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Do zawod6éw POLE SPORT aprobowanych przez POSA

World Championships
Intercontinental Championships

Na zawodach na poziomie krajowym, a takze zawodach amatorskich, zmodyfikowane zasady zawodéw mogg by¢
odpowiednio opracowane przez miedzynarodowe lub krajowe wiadze techniczne.

Kodeks Punktow jest wiasnoscig POSA.
Ttumaczenie i kopiowanie sg zabronione bez wczes$niejszej zgody pisemnej wydanej przez POSA.
W przypadku réznicy miedzy jezykami tekst w jezyku angielskim uznaje sie za poprawny.

Ttumaczenie przygotowane przez Fundacje Polish Pole & Aerial Federation
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IMPRESSUM

Prezydent Davide Lacagnina ITA
Vice Prezydent Tamas Katus HUN
Vice Prezydent Mariana Eichelbaum FRA
Vice Prezydent Katrina Wykcoff USA
Szef Komitetu Technicznego Alessandra Marchetti ITA
Czionek Komitetu Technicznego Asta Pussinen FIN
Czionek Komitetu Technicznego Natalia Guseva RUS
Cztonek Komitetu Technicznego Veronika Pavlova RUS
Czionek Komitetu Technicznego Darina Lyushenko RUS
Antydoping Jyrki Rantanen/ World Heavy Events FIN
Association
Oryginalne ilustracje Angelica Porrari, Alina Masalova, ITA- RUS
Maria & Daria Mikhailova
Edycja Davide Lacagnina/ Cosma Rizzi ITA
Aerial Veronika Pavlova, Darina Lyushenko RUS
Alexey Weber

AKTUALIZACJA KODEKSU

Po ogtoszeniu nowej wersji kodeksu newsletter zawieraja:
- wszystkie nowe elementy i wersje z numerem i ilustracjg
- wszystkie istotne zmiany w regulaminie

Zaktualizowany kodeks zostanie wystany przez Sekretarza POSA do wszystkich zrzeszonych federacii,
tacznie z datg wejscia w zycie, od ktorej obowigzuje we wszystkich kolejnych zawodach POSA.

Ten kodeks jest rozszerzony o ,Regulamin oraz Prawa i Obowigzki” 2023
PLAN DZIALANIA

POSA angazuje sie w ulepszanie kodeksu punktow, aby jak najlepiej stuzy¢ sportowcom i organizatorom. W
nadchodzacych aktualizacjach POSA ma na celu:

- Dodanie wigcej figur z nizszego poziomu dla sportowcéw amatoréw, juniorow i master, z ktérych
mogg wybierac

- Dodanie opisu wszystkich figur obowigzkowych w tabeli elementow
- Uproszczenie procesu zgtaszania i eliminacja koniecznosci zgtaszania kombinacji

- Zastosowanie opcji obnizenia wartosci technicznej dla figur wymagajgcych rozciggniecia w grupie
A (dotyczy to kata szpagatu) *

W Kodeksie Punktow 2024
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SKROTY

EC Executive Committee (Komitet techniczny)
Local Organizing Committee (Lokalny Komitet
LOC ) :
Organizacyjny)
TC Technical Committee (Komitet Techniczny)
Head of Technical Committee (Szef Komitetu
HTC i
Technicznego)
National Technical Committee (Narodowy
NTC : .
Komitet Techniczny)
Head of National Technical Committee (Szef
HNTC . .
Narodowego Komitetu Technicznego)
POSA Pole Sports & Arts World Federation
WHEA World Heavy Event Association
COP Code of Points (Code) Kodeks Punktéw
Technical Regulations (Techniczne Prawa i
TR o
Obowigzki

Al Artistic Judge (Sedzia Artystyczny)

DJ Difficulty Judge (Sedzia Figur Obowigzkowych)

EJ Execution Judge (Sedzia Techniczny)

HJ Head Judge (Sedzia Gtéwny)

SJ Superior Jury (Najwyzsze Jury)
I

VAR Varsity

JUA Junior A

JUB Junior B

SEN Senior

MAS Masters

IND Individual (Solisci)

DOUB Doubles (Duety)

COMP Competetive (Profesjonalisci)

AMAT Amateurs (Amatorzy)
|
DS Difficulty Sheet (Arkusz Figur Obowigzkowych)

DE Difficulty Element (Figura Obowigzkowa)

CB Combination Bonus (Bonus za Kombinacje)

ADB Additional Difficulty Bonus (Dodatkowe Punkty
Bonusowe)

RFB Risk Factor_Bonus (Bonus za Czynnik Ryzyka)

CBRE Could Be Risk Factor (Bonus za czynnik ryzka

przyznawany przez sedziego)
DEFINICJE sg doftgczone na koncu kodeksu.
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2 KODEKS PUNKTOW

2.1 CEL OGOLNY

Kodeks Punktow zapewnia
- srodki gwarantujgce najbardziej obiektywng ocene uktadu w Pole Sport i Akrobatyce Powietrznej na
wszystkich poziomach zawodéw regionalnych, krajowych i miedzynarodowych
- ujednolicenie sedziowanie zawoddéw sportowych w Akrobatyce Powietrzne;j
- prowadzi treneréw i sportowcoéw podczas tworzenia ukfadu na zawody
- dostarcza informacji o zrédle innych informacji technicznych i przepiséw czesto potrzebnych na
zawodach przez sedziéw, treneréw i sportowcow

2.2 HIERARCHIA TECHNICZNA

Kodeks punktow jest dostarczany przez wtadze POSA w Komitecie Technicznym. W przypadku
niezgodnosci Szef Komitetu Technicznego zadecyduje o prawidtowej interpretaciji przepiséw.

Na szczeblu krajowym najwyzszymi wtadzami nad Lokalnym Komitetem Organizacyjnym sg Narodowy
Komitet Techniczny i przewodniczacy Narodowego Komitetu Technicznego.

2.3 AKTUALIZACJA KODEKSU PUNKTOW

Oficjalne dokumenty moga by¢ pobrane ze strony POSA lub na prosbe od lokalnego organizatora.
2.3.1 Zgtaszanie nowych elementéw

Klasyfikacji nowych elementéw trudnosci moze dokonaé jedynie Komisja Techniczna POSA Pole Sport.
Zgtoszenia nalezy przesyta¢ do Sekretarza POSA za pomocag wiadomosci e-mail na adres
contact@posaworld.org .

Elementy trudnosci zgtoszone do oceny musza:

— zawierac opis pisemny
— zostac¢ sfilmowane z dwdch katéw kamery od przodu oraz od boku

Jednak od 1 stycznia 2022 r. zawodnicy bedg mogli zadeklarowa¢ w Arkuszu figur obowigzkowych nowy
element, ktéry chcg zgtosié.

Nadal bedg musieli:
1 - Wysta¢ nowy element do federacji miedzynarodowe;.

2 - Ztozy¢ lub poprosi¢ swojego trenera o ztozenie pisemnego wniosku co najmniej 24 godziny przed
rozpoczeciem proby uktadu do Przewodniczgcego Najwyzszego Jury lub Sedziego Gtéwnego w celu
ustalenia stopnia trudnosci nowego elementu.

3 - Wstawi¢ nowy element do arkusza figur obowigzkowych ze wskazang wartoscia.
Zawodnik ma prawo do:

- Otrzymania na pismie, w rozsgdnym terminie przed rozpoczeciem zawoddw, wartosci przypisanej do
nowego skoku lub elementu zgtoszonego do oceny.

W kazdym przypadku warto$¢ nowego elementu bedzie oceniana bezposrednio przez federacje
miedzynarodowg, biorgc pod uwage warto$¢ przypisang mu podczas zawoddw.

Zaakceptowane elementy zostang dodane do kolejnej wersji kodeksu punktéw, a filmy zostang przestane do
Archiwum Wideo POSA.

Dzieki COP 2022, sportowcy mogli zaprezentowaé bezposrednio na zawodach nowy lub nowy element,
ktory chce sie zadeklarowaé.

Tego typu mozliwos¢ jest bardzo powszechng praktykg w gimnastyce czy tyzwiarstwie figurowym, ale
zupetnie nowg w Pole Sport, poniewaz znacznie utrudnia zadanie Sedziego Gtéwnego i Sedziéw Figur
Obowigzkowych, poniewaz muszg oni by¢ w stanie oceni¢ element na oko i nada¢ mu wartosc.
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Przeanalizujmy praktyke, ktérg zawodnicy muszg wykonaé, aby zaprezentowac nowy element.

Po pierwsze, nalezy podkresli¢, ze stara praktyka jest nadal aktualna, czyli kazdy zawodnik bedzie miat
mozliwo$é wystania elementu bezposrednio do federacji miedzynarodowe;.

Nowa praktyka jest tylko pewnego rodzaju skrétem, ktéry pozwala sportowcom zobaczy¢ element od razu
uznany, bez koniecznoéci czekania na wydanie dodatku rocznego lub bezposrednio na nowg edycje COP.

Co powinni zrobi¢ sportowcy?
Bedg musieli:

1- Przestaé w ciggu dziesieciu dni od zawodoéw, nowy ruch do federacji miedzynarodowej z prosba o
zaprezentowanie nowego elementu na nastepnych zawodach (krajowych lub miedzynarodowych), w tym
momencie POSA przekaze wideo do Sedziego Gtéwnego i Sedziow Figur Obowigzkowych.

2- Ztozyé¢, lub zleci¢ trenerowi ztozenie, na zwyklym papierze, co najmniej 24 godziny przed rozpoczeciem
testéw podfogowych, pisemnej prosby do Sedziego Gtéwnego, lub Sedziego Gtéwnego, o okreslenie
wartosci trudnosci nowego elementu, w razie potrzeby pokazac¢ nowy element jury.

3- Wpisac nowy element do arkusza trudnosci ze wskazang wartoscig.
Zawodnik ma prawo:

- Otrzymac na pismie, w rozsgdnym czasie przed rozpoczeciem zawodow, wartos¢ przypisang do nowego
elementu zgtoszonego do oceny.

W tym momencie zawodnik moze definitywnie i oficjalnie wpisa¢ nowy element, do Arkusza Figur
Obowigzkowych, a tym samym mie¢ nowy element, w catkowitej sumie punktéw.

Obowiazki Sedziego Glownego i Sedziéw figur Obowiazkowych

W tym nowym momencie, rola Sedziego Gtéwnego, wspomaganego przez dwoch Sedzidw, jest
fundamentalna, poniewaz to oni muszg przeanalizowa¢ nowy ruch z wielu punktéw widzenia, aby przyznaé
prawidiowy wynik.

1- Umies¢ element w jednej z czterech grup (pamietaj, ze grupa E nie ma witasnych elementow)

Z pewnoscig jest to najtatwiejsze zadanie, poniewaz zawodnik, zazwyczaj, juz samodzielnie przypisat
umieszczenie ruchu w jednej z grup przewidzianych przez kodeks.

Czasami jednak niektorzy zawodnicy majg tendencje do mylenia sig, zwtaszcza pomiedzy elementami, ktére
mogtyby sie znalez¢ zaréwno w grupie B, jak i w grupie C lub D.

2- Przeanalizuj ruch z biomechanicznego punktu widzenia, aby okresli¢ jego trudnosé.

W tym przypadku, sedziowie bedg musieli zrozumie¢ jak trudny jest ten element i przede wszystkim, czy jest
to wariacja juz skodyfikowanego ruchu.

Jesli jest to wariacja, bedg musieli okresli¢ czy ta innowacja zwieksza czy zmniejsza trudnos¢ oryginalnego
ruchu.

Znajomos¢, zatem, wartosci oryginalnego ruchu ma fundamentalne znaczenie dla okreslenia wartosci
nowego elementu.

Jesli natomiast ruch jest catkowicie nowy, bedg musieli przeanalizowaé go jedynie z biomechanicznego
punktu widzenia.

3- Rozpoznac¢ "matryce" nowego elementu, tzn. czy jest on czescig "rodziny" elementow (jednej z grup
COP), aby okresli¢ jego wartosc.

Niezbedna jest umiejetnos¢ rozpoznania "rodziny", w ktdrej ten element sie narodzit, tzn. czy w COP (lub o
tej samej zasadzie biomechanicznej) istniejg podobne elementy jak ten nowy.

Przyktadowo: gdy zaprezentowano Guseva Plank, natychmiast sprawdzili§my wartos¢ ruchu najbardziej do
niego podobnego, czyli Tabletopa.

Dopiero po ustaleniu wartosci tego ostatniego mozna byto przypisaé¢ warto$¢ Guseva Plank, ktéry w ten
sposéb stat sie czescig rodziny Tabletop.

Tak byto w przypadku wielu "Odwréconych chwytéw", ktére stopniowo wprowadzano do grupy C.

Dlatego tez wiedza o tym, jak zidentyfikowac¢ "matryce" nowego elementu, bardzo pomoze Ci w przypisaniu
wartosci tegoz.
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Szczegdlne przypadki, tj. przypisanie wartosci z rezerwg chwilowag

Moze sie zdarzy¢, ze sportowiec zaprezentuje ruch o bardzo wysokiej wartosci technicznej, ktory
mogtby uzyskaé wyzszg note niz dopuszczalna dla kategorii zawodnika.

Przykiad A:

- Zawodnik Junior A wykonuje ruch, na ktory Sedzia Gtdwny i dwoch Sedziéw Trudno$ci nie ma innej
mozliwosci niz przyzna¢ maksimum dozwolone przez nasz Kodeks, tj. 1,0.

- Jednak ten zawodnik, zgodnie z przepisami, ma juz element zadeklarowany w swoim Arkuszu Figur
Obowigzkowych tj. tej samej wartosci i dlatego zgodnie z COP nie moze zadeklarowa¢ wiecej niz jednego
elementu.

Co sie dzieje w tym przypadku?
Dzieje sie tak, ze dla tej konkurencji nowy element bedzie miat maksymalng wartos¢ dozwolong przez

Kodeks dla kategorii zawodnika, czyli w tym konkretnym przypadku 0,7, ale w COP zostanie wpisany pozniej
wraz z doktadna wartoscia techniczng przyznang przez jury podczas oceny.

Oczywiscie ten przyktad jest skonfigurowany dla wszystkich tych kategorii, ktére majg okreslone
ograniczenia podczas deklaracji elementéw, a mianowicie:

- Junior Varsity

- Junior A

- Junior B

- Master +40

i oczywiscie wszystkie kategorie amatorskie (tak: nawet sportowiec-amator moze zgtasza¢ nowe elementy).
Przyktad B:

- Zawodnik zgtasza figure, ktdra nie moze by¢ wpisana do COP (a wiec nie moze by¢ uznana) ze wzgledu
na brak mozliwosci okreslenia wymagan minimalnych

Co to znaczy?

Oznacza to, ze zawodnik zgtosit figure, ktérej nie mozna przypisa¢ odpowiednich wymagan w grupie, w
ktérej powinna by¢ umieszczona.

Na przykiad, jesli nie mozna okresli¢ prawidtowego kata szpagatu (160° lub 180°) lub jesli nie jest mozliwe
jest okreslenie wymogu rownolegtosci do podtogi lub do drgzka, w skrécie, jesli figura nie ma swojego
umiejscowienia w dowolnej grupie kodeksu z powodu braku mozliwych do zidentyfikowania wymagan.

Czesto zdarza sie, ze sportowcy ,wymieniajg” piekng figure, ktéra moze mie¢ jedynie warto$¢ czysto
artystyczng, z figurg z kodeksu.
Co sie dzieje w takim przypadku?

W tym przypadku sytuacja jest nieco bardziej delikatna, poniewaz sportowiec prawdopodobnie juz
uwzglednit w swoim uktadzie, sporng figure, pewny, Ze zostanie ona uznana, a zatem pewny mozliwosci
uzyskania dobrej oceny figury w tacznej punktacji za elementy obowigzkowe.

Jury musi wtedy dziata¢ w nastepujacy sposob:

A- Poinformowac atlete, ze figury nie mozna umiesci¢, pytajgc go, czy ma figure rezerwowg do wstawienia
na jej miejsce bez naruszania choreografii.

B- Jesli odpowiedz jest pozytywna, tj., jesli zawodnik moze wstawic¢ inng figure z Kodeksu, nie bedzie
potrzeby do rozpoznania (nawet chwilowego) ruchu; ale jesli wrecz przeciwnie, zawodnik nie ma alternatywy,
Jury bedzie musiato przypisac figurze minimalng warto$¢ techniczng przewidziang dla deklarac;ji figur w
kategorii sportowca.

Na przykiad, jesli sportowiec jest seniorem profesjonalista, wartos¢ 0,3 zostanie przypisana do figury, co jest
minimalng wartoscig techniczng dozwolong dla tej kategorii.

Uwaga: przypisanie tej wartosci technicznej bedzie tylko tymczasowe i ograniczone do tych zawodéw, po
tych zawodach, nie bedzie miato zadnej warto$ci technicznej i nie zostanie uwzglednione w COP.
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Przykiad C:

- Zawodnik wykonuje nowg figure podczas zawoddow, ale wbrew przestanemu filmowi i w przeciwienstwie do
tego, co robit na prébach scenicznych, brakuje mu figury, a wiec wartos¢ techniczna, ktéra byta wczesniej
przypisana, nie moze by¢ przypisana podczas tego uktadu.

Co sie dzieje w takim przypadku?

W takim przypadku sedziowie uznaja, ze figura zostata przetestowany; dlatego bedzie czescig jednej z grupy
naszego COP i zostanie wpisana do Kodeksu, ale oczywiscie nie bedg mogli podac figury jako poprawnie
wykonanej w tych zawodach (wiec w Arkuszu Figur Obowigzkowych bedzie to zero), ale oczywiscie
poinformujg federacje miedzynarodowsg, ze nowa figura zostata zaprezentowana przed zawodami, ale wynik
podczas zawodow nie byt pozytywny.

W takim przypadku hipotetyczna warto$¢ przypisana do figury zostanie przekazana do POSA z
zastrzezeniem.

Po zawodach: obowigzki Sedziego Gtéwnego i Sedzidow Figur Obowigzkowych

Po zawodach Sedzia Gtéwny bedzie musiat przesta¢ do federacji miedzynarodowej sporzgdzony dokument
(ktory z kolei otrzymat od POSA), w ktérym musi by¢ napisane

A- Opis techniczny figur(y) i nazwisko(a) sportowca(oéw), ktéry je zgtosit.

B- Minimalne wymagania (ktére moga zosta¢ zwiekszone lub zmniejszone przez Komitet Techniczny)

C- Wartos¢ techniczna przypisana do nowej figury

D- Nalezy okresli¢, czy wartos¢ zostata przypisana z zastrzezeniem oraz powdd tego zastrzezenia

E- Wynik figury w zawodach (jesli zostata wykonana poprawnie)

F- Miejsce i data zawodow, w ktérych zostata zgtoszona

3 AERIAL SPORT

Aerial — ukfad sportowy, wykonywany do muzyki z elementami choreograficznymi i artystycznymi,
wymagajgcy sity fizycznej, gibkosci, zrecznosci i koordynacji na sprzecie do akrobatyki powietrznej: drgzek,
szarfa, koto.

Aerial athlete — sportowiec wykonujgcy uktad w akrobatyce powietrznej.
e POLE SPORT

Ukfad na drgzku to umiejetnos¢ wykonywania na drgzkach statycznych i obrotowych kompleksu ruchéw na
wysokim poziomie technicznym (tj. spiny na drgzkach statycznych i obrotowych, elementy dynamiczne,
ruchy prezentujgce site i gibkos¢). Uktady z elementami choreograficznymi i artystycznymi sg wykonywane
do utworu muzycznego.

e SILKS

Ukfady na szarfach to umiejetnos¢ wykonywania na szarfach kompleksu ruchéw na wysokim poziomie
technicznym (elementy dynamiczne i réwnowagi, ruchy prezentujgce site i gibkos¢. Uktady wykonywane sg
do utworu muzycznego z elementami choreograficznymi i artystycznymi.

e HOOP

Ukfady na kole to umiejetno$¢ wykonywania na kole kompleksu ruchéw na wysokim poziomie technicznym
(elementy dynamiczne i rownowagi, ruchy prezentujgce site i gibkos¢. Uktady wykonywane sg do utworu
muzycznego z elementami choreograficznymi i artystycznymi).

3.1.1 Tworzenie uktadu na zawody

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 13 WERSJA 2023



3.1.1.1 DLUGOSC UKLADU

We wszystkich kategoriach amatorskich i parapole ukfad trwa od 3:20 do 3:30 minut. W kategorii
profesjonalisci dlugos¢ ukfadu to 3:20 do 3:30 dla junioréw i 3:50 do 4:00 dla kategorii senior i master.
Dtugos¢ muzyki naruszajgca wymagania zostanie odjeta z punktacji przez Sedziego Gtéwnego.

Pierwszy ton muzyki identyfikuje poczatek ukfadu; ostatni ton muzyki oznacza koniec uktadu.

Kategoria Amator Profesjonalista Parapole
Varsity, Junior A, Junior B | 3:20 — 3:30 3:20 — 3:30 3:20 — 3:30
Seniors, Masters 3:20 - 3:30 3:50 - 4:00 3:20 - 3:30

3.1.1.2 WYBOR MUZYKI

Muzyka moze by¢ wybrana z dowolnego stylu i moze zawiera¢ stowa. Mozna zmieszaé jeden lub wiecej
kawatkéw. Dozwolona jest oryginalna muzyka i efekty dzwiekowe. Nagranie musi spetnia¢ profesjonalne
standardy w zakresie odtwarzania dzwieku. (Staba jako$¢ skutkuje odjeciem punktow)

Niedozwolone jest uzywanie tekstow zawierajgcych tresci seksualne, brutalne, polityczne lub inne obrazliwe
tresci. Muzyka naruszajgca wymagania spowoduje, ze zawodnikowi zostang odjete punkty przez Sedziego
Gtéwnego.

Muzyke nalezy przesta¢ na odpowiedni adres e-mail okre$lony w terminie okreslonym w oficjalnym planie
pracy. Pliki muszg by¢ przestane w formacie MP3. Tytut, wykonawce i kompozytora nalezy réwniez przestaé
wraz z plikiem muzycznym do organizatora konkursu.

3.2 POZIOM REGIONALNOSCI

POSA rozpoznaje rézne poziomy regionalnosci:

- Mistrzostwa Swiata

- Mistrzostwa Miedzykontynentalne

- Mistrzostwa Kontynentalne

- Mistrzostwa Krajowe

- Zawody regionalne (takie jak kwalifikacje do mistrzostw krajowych)

- Zawody lokalne

W zawodach na poziomie krajowym, jak rowniez w zawodach amatorskich, zmodyfikowane zasady
zawoddw moga byé odpowiednio opracowane przez krajowe witadze techniczne i te zmodyfikowane zasady
bedg miaty pierwszenstwo przed Kodeksem Punktéw.

UWAGA: Mistrzostwa Swiata Pole Sport sa zarezerwowane wytacznie dla kategorii profesjonalistow.
Z wyjatkiem réznych komunikatéw z Federacji Migdzynarodowej. Wszelkie zmiany dotyczace
Mistrzostw Swiata w Sportach Akrobatyki Powietrznej beda przekazywane bezposrednio przez POSA.

3.3 SEZON ZAWODOW

Sezon zawodéw POSA rozpoczyna sie 1 stycznia i konczy Mistrzostwami Swiata Aerial i Pole Sport pod
koniec listopada lub grudnia. O jakichkolwiek zmianach poinformuje POSA.

3.4 KATEGORIE

We wszystkich zawodach POSA sportowcy sg podzieleni na kategorie w zaleznosci od wieku i ptci. Wiek
okreslany jest na podstawie roku urodzenia.

Zawodnik zapisany do niewtasciwej kategorii zostanie zdyskwalifikowany przez Sedziego Gtéwnego.

W duetach obaj zawodnicy muszg naleze¢ do tej samej kategorii i mogg by¢ tej samej pici lub mieszanej pici.
Tylko w Duetach Mieszanych Junior zawodnicy muszg naleze¢ do réznych kategorii: jedna z nich to Junior A
(10-14), a druga Junior B (15-17). Zawodnik moze braé udziat w tych samych zawodach indywidualnie i w
duecie.
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Kategorie — zawody na rok 2023:

Kategoria Data urodzenia Wiek

Varsity (mieszana) 2014-2017 6-9 lat

Junior A (mezczyzni/kobiety) 2009-2013 10-14 lat
Junior B (mezczyzni/kobiety/duety) = 2006-2008 15-17 lat
Senior (kobiety/duety) 2005 lub wczesniej powyzej 18 lat
Senior mezczyzni* 2007 i dalej powyzej 18 lat
Masters 40+ (mezczyzni/kobiety) 1983 lub wczesniej powyzej 40 lat
Masters 50+ (mezczyzni/kobiety) 1973 lub wczesniej powyzej 50 lat

Uwaga: Sportowcy powyzej 40 roku zycia mogg startowac w kategorii Senior pod warunkiem, ze ich
poziom techniczny jest wystarczajgcy.

*Ta kategoria jest eksperymentalna i daje sportowcowi, ktéry ukonczyt juz 16 lat, tytut mozliwo$c
rywalizacji w kategorii Seniorzy mezczyzni. Sportowiec, ktéry skonczyt juz 16 lat i chce startowac w
swojej kategorii (tj. Junior B Mezczyzni), moze to zrobi¢. W rzeczywisto$ci wejscie do kategorii Senior
Mezczyzni nie jest obowigzkowe do 18 roku zycia. Ta kategoria jest przeznaczona wytgcznie dla
profesjonalistow, w kategorii amatorskiej sportowcy ptci meskiej w wieku 16 lat, muszg rywalizowa¢ w
kategorii Junior B Mezczyzni amatorzy.

Uwaga: Indywidualna kategoria mieszana Varsity moze by¢é organizowana tylko w zawodach na
poziomie krajowym, z wyjatkiem innych postanowien ogloszonych bezposrednio przez
Federacje Miedzynarodowa.

34.1

Bezpieczenstwo w kategoriach Junior

3.4.1.1 OPIEKUN PRAWNY

Wszyscy zawodnicy ponizej 18 roku zycia muszg mie¢ rodzica/opiekuna prawnego obecnego na zawodach.
Jezeli rodzic/opiekun prawny nie moze uczestniczy¢, musi dostarczy¢ poswiadczony notarialnie dokument
tymczasowej opieki w jezyku angielskim osobie odpowiedzialnej (przyjacielowi, cztonkowi rodziny, trenerowi
lub innemu czionkowi delegac;ji krajowej).

3.4.1.2 WYKORZYSTANIE OSOB ASEKURUJACYCH

a)

b)

c)

d)

e)

Osoby asekurujgce muszg byé obecne na scenie do kazdego wystepu w kategorii Varsity. W
kategoriach Junior (A i B) asekuratorzy nie sg
obowigzkowi (ale sg zalecani).

Asekuratorzy mogg sta¢ z tylu sceny podczas
wystepu i zbliza¢ sie do sportowca w ruchach
wysokiego ryzyka.

Podczas wystepu nie sg dozwolone zadne
instrukcje kontaktowe ani stowne, chyba ze w razie
wypadku. Wszelkie kontakty sg odliczane od
punktacji przez Sedziego Gtéwnego.

W przypadku wypadku, w ktérym asekurator musi
interweniowac, Sedzia Gtéwny moze zatrzymac i
zdyskwalifikowa¢ wystep lub odjg¢ 5 punktéw.

W przypadku dyskwalifikacji zawodnik otrzymuje
wyrazny znak, a muzyka zostanie przerwana.
Asekurator moze réwniez przerwac wystep, jesli
uzna to za konieczne.

Zawodnicy Senior réwniez mogg mie¢ swojg osobe asekuracyjng w przypadku trudnych i
ryzykownych elementow.
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3.5 SEKCJE

Sekcja okresla poziom trudnosci uktadu. Sekcje mogg by¢ podzielone na podstawie doswiadczenia,
rankingu, poprzednich wynikow zawodow lub innych odpowiednich metod.

Sekcje nie mogg by¢ ograniczone wiekiem, zawodem lub wczesniejszym doswiadczeniem sportowym
zawodnika lub jakimkolwiek innym osiggnieciem niezwigzanym z Akrobatykg Powietrzng lub Pole Sportem.
Wydarzenia zamknigete sg dozwolone, ale odbywajg sie wytgcznie na zasadzie pokazu, a wyniki nie sg
przyjmowane w oficjalnych rankingach ani jako wyniki.

3.5.1 Oficjalne sekcje

— Amatorzy
— Profesjonalisci
— Parapole

Zawody mogg sktada¢ sie z jednej lub wielu sekciji.

W zawodach na poziomie krajowym dozwolone sg podziaty niestandardowe (takie jak po6t profesjonalisci),
ale o wszelkich nowych podziatach i ich zasadach nalezy poinformowa¢ POSA w celu kontroli.

3.5.1.1 SPORTOWCY PARAPOLE

Sportowcy z uposledzeniami fizycznymi lub wzrokowymi mogg rywalizowac w sekcji parapole.

W sekcji parapole nie sg deklarowane ani oceniane zadne figury obowigzkowe, ale pierwsze pie¢
figur w kolejnosci wykonanie zaczynajac od tego o najwyzszej wartosci, jakie zawodnik prezentuje w
ukladzie, bedzie oceniane na miejscu.

Nie wymaga sie od zawodnika zaprezentowania jednego elementu na grupe, wykonywane figury
moga by¢ réowniez z tej samej grupy.

Sportowcy muszg udowodni¢ swojg niepetnosprawnosé za pomocg orzeczenia lekarskiego lub karty
inwalidztwa.

Minimalne kryteria uposledzenia

- Uposledzenie wzroku
Na wzrok wptywa uposledzenie struktury oka, nerwéw wzrokowych lub Sciezek optycznych lub kory
wzrokowej centralnego mézgu.

- Uposledzona sita miesniowa
Uszkodzenia w tej kategorii majg wspdélng ceche: wystepowanie zmniejszonej sity generowane;j
przez skurcz miesnia lub grup miesni, takich jak miesnie jednej konczyny, jednej strony ciata lub
dolnej potowy ciata. Przykladami schorzen nalezacych do tej kategorii sg paraplegia i tetraplegia,
dystrofia miesSniowa, postpoliomyelitis i rozszczep kregostupa.

- Uposledzony pasywny zakres ruchu
Zakres ruchu w jednym lub kilku stawach jest systematycznie zmniejszany, np. w wyniku
artrogrypozy. Jednak nadmierna ruchomos¢ stawéw, niestabilnos¢ stawow i ostre stany powodujgce
ograniczony zakres ruchu, takie jak zapalenie stawdw, nie sg uwazane za kwalifikujgce sie
uposledzenia.

- Niedobér konczyn
Catkowity lub czesciowy brak kosci lub stawdéw w wyniku urazu (np. amputacji urazowej), choroby
(np. rak kosci) lub wrodzonego braku kofczyn (np. dysmelia)

- Réznica w dlugosci konczyn
Z powodu wrodzonego niedoboru lub urazu dochodzi do skrécenia kosci w jednej nodze.

- Niski wzrost
Wysokos¢ w pozyciji stojgcej jest zmniejszona z powodu nieprawidtowych wymiaréw kosci koriczyn
goérnych i dolnych lub tutowia, na przyktad z powodu achondroplazji lub dysfunkcji hormonu wzrostu.

- Hipertonia
Hipertonia to stan charakteryzujacy sie nieprawidtowym wzrostem napiecia miesniowego i
zmniejszong zdolnoscig mieénia do rozciggania. Hipertonia moze wynikac z urazu, choroby lub
standw, ktére obejmujg uszkodzenie osrodkowego ukfadu nerwowego. Kiedy schorzenie wystepuje
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u dzieci ponizej drugiego (2) roku zycia, czesto uzywa sie terminu mézgowe porazenie dzieciece, ale
moze to by¢ réwniez spowodowane uszkodzeniem mézgu (np. udarem, urazem) lub stwardnieniem
rozsianym.

- Ataksja
Ataksja jest neurologicznym objawem i objawem, ktory polega na braku koordynacji ruchéw miesni.
Kiedy schorzenie wystepuje u dzieci ponizej drugiego (2) roku zycia, czesto uzywa sie terminu
mobzgowe porazenie dzieciece, ale moze to by¢ réwniez spowodowane uszkodzeniem moézgu (np.
udarem, urazem) lub stwardnieniem rozsianym.

- Atetoza
moze sie zmienia¢ od tagodnej do ciezkiej dysfunkcji motoryczna. Na ogot charakteryzuje sie
niezrownowazonymi, mimowolnymi ruchami i trudnoscig w utrzymaniu symetrycznej postawy. Kiedy
schorzenie wystepuje u dzieci ponizej drugiego (2) roku zycia, czesto uzywa sie terminu mézgowe
porazenie dzieciece, ale moze to by¢ réowniez spowodowane uszkodzeniem mézgu (np. udarem,
urazem).

4 PRAWA | OBOWIAZKI ZAWODOW

Wszelkie oficjalne zawody POSA muszg spetnia¢ wymagania okreslone w Kodeksie Punktéw oraz
Regulaminie. W zawodach na poziomie krajowym, jak réwniez w Zawodach Amatorskich, zmodyfikowane
zasady zawodéw mogg by¢ odpowiednio opracowane przez miedzynarodowe lub krajowe wtadze
techniczne.

4.1 REGULAMIN ZAWODOW

Wszystkie szczegdty dotyczace harmonogramu zawodow, uzywanego sprzetu, procedur kwalifikacyjnych i
innych aspektéw wplywajgcych na zawodnikow musza by¢ zawarte w Regulaminie Zawodéw. Regulamin nie
powinien by¢ opublikowany pézniej niz cztery miesigce przed konkursem.

4.1.1 Lokalny Komitet Organizacyjny (LKO)

Lokalny komitet organizacyjny sktada sie z oséb odpowiedzialnych za organizacje zawodéw. Komitet
organizacyjny jest odpowiedzialny za catg komunikacje z zawodnikami i musi aktualizowa¢ Regulamin
zawodow.

Uwaga: Osoba, ktora jest czlonkiem komitetu organizacyjnego nie moze bra¢ udziatu w zawodach
jako sportowiec, sedzia lub trener. Nie moze by¢ konfliktu intereséw podczas rywalizacji lub
oceny.

4.2 HARMONOGRAM ZAWODOW

Zawody nie mogg rozpoczynac sie wczesniej niz 8:30 lub konczy¢ sie pozniej niz 23:00 a harmonogram
musi by¢ opublikowany w Regulaminie Zawoddw.

4.2.1 Kolejnosé startu

a) O kolejnosci startu decyduje losowanie.

b) Losowanie odbedzie sie w ciagu dwdch tygodni po terminie ostatecznego zgtoszenia.

c) Losowanie przeprowadza osoba ,neutralna” lub komputer.

d) Podczas losowania musi by¢ obecny przewodniczacy komitetu technicznego lub wyznaczony
cztonek komitetu.

Uwaga: Na zawodach miedzynarodowych federacje narodowe zostang poinformowane przez
Sekretarza Generalnego co najmniej miesigc wczesniej o czasie i miejscu losowania i bedg miaty
prawo uczestniczy¢ w losowaniu.

Media zostang poinformowane i bedg mogly wysytac¢ reprezentantéw, a wtadze lokalne, na terenie

ktérych odbedzie sie losowanie, zostang zaproszone do wystfania reprezentantow.
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4.2.2 Niepojawienie si¢ na scenie na czas

Jezeli zawodnik nie pojawi sie na scenie w ciggu 20 sekund od wezwania, Sedzia Gtéwny odliczy 1,0
punktu.

Jezeli zawodnik nie pojawi sie na scenie w ciggu 60 sekund od wezwania, start bedzie traktowany jako
Walkower. Po ogtoszeniu takiego Walkowera zawodnik traci prawo do udziatu w danej kategorii (zostanie
zdyskwalifikowany).

W przypadku NADZWYCZAJNYCH OKOLICZNOSCI, odnie$ sie do nastepnego rozdziatu.
4.2.3 Nadzwyczajne okolicznosci
Nadzwyczajne okolicznosci obejmujg miedzy innymi, ale nie tylko, nastepujgce sytuacje:
a) Puszczona jest nieprawidtowa muzyka.
b) Problemy z muzyka spowodowane awarig sprzetu.
¢) Zaktécenia spowodowane 0golng awarig sprzetu - o$wietlenie, scena, miejsce.

d) Wprowadzenie jakiegokolwiek obcego przedmiotu na obszar wystepu przez osobe lub w inny
SposOb niz przez zawodnika.

e) Nadzwyczajne okolicznosci zmuszajgce zawodnika do walkowera, ktére sg poza jego kontrola.

Obowigzkiem zawodnika jest natychmiastowe przerwanie wystepu w przypadku wystgpienia
nadzwyczajnych okolicznosci, o ktérych mowa powyzej. Protest po zakonczeniu uktadu nie bedzie
przyjmowany.

Decyzjg Sedziego Gtéwnego zawodnik moze wznowi¢ wystep po naprawieniu problemu. Wszelkie wczesniej
przyznane punkty nie zostang wziete pod uwage. Jezeli wystapig sytuacje nie wymienione powyzej, zostang
one rozwigzane poprzez przyjrzenie si¢ okolicznosciom przez Najwyzsze Jury. Decyzja Najwyzszego Jury
jest ostateczna.

4.2.4 Okres regeneracji pomiedzy uktadami

Ze wzgledu na zdrowie i bezpieczenstwo sportowcéw POSA zaakceptowata fakt, Ze sportowcy startujgcy w
wielu finatach potrzebujg minimum 10 minut na regeneracje przed ponownym startem. Ten okres
odpoczynku zostat przetozony na minimum 2 wystepy zawodnikéw.

Losowanie zostanie dostosowane zgodnie z tg zasadg. Jesli zawodnik lub duet w jednej rundzie startuje na
7 miejscu i zostanie drogg losowania zostanie umieszczony na pozycjach 1-3 w nastepnej rundzie, nowa
pozycja startowa bedzie 4. Jesli zawodnik lub duet rywalizujg jako ostatni i zostang wylosowani na pozycjach
1-4 w nastepnej rotacji, nowa pozycja startowa bedzie 5.

Ta korekta, jesli to konieczne, zostanie dokonana przez Przewodniczgcego Najwyzszego Jury, a po
okresleniu zawodnikéw kwalifikujgcych sie, skorygowana lista i lista startowa zostang opracowane przez
sedziego czasowego. Ta zasada obowigzuje we wszystkich kolejnych rotacjach i finatach.

4.25 Wyniki

a) Po kazdym ukfadzie, suma punktéw (punkty A, E i D), kary, punktacja koncowa i kategoria muszg
by¢ podane do wiadomosci publicznej. Zawodnicy otrzymujg réwniez ocenione arkusze figur
obowigzkowych z notatkami sedziego.

b) Po rundzie kwalifikacyjnej kazda uczestniczaca federacja cztonkowska musi otrzymac¢ kompletng
kopie wynikow.

c) Pod koniec zawodéw zawodnicy mogg poprosi¢ Sedziow Gtéwnych o informacje zwrotng i mogg to
mie¢ wglad do arkuszy figur obowigzkowych. W zaleznosci od uznania Sedziego Gtéwnego
moga zapozna¢ sie z arkuszem za czes¢ artystyczng i wykonanie, ale nie wolno im
fotografowaé arkuszy. Jakiekolwiek nieprzestrzeganie tej zasady bedzie ukarane przez
Komisje Etyki POSA, konfigurujac to jako ,,.Lekcewazgce zachowanie wobec Jury i Sedzieqo

Gléwnego”.

d) Prosbe o otrzymanie Informacji zwrotnej nalezy zgtasza¢ natychmiast po zakonczeniu zawoddw,
bezposrednio w Hali Sportowej, jednakze zawodnik moze réwniez poprosi¢ o informacje zwrotne za

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 18 WERSJA 2023



posrednictwem wiadomosci email do sedziego gtéwnego nie pdzniej niz tydzien po zakorczeniu
zawodow. Po tym okresie nie mozna juz prosi¢ o informacje zwrotne.

4.2.6 Rezygnacja

a) Zawodnicy mogag zrezygnowac z udziatu maksymalnie 15 dni roboczych przed zawodami. Wyjatkiem
sg powody medyczne i nagte wypadki, w ktérych dokumentacja medyczna i dowéd posiadania biletu
muszg by¢ dostarczone do komitetu organizacyjnego i POSA w celu potwierdzenia co najmniej
jeden dzien przed zawodami.

b) Zawodnicy, ktorzy nie stawig sie w dniu rejestracji z powodu sytuacji awaryjnej, bedg mieli
maksymalnie siedem dni po zakonczeniu zawodow na dostarczenie niezbednych dokumentdéw.

c) W przypadku, gdy zawodnik nie zgtosi sie do rejestracji bez uzasadnionego powodu, zawodnik
zostanie wykluczony ze wszystkich zawoddéw uznanych przez POSA na okres jednego roku.
Nazwiska wykluczonych sportowcéw zostang opublikowane na stronie http://www.posaworld.org .

4.2.7 Proéba finalowa

Wszyscy zawodnicy muszg mie¢ mozliwos$¢ odbycia préby finatowej w miejscu zawoddéw na parkiecie o
petnych wymiarach i ze sprzetem sportowym. Dostep do parkietu zapewnia harmonogram wystepow
ustalony przez komitet organizacyjny i zatwierdzony przez Komitet Techniczny POSA.

4.3 UDOGODNIENIA

4.3.1 Przebieralnie

Mezczyzni i kobiety muszg mie¢ oddzielne przebieralnie z toaletami, ktére sg oddzielone od tych, z ktérych
korzystajg sedziowie i widzowie.

Dla zawodnikéw Parapole powinny by¢ zapewnione pokoje i toalety dla oséb niepetnosprawnych.
4.3.2 Strefado rozgrzewki

Wyznaczona strefa do rozgrzewki powinna by¢ potgczona z szatniami i moze byé uzywana wytgcznie przez
zawodnikéw i ich treneréw.

4.3.3 Poczekalnia

Wyznaczony obszar potgczony ze sceng jest okreslany jako Poczekalnia. Uzywa¢ go moga wylgcznie
zawodnicy i ich trenerzy w dwéch kolejnych startach. Teren nie moze by¢ uzywany przez zadng inng osobe.

4.3.4 Scenai podioga

Podium (scena) powinno mie¢ wymiary co najmniej 8 m x 8 m i nie wieksze niz 10 m x 10 m. Podtoga na
zawody musi by¢ wykonana z drewna lub linoleum.

a) Jesli zawody odbywajg sie na arenie sportowej, podium, na ktérym odbywajg sie zawody, moze
mie¢ wysokos¢ od 80 do 100 cm i by¢ zamkniete z tytu.

b) Jezeli zawody odbywajg sie w audytorium, teatrze lub innej konstrukcji odpowiedniej do sprawnego
przebiegu zawodow, scena musi mie¢ te same minimalne wymiary wymagane do zorganizowania
zawodOw na arenie sportowe;.

Swiatta muszg byé state, jasne, biate i/lub niebieskie, aby zapewni¢ najlepszg widocznoéé sedziom. Swiatta
stroboskopowe nie sg dozwolone w zadnych zawodach POSA.

4.3.5 Drazki na zawody

a) Wysokosé: 4 metry.

b) Srednica: 45 mm.

c) Odlegtos¢ miedzy drgzkami wynosi 3 metry.

d) Powioka: chrom lub stal nierdzewna (tylko bez niklu)
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e) Drazek statyczny musi zawsze znajdowac sie po lewej stronie sceny z punktu widzenia
publicznosci, a drgzek obrotowy po prawej stronie.

f) W zawodach na poziomie krajowym lokalni organizatorzy moga w razie potrzeby zastosowac inne
powtoki, srednice lub nizsze drgzki. Wybrane materiaty i wymiary nalezy opublikowa¢ w Regulaminie
Zawoddw.

4351 STAGE POLES

Stage poles dozwolone sg tylko w zawodach lokalnych i regionalnych i nie moga by¢ uzywane w
mistrzostwach krajowych lub miedzynarodowych ani w innych zawodach, ktére stuzg jako kwalifikacje do
zawodow miedzynarodowych.

— g

Uwaga: Scena powinna by¢ zamknigta ze wszystkich stron, a nogi, lub jakakolwiek inna konstrukcja
nosna nie powinny by¢ widoczne.

4.3.6 Mocowanie

Mocowanie dragzkéw moze mie¢ dowolny ksztatt: prostokgtny, kwadratowy, piramidalny itp., ale musi by¢
dobrze zakotwiczone w podiodze, aby drazek nie drgat. POSA zaleca stosowanie mocowania piramidowego
0 duzej podstawie.

W kazdych zawodach pod patronatem POSA kazda organizacja/federacja musi uzyskac certyfikat inzyniera
(lokalnego), ktéry zatwierdzi stosownos¢ konstrukcji (mocowania). Zwykle firma, ktéra dostarcza drgzki do
organizacji, rbwniez moze posiada¢ certyfikat inzyniera.

5 PRAWA | OBOWIAZKI ZAWODNIKA

5.1 OGOLNE

Zawodnik ma prawo do:

a) Prawidtowej i rzetelnej oceny wynikéw zgodnie z postanowieniami Kodeksu Punktow.

b) Publicznego ogtoszenia jego wynikéw natychmiast po wystepie lub zgodnie z konkretnymi
przepisami regulujgcymi te zawody.

c) Powtdrzenia catego uktadu (bez potrgcen punktéw) za zgodg Sedziego Gtéwnego, jesli jego
wykonywanie zostato przerwane z przyczyn od niego niezaleznych.

Uwaga: Zawodnik moze powtérzyc caty uktad na koniec rotacji lub jesli jest ostatnim zawodnikiem w
rotacji, w czasie wedfug uznania Sedzieqgo Gtéwnego.

d) Otrzymania za posrednictwem lidera delegacji prawidtowych wynikéw, pokazujgcych wszystkie jego
punkty uzyskane w zawodach.
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e) Otrzymania odpowiednich informacji na temat pole sport, hoop i silks oraz sceny, ktére bedg uzyte
na zawodach co najmniej dwa miesigce przed zawodami.

f)  Wyprébowania drgzkéw na zawody i podium na miejscu, przed zawodami.

g) Wyczyszczenia lub poproszenia trenera lub jego wspétpracownikéw o umycie drgzkéw przed
wystepem przy uzyciu Srodkéw czyszczacych dostarczonych przez organizatora.

h) Zastosowania gripu tylko na dtoniach, stopach i ciele. Wszystkie gripy muszg by¢ naktadane
wytgcznie na skore, a nie bezposrednio na drazki. Rekawiczki zwiekszajgce przyczepnos¢ mogag
by¢ uzywane tylko z dokumentacjg medyczna.

Uwaga: Wszyscy sportowcy, ktorzy chcg uzywac rekawiczek zwiekszajgcych przyczepno$c, sg
zobowigzani do przedstawienia pisemnego listu od swojego lekarza potwierdzajgcego, ze sportowiec
cierpi na nadmierng potliwo$c¢ (potliwe dtonie) lub podobng przypadfosc.

Uwaga: Gorilla Grip, kalafonia, stickum, dance pitch lub jakiekolwiek inne gripy w aerozolu, ktére
mogg wptywac na wyniki innych sportowcow lub wywotywac alergie, sg niedozwolone. Zawodnik musi
Z wyprzedzeniem poinformowac organizatora o wszelkich nowych lub niekonwencjonalnych
rozwigzaniach w zakresie przyczepnosci, aby mozna je byto przetestowac i zatwierdzic. Wszystko jest
réwniez okre$lone w Zasadach i Regulaminie.

5.2 OBOWIAZKI ZAWODNIKA

a) Znajomos¢ Kodeks Punktoéw i odpowiednie zachowanie.

b) Sportowcy w wieku ponizej 18 lat muszg mie¢ zatwierdzonego opiekuna (rodzica/upowaznionego
przedstawiciela prawnego/trenera) z upowazniajgcym podpisem.

c) Dostarczenie informaciji o ich ptci prawnej i wieku. Kopie aktu urodzenia nalezy ztozy¢ na zgdanie.
d) Posiadanie ze sobg ubezpieczenie zdrowotnego i dokumentu tozsamosci na zawodach.

e) Bycie w petni odpowiedzialnym za swoj stan zdrowia i zdolno$é do rywalizacji. Aby unikng¢ kontuzji,
zadni zawodnicy nie mogg wykonywac figur, w ktoérych nie sg w petni pewni i bezpieczni.

f) Bycie w dobrej formie, zdrowym i nie w Swiadomej cigzy. Na zadanie zawodnik moze zostac
poproszony o przedstawienie dokumentacji od lekarza jako potwierdzenia dobrego stanu zdrowia i
sprawnosci fizycznej. Wszystkie informacje bedg traktowane jako poufne.

g) Podpisanie programu antydopingowego POSA z WHEA co najmniej trzy miesigce przed zawodami
(wskazane jest podpisanie go co roku w styczniu, aby by¢ objetym programem przez caty rok).

h) Noszenie oficjalnego dresu narodowego podczas zawoddw.
i) Pojawienie sie na scenie w czasie, gdy zawodnik zostanie na nig wywotany.

5.3 ANTYDOPING

Przepisy antydopingowe POSA sg zgodne z programem antydopingowym World Heavy Events Association
(WHEA).

Zawodnik musi podpisa¢ kontrakt antydopingowy z WHEA na minimum 3 miesigce przed pierwszymi
miedzynarodowymi zawodami. Od 2019 r. zasada ta bedzie obowigzywaé réwniez we wszystkich
zawodach krajowych i regionalnych.

Wraz z umowg sportowiec zobowigzuje sie do przestrzegania programu antydopingowego i zawartych w nim
zasad (np. KODEKS WADA i krajowe przepisy antydopingowe). Kontrakt poddaje sportowca pod monitoring
antydopingowy i moze on/ona by¢ testowany w zawodach i sezonie treningowym bez uprzedniego
powiadomienia przez urzednikow WADA w kazdym kraju. Wszystkie federacje, sportowcy, trenerzy i
organizatorzy mogg zapoznac sie z przepisami antydopingowymi POSA.

Wiecej informacji na temat WADA i WHEA mozna znalez¢ na https://www.posaworld.org/anti-doping/ i
https://www.wada-ama.org .
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5.4 NARODOWOSC

Sportowcy mogg reprezentowacé tylko kraj, ktérego majg obywatelstwo i/lub staty pobyt (minimum 90 dni
pobytu). W przypadku podwéjnego obywatelstwa sportowiec moze reprezentowac jeden z nich wedtug
wiasnego wyboru. Jednakze, po reprezentowaniu jednego kraju w miedzynarodowych,
miedzykontynentalnych lub krajowych mistrzostwach uznawanych przez POSA, nie moze reprezentowaé
innego kraju.

Sportowcy chcacy zmieni¢ kraj reprezentacji muszg uwzgledni¢ jeden rok startowy przed zmiang. Zmianami
narodowosci zajmuje sie Komitet Techniczny POSA.

5.5 DRESS CODE

Zadbany i odpowiedni wyglad sportowy jest zawsze obowigzkowy. Stréj naruszajgcy zasady ubioru zostanie
odjety od punktacji przez Sedziego Gtéwnego.

5.5.1 Dres narodowy

Delegacje narodowe muszg upewni¢ sie, ze wszyscy ich sportowcy majg pasujacy oficjalny dres
narodowy zgodnie z nastepujgcymi wymogami:

a) Dres musi skladac¢ sie ze spodni (legginsy sa dozwolone na scenie), t-shirtu lub bezrekawnika oraz
kurtki/bluzy w wybranym kolorze i wzorze.

b) Dresy muszg posiada¢ nazwe i/lub logo flagi kraju reprezentowanego przez delegacje. Nazwa kraju
musi by¢ napisana na dresie i t-shircie/bezrekawniku.

¢) Jedno indywidualne logo sponsora moze by¢ noszone na kurtce, a do dziesieciu (10) logo sponsora
moze by¢ noszonych na t-shirtach/bezrekawnikach. Wielkos¢ logo nie moze przekraczaé 10x10cm.

d) Mozna nosi¢ logo federacji narodowych. Rozmiar logo nie moze przekracza¢ 10x10cm.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, zapoznaj sie z Oficjalnymi Zasadami i Regulaminem POSA.

W czasie miedzynarodowych zawodéw POSA Aerial - zawodnik musi nosi¢ oficjalny dres narodowy podczas
ceremonii otwarcia i zamknigcia oraz stréj z zawodow podczas ceremonii wreczenia medali.

5.5.1.1 ZAWODNIK NIE BEDACY CZESCIA DELEGACJI NARODOWEJ

Jezeli zawodnik nie jest cze$cig zadnej oficjalnej delegacji narodowej, zawodnik moze nosi¢ czarne spodnie,
biatg koszulke lub bezrekawnik i czarng kurtke.

5.5.2  Stréj na zawody
55.2.1 STROJ DAMSKI (POLE)

a) Kobiety muszg nosi¢ kostium jedno lub dwuczesciowy.

b) Dekolt z przodu nie moze przekracza¢ potowy mostka.

c) Woyciecie w gornej czesci nogawek nie moze przekraczac talii, a zewnetrzny szew musi przechodzié
przez grzebien kosci biodrowej.

d) Kostium moze by¢ wyciety z obu stron, wyciecie to moze siega¢ bioder, ale nie moze ich
przekraczac.

a) Stroj musi zakrywaé wszystkie intymne czesci (klatke piersiowa, pachwiny i posladki).

2ot EVSVAVAY:

55.2.2 STROJ MESKI (POLE)

a) Mezczyzni mogg nosi¢ jednolite, trykotowe, legginsy 3/4 lub szorty. Zalecane sg pasy taneczne.
b) Dozwolone sg bezrekawniki i t-shirty.
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c) Stroj moze mie¢ wyciecie po bokach, z przodu i/lub z tytu
d) Woyciecie na pache moze siega¢ ponizej topatek.
e) Stréj musi zakrywaé wszystkie intymne czesci (pachwiny i posladki).

05 -

5.5.2.3 GODLO/ FLAGA PANSTWOWA ORAZ REKLAMA

Podczas zawodow zawodnik musi nosi¢ na stroju godto panstwowe.

a) Godto musi mie¢ srednice od 2cm x4 cm do 4 cm x 8 cm.
b) Godto musi by¢ przyszyte tylko na

- przodzie kostiumu,

- na biodrze lub na gdérze kostiumu (klatka piersiowa lub ramie). Kazde miejsce inne niz
dozwolone miejsca na kostiumie bedzie karane przez Sedziego Gtéwnego przez
odjecie 3 punktéw (niewtasciwy stréj).

c) Godto musi by¢ wyraznie widoczne i fatwe do oddzielenia od tkaniny i ozdoéb.
d) W stroju na zawody nie sg dozwolone zadne logo reklamowe ani identyfikatory sponsorow
e) Logo reklamowe lub identyfikatory sponsoréw sg dozwolone tylko na dresach narodowych.

5.5.2.4 WLOSY, MAKIJAZ | INNE OGRANICZENIA

f)  Wiosy muszg by¢ upiete blisko gtowy, dopuszcza sie warkocz lub kucyk, ale jego dlugos¢ nie moze
przekracza¢ ramion. Twarz musi by¢ wyraznie widoczna, bez przeszkadzajgcych elementow.

g) Zawodnicy nie moga nosi¢ zadnych butéw; dozwolone sg tylko bose stopy.

h) Makijaz moze by¢ stosowany zaréwno dla mezczyzn, jak i kobiet, ale stosowany oszczednie, twarz
musi by¢ widoczna, makijaz nie moze catkowicie zakry¢ twarzy, ale musi byé ograniczony do okolic
oczu i gornej czesci policzkow.

i) Luzne i dodatkowe elementy stroju sg niedozwolone. Do stroju mozna przymocowac strasy, cekiny i
inne rodzaje przyszywanych lub przyklejonych ozdob.

i) Nie wolno nosi¢ bizuterii ani kolczykow.

k) Podarty kostium i/lub bielizna nie mogg by¢ pokazywane podczas wystepu.

[) Godto panstwowe musi by¢ noszone na wszystkich zawodach miedzynarodowych.

m) Skoéra, lateks, PCV lub guma nie sg odpowiednimi materiatami na stréj. Stréj musi by¢ wykonany z
nieprzeswitujgcego materiatu w miejscach intymnych (klatka piersiowa, pachwiny i posladki).

n) Stroje kapielowe i bikini nie sg dozwolone.

0) Zabroniony jest stréj o tematyce wojny, przemocy lub motywdw religijnych.

p) Body painting jest zabronione.

5.6 PRZYSIEGA ZAWODNIKA

,W imieniu wszystkich zawodnikéw, obiecuje, ze wezmiemy udziat w tych Mistrzostwach Swiata (lub innych
oficjalnych wydarzeniach POSA), szanujgc i przestrzegajac zasad, ktére nimi rzadzg, zobowigzujgc sie do

uprawiania sportu bez dopingu i narkotykéw, w duchu prawdziwej sportowej rywalizacji, dla chwaty sportu i
honoru naszych druzyn.”

6 PRAWA | OBOWIAZKI TRENEROW

W przypadku, gdy zawodnik nie ma trenera lub innego przedstawiciela, takiego jak rodzic lub opiekun,
obowigzki i odpowiedzialnos¢ trenera spadajg na samego zawodnika.
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Trener ma prawo do:
a) Asystowania zawodnikowi podczas zawoddw oraz dostepu do szatni, strefy rozgrzewkowej i
poczekalni.
b) Dziatania jako asekurator dla mtodych sportowcéw podczas ich wystepu.
c) Otrzymania wynikéw sportowcéw po wystepie.

6.1 OBOWIAZKI TRENEROW

a) Zapoznanie sie z Kodeksem Punktéw oraz Regulaminem i odpowiednie postepowanie.
b) Noszenie oficjalnego dresu narodowego podczas zawodéw.

Uwaga: Osoba, ktéra ma zakaz dziatalnosci od WADA lub WHEA, nie moze petni¢ roli trenera.

7 PRAWA | OBOWIAZKI DELEGACJI NARODOWYCH

W przypadku, gdy zawodnik nie jest czescig delegacji krajowej, obowigzki i odpowiedzialnos¢ delegaciji
spadajg na samego zawodnika lub jego przedstawiciela, takiego jak trener, rodzic lub opiekun.

Delegacje krajowe majg prawo do:
a) Posiadania zawodnikow, ktorzy reprezentujg ich kraj w miedzynarodowych zawodach.

b) Zasiegania informacji odnosnie do punktacji za figury obowigzkowe zawodnika, gdy Najwyzsze Jury
jest obecne na zawodach.

7.1 OBOWIAZKI DELEGACJI NARODOWYCH

a) Wszyscy cztonkowie delegacji muszg zachowywac sie profesjonalnie podczas wydarzenia. Wszelkie
skargi na POSA lub organizatora zawoddw nalezy sktada¢ drogg mailowa.
b) Upewnienie sig, ze cata delegacja nosi pasujgce stroje narodowe (w tym trenerzy i opiekunowie)

8 USTALANIE PUNKTACJI

Ukfady sg oceniane na podstawie artystycznosci, wykonania oraz stopnia trudnosci.

8.1 PANEL SEDZIOWSKI

POSA uwaza, ze obowigzkiem sedzidw jest bezstronne dziatanie w zawodach Pole Sport & Aerial.
Obowigzek ten pocigga za sobg koniecznos¢ doktadnego, uczciwego i obiektywnego dziatania poprzez
nadrzedne poczucie uczciwosci.

W zalezno$ci od poziomu zawodéw komisja sedziowska moze sktadaé sie z pieciu do trzynastu sedziow.
Zawsze powinno byé¢, jesli to mozliwe, co najmniej pieciu sedziéw artystycznych i pieciu sedziéw
technicznych, aby wyniki mogty by¢ obliczane jako srednia, gdzie najwyzsza i najnizsza warto$¢ sg
ignorowane.

8.1.1 Sedziowie artystyczni (A-J)
a) Bedg przyznawac punkty za dynamiczne figury, kombinacje, prezentacje artystyczng i poziom
trudnosci wszystkich figur wykonywanych w uktadzie.
b) Moga przyzna¢ do 70 punktow.

8.1.2 Sedziowie techniczni (E-J)
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a) Bedg odejmowacé punkty za techniczne aspekty wszystkich wykonywanych figur, w tym prawidtowe
linie, upadki i wiele innych.
b) Moga odliczy¢ do 75 punktow.

8.1.3 Sedziowie figur obowigzkowych (D-J)

a) Potwierdza, ze figury obowigzkowe oraz bonusowe zostaty wykonane spetniajgc minimalne
wymagania.
b) Przyznajg odliczenia, jesli nie podjeto préby wykonania figur obowigzkowych.
¢) Przyznajg odliczenia, jesli figury obowigzkowe zostaty wykonane w nieprawidtowej sekwencji.
8.1.4 Sedzia Giéwny
Sedzia gtéwny jest odpowiedzialny za nadzorowanie catego sedziowania.
Sedzia Gtéwny bedzie,

a) wspotpracowac z sedziami, aby upewnic sie, ze ich ocena jest jak najbardziej gtadka i bezstronna
b) z koordynatorem systemdw oceniania, aby upewnic sie, ze wyniki sg prawidlowo wprowadzone

Sedzia Gtéwny jest odpowiedzialny za udzielenie odpowiedzi na wszystkie pytania zadane przez sedziow,
treneréw i cztonkdw publicznosci, jesli sie pojawia.

8.2 JURY NAJWYZSZE

Jury Najwyzsze jest odpowiedzialne za kontrole pracy wszystkich sedzidéw i Sedziego Gtéwnego zgodnie z
regulaminem oraz za zagwarantowanie prawidtowej publikacji wynikéw koncowych. Rejestruje odchylenia od
ocen sedziow. W przypadku powtarzajgcych sie odchylen, Najwyzsze Jury ma prawo ostrzec i zmienié¢
sedziego. Naruszenie instrukcji Najwyzszego Jury lub Sedziego Gtéwnego moze skutkowaé sankcjami
ogtoszonymi przez Przewodniczgcego POSA i Koordynatora Sedziéw Miedzynarodowych.

Obecnos¢ Jury Najwyzszego jest obowigzkowa tylko na zawodach miedzynarodowych.

8.3 OBLICZANIE PUNKTACJI KONCOWEJ

PRZYKLAD

Punktacja artystyczna 39 punktow
Punktacja odjecia techniczne 75-30 punktéw = 45 punktow
Punktacja za figury obowigzkowe 05+05+05+05+05+05+05+05+05+0.5
(dla solistéw) = 5 punktéw
Punktacja za figury obowigzkowe 05+05+05+05+05
(dla duetéw) =25x%x2

= 5 punktéw
Odliczenia za figury obowigzkowe -4 punkty (dwie kategorie brakujgcych elementow)
Bonusy za figury obowigzkowe +2 punkty (bonusy za dwie kombinacje)
Odliczenia Sedziego Gtéwnego -3 punkty (dodatkowy element akrobatyczny)
Wynik Koncowy 39+45+5-4-3 = 84 punktow

Uwaga: W przypadku duetéw Punktacja za Figury Obowiazkowe jest mnozona przez dwa (tylko
catkowity wynik bez bonuséw), aby wyniki solistéw i duetéw byly poréwnywalne.

8.4 ZASADY PRZELAMANIA REMISU
W przypadku remisu, remis zostanie rozstrzygniety na podstawie nastepujacych kryteriow w tej kolejnosci:
1. najwyzszy catkowity wynik za Odjecia Techniczne

2. najwyzszy catkowity wynik za Czes¢ Artystycznag
3. najwyzszy catkowity wynik za Figury Obowigzkowe
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8.5 ZASIEGANIE INFORMACJI ODNOSNIE DO
WYNIKOW

Zasieganie informacji odnosnie do wynikéw to werbalne podwazenie oceny ukladu zawodnika, wazne tylko
od momentu opublikowania koncowego wyniku zawodnika do zakonczenia uktadu kolejnego zawodnika

Zapytania odnos$nie do wynikéw muszg by¢ kierowane do przewodniczgcego Najwyzszego Jury i
potwierdzone pisemnie w ciggu czterech minut od zapytania ustnego. Zapytania dokonuje szef delegacji
krajowej.

Zapytania sg dozwolone tylko w przypadku punktacji za figury obowigzkowe w zawodach, w ktérych
sedziowanie kontroluje Najwyzsze Jury. Jesli Najwyzsze Jury nie zostato umieszczone w zawodach,
wszystkie wyniki sg ostateczne.

Wszystko jest okreslone w Regulaminie Zawodoéw.

9 OCENA FIGUR OBOWIAZKOWYCH

Elementy sg oceniane od 0.1 do 1.0 i podzielone na 5 grup:
Pole Sport:

Grupa A — Elementy Rozciagniecia

Grupa B — Elementy Sitowe

Grupa C — Spiny na Drgzku Statycznym

Grupa D — Elementy Dynamiczne

Grupa E — Spiny na Drgzku Obrotowym

Ukfad musi zawiera¢ co najmniej jeden element obowigzkowy z kazdej grupy. W duetach wszystkie
elementy obowigzkowe musza byé wykonane synchronicznie i bez kontaktu z drugim zawodnikiem.
W przypadku duetéw punktacja za figury obowigzkowe jest mnozona przez dwa (tylko wynik
caltkowity, bez bonuséw), aby wyniki solistow i duetéw byly porownywalne.

Sedzia figur obowigzkowych oceania tylko minimalne wymagania figur. Te wymagania i wartosci techniczne
mozna znalez¢ w tabeli elementéw. Grupy elementéw majg ogéine wymagania, ktére wplywajg na wszystkie
elementy w tej grupie. Niektore elementy majg rowniez okreslone wymagania.

9.1 ODLICZENIE ZA BRAKUJACA GRUPE LUB
ELEMENT

a) Jezeli zawodnik nie wykona zadnego elementu w grupie w akceptowalnym stopniu i tym samym nie
uzyska punktéw z tej kategorii, zawodnikowi zostajg odjete 2 punkty (solisci) / 1 punkt (duety) za
brak elementu

b) Jesli zadeklarowany element nie zostanie w ogdle wykonany, zawodnikowi zostajg odjete 3 punkty
za brakujgcy element.

Uwaga: Element jest interpretowany jako brakujgcy, jesli sedzia nie widzi, jak zawodnik wykonuje lub
nawet prébuje wykonac element. Elementu nie jest brakujgcy, jesli jest wykonywany, ale nie spetnia
minimalnych wymagan i dlatego nie jest oceniany.

Element jest rowniez interpretowany jako brakujgcy, jesli nie zostat w ogdle zadeklarowany. Na
przykiad sportowiec zadeklarowat tylko 9 figur. Zabraknie dziesigtej figury, poniewaz nie zostata ona
zadeklarowana.

9.1.1 Dyskwalifikacja za brakujace elementy

Jezeli zawodnik nie wykona zadnego z zadeklarowanych elementéw, jego wystep jest zdyskwalifikowany i
nie bedzie oceniany.
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Uwaga: W przypadku oddania przez zawodnika arkusza figur obowigzkowych bez zadnych
elementéw, Sedzia Gtowny musi udzieli¢ zawodnikowi ostrzezenia, potrgci¢ 3,0 pkt i umozliwi¢ wybor
elementdw przed rozpoczeciem zawodow. Aby wzig¢ udziat w zawodach, nalezy wybrac¢ co najmniej
jeden element.

9.2 ODLICZENIA ZA NIEPRAWIDLOWO
WYPELNIONY ARKUSZ FIGUR
OBOWIAZKOWYCH

Jesli arkusz jest wypetniony nieprawidtowo, Sedzia Gtéwny poprosi¢ zawodnika o modyfikacje arkusza i
zawodnikowi zostang odjete 3 punkty. Ten rodzaj potragcenia jest stosowany w przypadku, gdy zawodnik
dostarczyt odrecznie napisany Arkusz Figur Obowigzkowych lub gdy zawodnik zadeklarowat jeden lub
wiecej elementéw nieprzewidzianych we witasnym zakresie wyboru, lub w przypadku nieprawidtiowego
zadeklarowania Bonuséw za Kombinacje (np. jesli zawodnik deklaruje 5 kombinacji itp.)

9.3 PUNKTACJA ELEMENTOW

a) Kiedy zawodnik wykonuje element obowigzkowy i wszystkie wymagania sg spetnione, element jest
wyceniany, a warto$¢ elementu jest dodawana do jego punktacji za figury obowigzkowe.

b) W niektérych elementach wartos¢ figury moze zosta¢ obnizona o 0.2 lub 0.4 punktu, jesli figura jest
wykonana poprawnie, ale znajduje sie nieco powyzej lub ponizej prawidtowe;j linii.

c) Jesli minimalne wymagania nie sg spetnione, element otrzymuje warto$¢ techniczng 0.
9.3.1 Przywilej watpliwosci

Sedziowie musza sie upewnic, ze spetnione sg wszystkich minimalne wymagania. W przypadku watpliwosci,
nalezy przyznac¢ przywilej watpliwosci na korzy$¢ zawodnika i przyzna¢ punkt za element.

Uwaga: W przypadku, gdy element jest wykonywany pod takim kgtem, ze sedziowie nie mogg go
wyraznie zobaczyc, przywilej watpliwos$ci nie jest przyznawany, a element ma wartos$¢ techniczng 0.

9.4 WYMAGANIA OGOLNE

POLE SPORT
9.4.1 A -Elementy Rozciggniecia

a) Elementy muszg by¢ utrzymane w statej pozycji przez co najmniej 2 sekundy.
9.4.2 B - Elementy Sitowe

a) Elementy muszg by¢ utrzymane w statej pozycji przez co najmniej 2 sekundy.
9.4.3 C - Spiny na Drazku Statycznym

a) Obroét 360° bez kontaktu z podtogg, od momentu wejscia do figury
9.4.4 D - Elementy Dynamiczne

a) Element musi mie¢ faze w powietrzu i dynamike.
9.45 E - Spiny na Drazku Obrotowym

a) Element musi spetniaé wszystkie pierwotne wymagania minimalne i mie¢ co najmniej 720° obrotu w
statej pozycji.
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9.5 20° TOLERANCJI (ELEMENTY
ROZCIAGNIECIA)

Dla sportowcéw w kategorii masters 50+ dopuszcza sie tolerancje 20° dla elementéw rozciggniecia z
wymogiem kata szpagatu 180°,

a) jeslifigura nie ma wariantu z kgtem szpagatu 160°.
b) figury, ktére majg rézne poziomy wykonania (takie jak jade lub chopstick) sg oceniane bez tolerancji

9.6 OBNIZENIE WARTOSCI TECHNICZNEJ
(GRUPA ELEMENTOW A, B & E* TYLKO
POLE)

Elementy z grup A i B majg opcje obnizenia wartosci technicznej. Obnizenie wartosci technicznej odnosi sie
tylko do niewielkiego odchylenia w wykonaniu linii rGwnolegtej do podtogi. Odchylenie musi miescic sie w
dopuszczalnej tolerancji 20° lub 30°. Potrzeba obnizenia wartosci technicznej jest oceniana przez Sedziego
Figur Obowigzkowych podczas wystepu i nie jest deklarowana z gory.

Na przykfad, jesli element w grupie A lub B ma minimalne wymaganie poziomej linii do podtogi, a sportowiec
wykona element w skadingd poprawny sposéb, ale niestety nieco powyzej lub ponizej linii poziomej, wartos¢
techniczna elementu zostanie dodana do punktacji figur obowigzkowych, ale z obnizeniem oceny o0 0.2 lub
0.4 punktu w zaleznosci od poziomu odchylenia.

a) Jeslilinia miesci sie w tolerancji 20°, wartos¢ techniczna elementu zostanie obnizona o 0.2 (1.0 staje
sie 0.8)

b) Jesli linia znajduje sie miedzy 20° a 30°, wartos¢ techniczna zostanie obnizona do 0.4 (1.0 staje sie
0.6)

*Grupa E: w przypadku, gdy zawodnik zadeklaruje i wykona element z Grupy A lub B, tak jak z Grupy E,
obnizenie wartosci technicznej bedzie mozliwe na tych samych warunkach, co obnizenie wartosci
technicznej.

W takim przypadku element grupy E moze dosta¢ obnizong wartos¢ techniczna.

Oczywiscie, jesli warunki sg spetnione (takie same jak w przypadku obnizenia wartosci technicznej).

Uwaga: opcja obnizenia wartosci technicznej odnosi sie tylko do linii poziomej okreslonej w
tabeli elementow. Kazdy inny bfad w minimalnych wymaganiach i wartos¢ techniczna elementu
bedzie oceniana na 0 punktéw.
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Brak obnizenia obnizenie wartosci tech  obnizenie wartosci tech nie uznano, wartos$é¢
wartosci tech 00.2 0.4 tech 0.0

9.7 WYBOR ELEMENTOW

9.7.1 Poziom Trudnos$ci

Zawodnicy muszg wybraé figury obowigzkowe z dozwolonego zakresu. Zakres jest ograniczony w
zaleznosci od kategorii i sekcji. Elementy spoza dozwolonego zakresu nie sg oceniane i otrzymajg wartos¢
techniczng 0.

Kategorie amatoréw: Uwaga: szosty element NIE jest obowigzkowy.
Zawodnik moze nie deklarowa¢ széstego elementu.

Jesli jednak zostanie zadeklarowany, szdsty element musi by¢ wyzszy niz maksimum dozwolone dla
kategorii.

Kazdy element mozna wybrac¢ tylko raz. Elementy rozciggniecia o roznych poziomach wykonania sg
uwazane za ten sam element. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w sekcji 8.7.

Kategoria Amatorzy Profesjonalisci
Varsity 0.1 — 0.3 *+6tyelement 0.4 lub 0.1-0.6

wyzej

Junior A Sol. i Duety 01-04+ 6ty element 0.5 lub 0.1-07"* Sportowiec moze zadeklarowac¢ element o wartosci
wyzej technicznej wyzszej niz 0.7

Junior B Sol. i Duety 01-05+ 6ty element 0.6 lub 0.2-09+ Sportowiec moze zadeklarowac¢ element o wartosci

wyzej technicznej wyzszej niz 0.9
Duety Junior Mix 01-05+ 6ty element 0.6 lub 0.2-09+ Sportowiec moze zadeklarowac¢ element o wartosci
Mieszane wyzej technicznej wyzszej niz 0.9
Senior 0.1 - 0.5 *6yelement06lib 0.3 -1.0
wyzej
Masters 40+ 0.1 — 0.5 *6tyelement06lub ' 92 — 0.7
wyzej
Masters 50+ 0.1 — 0.4 +6tyelement05b | 02 1.0

wyzej

Uwaga: Te ograniczenia dotyczg tylko figur obowigzkowych. Sportowcy mogg wykonywac elementy o
nizszej lub wyzszej punktacji, ale nie mogg byc¢ one zadeklarowane jako figury obowigzkowe.

9.7.1.1 WYJATKI DLA SEKCJI AMATORSKICH

W sekcji amatorskiej zawodnicy mogg zadeklarowac jeden dodatkowy element (6 element). Szésty element
nie jest obowigzkowy, ale musi by¢ wyceniony wyzej niz normalna maksymalna wartos¢ techniczna
kategorii. Na przyktad:
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a) W kategorii Junior A Amatorzy zawodnicy mogg mie¢ jeden dodatkowy element z zakresu od 0.5 do
1.0
b) W kategorii Junior B Amatorzy zawodnicy mogg mie¢ jeden dodatkowy element z zakresu 0.6 do 1.0

Ostrzezenie: Kara za brak grupy figur obowigzkowych i odliczenie -2 punktéw nie obowigzuje w
kategoriach Amatorskich.

9.7.1.2 WYJATKIDLA PROFESJONALNYCH KATEGORI JUNIOR

W Profesjonalnych kategoriach Junior A i B JEDEN z elementéw moze mie¢ wyzszg wartosc.

a) W Profesjonalnej kategorii Junior A zawodnik moze mie¢ jeden element z zakresu 0.7 do 1.0
b) W Profesjonalnej kategorii Junior B zawodnik moze mie¢ jeden element z zakresu od 0.9 do 1.0

9.8 POZIOMY WYKONANIA ELEMENTOW

Figury z wieloma poziomami wykonania (takie jak Jade 160 i Jade 180) sg uwazane za ten sam element i
nie moga by¢ deklarowane w tym samym uktadzie. Jesli ten sam element lub inny poziom elementu
zostanie zadeklarowany wiecej niz raz, tylko pierwszy zostanie oceniony, a reszta otrzyma 0 punktow.

W tabeli elementéw zaznaczono elementy o réznym stopniu wykonania.
9.8.1 Liczba figur obowigzkowych

Zawodnik musi wybraé piec¢ lub dziesie¢ figur obowigzkowych, w zaleznosci od sekcji. Wszystkie grupy
elementéw muszg by¢ wybrane co najmniej raz. Za kazdy brakujgcy element (-3 punkty) i grupe elementow
(-2 punkty) zostang przyznane odliczenia punktow.

Kategoria Amatorzy Profesjonalisci Para Sportowcy
Solisci 5-6 elementéw 10 elementow Brak elementow
Duety 5-6 elementéw 5 elementow Brak elementow

9.8.2 Kolejnos¢ elementéw

Zawodnik musi zadeklarowac¢ elementy w kolejnosci, w jakiej zamierza je wykonaé w uktadzie. Odliczenie
zostanie przyznane, jesli zawodnik nie zastosuje sie do zadeklarowanej kolejnosci (za kazdym razem -1
punkt).

Na przykfad: Jesli atleta zadeklaruje figury A, B, C i wykona je w kolejnosci B, C, A. Za kazdym razem
przyznane bedzie odliczenie -1 za nieprawidtowg kolejnos¢ figur (w tym przypadku -3).
9.9 BONUSY ZA KOMBINACJE (CB) |

DODATKOWE PUNKTY BONUSOWE (ADB)
AKA SUPER BONUS

Mozna uzyska¢ maksymalnie 5.0 punktow dzieki kombinacjom.
Przyznawany jest 1 punkt bonusowy, gdy:
a) zawodnicy potgczg dwie figury obowigzkowe z réznych grup elementéw i

b) oba elementy spetniajg minimalne wymagania (catkowicie lub z obnizong wartoscig techniczng) i
c) wykonane zostaje bezposrednie przejscie pomiedzy figurami bez przerwy lub zawahania.

Jezeli kombinacja nie zostanie uznana (nie spetnia wymagan wymienionych powyzej), oba elementy mogg
nadal otrzymaé swojg warto$¢ techniczng, ale nie jest dokonywane dodatkowe odliczenie. Zawodnik musi
zadeklarowac¢ wszystkie bonusy w arkuszu figur obowigzkowych. Nie ma odliczenia za nieakceptowane
kombinacje.

Bonus za kombinacje mozna otrzyma¢ maksymalnie trzy razy.
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9.9.1 Dodatkowe punkty Bonusowe (lub Super Bonus)

Zawodnik moze rowniez zadeklarowac¢ jedng dodatkowg kombinacje dwéch elementéw o wartosci
technicznej 1.0. Kombinacja jest oceniana na podstawie tych samych minimalnych wymagan, co zwykly
bonus za kombinacje.

Potgczenie dwoch ruchéw na wysokim poziomie jest nagradzane 1.0 punktem za kombinacje plus 1.0 za
dodatkowy poziom trudnosci (fgcznie 2.0 punkty). Ten dodatkowy bonus mozna otrzymac tylko raz. Ten
rodzaj bonusu dotyczy tylko nastepujacych kategorii profesjonalnych: Senior Women, Senior Men,
Senior Duety, Master +50.

Kombinacje i Obnizenie wartosci technicznej

Dwa elementy potgczone i zadeklarowane, mogg dostaé obnizong warto$¢ techniczng (tylko w przypadku
spetnienia warunkéw obnizenia wartosci technicznej). W takim przypadku zostanie przyznany bonus w
wysokosci 1 punktu, ale z inng wartoscig techniczng elementéw.

Obnizenie wartosci technicznej i Super Bonus
Jesli jeden lub oba elementy Super Bonusu zostang obnizone, nie moze zosta¢ przyznany zaden bonus.

Tylko wartosci techniczne elementéw o obnizonej wartosci zostang przyznane tak, jakby nie zostatly
zadeklarowane w kombinacji.

9.10 BONUS ZA CZYNNIK RYZYKA (RFB)
Przyznawany jest 1.0 punkt bonusowy, gdy:

a) zawodnik wykona figure obowigzkowag w sposob bardziej ryzykowny np: wysoko na drgzku, na
drazku obrotowym lub w sposéb bardzo dynamiczny
b) element spetnia wymagania minimalne

Bonus za czynnik ryzyka mozna otrzyma¢ maksymalnie dwa razy. Bonus za czynniki ryzyka jest
przyznawany przez Sedzioéw figur obowigzkowych i nie jest deklarowany przez sportowca.

Uwaga: Przyktady na drgzku: Russian Split (Grupa A), zadeklarowany i wykonany na co najmniej 70%
wysokosci drgzka lub Starfish (Grupa B) wykonany bardzo wysoko na drgzku (70% drazka). Kazdy element
na drgzku, ktéry moze dawac bonus za czynnik ryzyka w zaleznosci od tego, jak jest prezentowany, jest
oznaczony w ramce akronimem ,,CBRF” (Could Be Risk Factor - Moze by¢ czynnikiem ryzyka). Ten akronim
zostat dodany, aby pomdéc sportowcom zrozumieg, jak uzyskac ten bonus od Sedziéw Figur
Obowigzkowych.

9.11 NIEPRAWIDLOWO WYPELNIONY ARKUSZ
FIGUR OBOWIAZKOWYCH

Jezeli zawodnik nie zastosuje sie do instrukcji podanych w kodeksie punktéw, lokalnego organizatora lub
Sedziego Gtéwnego i jego arkusz wymaga korekty, Sedzia Gtéwny odlicza 3 punkty.

Takie btedy obejmujg miedzy innymi (ale nie tylko):

a) Brak elementu w dowolnej grupie

b) Zabroniong kombinacje

c) Nieprawidtowg ilos¢ figur obowigzkowych

d) Wybrane elementy nie sg z dozwolonego zakresu

e) Zadeklarowanie Bonusu za czynnik ryzyka

f)  Wypetnienie Arkusza Figur Obowigzkowych pismem odrecznym
g) Dostarczenie zdjecia Arkusza Figur Obowigzkowych

Arkusz Figur Obowigzkowych nie moze by¢ napisany odrecznie, a jego zdjecie nie moze zostaé¢ przestane.

Akceptujemy wytgcznie Arkusze Figur Obowigzkowych skompilowane komputerowo w formacie Word i/lub
PDF.

Zawodnicy mogg mie¢ prawo do wprowadzania zmian w swoim arkuszu, gdy zostang wykryte btedy lub
moga zdecydowac sie na kontynuowanie bez zadnych zmian i zaakceptowac odliczenia, ktore to spowoduje
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w ich punktacji za figury obowigzkowe. W przypadku zmiany jednego lub wiecej elementéw w Arkuszu
Figur Obowiazkowych, zawodnik musi dostarczy¢ qo bezposrednio do jury w dniu zawodéw w 8

(o$miu) egzemplarzach.

Uwaga: Odliczenia nie powinny by¢ dokonywane, je$li zawodnik dostarczy nowy prawidfowo wypetniony
arkusz przed rozpoczeciem zawodow.

9.12 PODSUMOWANIE ODLICZEN ZA FIGURY
OBOWIAZKOWE

a) Element wykonywany nie w kolejno$ci wystepu: -1 za kazdym razem.

b) Brakujgca grupa (brak przynajmniej jednego elementu z grupy): -2 za kazdym razem (-1 dla
Duetow).

c) Brak zadeklarowanego elementu: -3 za kazdym razem

d) Btednie wypetniony arkusz figur obowigzkowych: -3 jeden raz

10 OCENA WYKONANIA — ODJECIA TECHNICZNE

Sedziowie Techniczni oceniajag techniczne wykonanie wszystkich figur, w tym elementéw pole, silks, hoop,
przejscia i floor work. W Duetach podwojnych sedziowie ocenig rowniez synchronizacije i jednolitosé
wszystkich ruchow, a takze umiejetno$¢ wykonania uktadu jako pojedynczej jednostki w synchronizacii.

Uwaga: Jednolito$¢ oznacza, ze Duet powinien dgzy¢ do wykonania elementéw identycznie, z tym samym
poziomem rozciggniecia, sity i umiejetnosci technicznych, a zatem wygladac jak réwny z rownym.

Od sportowcéw oczekuje sie wigczenia do programu tylko tych elementéw, ktére bedg w stanie wykonaé z
petnym bezpieczenstwem, z wysokim poziomem umiejetnosci estetycznych i technicznych oraz z
perfekcyjnym wykonaniem.

Kazdy zawodnik ma mozliwo$¢ zdobycia 75 punktow za wykonanie. Kazdy btad jest odliczany od liczby
wyjsciowej. Na koniec to, co pozostato z 75 punktéw, jest catkowitg punktacjg za wykonanie zawodnika.

Maksymalna liczba odliczen to 75 punktéw. Jesli zawodnik otrzyma wiecej odliczen, suma punktéw za
wykonanie nadal wynosi 0. Suma punktéw za wykonanie nie moze by¢ wartoscig ujemna.

10.1 BLEDY TECHNICZNE

Wszelkie odstepstwa od doskonatego wykonania odliczane sg przez Sedziéw Figur Obowigzkowych. Liczba
odliczonych punktéw zalezy od poziomu naruszenia.

Maty Sredni Duzy | Bardzo
Duzy
0.5 1.0 2.0 5.0
10.1.1 Niedostateczne wykonanie elementéw 0.5

Jakakolwiek niezdolno$¢é do wykonywania ruchéw z doskonatg
technikg z maksymalng precyzja, prawidtowg postawg, utozeniem
ciata lub nieodpowiednimi zdolnosciami fizycznymi (takimi jak aktywne
i pasywne rozciggniecie, sita, amplituda, moc lub wytrzymatos¢).

Przykitady niedostatecznego wykonania elementéw:

- Linia kolan i palcow: Kolano i palce powinny by¢ wyciggniete.
Powinna by¢ prosta linia od rzepki do duzego palca. Stopa i
palce powinny by¢ obciggniete. Palce nie powinny by¢ zadarte
ani wykazywac napiecia. Bez zbednego chwytania lub
zaczepiania sie stopg o drgzek.

- Czyste linie: Nogi i rece powinny by¢ prawidtowo ustawione i
wyciggniete, stopy i palce powinny by¢ obciggniete. Palce u
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ragk i nég nie powinny wykazywacé napiecia, a stopy nie
powinny by¢ zadarte, (za kazdg sekunde, gdy stopa jest ‘flex”
-0.5) chyba ze wykonywany jest aerial walk lub jesli jest to
wybér choreografii.

- Woyciggniecie: Nogi, ramiona, plecy, szyja, nadgarstek i linia
tutowia powinny by¢ w petni wyciggniete. Ramiona i/lub plecy
nie powinny by¢ zaokraglone, a gtowa powinna by¢ wysoka i
nie by¢ schowana.

— Postawa: Prawidtowe utozenie ciata powinno by¢ utrzymane
na drazku i poza nim. Zadnych niekontrolowanych ruchéw.

10.1.2 Niedostateczne wykonanie przej$¢ miedzy elementami 1.0

Przejscia z jednego elementu do drugiego muszg by¢ wykonane z
tatwoscig i gracja, bez wahania, utraty chwytu lub rownowagi.
Przejscia powinny wydawac sie niewymagajgce wysitku i na wysokim
poziomie.

10.1.3 Brak jednolitosci i synchronizacji (Tylko Duety) 1.0

Niemoznos¢ wykonania wszystkich ruchéw jako catosci, o
identycznym zakresie ruchu, rozpoczecia i zakohczenia w tym samym
czasie i tej samej jakosci. Obejmuje to réwniez ruchy w choreografii;
kazdy ruch powinien by¢ precyzyjny i identyczny.

10.1.4 Figura wykonana pod nieprawidtowym katem 1.0

Wykonanie dowolnego elementu ukfadu pod niekorzystnym katem.
Uzywajac drgzka, zawodnik musi wykaza¢ absolutng kontrole, aby
unikng¢ zatrzymania sie pod niekorzystnym katem.

10.1.5 Poslizg lub utrata rownowagi 2.0

Chwilowa utrata kontroli na drgzku lub wyraZna utrata rownowagi
podczas elementu choreograficznego. Niewielki poslizg (dotyczy
réwniez $lizgania sie stopy lub dtoni na drgzku w danej figurze) lub
utrata rownowagi mogg by¢ uznane za niedostateczne wykonanie. W
drobnych przypadkach poslizg nie wptywa na ptynno$c wystepu i
sportowcy mogg kontynuowac zgodnie z planem.

10.1.6 Woycieranie rak w kostium, ciato, drazek lub podtoge i/lub 2.0
poprawianie wtosoéw lub kostiumu

10.1.7 Upadek 5.0

Nagty, szybki niekontrolowany i katastrofalny upadek na podtoge.
Moze to by¢ upadek z dowolnej pozycji na lub poza drgzkiem.

Jesli zawodnik moze odzyskac kontrole przed Igdowaniem, bigd jest
uwazany za poslizg.

10.2 BLEDY OGOLNE

Ogdlne btedy sg odliczane pod koniec wystepu. Odliczenia te sg dokonywane tylko raz. W zaleznosci od
stopnia btedu przyznawane jest odliczenie 3.0 lub 5.0.

Duzy Bardzo
Duzy

3.0 5.0
10.2.1 Brak réwnego wykorzystania obu dragzkéw 3.0

= Soliéci oraz Duety powinni mie¢ jednakowe umiejetnosci
zaréwno na drgzku statycznym, jak i obrotowym, co powinno
znalez¢ odzwierciedlenie w rownym uzyciu obu drgzkéw, bez
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faworyzowania jednego lub drugiego. Duet musi uzywac obu
drgzkéw oddzielnie (jeden zawodnik na drgzku) i razem (obaj
zawodnicy na tym samym drgzku).

10.2.2 Uzycie mniej niz 70% dlugosci drazka 3.0

Zawodnik otrzyma punkty ujemne, jesli nie wykorzysta 70% wysokosci obu drgzkow
podczas swojego wystepu. W przypadku duetédw co najmniej jeden z zawodnikéw musi
wykorzystaé catkowitg wysokosc¢ drazka.

Petna wysokos¢ drgzka jest uzywana, gdy rece lub stopy sportowca siegajg powyzej
70% czesci drgzka.

10.2.3 Brak jednolitosci i synchronizacji (Tylko Duety) 5.0

Jesli wiekszos¢ przedstawienia nie jest zsynchronizowana, duetom zostanie przyznane
dodatkowe odliczenie. Odliczenie to stosuje sig, gdy przyznano trzy pojedyhcze
odliczenia za synchronicznos¢ w btedach technicznych.

11 OCENA CZESCI ARTYSTYCZNEJ

Ta sekcja stuzy do oceny prezentacji artystycznej sportowca, interpretacji i uktadu na scenie.

Prezentacja artystyczna to sposob, w jaki zawodnik wyraza sie i prezentuje sedziom. Sedziowie ocenig
zdolnos¢ sportowca do przekazywania emociji i ekspresji poprzez ruch. Powinni by¢é pewni siebie,
angazujgcy, zabawni i wykazywac wysoki poziom obecnosci na scenie w kazdym elemencie swojego uktadu
na drazku i poza nim. Sportowiec powinien stworzy¢ oryginalny uktad i prezentowaé niepowtarzalny styl.
Caly uktad powinna przebiega¢ ptynnie i bez wysitku.

Prezentacja choreografii jest definiowana przez wszystkie ruchy wykonywane wokét drazka, catego obszaru
sceny lub powierzchni sceny, ale nie w kontakcie z drgzkiem. Sedziowie ocenig zdolnos¢ zawodnika do
wykonywania choreografii tanecznej i akrobatycznej, wykonanej z wyobraZznia, ptynnoscig i polotem.

11.1 SKALA PUNKTACJI ZA ARTYSTYCZNOSC

Zawodnicy otrzymajg punkty w oparciu o ogélny poziom kazdej sekcji w uktadzie.

0-0.5 = Nieakceptowalny

1-1.5 = Staby
2-2.5 = Satysfakcjonujgcy
3-3.5 = Dobry

4-4.5 = Bardzo Dobry
5.0 = Wspaniaty

Punkty Bonusowe: 0.5= satysfakcjonujacy, 1=dobry, 1.5= bardzo dobry, 2= wspaniaty

Skala za catos¢ wystepu: 1.0-1.1 = nieakceptowalny, 1.2-1.3= staby, 1.4-1.5= satysfakcjonujacy, 1.6-1.7= dobry,
1.8-1.9= bardzo dobry, 2.0= wspaniaty

Maksymalny catkowity wynik za artystyczno$c¢ to 70 punktéw.

11.2 SEKCJE PUNKTACJI W OCENIE
ARTYSTYCZNEJ

Za prezentacje artystyczng i choreografie mozna uzyskaé¢ maksymalnie 70 punktéw. Ta sekcja stuzy do
oceny prezentacji artystycznej, interpretacji i uktadu sportowca. Prezentacja artystyczna to sposéb, w jaki
zawodnik wyraza siebie i przedstawia sie sedziom. Sedziowie ocenig zdolno$¢ sportowca do przekazywania
emoc;ji i ekspresji poprzez ruch. Sportowcy powinni by¢ zaangazowani, zabawni, ekspresyjni i wykazywac
wysoki poziom obecno$ci na scenie w kazdym elemencie swojego ukfadu na drazku i na podiodze.
Sportowiec powinien stworzy¢ oryginalny uktad i pokaza¢ niepowtarzalny styl. Caty wystep powinien
przebiegac ptynnie i bez wysitku. Prezentacja choreografii jest zdefiniowana przez wszystkie ruchy
wykonywane wokot drazka, na powierzchni sceny, ale nie w kontakcie z drgzkiem. Sedziowie ocenig
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zdolno$¢ zawodnika do przedstawienia choreografii tanecznej wykonywanej z wyobraznig, ptynno$cig i
talentem.

11.2.1 Kreatywnosé¢ i ztozonosé choreografii

Odnosi sie to do oryginalnosci catosci wystepu, w tym tematu, doboru muzyki, kostiumu i oryginalnosci
choreografii w catym ukladzie.

Sportowiec powinien tworzy¢ choreografie, kidra jest zaskakujgca i emocjonalna, oryginalna i zapadajgca w
pamiec. Uktad powinien tworzy¢ postac lub osobe i historie.

Przyktady stabej kreatywnosci i ztozonosci ogdlnej prezentacii:

- Brak artyzmu, wystep to czysto sportowy cigg elementéw.

- Choreografia nie opowiada jasnej historii.

- Ruchy sportowcéw nie sg spdjne z historig ani muzyka.

- Wybrana muzyka jest meczgca lub pozbawiona wyobrazni.

- Choreografia jest powtarzalna, nieciekawa i nie rozwija sie w trakcie przedstawienia.

- W przedstawieniu nie ma szczegdlnie imponujacych momentoéw ani zaskakujgcych zwrotow akciji,
uktad jest przewidywalny.

- Choreografia wymaga naprawde niewielkich umiejetnosci technicznych lub jest wykonywana bardzo
stabo.

- Rozne sekcje choreografii wydajg sie niepowigzane.

Oryginalnos$¢ catosci prezentacji

Odnosi sie to do oryginalnosci catosciowej prezentacji figur i kombinacji, oryginalnego ruchu na dragzku i
poza nim oraz oryginalnosci choreografii w catym uktadzie. Zawodnik powinien tworzy¢ oryginalne
kombinacje figur i tworzy¢ nowe motywy w choreografii. Sedziowie nie szukajg tylko jednego lub dwdch
unikalnych figur, ale ogdélnej oryginalnosci we wszystkich elementach uktadu. Maks 5

Oryginalnosé¢ przejs¢ miedzy figurami oraz pewnos¢ siebie

Odnosi sie to do oryginalnosci wszystkich przejs¢, wejsc i wyjsé z figur i kombinacji w catym uktadzie.
Zawodnik powinien stworzyé nowe i oryginalne przejscia miedzy trikami, na i poza drgzkiem. Pewnos¢ siebie
odnosi sie do poziomu pewnosci sportowca w swoim uktadzie. Sportowiec nie powinien okazywac nerwow,
ale raczej prezentowac sie z pewnoscig siebie i by¢ angazujgcy, kierowaé sceng i uwagg publicznosci, aby
ich uktad wygladat wiarygodnie przez caty czas. Maks 5

11.2.2 Kreatywnos¢ i zlozonos¢ przejsé i elementéw

Poziom kreatywnosci, oryginalnosci i ztozonosci we wszystkich elementach, przejsciach i kombinacjach w
catym uktadzie. Zawodnik powinien tworzyé nowe i oryginalne ruchy podczas wchodzenia i wychodzenia z
figur oraz wchodzenia i schodzenia z drgzka.

Przykiady stabej kreatywnosci i ztozonos$ci w przejsciach i elementach:

- Sportowiec nie wykazuje zadnej kreatywnosci ani oryginalnosci, wariacje sg proste i dobrze znane.

- Uktad sie powtarza, elementy, wspinaczka, inwerty i/lub podniesienia sg lub wygladajg podobnie.

- Sportowiec nie wykazuje umiejetnosci technicznych. Wybrane elementy nie wymagajg koordynagciji
ani zdolnosci fizycznych.

- Zawodnik wyraznie nie ma wystarczajgcych umiejetnosci technicznych lub zdolno$ci fizycznych do
wybranych elementéw. Wykonanie jest niechlujne i niepewne.

- Zawodnik wykonuje tylko figury obowigzkowe na drazku (brak przejs¢).

11.2.3 Interpretacja muzyki, ekspresja cialem i mimika

Interpretacja odnosi sie do umiejetnosci interpretowania muzyki przez sportowca, jego mimiki, emocji,
choreografii oraz kreowania postaci lub osoby i historii. Zawodnik powinien stworzy¢ choreografie, ktéra
pokaze swiatto, cienie, uczucia i emocje muzyki oraz ich ruchéw. Zawodnicy powinni taczy¢ sie z muzyk3 i
wykazywac ekspresje poprzez kostium, ciato i ruchy twarzy. Muszg pokazac, ze potrafig pracowac nad
choreografig do rytmu i frazy muzyki i melodii. Maks 5

Przyktady niewystarczajgcej kreatywnosci w interpretacii:

- Sportowiec nie przedstawia uktadu we wiasciwym rytmie lub nie trafia w rytm, gdy wyraznie starat
sie do niego wystepowac.
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- Muzyka jest tylko ttem i nie jest cze$cig uktadu.

- Sportowiec zapomina o wystepie podczas wykonywania cze$ci choreografii (najczesciej na drazku).
- Stres i wyzwania choreografii sg widoczne w mimice zawodnika.

- Emocje nie pasujg do tematu ani fabuly, albo ich nie ma.

- Sportowiec uzywa tylko swojej twarzy lub czesci ciata do wyrazenia emocji, a nie catego ciata.

Muzyka i Muzykalnosé (wykorzystanie, wybér i kompozycja)

Uktad musi by¢ wykonany w catosci z muzyka. Mozna uzy¢ dowolnego stylu muzycznego dostosowanego
do Pole Sports.

Wybor: dobry dobdr muzyki pomoze ustali¢ strukture i tempo, a takze temat uktadu. Bedzie wspieraé i
podkresla¢ wystep. Musi by¢ réwniez wykorzystana jako inspiracja catej choreografii i mie¢ wktad w styl i
jakosc¢ choreografii, a takze w ekspresje sportowcow.

Jako ze uktad Pole Sport jest uktadem artystycznym, ,strukturom”, ktére sg tworzone przed rozpoczeciem
uktadu, moze towarzyszy¢ ton (moze to by¢ wybér sportowca), otoczenie dzwiekowe lub charakterystyczna
muzyka w celu przygotowania sceny do spektaklu.

Kazdy uktad powinien mie¢ historie, a wybrana muzyka musi reprezentowac historie, ktérg sportowiec i
choreograf chcg przekazaé.

Wybrana muzyka musi dawaé przewage indywidualnym cechom i stylowi zawodnika. Muzyka musi pasowaé
do kategorii i wzmacnia¢ ukfad.

Niektore motywy muzyczne moga by¢ wykorzystywane przez mezczyzn, kobiety, duety. Sposdéb, w jaki
wykorzystujg i interpretujg muzyke, okresli i pokaze, czy wybor byt odpowiedni i pomdgt podkresli¢
przedstawienie.

Kompozycjai struktura: Muzyka uzywana przez wykonawcdw nie powinna by¢ przestarzata, ale oryginalna
i niezbyt czesto styszalna podczas zawoddéw. Muzyka ma by¢ dynamiczna, zré6znicowana (nie monotonna),
rytmiczna, oryginalna (kreatywna) itp.

Technicznie muzyka musi by¢ idealna, bez gwattownych cie¢, dajgca poczucie jednego utworu muzycznego.
Powinna ptyna¢, z wyraznym poczatkiem i wyraznym zakohczeniem, z dobrze wkomponowanymi efektami
dzwigkowymi (jesli takie sg) z poszanowaniem fraz muzycznych. Punkty ujemne za staba jakosc.

Nagrywanie i miksowanie muzyki muszg byc¢ profesjonalnej jakosci i dobrze zintegrowane

Oczekuje sie, ze wykonawcy dobiorg muzyke o odpowiedniej strukturze i r6znych czesciach (muzyka
zréznicowana), aby unikng¢ monotonii uzytej muzyki.

Uzyta muzyka moze by¢ oryginalna lub moze by¢ wersjg zaaranzowang z podktadem.

Zastosowanie: Muzykalno$¢ to zdolnos¢ wykonawcy(6w) do interpretowania muzyki i demonstrowania nie
tylko jej elementéw trudnosci lub techniki, ale takze jej przeptywu, ksztattu, intensywnosci i pasji w ramach
fizycznego przedstawienia. Musi istnie¢ silna spojnos¢ pomiedzy catym wystepem (ruchami) a doborem
muzyki.

Uktad nalezy wykonywac¢ wytgcznie do muzyki. Choreografia wykorzystuje idee przekazywang przez
muzyke.

Wszystkie ruchy muszg idealnie pasowaé do wybranej muzyki.
W procesie twérczym choreograf tworzy ruchy do tej konkretnej muzyki i dla konkretnego zawodnika(ow).

Styl uktadu musi wspétgrac z ideg muzyki. Styl muzyczny powinien odpowiadac¢ charakterystyce i stylowi
figur prezentowanych przez wykonawcéw. Zawodnik powinien by¢ w stanie wyrazi¢ muzyke za pomoca
ruchéw i jezyka ciata.Maks.5

11.2.4 Prezentacja Sceniczna i Charyzma

Zawodnik powinien wtada¢ sceng. Powinien mie¢ catkowitg kontrole nad swoimi wystepami i zachowywaé
sie w imponujgcym stylu lub manierze, ktoéry jest zaréwno angazujacy, jak i charyzmatyczny. Maks.5

Zgodnos¢ trykotu z motywem

Kostium lub trykot powinien odpowiadaé tematowi uktadu, chociaz temat moze by¢ abstrakcyjny. Kostium
powinien by¢ zgodny z tym, co reprezentuje sportowiec. Maks 2

11.2.5 Zadeklarowane element duetowe (Tylko Duety)
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Duety, oprécz pieciu figur obowigzkowych do zadeklarowania, muszg réwniez wykonaé LIFTS — elementy
duetowe. Sg one potgczonymi ruchami partneréw wykonywanymi na dragzku lub poditodze, gdzie obaj
partnerzy odgrywaja istotng role. Zwykle jeden z partneréw jest trzymany, a drugi jest trzymajgcym.
Partnerzy mogag podnosi¢ sie, wiesza¢ lub balansowac na sobie.

Elementy te nie sg z géry okre$lone, duety bedg musiaty wykorzystaé swojg kreatywnos¢, aby wymysli¢
wiasne figury duetowe. Maks. 5

Duety muszg zaprezentowac cztery (4) elementy duetowe na drgzku i jeden (1) na podiodze.
11.2.5.1 LIFTS = TYPY ELEMENTOW DUETOWYCH

Sita/Sita: Kiedy obaj sportowcy wykonujg razem figure sitowa, obaj znajdujg sie w pozycji, kiéra wymaga
sity, sity ramion, tutowia lub ndg, utrzymujgc i kontrolujgc swojg pozycje.

Rozciggniecie/Rozciagniecie: Kiedy obaj sportowcy wykonuja figure wymagajgcg rozciggniecia, obaj
wykonujg element, ktéry wymaga rozciggniecia ndg, plecéw lub ramion, wykonujgc go w petnym zakresie i
wyciggnieciu.

Sita/Rozciagniecie: Kiedy jeden sportowiec jest w pozycji wymagajgcej rozciggniecia, a drugi jest w pozycji
wymagajgcej sity, trzymajac i kontrolujgc pozycje razem, w kontakcie ze sobg

Element blokujacy - Interlocking: Kiedy obaj zawodnicy wykonujg pozycje, ktéra wymaga ich potgczenia
poprzez zahaczenie lub potagczenie ramion, fokci, ndg, kolan, plecéw itp. Obaj zawodnicy wykonujg te samg
pozycje w tym samym kierunku jako swoje lustrzane odbicie poziomo (lewy i prawy) lub w jako swoje
lustrzane odbicie pionowo (do géry nogami, do géry nogami).

Balans: Kiedy obaj sportowcy znajdujg sie razem w pozycji, ktdéra wymaga od nich potgczenia rownowagi,
sity i rozciggniecia, aby utrzymac pozycje. Ta pozycja jest niemozliwa do zrobienia bez jednego ze
sportowcow, jest to mozliwe tylko wtedy, gdy obaj sg we wtasciwej pozycji, poniewaz wymagajg one ciezaru,
przeciwwagi i pomocy drugiego partnera, aby pozosta¢ w pozycji. Jest to figura rownowagi, przeciwwagi i
potgczonych sit, ktéry angazuje obu sportowcow jako jednosé.

Wsparcie na partnerze - Base supported: Kiedy jeden zawodnik catkowicie utrzymuje drugiego, trzymajac
sie drgzka. Obaj mogg mie¢ kontakt z drgzkiem, ale tylko jeden utrzymuje drugiego, ktory jest utrzymywany,
wiszgc. Nie jest obowigzkowe, aby wspierany sportowiec znajdowat sie w nizszej pozycji.

Na podtodze - Floor: Dotyczy wszystkich elementéw duetowych wykonywanych na podtodze, bez dotykania
drgzka.

11.2.5.2 WARTOSC TECHNICZNA | OCENA:

LIFTS majg wartosci techniczne na trzech poziomach: 0.5, 0.8 i 1.0. Poszczegdlne elementy w kodeksie
punktow stuzg jako przewodnik do oceny tego poziomu.

Niski poziom (0.5): sportowcy mogg postepowac zgodnie z podanymi przyktadami (patrz ponizej) lub moga
wykonywacé figury o maksymalnej wartosci technicznej 0.6 w kodeksie punktéw (co najmniej jeden partner
musi znajdowac sie w pozyciji, ktéra ma te punkty);

Sredni poziom (0.8): sportowcy mogg wykonywaé ruchy, ktére majg warto$é techniczng od 0.7 do 0.8
punktu w kodeksie punktéw (co najmniej jeden partner musi znajdowac sie w pozycji, ktéra ma te punkty).

Wyzszy poziom (1.0): sportowcy mogg wykonywac ruchy, ktére majg wartos¢ techniczng od 0.9 do 1.0
punktu w kodeksie punktéw (co najmniej jeden partner musi by¢ w pozycji, ktéra ma te punkty).

11.2.5.3 ELEMENTY DUETOWE - LIFTS

Duety bedg musiaty wykona¢ wybrane figury duetowe w swoich uktadach. Sedzia Artystyczny bedzie
oceniat podczas wystepu (w kolejnosci pojawiania si¢), czy figura spetnia poziom punktaciji.
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11.2.5.4 LIFTS - PRZYKLADY

Sita/ Sita 0.5
Strength/
Strenght
0.8
1.0

Rozciagnieci 0.5
e/Rozciagnie

cie —

Flex/Flex

0.8

1.0

Dowolna figura, ktora
taczy figury wymagajace
rozciggniecia z kodeksu,
zaczynajgc od 0.5 do 0.6.
Przyktad: jeden zawodnik
w jade i jeden w
chopstick, w kontakcie ze
sobg

Dowolna figura, ktéra tgczy figury wymagajgce
rozciggniecia z kodeksu, zaczynajgc od 0.9 do 1.0.

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 38 WERSJA 2023



Sita/Rozciag 0.5
niecie —
Srenght/Flex

0.8

1.0
Element 0.5
blokujacy -
Interlocking

_ - Sa— -
L 5D
IO wid b b ¢

0.8 Dwie potgczone figury A57 cocoon,
Dwie potgczone figury A59 Superman V

:

1.0 -Dwie potaczone figury Eagle

-Dwie potgczone figury A62 Marion half back
split

-Dwie potgczone figury A68 Superman
crescent
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Wsparcie 0.5

partnera —
Base
supported
0.8
1.0
Balans - 0.5
Balance
0.8
1.0

Na podiodze 0.5
- Floor

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 40

WERSJA 2023



0.8

1.0

11.2.6 Zréwnowazona choreografia = balans w choreografii

Zawodnik powinien stworzy¢ zrownowazony ukfad réznych rodzajow ruchéw, np.: floor-work, przejscia,
wchodzenie i schodzenie z drgzka, integrujac je w choreografie z charyzmatyczng prezentacjg na scenie i
treSciami artystycznymi, uzywajagc w rownym stopniu zaréwno drgzka obrotowego, statycznego i podiogi.
Elementy i choreografie nalezy wykonywac na wszystkich poziomach: poziomie podtogi, poziomie
srodkowym i gérnym (powyzej 70% drgzka). Maks. 5

Przyktady niewystarczajaco zréwnowazonej choreografii:

- Sportowiec nie uzywa obu drgzkéw i uzywa ich gtéwnie na jednym poziomie np. tylko nisko

- Widoczna jest roznica miedzy poziomem umiejetnosci w réznych sekcjach choreografii. Na przyktad
floor work jest znacznie bardziej zaawansowany niz praca na dragzku.

- Zawodnik nie kontroluje drgzka obrotowego lub ruch obrotowy jest bezwtadny, bez kontroli.

- Niewykonywanie zadnych fizycznych interakcji (Duety).

11.2.7 Zréwnowazenie elementéw (Tylko solisci)

Réwnowaga odnosi sie do zdolnosci sportowca do tworzenia dobrze zbalansowanego uktadu, ktéry zawiera
réwng liczbe réznych elementdéw. Sportowiec powinien stworzy¢ zrownowazony uktad z réznych rodzajow
elementow, takich jak elementy rozciggniecia, sity, spiny i figury dynamiczne. Sportowiec powinien wygladaé
na rownie sprawnego we wszystkich tych umiejetnosciach. Maks.5

Przyktady niewystarczajgco zréwnowazonych elementéw

- Sportowiec nie wykonuje figur z jednej grupy elementéw lub jest wyraznie mniej sprawny w
jednej z nich.

11.2.8 Dynamikai Flow

11.2.9 Flow odnosi sie do zdolnosci sportowca do tworzenia bezproblemowego i bez wysitkowego uktadu.
Zawodnik powinien pokazac flow poza drgzkiem, pomiedzy drgzkami, z drgzka na podtoge, z
podtogi na drgzek, z podtogi do stania, ze stania na podtoge. Sekwencje, ruchy, przejscia,
choreografia i/lub figury akrobatyczne powinny przebiegac¢ ptynnie, delikatnie, naturalnie, bezbtednie
i z gracjg. Wejscia i wyjscia z elementéw powinny wygladaé naturalnie. Caty ukfad nie powinien
wygladac jak roztozony na czesci. Punktacja zawodnika bedzie obnizona, jesli bedzie prezentowat
figury i czekat na oklaski lub czekat na akcent w muzyce. Maks 5

11.2.10 Intensywnosé

Intensywnos¢ odnosi sie do poziomu intensywnosci catego uktadu, stopnia wykorzystania ciata (czesci
ciata), poziomu intensywnosci przejs¢ i dynamiki choreografii sportowca. Intensywno$¢ powinna by¢ taka
sama na poczgtku jak i na kohcu uktadu, dostosowana do uktadu, bez oznak zmeczenia. Maks 5

11.2.11 Wykorzystanie przestrzeni

W przypadku uktadéw pole: uzycie sceny odnosi sie do wykorzystania catej sceny przez zawodnika.
Zawodnik powinien wykorzysta¢ catg scene, tyl, przdd i Srodek, boki oraz cate drgzki (minimum 70%).
Powinno sie w réwnym stopniu wykorzysta¢ przestrzeh na 3 poziomach draza: poziom podtogi, poziom
Srodkowy i gorny. Maks 5
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11.2.12 Poziom trudnosci Floor Work- Zawartos¢ Choreograficzna

Poziom trudnosci floor work odnosi sie do choreograficznego potgczenia krokéw tanecznych i ruchéw
wykonywanych na podtodze bez kontaktu z drgzkiem. Obowigzkowy floor work ocenia sie w catosci, w
ciggtej sekwencji bez przerw. Zawodnik powinien tworzy¢ ruchy taneczne odpowiednie do rytmu muzyki i
odzwierciedlajgce charakter uktadu.

Zawartos¢ Choreograficzna: W Zawartosci Choreograficznej oceniamy poziom Ruchu Choreograficznego
w catym uktadzie. Jakos$¢ (doskonata technika) Ruchu Choreograficznego jest szczegdlnie wazna, aby byt
uznawany za ztozong sekwencje taneczna lub po prostu dobrg choreografie. Choreografia musi zawieraé
wariacje krokow z ruchami ramion, wykorzystujgc ruchy do tworzenia ztozonych kombinacji z wysokim
poziomem koordynacji ciata i musi by¢ rozpoznawalny jako ,duzy” ciagty ruch. Maks 5

Bonus za uzycie czesci ciata — body segment bonus:

Choreografia jest podstawg Pole Sportu i gldwng (najwazniejszg) cechg charakterystykg. Dlatego tez
ztozono$¢ i réznorodnos¢ choreografii sg najwazniejszymi kryteriami w Zawartosci Choreograficznej.
Zawodnik powinien wykaza¢ sie dobrym wykorzystaniem czesci ciata podczas choreografii, wykorzystujgc
zaréwno gorng czes¢ ciata (gtowa, tutdéw i ramiona), jak i dolng czes¢ ciata (miednica i nogi, stopy). Kazde
uzycie sekwencji czesci ciata bedzie opatrzone symbolem A. Maks 2

STENOGRAFIA DLA Zawartosci Choreograficznej (Czesci ciata)

A+ Jesli sekwencja czesci ciata spetnia powyzsze kryteria
A Jesli sekwencja czesci ciata jest pomiedzy +/ -
A- Jesli sekwencja czesci ciata NIE spetnia powyzszych kryteriow

Kazde uzycie sekwencji czesci ciala zostanie zapisane z symbolem A

SKALA ZA UZYCIE CZESCI CIALA

A* A* A* A* (4 A+)

A*A*A*A (3A+)

A*A*AA (2 A+)

A*AAA(LA+)

AAA A (0A+)

Bonus za styl ruchéw tanecznych:

Jesli sportowiec wyraznie pokaze dobry styl tarica, sportowiec moze zosta¢ nagrodzony dodatkowym
bonusem. Kazda sekwencja muzyczna z rytmem na 8 zostanie zapisana symbolem D. Maks 2

Stenografia dla STYLU RUCHOW TANECZNYCH

Kazda sekwencja muzyczna z rytmem na 8 zostanie zapisana symbolem D
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D+ Jesli sekwencja ruchéw jest wykonywana w PRAWIDLOWYM STYLU TANECZNYM i
spetnia wymienione kryteria

D Jesli sekwencja ruchéw jest wykonywana bez STYLU TANECZNEGO i/lub NIE spetnia
wymienionych kryteriéw

Do 2.0 Styl mieszany sekwencji tanecznych

SKALA DLA STYLU TANECZNEGO
D*D*D*D* (4 DY)
D*D* DD (3 D*)
D*D*DD (2 DY)

D*D D D (1 D*

DDD D (0 DY)

Bonus za mieszanie réznych styléow tanecznych:

Jesli zawodnik wyraznie pokazuje mieszanke stylow tanecznych (wyraznie rozréznialng), by¢ moze nawet
uzywajac dwoch (lub wiecej) réznych rodzajow muzyki wraz z réznym stylem tarica, moze zostaé
nagrodzony dodatkowym bonusem. Maks 2

Calos¢ wystepu- general content:

Ogodiny catoksztalt uktadu to: Przejscia/potgczenia, Balans w doborze Elementéw (Solisci), Figury duetowe
(Duety), Fizyczne Interakcje (Duety). Uwzglednia ruchy jako jednostke (wykonywang w tym samym okresie)
G za ruch lub blok minimum 4 ruchéw (lub zestawu ruchéw) z Catosci Wystepu. Maks 2

STENOGRAFIA DLA CALOSC WYSTEPU

Bierze pod uwage ruch jako jednostke i caloksztalt (wykonywang w tym samym czasie), G na ruch
lub blok.

G+ Ztozone ruchy (kompleks ruchow) w Catosci Wystepu

G Brak ztozonych ruchéw (tylko proste, regularne) w Catosci Wystepu

Skala za Catos¢ Wystepu

G'G*G*G* (4 G+

G*G*G*G(3 G+

G*G*GG (2G4

G*G GG(lGH
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G*G GG (1 G+) prezentowanie powtérzen

GGG G (0G+)

11.2.13 Element akrobatyczny

Element akrobatyczny odnosi sie do pojedynczej figury akrobatycznej wykonywanej na podtodze bez
kontaktu z drazkiem. Elementy akrobatyczne wykonywane na podtodze sg wymienione w KOP.
Element akrobatyczny nie jest obowigzkowy. Nie sg uwazane za elementy akrobatyczne na podtodze,
wszystkie elementy akrobatyczne, ktére kohczg sie lub zaczynajg na drgzku lub ktére sg wykonywane w
oparciu o drgzek. Maks 5

Uwaga: W ukladzie dozwolony jest tylko jedna figura akrobatyczna! Dodatkowe figury akrobatyczne
beda kazdorazowo odliczane przez Sedziego Gléwnego o -3.0 pkt.

Definicja Figury Akrobatycznej na podifodze:
Definiuje "Akrobatyczne Figury", wszystkie te elementy na podfodze (bez dotykania drgzka):

1 - Faza powietrzna, w ktorej cale ciafto jest catkowicie oderwane od podfogi z petnym obrotem
(360 °), ciata do przodu, do tytu lub na bok.

2- Faza z podporem na podfodze, w ktorej cale ciatlo wykonuje peiny obrot (360°) z przejsciem
miednicy nad gfowg, do przodu, do tytu lub na bok (zaliczane sg wszystkie elementy typowe
dla gimnastyki rytmicznej, ktére obejmuja pefny obrét rowniez na fokciach lub klatce
piersiowej, jak na przykiad ,fish”). Proste przetoczenie sie do przodu/do tytu na karku, z
pomoca rak lub bez, nie jest uwazane za element akrobatyczny.

3 - Wszystkie statyczne figury na podfodze bez fazy powietrznej (na przyktad handstand,
cartwheel itp.)

Uwaga: W przypadku statycznych elementéw na podtodze, takich jak handstand i forearm stand,
dodatkowe 0.5 punktu mozna przyznac¢ za warianty wymagajgce wyjgtkowego rozciggniecia i
réownowagi (na przyktad Mexican handstand).

Uwaga: Za wszystkie elementy przedstawione niepoprawnie z punktu widzenia wykonania (zgiete
nogi, nieprawidfowe linie, trzymanie bez rdwnowagi) nalezy odliczy¢ 0.5 pkt. Przyktad: jesli zawodnik
wykonuje walkower tytem ze zgietymi nogami 3.0 musi zostac obnizone do 2.5.

Uwaga: Jezeli zawodnik upadnie podczas fazy w powietrzu lub w inny sposéb nie uda mu sie
wylgdowad, za element akrobatyczny otrzyma maksymalnie 2.5 punktu.

11.2.13.1 PUNKTACJA ZA FIGURY AKROBATYCZNE

Wszystkie zdjecia i opisy elementéw sg oparte na definicjach z Fédération Internationale de Gymnastique i
sg tu uzyte za zgodg FIG. Zdjecia, filmy i opisy elementdw i wariacji mozna znalez¢ na www.fig-aerobic.com.

Wszystkie elementy akrobatyczne, ktorych nie ma na tej liscie, beda traktowane jako czesé¢
choreografii.
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Dynamiczne elementy akrobatyczne

Handstand 1.0 (jesli trwa 1
sekunde).

1.5 (przy wyjsciu do
przewrotu w przod).

2.0 (utrzymane
minimum 2s);

Forearm stand 0.5 (jesli trwa 1

Ciato jest oparte na obu ramionach, podczas sekunde);

gdy tylko rece majg kontakt z podioga. 1.0 (jesli utrzymane
minimum 2s);
2.0 (wykonane sitowo -
press up)

Cartwheel 1.0

0.5 (na tokciu);

1.5 (na jednej rece);

Round off 2.0
NMQ 2.5 (Iladowanie w
szpagacie);
(éj /;#,%1\ /\\% Walkover (forward) 2.5;
wfiaYa
f Walkover (backward) 3.0
= / = 3.5 (za ladowanie w
/l) | ’)0\ I szpagacie lub pozycji

Wenson);
N b Headspring 4.0
I =\ fr;" ﬁ‘;;;:\ fr\" 4.5 (za ladowanie w
i WE NS szpagacie)
Ejn AP N
_ Press up handstand 5.0 (przy utrzymaniu
: pozycji handstand hold
- \’. ‘5‘5 przez 2 sekundy)
. \’ Handspring (forward) 4.0
g{fﬁ%\‘} ff/?/l\ ( 4.5 (za lgdowanie w
- szpagacie)
&B 2 Flic Flac 45

~ \
5.0 lad i
% f ZPM szpa(lzzc?e)owame "
= cé?' N Salto 360° (w przéd, w tyt, lub w bok) 5.0
f7oN]

Salto 360° oraz ze skretem nie sg
dozwolone.
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Statyczne elementy akrobatyczne

S &

V&
“——p®

Flair

Z pozycji straddle support na dwoch rekach,
krgzenia ndg w rozkroku wokot ciata. Nogi
nie mogg dotyka¢ podtogi podczas
okrazenia.

L-support

Obie rece sg umieszczone z boku ciata
blisko bioder. Nogi ztgczone. Cialo jest
podtrzymywane na obu rekach, tylko rece
majg kontakt z podtoga.

Straddle Support

Ciato jest oparte na obu rekach, tylko rece
majg kontakt z podtogg. Obie rece sa
umieszczone z przodu ciata.

Straddle V-Support

Ciato jest oparte na obu rekach, tylko rece
majg kontakt z podtogg. Obie rece sg
umieszczone z tytu ciata.

Full Support Lever

Podpér, w ktérym ciato opiera sie na tokciach
i tricepsach, a tylko rece majg kontakt z
podtogg. Nogi moga by¢ ztgczone, w
rozkroku lub w innej dowolnej pozyciji.

Planche

Podpér, w ktérym ciato opiera sie na obu
rekach przy wyprostowanych ramionach.
Nogi moga by¢ ztgczone, w rozkroku lub w
innej pozyciji.

Wenson

Jedna noga jest podparta na goérnej czesci
tricepsa po tej samej stronie. Noga z tytu jest
uniesiona z podtogi.
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4.0 (jesli wykonane

sekwencyjnie)

2.0

3.0

3,0

3.0

3.5 (na jednej rece)

4.5

225



11.2.13.2ZABRONIONE ELEMENTY AKROBATYCZNE

Nastepujgce elementy akrobatyczne i kombinacje nie sa dozwolone na zawodach POSA:

Salto ponad 360° lub ze skretem

Salto 360° ze skretem

Kombinacja dwéch lub wigcej figur dynamicznych (na przyktad flick flack do back walkover), pojedynczy
akrobatyczny element statyczny moze byé potgczony z dynamicznym elementem akrobatycznym (jak
handstand) jako pozycja poczgtkowa lub koncowa

Za wszystkie zabronione ruchy i kombinacje zostanie przyznane odliczenie od Sedziego Gtéwnego w wysokosci 5.0

punktéw.

12 KARY OD SEDZIEGO GLOWNEGO

W przypadku nieobecnosci Najwyzszego Jury, Sedzia Gtéwny jest rowniez odpowiedzialny za nastepujace
sytuacje:

Nadzwyczajne okolicznosci

12.1 PODSUMOWANIE ODLICZEN, OSTRZEZEN
| DYSKWALIFIKACJA PRZYZNANE PRZEZ
SEDZIEGO GLOWNEGO:

Btad w prezentaciji: -1 jeden raz

Nieprawidtowy stréj (bizuteria, ozdoby, brokat/body painting, tozsamos$¢ narodowa itp.): -3
jednorazowo

Niewtasciwe zachowanie na scenie: -3 za kazdym razem

Niestawienie sie na scenie zawoddw w ciggu 20 sekund: -1 raz

Zabronione figury: -5 za kazdym razem

Dwa lub wiecej elementéw akrobatycznych: za kazdym razem -3

Przerwa w wystepie na 2-10 sekund: za kazdym razem -2

Zatrzymanie wystepu dtuzsze niz 10 sekund: -3 jeden raz

Niewfasciwa dtugos¢ muzyki:

muzyka trwa diuzej/mniej o 3 sekundy: -1 raz
muzyka trwa dtuzej/mniej o 5 sekund: - 3 jeden raz
muzyka trwa diuzej/mniej o 10 sekund: - 5 jeden raz

Btednie wypetnione arkusze figur obowigzkowych: -3 raz

Brak logicznego poczatku lub konca wystepu: -1 raz

Wokale powodujgce rozproszenie muzyki: -1 raz

Stowne znaki od trenera: -5 za kazdym razem

Kontakt lub instrukcje ustne miedzy osobg asekurujgcg a sportowcem: -5 za kazdym razem
Tematy sprzeczne z Kartg Olimpijska i Kodeksem Etyki: -10 jednorazowo

Przebywanie na zakazanym obszarze: ostrzezenie

Niewtasciwe zachowanie / maniery: ostrzezenie / dyskwalifikacja

Nienoszenie dresu lub emblematu narodowego: ostrzezenie

Nienoszenie stroju konkursowego podczas ceremonii wreczenia medali: ostrzezenie
Brak wszystkich figur obowigzkowych: dyskwalifikacja

Rezygnacja: dyskwalifikacja

Walk-over: dyskwalifikacja

Powazne naruszenie Statutu POSA, Regulaminu lub Kodeksu Punktow: dyskwalifikacja
Niesportowe zachowanie wobec zawodnikow: dyskwalifikacja

Obrazliwe zachowanie w stosunku do Sedziego Gtdwnego i Jury: dyskwalifikacja
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13 DEFINICJE

Prawidlowy kat w szpagatach

Kat/stopien szpagatu mierzy sie liniami
utworzonymi przez wewnetrzng strone ud w linii
bioder do kolan.

20° (stopni) tolerancji

Figura obowigzkowa bedzie nadal wazna, jesli
wykonany kat/stopien tutowia jest rézny nie wiecej
niz maksymalnie 20° od wymaganego
kata/stopnia. Jesli jest to dozwolone, zostanie to
wskazane w minimalnych wymaganiach. Np.
figura sitowa z wymaganym katem 90° tutowia do
drazka i rownolegle do podtogi jest wykonywana
pod katem 70°, gdzie ciato nie jest catkowicie
réwnolegte do podtogi nadal bedzie uznana i
zawodnikowi zostang przyznawane punkty.
Jednak punkty zostang odliczone w ramach
odliczenia za niewystarczajgce wykonanie.

*Uwaga: Masters 50+ majg tolerancje 20° dla
wszystkich katéw i szpagatow w Grupach A i B
(figury wymagajgce rozciggniecia i sity).

Utrzymanie figur przez 2 sekundy

Figura obowigzkowa bedzie liczona od chwili, gdy
zawodnik znajdzie sie w wymaganej pozyciji.
Figura musi by¢ utrzymana przez dwie sekundy
(w figurach réwnowagi = balans — 3 sekundy).
Przejscie do i z figury obowigzkowej nie bedzie
wliczane do utrzymania pozycji. Nalezy pamietaé,
ze ma to na celu sprawiedliwe sedziowanie,
umozliwiajgce sportowcom pokazanie prawidiowej
formy, wykonania ciata i sity w obowigzkowych
figurach, ale nie powstrzymywanie ich od
ptynnych ruchow.

Spin

Pozycja spinu na drgzku statycznym musi by¢
utrzymana przy petnym obrocie 360°. Spiny na
drgzku obrotowym muszg wynosi¢ 720°. Wejscie i
wyjscie ze spinu nie zalicza sie do wymaganej
przez kryteria minimalnej rotaciji.
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Prawidlowy kat figur

Figury nie wykonane pod katami wyraznie
widocznymi dla sedziéw, aby mogli zobaczy¢
petne wykonanie, bedg skutkowac¢ odliczeniem
punktéw.

Przejscia

Przejscie to ruch taczgcy miedzy figurami,
spinami, podtogg, drgzkami, figurami
odwréconymi i duetowymi.

Floor work

Floor work jest definiowane jako czes¢ wystepu, w
ktérej zawodnik nie ma kontaktu z drgzkiem. Floor
work to kazda figura wykonywana na podtodze w
pozyciji lezacej, czotgajacej, kleczgcej, tanecznej
lub akrobatyczne;.

Wykorzystanie Przestrzeni

Praca sceniczna to kazdy ruch wykonywany
wokoét sceny w pozycji wyprostowanej bez
dotykania drgzka.

Synchronizacja (Duety)

Synchronizacja odnosi sie do synchronizacji
catosci wystepu. Obejmuje to wchodzenie i
schodzenie z drgzka\szarf\kota, chodzenie wokot
drgzka i na obszarze sceny, a takze to, jak dobrze
partnerzy wspotpracujg podczas catego wystepu.
Synchronizacja odnosi sie réwniez do poziomu
wykonania trikéw lub kombinacji partnerskich.

Moga to by¢ zaréwno zawodnicy na jednym
drazku, jak i na dwéch oddzielnych drgzkach,
wykonujacy lustrzane odbicie triku lub kombinaciji

Lifts —figury duetowe (Duety)

Figury duetowe sg potaczonymi figurami
partneréw wykonywanymi na drgzku lub
podtodze, gdzie obaj partnerzy odgrywajq istotng
role.
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14. Tabela elementow

Uwaga: Obrazki przy tabeli elementéw maja jedynie charakter instruktazowy i nie nalezy ich
interpretowac jako jedynego poprawnego wykonania. Rysunki s3 jedynie orientacyjne, sa
przyktadami, wazne jest, aby uwaznie przeczyta¢ minimalne wymagania.

(Uwaga! Wystepuja btedy rysunkach)

W razie jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt z federacja miedzynarodowg pod adresem
contact@posaworld.org

13.1 SKROTY | DEFINICJE

Lift types

DL / Deadlift Ruch odwrécony bez odbicia i dynamiki

Ruch odwrécony z uzyciem dynamiki lub

HS / Handspring odbicia

Leg and body positions — utozenie ndg i pozycja ciata

Ext. / Extended Nogi wyciggniete i proste w kolanach

Pike Nogi razem, ciato zgiete na pét w biodrach

Nogi roztozone szeroko z kazdej strony w

Straddle ksztafcie litery V
Tuck Nogi zgiete do klatki piersiowej
. Nogi razem, wyprostowane, bez zgiecia w
Pencil biodrach
Fl Nazywana réwniez plankiem bocznym.
ag Korpus w poziomie, bokiem do podtogi.
Plank Zwany takze lever. Ciato w poziomie, tytem

do podtogi lub sufitu.
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Grips and hand positions — chwyty i utozenie rgk

SM / Shoulder Mount

Jedno ramie w kontakcie z drazkiem, plecami
do drazka. Rece w chwycie cup grip, basic
grip lub elbow grip.

SG / Split Grip

Dton reki znajdujgcej sie nizej na drgzku z
palcami skierowanymi w dét. Dfon reki
znajdujgcej sie wyzej w dowolnej pozycji na
przyktad basic grip lub twisted grip.

BG / Basic Grip

Nazywany réwniez true grip lub split grip.
Dtoh reki znajdujgcej sie nizej lub wyzej
kciukiem do gory wewnatrz pigSci.

TG / Twisted Grip

Nadqarstek reki znajdujgcej sie wyzej
opleciony wokét drgzka, kciuk do gory

CG / Cup Grip

Dton reki znajdujgcej sie wyzej kciukiem w
dét, wszystkie palce po tej samej stronie
drgzka.
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EG / Elbow Grip

t okie¢ ramienia znajdujgceqo sie wyzej na
drazku.

REG / Reverse Elbow Grip

tokie¢ ramienia znajdujgceqo sie wyzej na
drgzku za plecami. Dfon reki znajdujgcej sie
nizej zazwyczaj w split grip.

FLG / Flag Grip

Drazek pod pachg wewnetrznej reki.
Zewnetrzna reka zazwyczaj w split grip.

FG / Forearm Grip

Przedramie reki znajdujgcej sie nizej wspiera
Sie o drgzek

RFG / Reverse Forearm Grip

Przedramie reki znajdujgcej sie nizej
(wewnetrznej reki) oplecione wokét drgzka

IFG / Inverted Forearm Grip

tokiec i przedramie reki znajdujgcej sie
wyZzej wsparte na drazku.

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 52

WERSJA 2023



14.1 GRUPA A - ELEMENTY ROZCIAGNIECIA

Uwaga: Wszystkie elementy rozciggniecia muszg byc utrzymywane w statej pozycji przez 2 sekundy.

Uwaga: W kategorii Masters +50 obowigzuje tolerancja 20° dla wymogu kata szpagatu do 180°, jesli
nie ma wariantu 160° dla figury. Figury, ktére majg rézne poziomy wykonania, sg bez tolerancji.

Wartoé¢ Element Kod Wymagania
Tech

0.1 A001 Inside Leg Hang 160

— Kat szpagatu 160°

Poziomy wykonania:
A013 Inside Leg Hang 160
A003 Inside Leg Hang 180

0.1 A112  Ballerina (Floor Based)

— Kat szpagatu 160°
— Stopa znajdujgca sie nizej ma
kontakt z podtogg

=N

Poziomy wykonania:
A002 Ballerina 160
A002 Ballerina 180

0.1 A046  Pole Straddle 160 (Floor Based)
— Kat szpagatu 160°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

Poziomy wykonania:
A046 Pole Straddle 160 (Floor based)
A047 Pole Straddle 180 (Floor based)

0.2 A002 Ballerina 160

— Kat szpagatu 160°
— Brak kontaktu z podtogg
Poziomy wykonania:

? A002 Ballerina 160
A002 Ballerina 180




0.2 A048 Pole Straddle 160

— Kat szpagatu 160°

— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

— Brak kontaktu z podtoga

Poziomy wykonania:
A048 Pole Straddle 160
A049 Pole Straddle 180

0.2 A113  Split on Pole (Floor Based)

— Kat szpagatu 180°
— Noga znajdujaca sie nizej w
kontakcie z podtoga

0.3 A003  Inside Leg Hang 180
— Kat szpagatu 180°
Poziomy wykonania:
A003 Inside Leg Hang 160
A013 Inside Leg Hang 180

0.3 A132  Ballerina 180
— Kat szpagatu 180°
— Brak kontaktu z podtogg

Poziomy wykonania:
A002 Ballerina 160
A002 Ballerina 180

0.3 A004  Jade 160

— Kat szpagatu 160°

Poziomy wykonania:
A004 Jade 160
A014 Jade 180
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0.3 A047  Pole Straddle 180 (Floor Based)

— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

Poziomy wykonania:
A046 Pole Straddle 160 (Floor Based)
A047 Pole Straddle 180 (Floor Based)

0.3 Al114  Chopstick 160 (Supported)

— Kat szpagatu 160°
— Dtoh gérnej reki na drgzku

Poziomy wykonania:
A114 Chopstick 160 (Supported)
A117 Chopstick 180 (Supported)

0.3 Al115 Crossbow on Knees

— Kat szpagatu 160°

— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

— Kolana w kontakcie z drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete

0.3 A124  Broken Doll 160
— Kat szpagatu 160°
— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem
— Pacha w kontakcie z drgzkiem

Poziomy wykonania:
A124 Broken Doll 160
A125 Broken Doll 180

0.3 A116  Bridged Layback

— Nogi réwnolegle do podtogi lub
nizej

— Obie dtonie na drazku w pozycji z
kciukami skierowanymi ku gérze —
thumb up position
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0.4 . A101 @ Syniachenko Straddle

™ - — Kat szpagatu 160°
R — Nogi w petni wyciggniete

w' — Jedna dton i stopa nogi znajdujgcej

sie nizej w kontakcie z drgzkiem

0.4 A005 @ Split on Pole

— Kat szpagatu 180°
— Brak kontaktu z podtogg

0.4 A006 @ Allegra Passé 160
— Kat szpagatu 160°
Poziomy wykonania:
A006 Allegra Passé 160
A011 Allegra Passé 180

0.4 A007 Capezio Passé 160

— Kat szpagatu 160°
— Noga znajdujgca sie nizej w peni
wyciggnieta

Poziomy wykonania:
A007 Capezio Passé 160
A017 Capezio Passé 180

0.4 A008  Inverted Split on Pole

— Kat szpagatu 180°
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A009 Marion Amber 160

— Kat szpagatu 160°

— Nogi w pozycji szpagatu
wykroczno-zakrocznego

— DtoA w dowolnym chwycie

Poziomy wykonania:
A009 Marion Amber 160
A015 Marion Amber 180

A117  Chopstick 180 (Supported)

— Kat szpagatu 180°
— Dtoh reki znajdujacej sie wyzej na
drazku

Poziomy wykonania:
A114 Chopstick 160 (Supported)
A117 Chopstick 180 (Supported)

A010 @ Underarm Pike

— Nogi réwnolegle do drgzka
— Dfon lub pacha na drgzku

A050 @ Crossbow

— Kat szpagatu 160°

— Godrna czes¢ ciata réwnolegle do
podtogi

— Kostki i fokcie na drazku

— Podeszwa stopy ani rece nie mogag
znajdowac sie na drgzku

A055 | Inside Leg Hang Back Split 160

— Kat szpagatu 160°
— Obie dtonie trzymajg noge
— Ramiona w petni wyciggniete

Poziomy wykonania:
AO055 Inside Leg Hang Back Split 160
A058 Inside Leg Hang Back Split 180
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A126  Outside Knee Hang Backbend

— Obie rece w kontakcie z nogami

A083  Handstand Split 160

— Kat szpagatu 160°
— Ramiona i nogi w pemni wyciggniete

Poziomy wykonania:
A083 Handstand Split 160
A084 Handstand Split 180

A131  Back Support Split

— Kat szpagatu 180°
— Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

A088  Standing Split 160

— Kat szpagatu 160°
— Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem

Poziomy wykonania:
A088 Standing Split 160
A089 Standing Split 180

Al125 Broken Doll 180

— Kat szpagatu 180°

— Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem

— Pacha w kontakcie z drgzkiem

Poziomy wykonania:
A124 Broken Doll 160
A125 Broken Doll 180
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Al22 Kite Straddle 160

— 160 ° Kat szpagatu

— Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem, pacha reki znajdujacej sie
nizej w kontakcie z drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete

Poziomy wykonania:
A122 Kite Straddle 160
A123 Kite Straddle 180

A011 | Allegra Passé 180
— Kat szpagatu 180°

Poziomy wykonania:
A006 Allegra Passé 160
A011 Allegra Passé 180

A012  Chopstick 160

— Kat szpagatu 160°
— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Poziomy wykonania:
A012 Chopstick 160
A022 Chopstick 180

A013  Front Split Layback

— Kat szpagatu 180°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

A014  Jade 180

— Kat szpagatu 180°

— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Ramie znajdujgce sie nizej w pemni
wyciggniete

—  Poziomy wykonania:
A004 Jade 160
A014 Jade 180

59 WERSJA 2023



0.5

Y
-
;
f

0.5

0.5

0.5 Ky

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

60

A032  Russian Split 45

— Kat szpagatu 180°

— Ciafo ustawione pod katem
maksymalnie 45° do podtogi

— Nogi w petni wyciagniete

*Ten element moze by¢ rowniez wykonany
na podtodze

Poziomy wykonania:

A032 Half Russian Split 45
A034 Russian Split

A035 Russian Split (Horizontal)

A049 Pole Straddle 180

— Kat szpagatu 180°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

Poziomy wykonania:
A048 Pole Straddle 160
A049 Pole Straddle 180

A054  Cocoon 160

— Kat szpagatu 160°

— Bark ani pacha nie mogg
znajdowac sie na drgzku

— Noga wewnetrzna lub zewnetrzna
na drazku

Poziomy wykonania:
A054 Cocoon 160
A057 Cocoon 180

A118  Dragon Tail Straddle 160

— Nogi réwnolegle do podtogi
— Kat szpagatu 160°

Poziomy wykonania:
A118 Dragon Tail Straddle 160
A120 Dragon Tail Straddle 180

A148  Side Split Valsecchi

- Kat szpagatu 160°

- Dton reki znajdujgcej sie po
zewnetrznej stronie drgzka w
kontakcie z drgzkiem

- Nogi w petni wyciggniete
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A056  Superman Crescent

— Nogi réwnolegle do podtogi lub
powyzej linii rbwnolegtej do podtogi

A084  Handstand Split 180

— Kat szpagatu 180°
— Ramiona i nogi w petni wyciagniete

Poziomy wykonania:
A083 Handstand Split 160
A084 Handstand Split 180

Al119 Floor K one-foot floor based

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

— Jedna stopa na podtodze

A087  Floating Ballerina

— Kat szpagatu 180°

— Ramie w peini wyciggniete

— Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem

A089  Standing Split 180

— Kat szpagatu 180°
— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Poziomy wykonania:
A088 Standing Split 160
A089 Standing Split 180
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A127

A123

A168

A173

A146

Iguana Backbend

— Stopy majg kontakt z gtowg przy
20° tolerancji

Poziomy wykonania:
A127 lguana Backbend
A130 Iguana Backbend (Closed)

Kite Straddle 180

— 180 ° Kat szpagatu

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem

— Pacha ramienia znajdujgcego sie
nizej w kontakcie z drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete

Poziomy wykonania:

A122 Kite Straddle 160
A123 Kite Straddle 180

Elbow Split 2 (Di Trani Elbow split 2)
https://lyoutu.be/Oy4ZbliroG8

- Kat szpagatu 160°
- Nogi w pefni wyciggniete
- Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem

- Nalezy utrzymac pozycje przez 2
sekundy

Handstand backbend (Mira handstand)

- Ramiona w petni wyciggniete
- Rece bez kontaktu z drgzkiem
- Stopa znajdujgca sie nizej ma
kontakt z glowg

- Nalezy utrzymac pozycje przez 2
sekundy

Forearm Split 160 (Fratini)

- 160° Kat szpagatu

- Nogi w petni wyciggniete

- Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem
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A103  One Elbow Handstand Split (Floor

Based)
(Gordiyenko)

— Kat szpagatu 180°

— Nogi w petni wyciggniete

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drazkiem

A104 Forearm Cocoon

— Kat szpagatu 180°

— Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta

— Tylko jedna reka i przedramig w
kontakcie z drgzkiem

— Noga znajdujgca sie po
zewnetrznej stronie w kontakcie z
drgzkiem

A015 Marion Amber 180

— Kat szpagatu 180°

— Nogi w pozycji szpagatu
wykroczno-zakrocznego

— Dowolny chwyt

Poziomy wykonania:
A009 Marion Amber 160
A015 Marion Amber 180

A133 Outside Knee Hang Backbend Extended

— Obie dtonie w kontakcie z nogami
— Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta

A017  Capezio Passé 180

— Kat szpagatu 180°

— Noga znajdujgca sie nizej w peni
wyciggnieta

Poziomy wykonania:

A007 Capezio Passé 160
A017 Capezio Passé 180

63 WERSJA 2023



0.6
fed

0.6

0.6

0.6 | ?»

0.6 |

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

A018 Chopstick Passé

— Kat szpagatu 180°

— Dfonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Noga znajdujgca sie z tylu w
pozycji passé, dton przeciwnej reki
trzyma noge

A120 Dragon Tail Straddle 180

— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi

Poziomy wykonania:
A118 Dragon Tail Straddle 160
A120 Dragon Tail Straddle 180

A023  Handstand Vertical Split (Floor Based)

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w petni wyciagniete

A051  Keem Underarm Split

— Kat szpagatu 160°

— Pacha na drgzku, Dtonie nie majg
kontaktu z drgzkiem

— Gorna czes¢ ciata réownolegle do
podtogi

— Podeszwa stopy nie dotyka drgzka

A058  Inside Leg Hang Back Split 180

— Kat szpagatu 180°
— Obie dtonie trzymajg noge

Poziomy wykonania:
AO055 Inside Leg Hang Back Split 160
A058 Inside Leg Hang Back Split 180
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A072 | Shoulder Dismount Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w pozycji szpagatu
wykroczno-zakrocznego

A081  Reverse Elbow Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi

A082  Balance Horizontal Split (Floor Based)

— Kat szpagatu 160°
— Dfon jednej reki na podtodze

A128 Dragon Tail Backbend

— Stopy majg kontakt z gtowg przy
20° tolerancji

Poziomy wykonania:
A128 Dragon Tail Backbend
A060 Dragon Tail Backbend (Closed)

A149 | Songini Split 160

- Kat szpagatu 160°

- Tylko dton reki znajdujacej sie po stronie
zewnetrznej drgzka ma kontakt z drgzkiem
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0.7 A022 | Chopstick 180

— Kat szpagatu 180°

— Dfonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Poziomy wykonania:
A012 Chopstick 160
A022 Chopstick 180

0.7 A024 | Jade Passé

— Kat szpagatu 180°
— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

0.7 A025  Alesia Split
Inverted Split

— Kat szpagatu 180°
— Jedna reka na drgzku

0.7 A027  Pegasus (Upward)

— Kat szpagatu 180°
— Ciato skierowane ku gorze

0.7 A030 Machine Gun

ﬁﬁ-‘

— Kat szpagatu 180°
— Ciato i nogi rownolegle do podtogi
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A129 Broken Doll Extended

— Kat szpagatu 180°

— Pacha w kontakcie z drgzkiem

— Dtoh reki znajdujacej sie nizej w
kontakcie z nogg znajdujacy sie
nizej

— Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta

AO057 Cocoon 180

— Kat szpagatu 180°
— Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta

Poziomy wykonania:
A054 Cocoon 160
A057 Cocoon 180

A059  SupermanV

— Noga znajdujaca sie wyzej w peni
wyciggnieta i powyze;j linii
réwnolegtej

— Kolano zewnetrznej nogi (nogi
znajdujgcej sie wyzej) na
wysoko$ci barkéw (w tej samej
linii)

— Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem

A070  Elbow Hold Frontal Split
— Kat szpagatu 180°
— Lokie¢ ramienia znajdujgcego sie

wyzej w kontakcie z drgzkiem
— Nogi w petni wyciggniete

A074  Eclipse Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w pemni wyciggniete
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0.7 A076 | Inverted Leg Trough Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w petni wyciggniete

0.7 A079  Flying K Elbow Lock

— Kat szpagatu 180°

— Obie dionie na drgzku

— Klatka piersiowa skierowana do
boku

0.7 A080 | Horizontal Split Leg Trough
— Kat szpagatu 180°

0.7 A091  Inverted Back Ayesha Split

— Kat szpagatu 180°
— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

0.7 A130 Iguana Backbend (Closed)

— Stopy sg w kontakcie z gtowa, bez
toleranciji

Poziomy wykonania:
A127 Ilguana Backbend
A130 Iguana Backbend (Closed)
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A097  Elbow Chest Split

— Kat szpagatu 180°

— Dfonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Klatka piersiowa w kontakcie z
drazkiem

A102 | Elbow Chest Butterfly

— Kat szpagatu 180°

— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Klatka piersiowa w kontakcie z
drgzkiem

A107  Shevtsova split

Inverted Underarm Split

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drazkiem

— Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej
za drgzkiem

A092  Dragon Tail Front Split 160

— Kat szpagatu 160°

— Nogi réwnolegle do podtogi

— Noga znajdujgca sie z tylu
wyciggnieta lub w pozycji passé

Poziomy wykonania:
A092 Dragon Tail Front Split 160
A069 Dragon Tail Front Split 180

A134  Hug Jade 1 (Aita Split)

- Kat szpagatu 180°
- Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem
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A099

Al44

A167

Al161

A160

Reverse Elbow Straddle (Syniachenko)

-  Kat szpagatu 180°
- Obie nogi w petni wyciagniete

Coralie Cocoon 1

- Noga znajdujgca sie wyzej na
drazku w petni wyciggnieta
- Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem
Stopa nogi znajdujgcej sie nizej, jest w
pozycji wyzej nad gtowg (w strone srodka
gtowy)

Elbow Split 1 (Di Trani Elbow split 1)
https://youtu.be/Oy4ZbliroG8

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciagniete

- Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem

- Nalezy utrzymaé pozycje przez 2
sekundy

Brass monkey/ elbow hold split 180
behind the back (The Kivela
Elbow/Monkey split)

- Kat szpagatu 180°

- Brass monkey grip lub elbow grip

- Nogi w petni wyciggniete

- Nalezy utrzymaé pozycje przez 2
sekundy

Floor Based Balance Split (Jupiter
Balance split)
https://youtube.com/shorts/3prxTd3wZ
GE

- Kat szpagatu 180°

- Nogi réwnolegle do podtogi

- Tylko jedna dton ma kontakt z
podtoga

- Dion znajdujaca sie wyzej nie ma
kontaktu z drgzkiem

- Nalezy utrzymaé pozycje przez 2
sekundy
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A187  Sit split leg through (Novelli)

Ramiona i nogi w petni wyciggniete
Kat szpagatu 180°
Nogi (linia) rownolegle do podtogi

A188  Forearm elbow handstand split floor

based

https://lyoutube.com/shorts/KOEYgWOhS

9A

Kat szpagatu 180°

Ramie znajdujgce sie wyzej
forearm grip

Tylko jeden tokie¢ ma kontakt z

podtoga

A189 | Sit split leg through variation (Novelli)
https://lyoutube.com/shorts/Db8rRrtrKr4

Ramiona i nogi w petni wyciggniete
Obie dtonie powyzej miednicy

Kat szpagatu 180°

Nogi (linia) rownolegle do podtogi

A190 Elbow hold split variation (Colantuoni)

A016  Allegra
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Kat szpagatu 180°

Szyja i tokie¢ ramienia
znajdujgcego sie wyzej majg
kontakt z drgzkiem

Kat szpagatu 180°
Nogi w petni wyciggniete



0.8 A019 | Inverted Front Split

— Kat szpagatu 180°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

0.8 A135 Hug Jade 2 (Aita Split)

- Kat szpagatu 180°
): : - Nogi réwnolegle do podtogi
=S - Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

0.8 A147  Forearm Split 180 (Fratini)

- 180° Kat szpagatu

- Nogi w petni wyciggniete

- Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Inverted Bird of Paradise

0.8 A020
— Kat szpagatu 180°
— Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem

0.8 A021 | Capezio Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w pemni wyciggniete
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réwnolegtej do podtogi

0.8 A026 | Over Split on pole
< —  Kat szpagatu ponad 180°
— Noga znajdujaca sie nizej w petni
? wyciggnieta
— Plecy wygiete w tuk ponizej linii

0.8 A028  Bird of paradise

— Kat szpagatu 180°
— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

0.8 A029  Floor K (Floor Based)

— Kat szpagatu 180°
— Dtoh jednej reki na podtodze
) — Nogi w pozycji szpagatu
wykroczno-zakrocznego

0.8 A031 | Pegasus (Downward)

— Kat szpagatu 180°

% — Ciato skierowane w dot
é?

0.8 A033  Russian Split EIbow Lock

— Kat szpagatu 180°

— Nogi w pemni wyciggniete

— Jeden tokiec€ i stopa na drgzku

— Ciato ustawione pod katem
maksymalnie 45° do podtogi

* Ta figura moze réwniez zostaé
wykonana na podfodze
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0.8 A036 | Sneaky Split
— Kat szpagatu 180°

— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

] §
0.8 A037  Marchetti Underarm Split
— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi
— Klatka piersiowa skierowana do
drazka
% — Kat szpagatu 180°

0.8 A038  Vertical Jade

— Noga znajdujgca sie wyzej jest
trzymana przez tokie¢ reki
przeciwnej

— Stopa nogi znajdujgcej sie nizej za
drgzkiem

0.8 A040  Back Split

— Kat szpagatu 180°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

0.8 A061  Eagle

— Kat szpagatu 180°

— Nogi i rece w petni wyciggniete
nad gtowg
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0.8 A069  Dragon Tail Front Split 180

— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi i w
petni wyciaggniete

Poziomy wykonania:
A092 Dragon Tail Front Split 160
A069 Dragon Tail Front Split 180

0.8 A060  Dragon Tail Backbend (Closed)

— Stopy majg kontakt z glowg, bez
tolerancji

Poziomy wykonania:
A128 Dragon Tail Backbend
A060 Dragon Tail Backbend (Closed)

0.8 A073  Dragonfly
— Kat szpagatu 180°
— Nogi w petni wyciagniete
— Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem

0.8 A086  Inverted One Hand Split

— Kat szpagatu 180°
— Tylko jedna dton w kontakcie z
drazkiem

— Nogi w petni wyciggniete

0.8 A150 @ Songini Split 180
- Kat szpagatu 180°
- Tylko dton zewnetrznej reki w

kontakcie z drgzkiem

- Nogi w petni wyciggniete
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A096  Inverted No Hands Split

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciggniete

- Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej,
plecy i pacha w kontakcie z
drazkiem

- Dionie nie majg kontaktu =z
drazkiem

A100 Machine Gun No Hands

— Kat szpagatu 180°
— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Obie nogi w petni wyciggniete

A151 @ Side Split Ciccone

— Kat szpagatu 180°

— Ciato i noga znajdujgca sie nizej
réwnolegle do podiogi

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drazkiem

— Wewnetrzna reka trzyma
zewnetrzng noge

— Talia/ bok tytowia dotyka do
drgzka

A136  Elbow side split Syniachenko

- Kat szpagatu 180°

- Tylko tokie¢ jednej reki i stopa nogi
znajdujgcej sie nizej i jedna dton w
kontakcie z drgzkiem

A152  Marion/Amber Cup Split (Minina
Twisted)

- Kat szpagatu 180°

- Cupgrip

- Nogi i ramie znajdujace sie nizej w
petni wyciggniete
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0.8 A153  Forearm over split (Minina Overspilt)

- Kat szpagatu minimum 180°
- Nogi w petni wyciggniete

0.8 A154 | Armpit Split Grip

Di Trani split (Elena Split)

- Kat szpagatu minimum 180°

- Nogi w petni wyciggniete i
réwnolegle do drgzka

- Ramie znajdujgce sie nizej w petni
wyciggniete

0.8 A155  Active split (Serpe Split)
- Kat szpagatu 180°
- Nogi w petni wyciagniete i
réwnolegle do podiogi
- Ramie znajdujgce sig nizej
znajduje sie pod noga

0.8 A156  Forearm Twisty Split (Mosca Split)

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciggniete i
réwnolegle do podiogi

- Ramie znajdujgce sie wyzej w
chwycie: forearm grip

- Ramie znajdujgce sie nizej w petni
wyciggniete

0.8 A157 | Crossbow Split

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciggniete i
réwnolegle do podiogi

- Ramie znajdujgce sie wyzej w
chwycie: forearm grip

- Ramie znajdujace sie nizej w peni
wyciggniete
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A158

A163

Al164

A170

Al74

Outside Knee Hang Back Bend (The
Mira Back Bend)

https://lyoutu.be/ZBXCRYWId7Y

- Obie dtonie majg kontakt z
nogami

- Stopa znajdujgca sie nizej ma
kontakt z glowg

Thread through front split (Kivela)

- Kat szpagatu 180°
- Noga znajdujgca sie wyzej jest za
drazkiem

Forearm/armpit horizontal split (Sally
split, Cogo/Kreuger)
https://lyoutu.be/U6nEHHUgH-0
- Kat szpagatu minimum 180°
- Nogi w petni wyciggniete
- Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem
- Ciato i nogi (linia) rownolegle do
podtogi
Shoulder Split (Snake Shoulder)
https://lyoutu.be/gDviPdB7Tus

- Kat szpagatu 180°
- Nalezy utrzymaé pozycje przez 2

sekundy
- Tylko jedna dton i bark na drgzku

Elbow grip split (Lipcsei split)
https://lyoutu.be/kSsUTGjK8z0

- Kat szpagatu 180°
- Nogi réwnolegle do podtogi

- Tylko tokie¢ ramienia znajdujgcego

sie nizej ma kontakt z drgzkiem
- Tylko ramie znajdujgce sie wyzej
ma kontakt z nogg znajdujacy sie
wyzej
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Al176

Al177

A184

A185

A192

Cradle pike to active split (Lombardo)

https://lyoutube.com/shorts/imKECo5fak
M

- Kat szpagatu minimum 180°

- Nogi w petni wyciggniete

- Tylko dton reki znajdujgcej sie
nizej na kontakt z drgzkiem

- Nogi (linia) réwnolegle do podiogi

Outside upper Wenson split (Lombardo
Split) Split with outside legs (Wenson)

https://lyoutube.com/shorts/pEYNvpYLT
Vw

- Kat szpagatu minimum 180°

- Nogi w petni wyciggniete w pozyciji
Wenson

- Ramie znajdujace sie nizej w pemni
wyciggniete, dton trzyma drazek

- Nogi (linia) réwnolegle do podtogi

Pole Split upright (Novelli Split)
https:/lyoutube.com/shorts/eJ6jerl-q94

- Kat szpagatu 180°

- Goérna czes¢ ciata réwnolegle do
podtogi

- Tylko jedna dtorh ma kontakt z
drazkiem

Meethook Split (Filippini)

https://lyoutube.com/shorts/R-
ecfYSQbou

- Kat szpagatu 180°
- Nogi w petni wyciggniete
- Ciato i nogi rownolegle do podtogi
- Ramie trzymajgce drazek w petni
wyciggniete
Palmerini Split

- Noga znajdujgca sie wyzej: na
zewnatrz

- Dion znajdujgca sie wyzej: twisted
grip

- Kat szpagatu 180°

- Obie Nogi w petni wyciggniete

WERSJA 2023


https://youtube.com/shorts/eJ6jerI-q94

0.8

0.8

0.9

0.9

0.9
it

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

A193  Easter split (Edda Split)

- Kat szpagatu 180°

- Obie nogi i ramie znajdujgce sie
ponizej w petni wyciggniete

- Wewnetrzna Elbow grip

A063 | Extended Dragon Tail legs open

- Nogi otwarte, w petni wyciggniete i
réwnolegle do podiogi

- Miednica (biodra) rownolegle do
podtogi

Wariant: takie same minimalne
wymagania, nogi ztagczone wartos¢
techniczna: 0.9

A186 @ Cavalieri Fang

- Noga i ramig znajdujace sie wyzej
w petni wyciggniete

- Stopa nogi znajdujace;j sie nizej w
kontakcie z glowa

A178  Upright active split (Lombardo)

https://lyoutube.com/shorts/LS4k3kH4O0I
M

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciggniete

- Stopa nogi znajdujgcej sie nizej za
drgzkiem

- Tylko dtonie i noga znajdujgca sie
nizej w kontakcie z drgzkiem

A175  Foldesi split
https://lyoutube.com/shorts/rOxqlISKLNc

- Kat szpagatu 180°

- Ciato (tors) rownolegle do podtogi

- Obie dtonie w kontakcie z
drazkiem
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A110 Neck Hold Leg Through Split

— Kat szpagatu 180°

— Klatka piersiowa skierowana do
podtogi

— Nogi w petni wyciagniete

A078 | Extreme Jade Underarm
(Gordiyenko)

— Kat szpagatu 180°

— Ciato réwnolegle do podtogi

— Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Ramie znajdujgce sie wyzej w
petni wyciggniete

A034  Russian Split

— Kat szpagatu 180°
— Ciato réwnolegle do podiogi przy
20° tolerancji

Poziomy wykonania:

A032 Half Russian Split 45
A034 Russian Split

A035 Russian Split (Horizontal

A039 Back Elbow Vertical Split

— Kat szpagatu 180°

— Nogi réwnolegle do podtogi

— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

A138 Upright Syniachenko Split

- Kat szpagatu 180°

- Tylko obie dtonie, stopa nogi
znajdujgcej sie nizej i posladki w
kontakcie z drgzkiem

- Stopa nogi znajdujgcej sie nizej nie
jest w kontakcie z podtogg
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A042  Elbow Hold Split

— Kat szpagatu 180°
— Nogi w petni wyciggniete i
réwnolegle do podiogi

A140 Bui-Bui Bend legs open

- Nogi otwarte (nie ztgczone) i w
petni wyciaggniete

- Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

- Ramie znajdujgce sie nizej w petni
wyciggniete

- Pozycja bioder i miednicy musi by¢
pozycja skierowang ku gorze, nie
jest dozwolona pozycja side pike.

A043  Handspring Split on Pole
— Kat szpagatu 180°
— Nogi w petni wyciagniete, cata

powierzchnia cze$ci podeszwowej
stopy w kontakcie z drgzkiem

A044  Flying K
— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton i jedna stopa w
kontakcie z drgzkiem

A045 | Marchetti Wenson Split
— Kat szpagatu 180°

— Dton jednej reki na podtodze
— Nogi i ciato réwnolegle do podtogi
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A052 | Felix Spatchcock

— Dtonie i tokcie nie mogg znajdowac
sie na drazku
— Kostki na drgzku

A062 | Marion Half Back Split

Underarm Half Back Split

— Kat szpagatu 180°
— Noga znajdujgca sie wyzej w petni
wyciggnieta nad gtowg

A139  Marchetti oversplit inverted

- Nogi w petni wyciggniete

- Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

— Kat szpagatu 180°

A064  Rainbow Marchenko Scissor Legs

Position

— Noga znajdujgca sie nizej
réwnolegle do podiogi
- Obie nogi w petni wyciggniete

A077 | Extreme Jade Straight Arm

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton na drgzku

— Klatka piersiowa skierowana do
sufitu
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A090 Reverse Back Split

— Kat szpagatu 180°
— Gorna czes¢ ciata rownolegle do
podtogi

A093 | Bozina Split
One Arm Sneaky Split

— Kat szpagatu 180°

— Ciato réwnolegle do podtogi

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

A105 Back Elbow Wrist Split

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete

A106 Rinaldi Split
Inverted Vertical Oversplit

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton w kontakcie z
drazkiem

— Nogi w petni wyciggniete

— Czes$¢ podeszwowa stopy nogi
znajdujacej sie nizej w kontakcie z
drgzkiem

A191 @ The Tatarintseva Split (Magdalena
Karasinska variation)

https:/lyoutu.be/2069EOCY2Rc

- Kat szpagatu minimum 180°

- Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem

- Jedna dlon w kontakcie z
przeciwng nogg

- Gorna czes¢ ciata réwnolegle do
podtogi
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A182

A183

A166

A162

Al171

One hand Eagle (Veronese) Backbend
elbow

- Kat szpagatu 180°

- Obie nogi w petni wyciagniete

- Ramie trzymajgce noge jest w
petni wyciggniete ponad gtowg

- Dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Flying K Variation (Novelli Flying K)
https://youtube.com/shorts/7Vpelpr3lvo

- Kat szpagatu 180°

- Tylko jedna reka i kostka nogi
znajdujgcej sie nizej majg kontakt
z drgzkiem

- Podeszwy stop nie majg kontaktu
z drgzkiem

Handspring split leg through (Wyatt
Split)

https://lyoutu.be/Mn1cBK4YuEM

- Kat szpagatu 180°

- Nogi w petni wyciagniete i
réwnolegle do podiogi

- Tylko rece i noga znajdujgca sie
wyzej majg kontakt z drgzkiem

Twisted grip Ayesha extended legs
(Kivela)

- Nogi w petni wyciggniete, otwarte i
réwnolegle do podiogi

- Tylko obie rece majg kontakt z
drgzkiem

Wariacja:
- Cup Grip wartos¢ techniczna:
1.0

The Fairy Split Pére (Split inside leg on
the pole)

https://youtube.com/shorts/OQupoWGVa
WKU

- Kat szpagatu minimum 180°

- Dionie nie majg kontaktu z
drazkiem, tylko fokie¢ ramienia
znajdujgcego sie po wewnetrznej
stronie

- Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta
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Al172

Al179

A180

A094

A095

Extreme Fairy Split (Pére 2)

https://youtube.com/shorts/tb5UL9gFnw
0

- Kat szpagatu minimum 180°

- Dion ramienia znajdujgcego sie
wyzej i tokie¢ ramienia
znajdujgcego sie nizej w kontakcie
z drgzkiem

- Obie nogi w petni wyciggniete

- Nalezy utrzymac¢ pozycje przez 2
sekundy

Mikhailova aim

https://lyoutube.com/shorts/QmbF4ADe5
GQ

- Obie nogi w petni wyciagniete
- Przeciwna dtoh w kontakcie z nogg
znajdujgcy sie nizej

Syurdonkina split (Capezio variation)

https://lyoutube.com/shorts/EiMufP7BC_
Y

- Nogi w petni wyciggniete

- Obie nogi za drgzkiem

- Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej
musi by¢ nad gtowg

Rinaldi Super Pain

— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna reka na drgzku, w
pozycji elbow grip

- Noga znajdujgca sie nizej prosta
lub passé, bez kontaktu z
drgzkiem

Reverse Elbow Marchenko

— Kat szpagatu 180°

— Nogi w petni wyciggniete

— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Chwyt Elbow i neck grip
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A121  Frota Spatchcock

- Podeszwa stopy nogi znajdujgcej
sie nizej w kontakcie z drgzkiem

- Noga znajdujgca sie nizej w pemni
wyciggnieta

— Tylko dion reki znajdujgce;j sie
wyzej w kontakcie z drgzkiem

A035  Russian Split (Horizontal)

— Kat szpagatu 180°
— Ciato réwnolegle do podtogi, bez
toleranciji

- Poziomy wykonania:
A032 Half Russian Split 45
A034 Russian Split
A035 Russian Split (Horizontal)

A137  Back Alesia Overplit Leg Through

(Syniachenko Alesia)

- Kat szpagatu 190°
- Obie stopy za drgzkiem
- Nogi w petni wyciggniete

A041  Back Split Over Head

— Gtowa w kontakcie z nogg

— Stopa nogi znajdujgcej sie nizej za
drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete

A053  Koroteeva Spatchcock
Low Back Spatchcock

— Dtonie, fokcie i przedramiona nie
dotykajg drgzka

— Drazek w kontakcie z dolnym
odcinkiem plecow i podeszwami
stop
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1.0 A065  Rainbow Marchenko (Floor Based)
— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi, w

petni wyciaggniete
— Jedna reka na podtodze

1.0 A066 Rainbow Marchenko Pike

— Nogi réwnolegle do podtogi, w

petni wyciaggniete
W — Tylko jedna reka na drazku
X

1.0 A067 Rainbow Marchenko Split

— Kat szpagatu 180°

— Nogi réwnolegle do podtogi, w
W petni wyciggniete

— Tylko jedna reka na drgzku

1.0 A159  The Tatarintseva Split

https://youtube.com/shorts/NNIt2-
OZgHU
- Kat szpagatu minimum 180°
n =t - Dfonie nie majg kontaktu z
- drgzkiem ani z nogami
— Godrna czesc ciata réwnolegle do
podtogi

1.0 A068  Super Pain

— Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej i

7 dtonie nad gtowg

- Gorna czes¢ ciata znajduje sie nad
poziomem horyzontalnym

(S
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A085  Back Bend Broken Split

— Kat szpagatu 180°

A071 BozinaBack Split

— Dionie nie majg kontaktu z
drgzkiem

— Kat szpagatu 180°

A075 | Satellite Split

Back Elbow Grip Ayesha Split
(Longhi/Meneses Split)

— Kat szpagatu 180°

— Nogi w petni wyciagniete i
réwnolegle do podiogi

— Tylko tokie¢ jednej reki i plecy
majg kontakt z drgzkiem

A098  Gordiyenko Ballerina
Back Support Grip Ballerina
— Kat szpagatu 180°

— Noga znajdujgca sie wyzej w petni

wyciggnieta
— Tylko dton jednej reki w kontakcie
z drgzkiem

A108  Flying K Passé
— Kat szpagatu 180°

— Tylko jedna dton i jedna stopa w
kontakcie z drgzkiem
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1.0 A109 Pavo Real Split (Mendoza)
— Kat szpagatu 180°
— Klatka piersiowa skierowana do
podtogi
1.0 Al111l Diana Split (Snail split)
— Kat szpagatu 180°
— Nogi réwnolegle do podtogi

1.0 Al141  Bui-Bui Bend legs closed

- Nogi ztgczone i w petni
wyciggniete

- Tylko jedna dton w kontakcie z
drgzkiem

- Ramie znajdujgce sie nizej w petni
wyciggniete

— Pozycja bioder i miednicy musi by¢
pozycjg skierowang ku gorze, nie
jest dozwolona pozycja side pike.

1.0 Al142 | Flamingo bridge

I,, - Nogi i ramiona w petni wyciggniete

CBRF
1.0 A143  Pandora split
- Nogi w petni wyciggniete

- Dtonie nie majg kontaktu z
drazkiem

Q’), - - Kat szpagatu 180°
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Al145  Coralie Cocoon 2

Obie nogi w petni wyciggniete

Dtonie nie majag kontaktu z
drazkiem

A165  Inside leg back bend broken split
(Agnese Split)

Kat szpagatu minimum 180°

Nogi w petni wyciagniete

Ramig znajdujace sie nizej w peni
wyciggniete, dton trzyma drazek
Stopa nogi znajdujgcej sie nizej za
drgzkiem

A169 | Extreme backbend elbow (Mcbrain
backbend)

https://youtu.be/dCINPtOINNSO

Kat szpagatu 180°

Obie dtonie trzymajg przeciwng
stope

Ramie znajdujgce sie wyzej: elbow
grip

Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej
ponad gtowg

A194  Dragon Tail Elbow grip variation (Kollia

Dragon Tail)

https://youtube.com/shorts/oiaLbgv gqg

Y

Nogi ztgczone i w petni
wyciggniete

Tylko dton znajdujgca sie po
zewnetrznej stronie ma kontakt z
drgzkiem

Biodra, miednica i nogi muszg byé
skierowane do géry i rGwnolegle
do podtogi

A195 @ Extreme Eagle no hands (Bokhan Eagle)
https://lyoutube.com/shorts/IGP9fkwOrW

8
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Kat szpagatu 180°
Dfonie i ramiona nie majg kontaktu
z drgzkiem
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1.0 A196 Bokhan elbow chest split (Bokhan flex)

- Tylko tokie¢ ramienia znajdujgcego
sie wyzej i klatka piersiowa majg
kontakt z drgzkiem

- Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej
ma kontakt z gtowa.

- Noga znajdujgca sie nizej w petni
wyciggnieta i rownolegle do
podtogi

1.0 A197 | Extreme Libellulainverted (Screve split)

https://yvoutu.be/Oivo3ul2 40

- Kat szpagatu 180°

- Dton reki znajdujgcej sie nizej i
tokie¢ ramienia znajdujgcego sie
wyzej w kontakcie z drgzkiem

- Obie nogi w petni wyciggniete

14.3 GRUPA B - ELEMENTY SILOWE

Uwaga: Nalezy utrzymac kazdy element sitowy w statej pozycji przez 2 sekundy

Wartos¢ Element Kod  Wymagania
tech.
0.1 B0O0O1 |Inverted Straddle

— Nogi rownolegle do podtogi w pozycji
straddle

0.1 B002 Outside Knee Hook

— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem
(dtonh reki znajdujacej sie wyzej lub nizej)

0.1 B0O03 | Split Grip Cradle Tuck

— Cialo i nogi rownolegle do podtogi
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Cupid (Supported)

B0O19 - CL .
— Noga znajdujaca si¢ nizej w petni
wyciagnieta
— Jedna dton moze by¢ w kontakcie z drgzkiem
lub nogg
B021 Genie

— Kolana obu nég w kontakcie z drgzkiem
— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Ciato réwnolegle do podiogi

B115 Pole Plank

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem

B004  Inverted Crucifix
— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
B116  Iguana Hold

— Ciato i nogi réwnolegle do drgzka
— Nogi w petni wyciggniete w pozycji pencil
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BOO5 Brass Monkey
— Kolano nogi znajdujgcej sie po wewnetrzne;j
stronie drgzka w kontakcie z drgzkiem

— Noga znajdujgca sie po zewnetrznej stronie
nie ma kontaktu z drgzkiem

B006 Cupid
— Noga znajdujaca si¢ nizej w petni
wyciagnieta

— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem ani z
nogami

BOO07 | Inside Leg Hang

— Ciafo i noga réwnolegle do podtogi

B008 Knee Hold
— Ciato réwnolegle do podfogi

— Kolano jednej nogi i goleh na drgzku
— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem

B012 Straddle Hold
— Nogi rownolegle do podtogi lub powyzej linii

réwnolegtej
— Dowolny chwyt
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B117 @ Shoulder Mount Hangman
— Bark i dwie dionie w kontakcie z drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete
— Dowolny chwyt

B118 Iguana Deadlift
— Noga lub dwie nogi mogg by¢ zgiete podczas
podnoszenia

— Nalezy utrzymac pozycje koncowag przez 2
sekundy

B0O09 Cross Knee Release

— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem

B045  Flag Grip Attitude

— Ciato réwnolegle do podfogi

B120 @ Handspring Hang (Floor Based)
— Dowolny chwyt

— Bark ani plecy nie majg kontaktu z drgzkiem
— Nalezy zacza¢ wykonywanie figury z podtogi
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B121 @ Split Grip Straddle

— Godrna czesc ciata réwnolegle do podtogi
— Noga znajdujaca sie po zewnetrznej stronie
. dragzka nie ma kontaktu z drgzkiem

B010 Outside Knee Hang
— Dfonie nie majg kontaktu z drgzkiem

— Noga znajdujgca sie nizej rownolegle do
podfogi

B015 Shoulder Mount Straddle

- Ciato rownolegle do podtogi

4‘?@:7:

B011 Underarm Hold Passé

— Noga znajdujaca sie nizej réwnolegle do
dragzka

B013 Superman Basic

— Cialo i nogi rownolegle do podtogi
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0.3 B014 Cross Ankle Release

— Dfonie nie majg kontaktu z drgzkiem

0.3 B033 | Inverted Thigh Hold

— Nogi w dowolnej wariacji pozycji (na przyktad

straddle, pike lub tuck)
— Dfonie nie majg kontaktu z drgzkiem

0.3 B122 No Handed Cradle Tuck

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Nogi w pozyciji tuck
— Drazek nie jest miedzy nogami

0.3 B110 Double Knee Hook

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem

0.3 B034 Butterfly

— Obie dionie na drgzku, dowolny chwyt

o Ay Ny - AL
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0.3 B046 Handspring Hang (Aerial)

— Dowolny chwyt

— Bark ani plecy nie majg kontaktu z drgzkiem

— Pozycja w powietrzu, nie wolno zaczynac z
podtogi

0.4 B016 Shoulder Mount Pencil

— Nogi rownolegle do podtogi

0.4 B017 Back Support Tuck

— Ciato réwnolegle do podiogi

0.4 B018 Iguana Extended Deadlift

— Nogi w petni wyciggniete podczas
podniesienia

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

0.4 B053  Flag Grip Side Passé

— Ciato i noga znajdujgca sie wyzej réownolegle
do podtogi
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B023 Side-Superman

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

B035 Butterfly Extended
— Obie rece na drazku, dowolny chwyt

— Kostka w kontakcie z drgzkiem
— Klatka piersiowa nie ma kontaktu z drgzkiem

B036 Butterfly (One Handed)

— Tylko jedna dtorn ma kontakt z drgzkiem

B048 Twisted Grip Ayesha
— Stopy nad gtowg, w dowolnej pozycji
— Dton reki znajdujgcej sie wyzej w chwycie

twisted grip, Dton reki znajdujgcej sie nizej w
dowolnym chwycie

B047 Flag Grip Side Straddle

— Cialo rownolegle do podiogi
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0.5 B111  Underarm Grip Chair

— Dfonie nie majg kontaktu z drgzkiem

0.5 B020 No Handed Cradle Extended
— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Nogi w petni wyciggniete, w pozyciji pike lub
straddle
o=

0.5 B102 Shoulder Mount Deadlift

P — Ruch rozpoczety bez odbicia i zamachu, nogi
sg zgiete podczas podnoszenia
— Pozycja koncowa straddle, pencil lub jack
knife
— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

0.5 B040 Reverse Elbow Plank Attitude

— Lokiec¢ reki znajdujacej sie wyzej i szyja w
kontakcie w drgzkiem
— Cialo rownolegle do podiogi

forearm grip, Dton reki znajdujgcej sie wyzej
w dowolnym chwycie

0.5 B119 Forearm Grip Ayesha
v — Stopy nad gtowg, w dowolnej pozycji
— Dton reki znajdujgcej sie nizej w chwycie
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Inverted Forearm Grip Ayesha

— Stopy nad gtowg, w dowolnej pozycji

— Dfon reki znajdujgcej sie wyzej w chwycie
forearm grip, Diton reki znajdujgcej sie nizej
w dowolnym chwycie

*Btagd w wersji ang. odnosnie do pozycji rak

B056 @ Twisted Grip Handspring (Floor Based)

— Poczatek w pozycji glowg w gore, stopy na
podfodze

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowa przez 2
sekundy

B123  Basic Grip Ayesha

— Nogi w pozyciji straddle, pencil, lub jack knife

— Dtoh reki znajdujgcej sie wyzej w basic grip,
Dtoh reki znajdujgcej sie nizej w dowolnym
chwycie

B024 Superman Passé

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Gorna czesé ciata rownolegle do podtogi

B025 Hip Hold Half Split

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Noga znajdujaca sie nizej réwnolegle do
podtogi
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0.5 \ B145 | Jayden Torsion

- Tylko jedna dton na drgzku
- Noga znajdujgca sie nizej rownolegle do
podfogi

0.5 B144 Sailing Kyra (Inverted one toe hang)

- Tylko jedna stopa ma kontakt z drgzkiem.

- Stopa musi by¢ zahaczona z przodu drgzka

- Stopa nogi znajdujgcej sie wyzej i pacha w
kontakcie z drgzkiem

- Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem w
pozycji koncowej

0.6 B061 Janeiro Classic

- Tylko jedna dton na drgzku (dton reki
znajdujace;j sie nizej)
- Nogi otwarte i w petni wyciggniete

0.6 B068 Tabletop (Inside Leg Passé)

— Back support grip

— Noga znajdujaca sie po wewnetrznej stronie
drazka w pozycji passé, udo w kontakcie z
drgzkiem

— Cialo i noga znajdujaca sie po zewnetrznej
stronie sg rownolegle do podtogi

*btad na rysunku, zew. noga prosta

0.6 B026 @ Superman No Hands

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
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B128 Outvert

B124  Cup Grip Hold

Stopy nad gtowa, w dowolnej pozycji
Dton reki znajdujacej sie wyzej w chwycie
cup grip, dton reki znajdujacej sie nizej w
dowolnym chwycie

B038 Twisted Grip Handspring (Aerial)

Poczatek w pozycji gtowg w gore

Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

Brak kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

Nalezy utrzymacé pozycje koncowa przez 2
sekundy

Flag Grip Invert

Flag grip

Nogi wyciggniete podczas podnoszenia
Nie wolno podpieraé sie na przedramieniu
podczas podnoszenia

B050 Elbow Grip Hold

Stopy nad gtowa, w dowolnej pozycji

Reka znajdujgca sie wyzej w chwycie elbow
grip, dton reki znajdujgcej sie nizej w
dowolnym chwycie

B101 Shoulder Mount Extended Deadlift

Bez odbicia, nogi proste i w petni wyciggniete
podczas podnoszenia

Pozycja koncowa straddle, pencil, lub jack
knife

Nalezy utrzymac pozycje kohcowg przez 2
sekundy

Nogi w petni wyciggniete w czasie
podnoszenia

103 WERSJA 2023



0.6

.

- }/5
\\' \
N
0.6
1

< E:
0.6
0.6 i
0.7 i

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

B136 | Deadlift true grip both legs bent (Aerial)

- Poczatek w pozycji gtowg w gore

- Bez odbicia podczas wykonywania

- Chwyt true grip

- Obie nogi zgiete

- Pozycja koncowa: Pencil lub Straddle

- Nalezy utrzymaé pozycje koncowg przez 2

sekundy

B125 Cup Grip Handspring (Floor Based)

— Poczatek w pozycji glowg w goére na
podfodze

— Pozycja kohcowa Ayesha in straddle,
pencil,lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2

sekundy

B051 Reverse Elbow Flag Passé

— Lokiec€ reki znajdujgcej sie wyzej i szyjaw

kontakcie w drgzkiem

— Ciato i prosta noga réwnolegle do podtogi
— Noga znajdujaca sie nizej w pozycji passé

*btgd w wersji ang, zdjecie do géry nogami

B052 Flag Grip Flag
— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

— Nogi ztgczone i w petni wyciggniete

B062 Janeiro Plank

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi otwarte, nie ztgczone
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B027  Shoulder Mount Straddle (Floor Based)

— Dton jednej reki w kontakcie z podtoga, a
dton drugiej reki z kontakcie z drgzkiem
— Nogi rownolegle do podtogi

B037 Butterfly (One Handed)

— Jedna dton i stopa na drgzku

B069 Tabletop (Outside Leg Passé)

— Back support grip

— Noga znajdujaca sie po zewnetrznej stronie
drgzka w pozycji passé, bez kontaktu z
drazkiem

— Cialo i noga znajdujaca sie po wewnetrzne;j
stronie drgzka réwnolegle do podtogi

B039 Cup Grip Handspring (Aerial)

— Poczatek w pozycji gtowg w gore

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Brak kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

B092 Twisted Grip Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w goére

— Jedna lub dwie nogi mogg by¢ zgiete
podczas podnoszenia

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Bez odbicia i zamachu
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0.7 B129 Outvert Deadlift

Flag Grip Invert

— Flag grip

— Nogi wyciagniete podczas podnoszenia
— Bez podporu na przedramieniu

— Bez odbicia czy zamachu

0.7 B100 @ Forearm Grip Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w gore

— Jedna noga ugieta podczas podniesienia

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle,
pencil,lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowag przez 2
sekundy

— Bez odbicia czy zamachu

0.7 B127 Forearm Grip Pencil Lift (Floor Based)

— Poczatek w pozycji glowg w gore

— Pozycja koncowa to pozycja pencil

— Bez odbicia od podtogi podczas
wykonywania deadlift

— Reka znajdujgca sie wyzej w forearm grip,
Dton reki znajdujacej sie nizej w dowolnym
chwycie

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

& i
0.7 B043 Reverse Elbow Plank Straddle
— tokiec reki znajdujacej sie wyzej i szyja w
kontakcie w drgzkiem
— Cialo rownolegle do podiogi
J
; E 5:

0.7 B044 Iron X
— Ciaflo rownolegle do podtogi

— Nogi i rece w peftni wyciagiete
— Chwyt twisted grip lub basic grip
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B130 Side Tabletop Straddle (Meo Tabletop 1)

- Ciato rownolegle do podtogi
- Nogi w petni wyciagniete w pozycji straddle

B107 One Arm Shoulder Mount Straddle

— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem,
dowolny chwyt

— Brak kontaktu z podtogg

— Ciato réwnolegle do podiogi

B137 Deadlift true grip one leg bent (Aerial)

- Poczatek w pozycji gtowag w gore

- Bez odbicia podczas wykonywania deadlift

- Chwyt true grip

- Tylko jedna noga zgieta

- Pozycja koncowa: Pencil lub Straddle

- Nalezy utrzymaé pozycje koncowg przez 2
sekundy

B150 Split Grip- Floor based handstand clock (Minina
floor clock) https://youtu.be/ BJ1-nlvnJM

- Dton jednej reki na podtodze

- 360° rotacji

. - Pozycja poczatkowa w split grip leg through

¢ handstand

- Pozycja koncowa: handstand z nogami w
petni wyciggnietymi i zamknietymi

- Bez odbicia
¢ Nie ma potrzeby utrzymywania tej figury

przez 2 sekundy

B155 Titanic no feet (Valentin/Faulisi)
https://lyoutube.com/shorts/lY-UP5508KI

- Dfonie i stopy nie majg kontaktu z drgzkiem
- Ramiona sg utrzymywane nad gtowg
podczas wykonywania figury
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B157 | Iguana Elbow Hold Straddle 2 (Venturelli)

- Tylko dtoh ramienia znajdujgcego sie nizej i
tokie¢ ramienia znajdujacego sie wyzej w
kontakcie z drgzkiem

- Nogi w petni wyciggniete

B022 Titanic

— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem
— Ramiona s3 utrzymane w statej pozycji przez
caly czas podczas wykonywania figury

B049 Cross Grip Tulip

— Ciato réwnolegle do podiogi
— Nogi po tej samej stronie co ciato
— Tylko dtonie majg kontakt z drgzkiem

B057  Forearm Grip Pencil Deadlift
— Poczatek w pozycji brass monkey

— Pozycja koncowa to pencil

— Reka znajdujgca sie wyzej w elbow grip, dton
reki znajdujacej sie nizej w dowolnym
chwycie

— Nogi nie majg kontaktu z drgzkiem podczas
wykonywania deadlift

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

B030 Marchetti Wenson Straddle

— Dfon jednej reki na podfodze
— Godrna czesc ciata réwnolegle do podiogi
— Nogi w petni wyprostowane
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B031 Handstand Side Plank (Pike)

— Dfon jednej reki w kontakcie z podtogg
— Nogi rownolegle do podtogi w pozyciji pike

B032 Starfish

— Ciato réwnolegle do podiogi

B105 Iguana Plank Straddle

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w pozycji straddle

B131 Side Tabletop Pencil (Meo Tabletop 2)

- Ciato i nogi rownolegle do podtogi
- Nogi w petni wyciggniete i ztgczone

BO70 Tabletop

— Back support grip
— Cialo i nogi rownolegle do podtogi
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B084 Underarm Flag 1 (Straddle)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi wyciggniete w pozycji straddle

B088 Split Grip Reverse Plank 1 (Straddle)

— Ramie znajdujgce sie wyzej jest wyciggniete
— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi wyciagniete w pozyciji straddle

B091 Twisted Grip Extended Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w gore

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Dion reki znajdujgcej sie wyzej w pozycji
twisted grip, dton reki znajdujgcej sie nizej w
dowolnym chwycie

— Nogi w petni wyciggniete

— Nalezy utrzymac pozycje kohcowg przez 2
sekundy

B099  Forearm Grip Extended Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w goére

— Nogi w peni wyciggniete

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Bez odbicia

B106 @ Shoulder Mount Plank (Legs Open)

— Cialo i nogi rownolegle do podtogi
— Nogi w peini wyciggniete i otwarte
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B096 = Neck Grip Deadlift

Poczatek w pozycji gtowg w gore

Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

Dton reki znajdujgcej sie wyzej w chwycie
twisted grip, dton reki znajdujgcej sie nizej w
dowolnym chwycie

Noga lub nogi mogg by¢ zgiete podczas
podniesienia

Nalezy utrzymac pozycje kohcowa przez 2
sekundy

B151 Elbow-Forearm plank (Greshilov/Cogo Plank)

Nogi ztagczone i w petni wyciggniete
Ciato i nogi rownolegle do podtogi
Goérna reka w petni wyciggnieta

Wersja z nogami otwartymi wartos¢ 0.7

B138  Deadlift true grip legs open & fully exetended

| B154

B041
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(Aerial)

Poczatek w pozycji gtowg w gore

Bez odbicia podczas wykonywania deadlift
Pozycja True grip

Nogi w petni wyciggniete i otwarte

Pozycja koncowa: Pencil lub Straddle
Nalezy utrzymac pozycje kohcowa przez 2
sekundy

Shoulder Clock Helicopter (Snake Helicopter)
https://youtu.be/hncf77e3d g

Pozycja poczatkowa: bark prosto bez
kontaktu z podtogg

Nogi sg otwarte i w petni wyciagniete 2 razy
w pozycji helicopter nad gtowg

Podczas wykonywania deadlifts nie ma
wymachu

Dowolna pozycja koncowa

* Nie ma koniecznosci utrzymywania tego elementu
przez 2 sekundy

Tulip

Ciato réwnolegle do podtogi
Nogi i stopy nie majg kontaktu z drgzkiem
Rece i nogi w petni wyciagniete
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B132  Elbow Forearm Plank 1 Open legs (Fratini 1)

- Nogi otwarte i rownolegle do podtogi
- Tylko tokie¢ i przedramie majg kontakt z
drazkiem

B042 | Supported Sailor
— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem
— Ramie, na ktérym sie wspieramy w petni
wyciggniete

(uwaga: sedziowie mogag przyznawaé punkty
ujemne, jesli stopy bedg w pozyciji flex)

B058  Iguana Elbow Hold Straddle

— Dionie, nogi, plecy i posladki nie majg
kontaktu z drgzkiem

B059 | Iron Flag Passé
— Ciato i noga znajdujgca sie wyzej rownolegle
do podtogi

— Noga znajdujaca sie nizej w pozycji passé
— Chwyt Twisted lub basic grip

B067 @ Cup Grip X

— Godrna czesc ciata réwnolegle do podtogi
—  Chwyt cup grip
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Pole Clock
- Pozycja poczatkowa: pozycja w powietrzu z
gtowg w goérze
- Nogi 2 razy w pozycji jack-knife nad gtowg
- Bez kontaktu z podtogg podczas

wykonywania deadlift (Bez odbicia)
- Dowolna pozycja koncowa

* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy

Janeiro Plank (One Handed)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem

Saulo Plank (Straddle)
One Shoulder Side Plank (Straddle)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w petni wyciggniete w pozycji straddle

Handstand Side Plank (Straddle)
— Dtoh jednej reki w kontakcie z podtogg

— Gorna czes¢ ciata rownolegle do podtogi
— Nogi w petni wyciggniete i otwarte

WERSJA 2023
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B076 @ Toothpick
Split Grip Leg Trough Plank

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Dtonie nie sg w kontakcie z ciatem i/lub
nogami

B139 Deadlift true grip legs closed & fully exetended
(Aerial)

- Poczatek w pozycji gtowg w gore

- Bez odbicia podczas wykonywania deadlift

- Pozycja rak true grip

- Nogi w petni wyciggniete i ztgczone

- Pozycja koncowa: pencil lub Jacknife

- Nalezy utrzymaé pozycje koncowg przez 2
sekundy

BO77 Split Grip Reverse Plank (Pencil)
— Zewnetrzne ramie jest wyzej i wyciagniete

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w petni wyciggniete w pozycji pencil

B080 Back Grip Plank (Straddle)

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi wyciggniete w pozyciji straddle

B141 Back flag cup straddle (legs open)
- Nogi w petni wyciggniete

- Ciato i nogi rownolegle do podtogi
- Klatka piersiowa skierowana do sufitu
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0.9 B085 Underarm Flag (Pencil)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi wyciggniete w pozyciji pencil

0.9 B086 Shoulder Mount Plank (Passé)

— Ciato i noga znajdujgca sie nizej réwnolegle
do podtogi

— Zgieta noga rownolegle do drazka

— Dowolny chwyt

0.9 B087 @ Split Grip Side Plank (Straddle)

— Ramie znajdujgce sie po wewnetrznej stronie
jest u gory i wyciggniete

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

— Nogi wyciggniete w pozyciji straddle

0.9 B134 Floor Based Inverted Plank 1 (Open legs)

Siracusa Plank 1

- Dton jednej reki na poditodze
- Ciato i nogi rownolegle do podtogi
- Nogi otwarte i w petni wyciggniete

0.9 B089 Forearm Plank

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Dton reki znajdujgcej sie nizej w chwycie
forearm grip
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B094 Cup Grip Deadlift

Poczatek w pozycji gtowg w gore

Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

Nalezy utrzymacé pozycje koncowg przez 2
sekundy

Bez odbicia

B126 Forearm Pencil Grip Extended Deadlift

Poczatek w pozycji brass monkey

Pozycja koncowa pencil

Bez odbicia podczas wykonywania deadlift
Dton reki znajdujacej sie wyzej w chwycie
forearm grip, dton reki znajdujacej sie nizej w
dowolnym chwycie

Nogi w petni wyciggniete i ztgczone podczas
wykonywania deadlift

Nalezy utrzymacé pozycje koncowa przez 2
sekundy

B095 Neck Grip Extended Deadlift

Poczatek w pozycji gtowag w gore

Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

Nogi w pemni wyciggniete

Nalezy utrzymac pozycje kohcowg przez 2
sekundy

Bez odbicia

B146 Fratini inverted plank 1 (Open legs)

Ciato i nogi rownolegle do podtogi
Nogi otwarte i w petni wyciggniete

B098 Elbow Shoulder Mount Deadlift

Poczatek w pozycji gtowg w gore, invert bez
odbicia sie

Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

Nalezy utrzymac pozycje kohcowg przez 2
sekundy

Tylko jeden tokie¢ i bark w kontakcie z
dragzkiem
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0.9 B108 One Hand Shoulder Mount Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w gore, invert bez
odbicia sie

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Tylko jedna dton i bark w kontakcie z
drazkiem

%

0.9
\ ’K \ B112 - Paggi Pole Clock
( l Chinese Grip Pole Clock
- J - Nogi 2 razy w pozycji jack knife nad gtowa

|

2 O 3 4 - Bez odbicia podczas wykonywania dedlift
- Dowolna pozycja koncowa
- Forearm grip

* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy
0.9
I I l l B148 - Forearm Grip Pole Clock
~\ (Minina forearm clock)
k‘ https://youtu.be/WIDIbCY9cVk

‘ \ ( 4 - Pozycja poczatkowa: pozycja w powietrzu
e glowg w gore w chwycie forearm grip

- Nogi 2 razy w pozycji jack knife nad gtowa

- Bez kontaktu z podtogg podczas
wykonywania deadlift (Bez odbicia)

- Dowolna pozycja koncowa

* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy

0.9 B153 Shoulder Clock closed (Snake Clock)
https:/lyoutube.com/shorts/SFinK8-ON28

- Pozycja poczatkowa: bark pionowo bez

pozyciji jack knife ponad gtowg
- Bez wymachu podczas wykonywania deadlifts
- Dowolna pozycja koncowa

& / N / A _ } kontaktu z podtogg
' r “ l 5 a - Nogi ztgczone i w petni wyciggniete 2 razy w
2 v M

* Nie ma koniecznosci utrzymywania tego
elementu przez 2 sekundy.
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I B159 Floor based deadlift (Fotiadi deadlift)
https://youtube.com/shorts/4dmWCm9UUMI

- Tylko jedna dtorh ma kontakt z podtogg
- Nogi otwarte i w petni wyciggniete w pozycji

/|1 straddle

& - Stopyiposladki nie majg kontaktu z podioga
. - Bez wymachu

‘ - - Nalezy utrzymac pozycje koncowg (handstand)
W, przez 2 sekundy

nalezy wykonac ze ztgczonymi i wyciggnietymi
nogami podczas wykonywania deadlift, wartos¢
techniczna: 1.0

| | “ Wariacja: Takie same wymagania, ale element

B152 Shoulder Stroll (Snake Stroll)
https://youtu.be/SYGTY98LHEQ

- Pozycja poczatkowa: vertical shoulder pencil rownolegle
do drgzka

- Nalezy utrzymac¢ shoulder plank przez 2 sekundy, z
ciatem i nogami réwnolegle do podtogi

- Pozycja koncowa: bark w pozyciji pionowej, réwnolegle
do drgzka

- W pozycji koncowej nie mozna dotyka¢ podtogi

B028 Bozina Clock
Floor based handstand clock
— Dtoh jednej reki na podtodze
— 360° rotacji
— Dowolna pozycja poczatkowa

— Bez odbicia

* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy

B029  Handstand Side Plank floor based (Pencil)

— Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem

— Cialo i nogi rownolegle do podtogi

— Obie nogi w petni wyciggniete w pozycji
pencil
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B064 Iguana Plank

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi ztgczone i w petni wyciggniete

B133 Elbow Forearm Plank 2 Closed legs (Fratini 2)

— Nogi ztgczone i réwnolegle do podtogi
— Tylko tokie¢ i przedramie w kontakcie z
drgzkiem

B063 | Iron Flag (grip of choice)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi zlgczone i w petni wyciagniete

B065 @ Split Grip Chest Flag

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi ztgczone i w pemni wyciggniete

B135 | Floor Based Inverted Plank 2 (Legs closed)

Siracusa plank 2

— Dton jednej reki na podtodze
— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w pefini wyciggniete i ztgczone
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B071 @ Shoulder Mount Plank (Pencil)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Dowolny chwyt

B140 @ Side Janeiro Plank Suspended

— Noga znajdujgca sie nizej rownolegle do
podtogi

— Tylko bark ramienia znajdujgcego sie nizej,
jedna dion i posladki w kontakcie z drgzkiem

— Dowolny chwyt

B073 Saulo Plank (Pencil)
One Shoulder Side Plank (Pencil)

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w petni wyciggniete w pozycji pencil

B075 Handstand Plank

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi

— Cialo skierowane do podtogi

— Tylko jedna reka w kontakcie z drgzkiem

— Nogi wyciggniete w pozycji pencil lub
straddle

B078 @ Split Grip Side Plank (Pencil)
— Ramie wewnetrznej reki u gory i wyciagniete

— Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi w petni wyciggniete w pozycji pencil
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B081  Back Grip Plank (Pencil)

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Obie nogi wyciagniete i ztgczone w pozycji
pencil

B082 Cup Grip Side Plank

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi
— Nogi wyciagniete w pozycji pencil

B083 ' Reverse Elbow Plank (One Handed)

— tokiec reki znajdujgcej sie wyzej i szyja w
kontakcie w drgzkiem

— Dfion reki znajdujgcej sie nizej w kontakcie z
ciatem

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

— Nogi w petni wyciggniete w pozycji pencil

B093 Cup Grip Extended Deadlift

— Poczatek w pozycji gtowg w gore

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Nogi w peni wyciggniete podczas
podniesienia

— Bez odbicia

B097 Elbow Shoulder Mount Extended Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w gore, invert bez
odbicia sie

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Tylko jeden tokie¢ i bark w kontakcie z
dragzkiem

— Nogi wyciagniete podczas podnoszenia
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B103 ' Pole Planche (Floor Based)

— Ramie znajdujgce sie po wewnetrznej stronie
jest wyciggniete ku gorze, dton reki
znajdujgcej sie na zewnatrz w kontakcie z
podtoga

— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

— Nogi wyciggniete w pozycji pencil lub
straddle

B109 One Handed Shoulder Mount Extended Deadlift

— Poczatek w pozycji glowg w gore, invert bez
odbicia sie

— Pozycja koncowa Ayesha in straddle, pencil,
lub jack knife

— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

— Tylko jedna dton i bark w kontakcie z
drgzkiem

— Nogi w petni wyciggniete podczas
podniesienia

B113  Guseva plank
Upper grip support plank

— Obie rece powyzej klatki piersiowe;j
— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

B147  Fratini inverted plank 2
— Cialo i nogi réwnolegle do podtogi

— Nogi w peini wyciggniete i ztgczone
— Klatka piersiowa skierowana do podtogi

B114 Breschi Pole Clock

Shoulder Pole Clock

v | > - Nogi 2 razy w pozycji jack knife nad gtowg

- Bez odbicia podczas wykonywania deadlift

- Ramie znajdujgce sie wyzej w petni wyciggniete
- Dowolna pozycja kohicowa

- Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem

Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy
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B142 Back flag cup pencil (legs close)

- Nogi w petni wyciagniete i réwnolegle do podtogi
- Klatka piersiowa skierowana do sufitu

1.0 B143 Cup Grip Pole Clock
(Diaz clock)
- Pozycja poczatkowa: pozycja w powietrzu gtowg w gére w chwycie cup grip
- Nogi 2 razy w pozyciji jack knife nad gtowg
- Bez kontaktu z podtogg podczas wykonywania deadlift (bez odbicia)
- Dowolna pozycja koncowa
* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekund
1.0 I B149 Regrip Pole Clock
I (Minina regrip clock)
<€ k: "L k: ? https://lyoutu.be/woR9rrU469E
¢ -l )
) by
- Pozycja poczatkowa: pozycja w powietrzu z gtowg w gore
- Nogi 2 razy w pozycji Aysha lub jack knife nad gtowag
- Nalezy wykonac¢ regrip dwa (2) razy
- Bez kontaktu z podtogg podczas wykonywania deadlift (bez odbicia)
- Dowolna pozycja koncowa
* Nie trzeba utrzymywac tej figury przez 2 sekundy
1.0 B156 Floor based handstand inverted plank (Novelli)

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

- Nogi réwnolegle do podiogi
Tylko jedna dtorn ma kontakt z drgzkiem
- Ramie znajdujgce sie nizej w petni wyciggniete
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1.0 B158 Elbow forearm clock (Capeletti clock)
https://youtube.com/shorts/pyAGkDP9Xzw

- Pozycja poczatkowa: pozycja gtowg w gére w

powietrzu w cup grip

- o - Nogi 2 razy w pozycji straddle nad gtowag

<71 T <71 T‘ - Podczas wykonywania deadlifts nie ma
kontaktu z podtozem(bez)

- Tylko tokie¢ ramienia znajdujgcego sie wyzej i

przedramie ramienia znajdujgcego sie nizej w

kontakcie z drgzkiem

- Dowolna pozycja koncowa

* Nie ma koniecznosci utrzymywania tej pozyciji
przez 2 sekundy

14.4 GRUPA C - SPINY NA DRAZKU
STATYCZNYM

Uwaga: Wszystkie spiny na drgzku statycznym muszg charakteryzowac sie wykonaniem obrotu
przynajmniej 360° wokot drgzka, zanim zawodnik dotknie podtogi.

Warto$é Element Kod Wymagania
techn.

0.1 C001 Back Hook Spin
—  Obrét w tyt
- — Kolano nogi znajdujgce;j sie po
jdujgce) sie
wewnetrznej stronie w kontakcie z
drazkiem
0.1 |
0.1 C003  Front Hook Spin
() — Obrét w przéd
C — Kolano nogi znajdujacej sie po
wewnetrznej stronie w kontakcie z
drgzkiem
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C002 | Fireman Spin (Crossed Legs)

— Obie nogi w kontakcie z drgzkiem
(kostka i gérna cze$¢ stopyt) 0.1
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C032  Geisha Spin

— Kolano nogi znajdujgcej sie po
wewnetrznej stronie zahaczone na
dragzku

— Nogi razem w pozycji tuck lub passé

CO005 Chair Spin

— Cialo jest skierowane bokiem do
drazka

— Nogi ugiete, kolana blisko klatki
piersiowej

—  Obrét w tyt lub w przéd

C006 Forwards Attitude Spin

— Obrét w przéd
— Cialo i nogi nie majg kontaktu z
drgzkiem

C012 Side Spin

— Kolano nogi znajdujgcej sie po
wewnetrznej stronie w kontakcie z
drazkiem

C033 | Corkscrew Spin

— Dfon i pacha reki znajdujacej sie po
zewnetrznej stronie drazka w
kontakcie z drgzkiem

— Nogi w pozyciji attitude, biodra sg z
przodu drgzka
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C004 @ Attitude Spin

— Kostka nogi znajdujgcej sie po
zewnetrznej stronie w kontakcie z
drgzkiem

— Klatka piersiowa i biodra nie majg
kontaktu z drgzkiem

C007 Backwards Attitude Spin

—  Obrot w tyt
— Ciato ani nogi nie majg kontaktu z
drgzkiem

C008 Reverse Grab Attitude

— Nogi w pozycji attitude podczas
wykonywania obrotu

C009 Carousel

— Ciato skierowane do drgzka

— Klatka piersiowa nie ma kontaktu z
drgzkiem

— Nogi w pozycji diamond lub
wyciggniete

C010 Chair Spin (Extended)
— Obrét w przéd

— Nogi sg wyciagniete i réwnolegle do
podtogi
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0.3 C011 Cradle Tuck Spin
—  Chwyt basic grip lub split grip
— Nogi ugiete w kierunku klatki
piersiowej
— Ciato réwnolegle do podtogi
0.4 C041 | Spinning Superman
- Ciato i nogi rownolegle do podtogi
podczas rotacji (obrotu)

0.4 C040 Backwards Pencil Spin
—  Obrét w tyt
— Nogi wyciggniete i ztgczone w pozycji
pencil
— Ciato i nogi nie majg kontaktu z
drazkiem
& ) — Dowolny chwyt
0.4 C039 | Pencil Spin
— Ciato skierowane do drgzka
— Obie rece zgiete w basic grip
— Ciafo i nogi réwnolegle do dragzka, nie
majg kontaktu z drgzkiem

0.4 C016 HBoomerang Spin
— Klatka piersiowa skierowana do
drgzka
— Obie rece majg kontakt z drgzkiem
— Nogi wyciggniete i rownolegle lub nad
podtoga
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0.4

C013 | Corkscrew Spin (One Handed)

— Pacha w kontakcie z drgzkiem

— Dfon reki znajdujgce;j sie po
zewnetrznej stronie nie ma kontaktu z
drgzkiem

— Nogi w pozycji attitude, biodra z
przodu drgzka

C014 | Cradle Straddle Spin

— Chwyt basic grip lub split grip

— Nogi w pozycji straddle podczas
obrotu

— Ciato réwnolegle do podtogi

co42 Spinning Inverted Straddle

- Kolana i kostki nie majg kontaktu z
drazkiem podczas wykonywania
figury

- Nogi réwnolegle do podtogi

- Nalezy utrzymaé pozycje koncowag
przez 2 sekundy

C015 Reverse Grab Pencil

— Nogi sg wyciagniete i ztgczone w
pozycji pencil caty czas podczas
wykonywania figury

C034 Boomerang Spin (One handed)

— Klatka piersiowa skierowana do
drazka

— Tylko dton reki znajdujgcej sie wyzej
w kontakcie z drgzkiem

— Nogi wyciagniete i rownolegle do
podtogi lub wyzej
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0.5 C017 @ Reverse Grab Straddle
— Obie nogi muszg znajdowac sie nad
biodrami w pozyciji straddle i nabraé
/ pedu na poczatku wykonywania figury
~ — 360° obrotu po wykonaniu pozyc;ji
straddle

0.5 C043  Split Grip Spin
) — Nogi w pozyciji attitude, passé lub
pencil
5:

CO035 Reverse Grab to Front Flip

0.5

, - 360° rotacji przed dotknieciem

© podtogi
W - Obie rece majg kontakt z drgzkiem

podczas wykonywania flipu
) - Brak przerwy pomiedzy figurami

_

N

0.5 | CO058 Reverse Grab to Iron X (Reverse X Flip)

' - 360° rotacji przed skokiem do Iron X
‘ - Pozycja koncowa: Iron X

- Bez kontaktu z podtogg przed wskokiem do

i / https://youtube.com/shorts/Eur700c8Cxc
| Iron X

*Nie ma koniecznosci utrzymywania pozycji lIronX

0.6 C020 Reverse Grab to Walkover

- 360° rotacji przed dotknieciem podtogi

- Obie dfonie na drgzku podczas wykonywania
walkover, dton reki znajdujgcej sie nizej w split
grip

- Brak przerw podczas wykonywania przej$é
miedzy figurami
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0.6 C018 @ Spinning Shoulder Mount

— Nogi w pozyciji straddle podczas
rotaciji

— Ciato i nogi rownolegle do podtogi

— Dowolny chwyt

0.6 | C019  Cup Grip Spin

— Dfon reki znajdujgce;j sie po
zewnetrznej stronie w chwycie cup
grip, dton reki wewnetrznej w
dowolnym chwycie

— Nogi wyciagniete i ztgczone, ciato w
\ pozyciji pencil

0.6 C025 Cradle to Extended Butterfly

- 360° obrotu w pozycji cradle

- Podniesienie prosto do pozycji

% — extended butterfly, kolana nie majg
kontaktu z drgzkiem podczas
wykonywania figury

- Nalezy utrzymac¢ pozycje koncowg
przez 2 sekundy

0.6 C024 Phoenix Classic

— 360° rotacji podczas wykonywania

catego ruchu (figury)

— Pozycja koncowa twisted grip ayesha
74 (straddle, pencil lub jack knife), nalezy

% utrzymac pozycje koncowag przez 2

sekundy

C022 Reverse Grab to Front Flip (One
handed)

0.7

- 360° rotacji przed dotknieciem podiogi
T( - Tylko jedna dton w kontakcie z drgzkiem
V) Q { podczas wykonywania flipa
b - Brak przerwy pomiedzy figurami

o
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C026 Double Reverse Grab

— 720° rotacji podczas wykonywania
catego ruchu (figury)

— Zawodnik musi wykonac¢ obrot wokét
dragzka a nastepnie regrip gornej reki bez
kontaktu z podtogg

C038 Basic Grip Phoenix

— 360° rotacji podczas wykonywania

figury
— Pozycja koncowa basic grip ayesha
(straddle, pencil lub jack knife)

C029 Reverse Grab to Flying K
— 720° rotacji podczas catego elementu

— Pozycja konncowa flying K

CO065 Reverse grab into Iron X fixed
(Reverse X flip fixed)

- 360° rotacji przed wskokiem do Iron X

- Pozycja konhcowa: Iron X

- Nalezy utrzymac pozycje kohicowg (Iron X)
przez 2 sekundy

- Brak kontaktu z podtogg przed wskokiem do
Iron X

C047 Double Reverse Grab into Front Flip (Ciccarello)
- 720° rotacji przed dotknieciem podtogi

- Dtonie nie dotykajg podtogi podczas lgdowania
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C044 Split Grip Spin Iron X

~
S

- Pozycja Iron X
i - Gérna czes¢ ciata réwnolegle do podtogi
\

- Ramiona w petni wyciggniete

— i C021 Phoenix to Jump Out
Q_Eﬁ/ — 360° rotacji przed wykonaniem wyskoku
r\‘ \\ — Dionie nie majg kontaktu z podiogg podczas
{ | lgdowania

C023 Reverse Grab to Front Flip
Half Turn

- 360° rotacji przed wykonaniem
wyskoku

- Potobrét przed wylgdowaniem
na drgzku lub na podtodze

0.8

0.8

C036 Cup Grip to Twisted Grip
Phoenix

— 720° rotacji podczas
wykonywania figury

— Pozycja kohcowa twisted grip
ayesha (straddle, pencil lub jack
knife)

3 ) \'\‘\!1 .\:‘.:\
L o
1 3 4 56 1

CO050 Double reverse grab into Flying K (Marchetti Spin)

— 720° rotacji podczas wykonywania ruchu

— Pozycja koricowa flying K
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C027 Cup Grip Phoenix (Chineese)

u
S

A )

- 720° rotacji podczas wykonywania figury
- Pozycja koncowa cup grip ayesha
(straddle, pencil lub jack knife)

C030 Cup Grip to Straddle
(Monatnaro)

- Pozycja straddle (front split)

- Obie stopy majg jednoczesnie
kontakt z drgzkiem

- 720° rotacji podczas
wykonywania catego ruchu (figury)

C031 Reverse Grab to Front Flip
Half Twist (Split Landing)

- 360° rotacji przed wykonaniem
wyskoku

- Potobrét przed wylgdowaniem
na podtodze lub w pozycji szpagatu

C028 Double Reverse Grab into
Phoenix

-720° rotacji podczas
wykonywania catego ruchu

- Kohcowa twisted grip ayesha
(straddle, pencil or jack knife)

C064 Leg trough spin into reverse
Marion/Amber (Sulonen Spin)

https:/lyoutube.com/shorts/ VqzZ54UUEJo

- 720° rotaciji (360° x 2) podczas catego

elementu

- Pozycja koncowa: Marion amber (split leg

through)

- Bez kontaktu z podtogg
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C045 Split Grip Spin Iron Passé

- Pozycja Iron Passé

- Ciato i nogi rownolegle do podtogi

- Ramiona w petni wyciggniete

- Noga znajdujgca sie nizej w pozycji passe

&
(

), &

C052 Cup Grip Phoenix into
Marion/Amber (Minina Spin 1)

i v > My | htips:/youtu.be/SQRUMIOQOU

M - 720° rotacji podczas
wykonywania figury
- Pozycja Cup Grip

- Brak przerwy pomiedzy figurami

- Pozycja koncowa twisted Marion/Amber

C037 Double Cup Grip Phoenix (Flyby)

- 720° rotacji podczas wykonywania
figury

- Pozycja koncowa cup grip ayesha
(straddle, pencil lub jack knife)

CO055 Flic Flac Spin (The Minina Flic
Flac)

https://youtu.be/OVznDtQAG18

- 720° rotacji podczas wykonywania figury
- Brak przerwy pomiedzy figurami

- Pozycja koncowa Flic Flac

CO057 Double reverse grab into
Chinese phoenix (Palmerini)

https:/lyoutu.be/-elWRTokUtO

- 720° rotacji (360° x 2) podczas
wykonywania figury

- Pozycja koncowa: Handspring
Ayesha cup grip (straddle, pencil, lub
Jacknife)

- Bez kontaktu z podtogg
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C049 FlyBy into Phoenix
(Mosca Phoenix)

- 720° rotacji podczas
wykonywania figury

- Pozycja koncowa ayesha
(straddle, pencil lub jack knife)

C067 Phoenix to Tulip (Foldesi spin)
https://youtube.com/shorts/znbn1Yg9Y34

- 720° rotation (360° x 2) podczas
wykonywania figury

- Pozycja koncowa: Tulip

- Nalezy utrzymac pozycje koncowa (Tulip) 2
sekundy

- Bez kontaktu z podtogg

C048 Nyman spin

- Obrét na jednym ramieniu do
shoulder mount do twisted grip
handspring

- Tylko dionie i jeden bark majg kontakt
z drgzkiem

- Obrét 720°
- Pozycja konhcowa: twisted grip

handspring z dowolng pozycjg ndg
(straddle, jack knife itd.)

C053 Double Cup Grip Phoenix into
Twisted Marion/Amber (The Minina Spin 2)
https://youtu.be/hHigEC9Zp50

- 1080° (= 360° x 3) rotacji podczas
wykonywania catego ruchu

- Pozycja Cup Grip

- Regrip do pozycji cup grip w rotacji
- Brak przerwy pomiedzy figurami

- Pozycja koncowa twisted Marion/ Amber

C054 Flag to Flag Spin (The
Minina Spin 3)
https://youtu.be/Zv5AbHbgagtc

? . Phoenix flag to flag
™

- 1080° (= 360° x 3) rotacji podczas
wykonywania figury

- Dwa razy przejscie z flag do figury
flag

- Brak przerwy pomiedzy figurami

- Dowolna pozycja kohcowa
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C068 Double FlyBy into Double Reverse Grab into Phoenix (Filippini spin)
https://lyoutube.com/shorts/QKZcHVwercc
- 1440° rotacji (360° x 4) podczas wykonywania figury
- Pozycja koncowa: straddle, pencil, lub Jacknife
- Bez kontaktu z podtogg
1.0 C059 Double reverse grab
into true grip phoenix jump

L=

)
&

- 720° rotacji przed wyskokiem

- Tylko dton reki znajdujgcej sie
powyzej ma kontakt z drgzkiem
podczas rotacji

1.0 C046 Split Grip Spin Iron Pencil
- Pozycja Iron Pencil
- Dowolny chwyt
- Ciato i nogi réwnolegle do podtogi
- Ramiona w petni wyciggniete

1.0
W *
| , ‘ ”

} | . o 4 ) L =
" ""' “ *' | ' :_.J
‘ /

out (Busani DRG)
' ' https://youtu.be/5d0-Ct1vd60
¢
> ¥ ‘ - Pozycja koncowa przed
\ wyskokiem: true grip phoenix
Yy

C056 Double Flyby (Karasinska Flyby) https://youtu.be/QOeelFzr7Vo

- 1080° rotac;ji (360° x 3) podczas wykonywania catego ruchu

- Pozycja koncowa: Ayesha cup grip (straddle, pencil,lub Jacknife)

- Bez kontaktu z podtogg
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C060 Double Flyby into Mosca Phoenix (Filippini Flyby) https://youtu.be/lym3FTHmMup7c

- 1080° rotac;ji (360° x 3) podczas wykonywania catego ruchu

- Pozycja koncowa: Ayesha twisted grip (straddle, pencil, lub Jacknife)

i
\
K BN

"W

e e |

CO061 FlyBy full twist to phoenix (Kollia/Bassi FlyBy) https://youtu.be/ i Cr-t07Zk

- 1080° rotacji (360° x 3) podczas wykonywania catego ruchu

- Pozycja koncowa: Ayesha cup grip (straddle, pencil, lub Jacknife)

9>
(o
a

C062 FlyBy into double reverse grab into phoenix (Kollia Spin)

-1080° rotaciji (360° x 3) podczas wykonywania catego ruchu

- Pozycja koncowa: Ayesha cup grip (straddle, pencil, lub Jacknife)

o k
> ‘e
- Bez kontaktu z podtogg
1.0
. \
&
Yo
- Bez kontaktu z podtogg
1.0
4l h
o ||
https://lyoutu.be/riesoKCxkT4
- Bez kontaktu z podtogg
1.0

" 3
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C066 FlyBy to Mosca flic into split

https://lyoutube.com/shorts/x8NsiOXI-
eE

- 720° rotacji (360° x 2) podczas
wykonywania catego ruchu

- Wymagane jest, aby zaprezentowac i
przejs¢ przez Mosca Flic

- Pozycja koncowa: forearm hold split

- Bez kontaktu z podtoga
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C063 Hand changing full twist into true grip phoenix (Karasinska Spin)
https://youtu.be/Wthe CriUiM

- 720° rotaciji (360° x 2) podczas wykonywania catego ruchu
- Pozycja koncowa: Ayesha true grip (straddle, pencil, lub Jacknife)

- Bez kontaktu z podtogag

\ _ | ~
_j - », ; - |

CO051 Double Reverse Grab to Front Flip to Reverse Grab into Phoenix (The Kopyniak Spin)
https://youtu.be/DfQtnzz6 Yc

- 1080° (= 360° x 3) rotacji podczas wykonywania catego ruchu

- Rotacja 360° na jednej rece przed dotknieciem drgzka drugg dtonig w celu wykonania flipa
- Regrip aby wykona¢ phoenix z rotacjg 360°
- Brak przerwy pomiedzy figurami

- Pozycja koncowa twisted grip Ayesha (straddle)

C069 Triple Fly By (Kollia Fly By)
https:/lyoutube.com/shorts/K4zNb8RdFOw

- 1440 (=360° x 4) rotacji podczas wykonywania

x 3 2
;‘" | S\ :&"‘ I |\ :’" | -, cafego ruchu
| | | - Bez kontaktu z podtogg podczas wykonywania
5 catego ruchu
T ¢\~15 - Pozycja koncowa: cup grip Ayesha straddle lub
{I pencil

C070 One hand twisted grip phoenix (Amores spin)
https://lyoutube.com/shorts/8JgXXIklzN4

- 1440 (=360° x 4) rotacji podczas catego ruchu

- 360° minimum (z wymaganych 1440°) wykonane tylko
z jedng dtonig na drazku

- Bez kontaktu z podioga podczas wykonywania figury

- Pozycja koncowa: twisted grip Ayesha straddle lub
pencil

* CBRF za wykonanie na 70% wysokosci drgzka
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14.5 GRUPA D - ELEMENTY DYNAMICZNE

Uwaga: Wszystkie elementy dynamiczne muszg wykazywac wyrazng faze powietrzng i dynamike.

Wartosé
techn.

0.1

Element

0.1

0.1 }

0.1 |

0.1
i
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Kod / Wymagania

D001 Drop in Sit Position

— Pozycja poczatkowa z drgzkiem pomiedzy
nogami

— Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

— Drop minimum 1 metr

D006 Half Twist Jump On

—  Minimum 180° obrotu podczas fazy w
powietrzu bez dtoni na drgzku
— Dowolna pozycja koncowa

Poziomy wykonania:
D006 Half Twist Jump On 0.1
D007 Full Twist Jump On 0.2

D070 Jamilla Split Drop

— Pozycja poczatkowa Split Grip Jamilla,
pozycja koncowa szpagat na podtodze

— Przed dotknieciem podtogi biodra nie
powinny juz dotykaé drgzka

— Drop minimum 1 metr

D090 Pole Walkover (Floor Based)

— Dton jednej reki w kontakcie z podtogg a
dton drugiej reki na drgzku
— Bark nie ma kontaktu z drgzkiem

D071 Jamillato Inside Leg Hang Flip

— Pozycja poczagtkowa Split Grip Jamilla,
Pozycja koncowa Inside Leg Hang

— Brak przerwy podczas przejs¢ miedzy
figurami
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D074 Shoulder Mount Bounce

Podczas wybicia obie dtonie nie majg
kontaktu z drgzkiem, a ciato opada nize;j
podczas kazdego wybicia

Nalezy wykona¢ minimum trzy szybkie
wybicia bioder z rzedu, bez przerwy i
wahania

D081 Chest Momentum to Knee Hang

Pozycja poczatkowa w chwycie basic grip,
klatka piersiowa w kontakcie z drgzkiem
Podczas wymachu klatka piersiowa nie
moze dotykaé drazka

D002 Leg Hang Drop

Pozycja poczatkowa inside lub outside leg
hang lub hip hold, dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

Drop Minimum 1 metr

Dowolna pozycja kohcowa

Brak kontaktu z podtogag

D080 Chest Momentum Regrip

Pozycja poczgtkowa w chwycie basic grip,
klatka piersiowa w kontakcie z drgzkiem
Pozycja koncowa w split grip, inverted
forearm grip lub reverse forearm grip

Klatka piersiowa nie moze dotykaé drgzka, a
dion reki znajdujgcej sie nizej wykonuje
regrip podczas wymachu

D072 Inverted Straddle Drop

Pozycja poczatkowa Inverted Straddle,
pozycja koncowa inside lub outside leg hang
lub hip hold, dtonie nie majg kontaktu z
drgzkiem

Podczas wykonywania dropa dfonie nie majg
kontaktu z drgzkiem

Drop Minimum 1 metr

Dowolna pozycja kohcowa

Brak kontaktu z podtogg
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D079 Inverted Shoulder Mount Drop

Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

Pozycja poczatkowa shoulder mount
Straddle

Drop Minimum 1 metr

Pozycja koncowa inverted crucifix lub single
leg crucifix

D007 Full Twist Jump On

Minimum 360°obrotu podczas fazy w
powietrzu bez dtoni na drgzku
Dowolna pozycja kohcowa

Poziomy wykonania:
D006 Half Twist Jump On 0.1
D007 Full Twist Jump On 0.2

D008 Saulo Jump On

Skok do pozyciji siedzacej (drgzek pomiedzy
nogami)

Dfonie i ramiona nie majg kontaktu z
drazkiem

D086 Chest Momentum to Inverted Straddle

Pozycja poczatkowa dtonie basic grip, klatka
piersiowa w kontakcie z drgzkiem

Klatka piersiowa nie moze dotykaé¢ drgzka
podczas wymachu

D077 Shoulder Mount into Dismount Split

Shoulder Mount bounce z pozycji straddle
do pozycji Shoulder Mount dismount split
Dton nie moze dotyka¢ drgzka podczas
przejscia miedzy figurami
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0.3 D085 Chest Momentum to Superman

piersiowa w kontakcie z drgzkiem

:! — Pozycja poczagtkowa dionie basic grip, klatka
i) i N — Klatka piersiowa nie moze dotyka¢ drgzka
S h o l%’;il‘;f == podczas wymachu

0.3 D029 Superman Drop

- Pozycja startowa superman, pozycja
! koncowa inside leg hang

P Yy [\ Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
- ::”1\1» e #\ podczas wykonywania dropa

@ g - Brak kontaktu z podtoga
Y

D087 Holy Drop
— Pozycja poczgtkowa cupid
— Dfonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania flipa

0.3 D073 Butterfly Drop to Knee Hook

Y
N

0.3

— Dfon reki znajdujacej sie nizej musi puscic
drgzek przed dtonig reki znajdujacej sie
wyzej

0.3 D040 Chinese Jump on

- Dionie nie majg kontaktu z drgzkiem

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW 142 WERSJA 2023



0.3

0.3

0.4

CBRF
0.4

0.4

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

143

D037 Pole Walkover

- Obie rece na drgzku

D075 Shoulder Mount Climb

— Podczas wybicia obie rece nie mogag mie¢
kontaktu z drgzkiem a ciato powinno znalezé
sie wyzej na drgzku z kazdym wybiciem

— Nalezy wykona¢ minimum trzy wybicia z
rzedu bez przerw i wahania

D003 Crucifix Drop

- Pozycja koncowa i poczatkowa crucifix

- Dionie nie majag kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

- Drop na Minimum 1 metr

D099 Ayesha cup grip flip
- Pozycja poczatkowa: Ayesha

- Dionie nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D078 Floor Based Ayesha to Shoulder Mount
— Pozycja poczagtkowa floor-based Ayesha,

bark nie ma kontaktu z drgzkiem
— Pozycja koncowa shoulder mount
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D009 Basic Chinese Cartwheel

- Brak kontaktu z podtogg

- Pozycja poczatkowa Flying K, dowolna
pozycja koncowa

- Noga znajdujgca sie wyzej nie ma kontaktu z
drazkiem

D010 Flair to Ballerina

- Brak kontaktu z podtogg

- Nogi muszg wykona¢ petny fan motion
podczas obrotu ciata

- Pozycja poczatkowa w split grip hold,
Pozycja kohcowa ballerina lub pole sit

D032 Shoulder Mount Jump Out

- Ladowanie na podtodze z gtowg w goérze
- Dtonie nie majg kontaktu z podtogag

D076 Inverted Ayesha Drop

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

— Drop na minimum 1 metr

— Pozycja koncowa inverted crucifix lub single
leg crucifix

D034 Zongoli Jump On

- Pozycja koncowa: superman
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D036 Crucifix Jump Out

((

‘\‘\, Af] - Pozycja poczatkowa crucifix

E - Ladowanie na podtodze w dowolnej pozycji,
‘ dfonie nie majg kontaktu z podiogg

D092 Full Twist to Ballerina

- Brak kontaktu z podtogg

- Tylko jedna dtor w kontakcie z drgzkiem
podczas wykonywania figury

- Podczas fazy w powietrzu nalezy wykonaé
petny skret ciata

- Pozycja poczatkowa w split grip hold,
Pozycja koncowa ballerina lub pole sit

D004 Jade Drop
—& - e - Pozycja poczatkowa i koncowa jade, kat
- : szpagatu 180°
- Rece ani tutéw nie dotykajg drgzka podczas
wykonywania dropa ani w pozycji koncowej i
poczatkowe;j
A - Drop na minimum 1 metr
£z,
D082 Russian Split 45 Drop
I — Pozycja poczgtkowa russian split 45°
| — Drop na minimum of 1 metr
g ¥ — Pozycja konicowa pole sit
c S — Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
;}’il;f&/j
]
D060 Shoulder Mount to Handstand Flip
i - Pozycja poczatkowa siedzgc na podiodze,
? twisted grip Shoulder Mount
J)\' y - Bark musi zosta¢ oderwany od drgzka zanim
dton dosiegnie podtogi

- Pozycja koricowa handstand, nogi w pozyc;ji
szpagatu lub attititude, bark nie ma kontaktu
z dragzkiem (tylko przedramie)

- Brak przerw miedzy przejsciem pomiedzy
figurami
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D011 Cup Grip Re-Grip to Shoulder Mount

- Pozycja poczatkowa Cup Grip Ayesha,
dowolna pozycja koncowa

D013 Fonji 1

- Pozycja poczatkowa Shoulder Mount,
pozycja koncowa Flag Grip

% - Brak kontaktu z podiogg podczas
'/y. wykonywania figury
L//Z/ 7

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW

D033 Shoulder Mount Half Twist Jump Out

- 180°obrotu podczas fazy w powietrzu
- Ladowanie na podtodze z gtowg w goérze
- Dtonie nie majg kontaktu z podtogg

D035 Sneaky Drop
- Pozycja poczgtkowa Sneaky, kolano lub udo

nogi znajdujacej sie po wewnetrznej stronie drgzka
w kontakcie z drgzkiem

- Ladowanie na podtodze z gtowg w gorze

- Rece nie majag kontaktu z podtoga

D049 Twisted Grip Full Twist to Ballerina

- 360° rotacji przed dotknieciem drazka, tylko
jedna dton w kontakcie z drgzkiem podczas
rotacji

- Pozycja koncowa ballerina lub pole sit
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D054 Tabletop Flair Drop (Minina)
- Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem podczas wykonywania dropa

CBRF - Drop minimum 1 metr

0.5 4 D109 Contro Lacalip to handstand (Breschi)

-Pozycja poczgtkowa na poditodze

- Wewnetrzna noga pomiedzy zewneyrzng rekg a
drgzkiem

-Lgdowanie bezposrednio w pozycji handstand z
otwartymi nogami (bez poslizgu)

0.5 D055 Chest Momentum to Ayesha

| \ : Yo ’;:_‘J — Pozycja poczatkowa w basic grip, klatka
y\ \ piersiowa w kontakcie z drazkiem
\ 4 — Klatka piersiowa nie ma kontaktu z drgzkiem
\\\\ r Paly a dfon reki znajdujacej sie nizej wykonuje
AN A\ regrip podczas wymachu
. N — Pozycja koncowa Ayesha, dowolny chwyt
— Nalezy utrzymac pozycje koncowg przez 2
sekundy

0.5 D058 Superman Split Drop

A n - Pozycja koncowa szpagat na
‘?‘\ L{& L\fp - 43 podiodze

I \_,:\‘_? (;\ _‘— W

& J (’ | % - Pozycja poczatkowa superman

0.5 D059 Half Twist to Shoulder Mount

— Pozycja koncowa Shoulder Mount straddle,
Gorna czes¢ ciata rownolegle do podtogi
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D061 Floor Based Flic Flac

Pozycja koncowa handstand z otwartymi

nogami

D067 Sailor Drop

Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

Drop na dtugosci 1 metra

Dowolna pozycja kohcowa, bez kontaktu z

podtogg

D083 Chest Momentum Twist Drop

Pozycja poczatkowa w basic grip, klatka
piersiowa w kontakcie z drgzkiem

Drop na minimum 1 metr, klatka piersiowa
nie ma kontaktu z drgzkiem

Pozycja korncowa pole sit

Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem

D089 Front Flip Jump Out

Ladowanie na podtodze z gtowg w goérze,
dtonie nie majg kontaktu z podtogg

D084 Flag Grip Flair Drop

Pozycja poczatkowa w flag grip

Drop na minimum 1 metr

Ciato musi wykona¢ peiny skret podczas
wykonywania dropa
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D131 Iguana fang regrip (Poli regrip)
https:/lyoutube.com/shorts/ySire9Wc8X4

- Pozycja poczatkowa: Iguana Fang
- Regrip do twisted grip Ayesha

D121 Handspring jump out half turn open legs
(Cogo jump 1)

https://youtu.be/Jz0-sFuhdOl (video z
wykonaniem ze ztaczonymi nogami D122)

- Pozycja poczatkowa: Ayesha twisted grip legs open
- Obrot 180° wyskok

- Ladowanie gtowag w gore dionie nie majg kontaktu z
podtogg ani drgzkiem

D139 Forearm switched legs back flip floor based
(Josserand)

https:/lyoutube.com/shorts/a4e7YTXrstc

- Start z podtogi

- Przedramie i jedna dtorh majg kontakt z
drazkiem

- Nalezy zamieni¢ nogi podczas rotaciji

- Dtonie nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D005 Chopstick Drop

— Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa
— Drop na minimum 1 metr

- D091 Floor Based Front Flip

- Dton reki znajdujgcej sie wyzej twisted grip
- Dionie nie majg kontaktu z podtogag
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D014 Foniji 2

Pozycja poczatkowa Flag Grip, Pozycja
koncowa Shoulder Mount

Brak kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

D018 Shoulder Mount Flip to Flag Grip

Pozycja poczgtkowa Shoulder Mount,
pozycja koncowa Flag Grip

Brak kontaktu z podiogg podczas
wykonywania figury

D041 Reverse Elbow Grip to Ayesha

Pozycja poczatkowa w Reverse Elbow Grip,
pozycja koncowa Ayesha (Dowolny chwyt)

Nalezy utrzymaé pozycje kohcowg przez 2
sekundy

D088 Elbow Grip Flip

Pozycja poczatkowa: elbow grip Shoulder
Mount

Pozycja korncowa: pozycja z gtowg w gérze
na drgzku

Brak kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

D050 One Hand Twisted Grip to Inverted Straddle
(Haug Twist)

360° obrotu przed dotknieciem drgzka
Pozycja koncowa inverted straddle
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0.6 D104 Contro Lacaflip split landing floor based
| (Breschi)

- . - Pozycja poczatkowa na podtodze
4 > ¢ b re ¥ - Noga znajdujgca sie po wewnetrznej stronie
i ‘ drgzka pomiedzy dtonig znajdujgcg sie po
zewnetrznej stronie i drgzkiem
- Bezposrednie lgdowanie w szpagacie (bez
zeslizgniecia)

0.6 D096 Straight jump half turncatch chest
momentum to deadlift 1 (Sanchez jump 1)
! l N - Pozycja poczatkowa na podtodze
r,? B~ ;lf PN N - Potobrét przed dotknieciem drgzka
i i T‘”“ - Pozycja koncowa: grip Ayesha
\ﬂ —N 7 B
2T

0.6 D051 Forearm Back Flip (Floor Based)
— Pozycja poczgtkowa na podiodze
| — Przedramie i jedna reka mogg mie¢ kontakt
\ z drgzkiem
— Dtonie nie majg kontaktu z podtogg
0.6 D053 Coco Flip Out
('] (Ke Hong Flip)
f‘ - Pozycja poczatkowa na
~ 4 w podfodze
8T ﬁ - Brak przerw podczas
) ; wykonywania przej$s¢ miedzy
_L_ | figurami
0.6 D113 Forearm split backflip floor landing
(Minina)

https:/lyoutu.be/C mbhnpxJ3c

- Z pozycji forearm split, 360° back flip floor landing
- Pozycja poczatkowa na drgzku

- 360° backflip

- Brak przerw podczas wykonywania backflip

- Ladowanie na podtodze, dionie nie majg kontaktu z
podfogg

Yer
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0.6 D130 Front flip jump out - one handed (Féldesi

jump-out)

‘ https://youtube.com/shorts/UUljDdeluQA

/Q;\\ ,(‘ - Lgdowanie na podtodze z glowg w goérze, dionie nie
(’/’/ = ‘\ .\\ maja kontaktu z podioga

1) - Tylko dton ramienia znajdujgcego sie ponizej w

(| kontakcie z drgzkiem podczas wykonywania figury

0.7 D114 Forearm split backflip to flag
grip straddle (Minina 2)

https://youtu.be/o6c07riIW6 QO

- Pozycja poczgtkowa na drgzku
360° backflip

) - Brak przerw podczas wykonywania
g ~ backflip

Yoy
5

- Pozycja koncowa w grip straddle, rece i

CBRF nogi nie majg kontaktu z podtogg

0.7 D012 Forearm Back Flip (Floor Landing)

= — Pozycja poczagtkowa na drgzku
l{? v & — Przedramieg i jedna reka mogg mie¢ kontakt
&" A _\7‘ z drgzkiem
A\ — Ladowanie na podtodze, dtonie nie majg
\l kontaktu z podtogg podczas lgdowania

0.7 D105 Cartwheel one hand (Fratini cartwheel)

- Pozycja poczatkowa na poditodze

- Brak przerw podczas wykonywania catej
figury

- Tylko jedna dton na drazku

- Ladowanie w pozycji z glowg w goére

0.7 D068 Serra Flip Out

Inverted Flip out

— Ladowanie w dowolnej pozyciji, rece i kolana
nie majg kontaktu z podtogg
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D019 Flag Grip to Cup Grip Ayesha Flip

— Pozycja poczatkowa Flag Grip, pozycja
koncowa Cup Grip Ayesha po przeciwnej
stronie drgzka

D030 Titanic Drop

Pozycja poczatkowa Titanic, pozycja
koncowa Inside Leg Hand

Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem lub
podtogg podczas wykonywania figury

D031 Iguana Side Drop

Pozycja poczatkowa Iguana Grip, Pozycja
koncowa Inverted Straddle
Brak kontaktu z podiogg podczas

wykonywania figury

/é{l D047 Pole Flic-Flac (Floor Based)

— Pozycja poczatkowa z podtogi
— Pozycja koricowa Ayesha (Dowolny chwyt)

D095 Floor based Claw grip back flip catch in
flag grip straddle (Sanchez)

- Pozycja poczatkowa z podtogi
- Pozycja koncowa: flag grip straddle

WERSJA 2023



0.7 D064 Upright Ayesha Drop

- Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
podczas wykonywania dropa

- Drop na minimum 1 metr

- Pozycja koncowa sit on pole, pozycja z
glowa w gorze

0.7 D052 Forearm Back Flip to Ballerina Sit

— Brak kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

— Przedramie i jedna reka mogg mie¢ kontakt
z dragzkiem

— Pozycja koncowa Ballerina Sit

0.7 D120 Marchetti drop (Kreuger drop)

! https://yvoutube.com/shorts/KIEMwufDSHY

» - Drop na minimum 1 metr
- Kat szpagatu 180°

0.7 D110 Chest momentum forearm backflip floor

landing (Minina Chest Flip 1)
https://lyoutu.beliclrAj9X5zg

- Pozycja poczatkowa na drgzku

- Forearm grip

- Brak przerw pomiedzy backflip

- Ladowanie na podtodze w pozycji z glowg w
gore, tylko stopy w kontakcie z podiogg

Y

0.7 D117 Floor based Split to split jump of floor
landing (Minina split jump)

https://youtu.be/9IhDODbkgBA

JoNsS.

split trough

- 180° back flip

Tylko jedna dton na drgzku

- Brak przerw podczas wykonywania front flip
- Ladowanie na podtodze w pozycji szpagatu

- Pozycja poczatkowa na podtodze upright
L‘
&

|
|
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D122 Jacknife cup grip jump out half turn legs
Closed (Cogo jump 2)

https://youtu.be/FIJSP4SOYUOO

- Pozycja poczatkowa: Jacknife Cup grip nogi
ztgczone

- Obrét 180° wyskok

- Ladowanie z gtowg w gorze, rece nie majg
kontaktu z podtogg i drgzkiem

D136 Pole Round off Floor landing (Amores 2)
https://youtube.com/shorts/Bj-seye2a7Y

- Pozycja poczatkowa: Flag Grip, bez kontaktu
z podtogg

- Pozycja koncowa ladowanie na podtodze z
glowg w goérze

- Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D134 Pole handspring Jump (Bokhan handspring
jump)
https://youtube.com/shorts/Mv5H580wpI0

- Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

- Obie rece sg rownoczesnie na drgzku

- Nogi ztgczone i w petni wyciggniete podczas
wyskoku do handspring

- Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D141 180° Elbow to Elbow (Topazzini)
https:/lyoutube.com/shorts/H5SKhBp8AeB8

- Regrip tokie¢ do tokcia pétobrot
- Bez kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

D111 Chest momentum forearm backflip to
inverted straddle (Minina Chest Flip 2)

https://youtu.be/kau-z376-yA

- Pozycja poczatkowa na drgzku

- Forearm grip

- Brak przerw podczas wykonywania backflip

- Pozycja koncowa: inverted straddle, rece i
stopy nie majg kontaktu z podfogg
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D115 Forearm split backflip to ballerina sit
(Minina 3) https://youtu.be/7T7yoFYhTYM

- Pozycja poczatkowa na drgzku
- 360° backflip
’i - Brak przerw podczas wykonywania backflip
; ’ - Minimum 1 metr drop, dtonie bez kontaktu z
AN 4 drazkiem
- Pozycja koncowa ballerina sit, rece i stopy
nie majg kontaktu z podtogg

D116 Front Flip from flag grip (Brass Monkey) to
! forearm split (Minina Front)

https://youtu.be/m2Se7ICFpyw

- Pozycja poczatkowa na drgzku w brass
monkey

- 360° front flip

- Brak przerw podczas wykonywania front flip

- Pozycja koncowa forearm split, rece i stopy
nie majg kontaktu z podtogg

D138 Pole aerial cartwheel floor based
(Bokhan/Josserand cartwheel)

https://youtube.com/shorts/ 7VLHp6F3KA

- Tylko jedna dton ma kontakt z drgzkiem

/) - Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
\ﬁ wykonywania aerial cartwheel
L@ - Nogi muszg przejs¢ nad gtowg podczas

‘-] { wykonywania cartwheel (miednica/kat nég
—=2L muszg by¢ widoczne)
- Nogi w petni wyciggniete podczas cartwheel
- Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D015 Fonji 3
— Full Foniji, dowolna pozycja poczatkowa
r#}—;j--—. (Flag Grip lub Shoulder Mount)

— Brak kontaktu z podtogg podczas
roAl wykonywania figury

D020 Flag Grip to Cup Grip Iron X Re-Grip

\ { — Pozycja poczatkowa Flag Grip, pozycja
’ koncowa Cup Grip Iron X

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW
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D024 One hand back flip (Floor Based)

Tylko jedna dtonn w kontakcie z drgzkiem
Przedramie nie ma kontaktu z podtogg
Dtonie nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania

D026 One Hand Full Twist to Pole Flip Out

- Ladowanie na podtodze w pozycji z glowg w
gore (rece nie majg kontaktu z podtogg),
jedna reka ma kontakt z drgzkiem caty czas
podczas wykonywania figur

- Dtonie nie majg kontaktu z podtoga.

- D048 Floor Based Pole Flip Flack to Split

- Pozycja poczatkowa i koncowa na podtodze
- Pozycja koncowa: szpagat na poditodze
- Nie ma przerwy w pozycji handspring

D097 Straight jump full turncatch chest
momentum to deadlift (Sanchez jump 2)

- Pozycja poczatkowa na poditodze

- Peiny obrét ze skretem (360°) przed
dotknieciem dragzka

- Pozycja koncowa: grip Ayesha

D056 Handspring side fall full turn to inverted
position (Handspring fall)

- Brak przerw podczas wykonywania side fall
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0.8 D057 Forearm Cartwheel on Pole

— Pozycja poczgtkowa i kohcowa na drazku,
bez kontaktu z podtoga

T=

0.8 D065 Lacaflip Marchetti
Floor based back flip leg through

— Tylko jedna dton w kontakcie z podtoga
— Pozycja koncowa straddle

0.8 I D127 Floor based Elbow flic on pole (Mosca flic)
Sl https://youtu.be/qT5KIFI98sqg

- Rozpoczecie z podtogi
- Pozycja koncowa Ayesha (Elbow grip)

0.8 l D125 Back grip plank half twisted side drop into

o O\ inside leg hang aka Back grip drop (Nico drop)

https:/lyoutu.be/TmltSw2D800

- Pozycja poczatkowa back grip plank
A extended
/ - Rece nie majg kontaktu z drgzkiem podczas
/ wykonywania dropa
- Drop na minimum jeden metr
\2\\ D - Pozycja koncowa inside leg hang

- Bez kontaktu z podtogg

CBRF

0.8 D140 Strong hold to twisted grip cartwheel
(Topazzini cartwheel)

https://youtube.com/shorts/Oy28XqpPG5c

- Nalezy silnie trzymac pozycje poczatkowg

- Pozycja koncowa chwyt: twisted grip

- Poczatek i lgdowanie na drgzku, bez
kontaktu z podiogg
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0.9 l f\ G D126 Dismount half twist back flip out (Breschi
dismount)

r :
0’- 7 ) s ‘ https:/lyoutu.be/eXRO3xHIKXQ
Y \ - Dowolny chwyt
,& ‘ ~ - Bez kontaktu z podtogg podczas

a’! [/ wykonywania figury
‘ - Rece nie majg kontaktu z podtozem podczas
lgdowania

0.9 D137 Bokhan back flip floor based
https://youtube.com/shorts/uzBE-WPMBUE

- Pozycja poczatkowa: tylko jedna stopa na

sie na drgzku) Igduje na podtodze pierwsza
- Rece nie majg kontaktu z podtogg ani
drazkiem podczas wykonywania figury
- Ladowanie gtowg w gérze bez kontaktu z

<0 va, ) drazku

Y/ , -~/ - Back flip rotacja (360°)

: /\‘ F:i - Stopa rozpoczynajgca ruch (ta znajdujgca
\

podtogg
0.9 D016 Fonji 360° 1
— Pozycja poczgtkowa i kohcowa: Flag Grip,
brak kontaktu z podtoga.
— W pozycji kohcowej zawodnik powinien by¢
skierowany w przeciwnym kierunku niz w
pozycji poczatkowej.
CBRF
0.9 D044 Shoulder Mount To Flip Out
— Ladowanie na podtodze w pozycji z gtowg w
gore (dfonie nie majg kontaktu z podtoga)
0.9 D063 Marosvolgy Jump

Handstand do Shoulder Mount Straddle

— Pozycja poczatkowa: handstand
i — Brak kontaktu z podtogg w pozycji koncowej
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D062 Paggi Regrip
Chinese Regrip do Shoulder Mount Plank

— Pozycja Koncowa: Shoulder Mount Plank

D038 Chest Momentum Back Flip Out

- Ladowanie na podtodze w pozycji z gltowg w
gore, dtonie nie majg kontaktu z podtogg

D043 Basic grip momentum to back flip out
Wyatt flip https://voutu.be/YP-14vyTroQ

- Pozycja poczatkowa: basic grip

- Deadlift momentum do back flip jump out

- Nogi i/lub ciato nie majg kontaktu z
drgzkiem

- Ladowanie na podtodze bez rgk w kontakcie
z podtogg

D129 Starfish fall (Pére Fall)
https:/lyoutu.be/WRNn9JUVmMUOw

- Pozycja poczatkowa: Starfish

- Pozycja kohcowa: brass monkey legs grip

- Rece nie majg kontaktu z drgzkiem podczas
wykonywania figury

- Bez kontaktu z podtogg

D042 Politov Jump On Back Jump to Handspring

- Barkii plecy sg skierowane do drgzka
podczas wykonywania figury
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D119 Armpit Double twist to shoulder mount
(Karasinska twist)

https://voutu.be/p209EZXBviw

- Pozycja poczatkowa: na drazku z gtowg w
gorze

- Pozycja kohcowa: shoulder mount straddle

- Brak przerw podczas wykonywania figury

- Bez kontaktu z podtogg

D123 Brass monkey to shoulder mount split flip
(Kivela flip)
https://lyoutu.be/Skfuv87Ea2E

- Pozycja poczatkowa: brass monkey

- 360° front flip do shoulder mount split

- Brak przerw podczas wykonywania figury
Bez kontaktu z podtogg

* Za wykonanie elementu na 70% wysokosci drgzka
i/lub za wykonanie elementu na drgzku obrotowym
D100 Dismount flip out

(Coker flip)

- Dowolny chwyt
- Bez kontaktu z podtogg podczas

wykonywania figury
- Rece nie majg kontaktu z podtozem podczas
lgdowania

D069 Montanaro Bridge Drop
Dangerous Bridge Drop

- Bez kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

D135 Brass monkey half twist foream grip to sit
(Amores)
https://lyoutube.com/shorts/[FGhKnmL0Da4

- Bez kontaktu z podtogg podczas
wykonywania figury

- Nalezy wykona¢ pét rotacje przez forearm
grip

- Pozycja koncowa: sit
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D124 Legs momentum to strong hold regrip aka
Mig Twist (Gervasoni twist)
https://lyoutu.be/fGOKIFA5SbIY

)
/]
/
[

- Pozycja poczatkowa: na drazku z gtowg w
gorze

- 360° petny obrot przodem do silnie
utrzymanego regripu

- Dowolna pozycja korncowa

- Bez kontaktu z podtogg

D017 Fonji 360° 2

— Pozycja startowa i koncowa: Flag Grip, brak
kontaktu z podtoga.

— Pozycja koncowa po tej samej stronie co
pozycja poczatkowa, zawodnik jest
skierowany w tym samym kierunku co w
pozycji poczatkowe;j.

D128 Brass monkey (Flag grip) to half twist
(Kanellopoulou Twist)

https://youtu.be/BOaTbPcpnBl

- Pozycja wyjsciowa: brass mnkey (flag grip)
-180° skret w tyt
- Pozycja koncowa: wyprostowana lub odwrécona.

- Ciato obraca sie w kierunku przeciwnym do ruchu
drazka.

- Brak kontaktu z podtoga

D027 Jump on Twisted flip to pole (Fedotov
jump)

— Pozycja poczagtkowa i kohcowa na podfodze,
Dfonie nie majg kontaktu z podtogg, dowolna
pozycja koncowa

D101 Forearm back twisted flip (Breschi)

- Pozycja poczatkowa i koncowa na podtodze,
Dtonie nie majg kontaktu z podtogg

- Nogi nie majg kontaktu z drgzkiem podczas
skretu

- Dowolna pozycja koncowa
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D108 Shouder Mount to pike flip out

- Ladowanie na podtodze w dowolnej pozycji z
gtowag w gorze (dtonie nie majg kontaktu z

podtoga)
- Pozycja Pike

D022 Politov 1
Shoulder Mount Falf Twist Flip
— Pozycja poczatkowa i kohcowa na drgzku

— Brak kontaktu z podtoga, dowolna pozycja
koncowa

D102 Politov 1 into Superman (Breschi
Superman)

Shoulder Mount Falf Twist Flip do Superman
- Pozycja poczatkowa i koncowa na drgzku

- Brak kontaktu z podtogg, pozycja kohcowa:
Superman

D103 Armpit back flip regrip to flip out dismount
(Breschi regrip dismount)

- Petny obrét w armit back flip

- Brak kontaktu z podtogg, dowolna pozycja
koncowa

D023 Politov 2
Chinese Front Flip

— Pozycja poczgtkowa i kohcowa na drgzku.
— Brak kontaktu z podtogag
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D025 Shchukin Front Flip Out
\ Flag Grip to Front Flip Out

Ladowanie na podfodze w pozycji z gtowg w
gore (dionie nie majg kontaktu z podtoga)

D093 Chest Momentum Back Pike Flip Out
(Fedotov)
" — Ladowanie na podtodze w pozycji z gtowg w
m/ gore, dtonie nie majg kontaktu z podtogg

& — Pozycja Pike
gl

\
|

D094 Brass Monkeey to front flip on pole
(Breschi/Politov flip)

Pozycja poczatkowa i koricowa na drgzku
Brak kontaktu z podtogg

D039 Chinese Back Flip Out

\! — Ladowanie na podiodze w pozycji z glowg w
/] gore (dfonie nie majg kontaktu z podtogg)

1.0

D106 Front flip jump in shoulder (Ninja Jump)
P! https://youtube.com/shorts/7HWleM6e3dM
- - Pozycja poczatkowa na podfodze
A - Obrot tutowia musi zakonczyé¢ sie na barku
- Dionie ani barki nie mogg dotkng¢ drgzka
przed oderwaniem stop od podtogi.

POSA — Pole Sport KODEKS PUNKTOW
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https://youtube.com/shorts/7HWIeM6e3dM
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D112 Side flip to ballerina sit (Minina Mini Drop)
https://lyoutu.be/kiy20BT79X8

- Pozycja poczatkowa na drgzku
- 360° side flip
- Drop na minimum 1 metr

b ) - Pozycja koncowa: ballerina sit

- Dionie i stopy nie majg kontaktu z
podtogg

D045 Shoulder Mount to Flip Out Split Landing
https://youtu.be/0aospaQUGHE

— Ladowanie na poditodze w pozycji szpagatu
(podtuzny = sagittal lub wykroczno-
zakroczny w dowolnym kierunku)

D046 Shoulder Mount to Handstand Drop

- Ladowanie na podtodze w pozycji handstand

D066 Politov Drop

Chest Momentum Twist Flip do Cradle

L‘;,’ - Drop na minimum 1 metr

D098 Russian Split horizontal Drop

|

I - Pozycja poczgtkowa w russian split
# horizontal 180°
: ': ) - Drop na minimum 1 metr

( 3 ) - Pozycja koncowa pole sit
¥ [

- Dtonie nie majg kontaktu z drgzkiem
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https://youtu.be/kiy2OBT79X8
https://youtu.be/0aospqQUGHE
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GRUPA E — SPINY NA DRAZKU OBROTOWYM

S 7=

D107 Masalova Jump out

*’«3 f - Pozycja poczgtkowa russian split

horizontal 180°

1 )
/\’ { - Ladowanie w dowolnej pozycji z glowg w

gore, dionie nie majg kontaktu z podtogg

D132 Dangerous bridge jump (Chernobay
jump)
https://youtube.com/shorts/IDOd2mpVIIE

E,;‘;?' Fg: - Pozycja poczatkowa: Dangerous bridge
= - Rece nie majg kontaktu z drgzkiem podczas
Y skoku
Qj - Rece nie majg kontaktu z podtogg podczas
lgdowania
l D133 Dismount flip out piked (Novelli
o / > flip)
- N https://lyoutu.be/NIh-1 UDN84
) &
v T\"t\’ - Dowolny chwyt
| - Bez kontaktu z podtozem podczas
wykonywania figury

- Pike position flip
- Rece nie majg kontaktu z podtogg
podczas ladowania

o=
T—

, D118 Dismount twisted flip out (Breschi/Politov
s Y Dismount Twist)
el
a

https://youtu.be/rJry NBmzVNU

- Dowolny chwyt

> 9 - 180° back flip (pozycja skulona) zejscie z petnym
obrotem

\\l - Ladowanie na podtodze w pozycji z gtowg w gore

- Rece i/lub kolana nie dotykajg podtogi

Zawodnik moze wybra¢ dowolny element z grupy A (elementy rozciggniecia) lub B (elementy sitowe) i
zadeklarowac go jako spin na drgzku obrotowym zmieniajgc kod z AO01 na AOO1/E lub BOO1 na BOO1/E.

a) Element musi spetnia¢ pierwotne wymagania opisane w tabeli elementéw
b) Obrdét minimum 720° w statej pozycji
c) Uwaga: Elementy z grupy C lub D nie mogg by¢ uzywane jako spiny na drgzku obrotowym.
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https://youtube.com/shorts/lDOd2mpVIlE
https://youtu.be/NIh-1_UDN84
https://youtu.be/rJrwNBmzVNU
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