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Wstep

Artystyczny System Oceniania IPSF jest podzielony na cztery czesci: Choreografia, Wykonanie, Prezentacja i Catosciowy Wystep.
Wystepujgcy bedzie oceniany we wszystkich czterech sekcjach. Finatowy wynik jest potgczeniem wszystkich 4 sekcji, a
wystepujgcy z najwyzszym wynikiem jest zwyciezcg. Wazne jest aby wystepujgcy zawart w swoim uktadzie wszystkie sekcje aby
otrzymac najwiekszg liczbe punktéw. Minimum catosciowego wyniku wystepujgcego moze wynies¢ 0, a najwyzszy 100. Do 50
punktéw moze by¢ przyznanych za trudnos¢ i wykonanie, do 50 punktéw moze by¢ przyznanych za wystep. Nie ma figur
obowigzkowych, a wigcej punktéw jest przyznawanych za umiejetnosci wystepu niz za techniczne wykonania.

Prosze zauwaz, ze wszyscy sedziowie IPSF sg wysoko przeszkoleni w Systemie Oceniania IPSF Artistic; aczkolwiek biorgc pod
uwage artystyczng nature wystepdw, subiektywnos¢ nie moze by¢ catkowicie wyeliminowana. Ocena sedziego jest ostateczna.

Sekcje

e Amatorzy/-ki
e  Pot-Profesjonalisci/-ki
e  Profesjonalisci/-ki

Kategorie

e Juniorzy (14 -17)

e Seniorzy (18 —29)

e Seniorzy (30 -39)

e Seniorki (18 — 29)

e Seniorki (30 -39)

e Masterzy 40+

e  Masterki 40+

e Masterzy 50+ (moga by¢ podzieleni ze wzgledu na pteé)
e Duety 18+

e Duety Juniorzy

e  Grupy 14+ (3-6 wykonawcdw, niezaleznie od ptci i wieku)

**Kategorie oferowane na poszczegdlnych zawodach pozostajg w gestii IPSF.

Lista ponizej jest krotkim podsumowaniem, czego szukajg sedziowie. Szczegdtowy opis czterech sekcji jest w dalszej czesci
dokumentu, aby umozliwi¢ wystepujgcym stworzenie zwycieskiego pokazu.

Choreografia
e  Byc kreatywnym w uzyciu sprzetu, interpretacji wystepu i przejsciach stosowanych w trakcie wystepu.
e Tanczy¢ w rytm muzyki i faczy¢ ruch z utworem.
e Posiadaé wyraznie rozpoznawalny temat lub zwigzek z piosenka i dobrze opowiedzieé historie wystepu.

Wykonanie
oAby efektywnie kontrolowac ruch.
e Aby wykonywac techniczne umiejetnosci na najwyzszym poziomie.
e Aby prezentowac linie i prawidtowe utozenie ciata.
e Aby ruszac sie ptynnie.
e Aby zademonstrowac poziom umiejetnosci postugiwania sie sprzetem zgodny z sekcjg, do ktdrej sie zgtasza.

e Aby prezentowac z energia.

e Aby prezentowad z tatwoscig i gracja.

e Aby prezentowac z pewnoscig siebie.

e Aby przyciggnac publike i sedziow do swojego wystepu.
e Aby wykonaé wystep wizualnie efektowny.
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Catosciowa Prezentacja
e  Aby zainspirowac.
e Byc oryginalnym na, poza i wokét Sprzetu.

Prosze zapoznac sie z Zasadami i Regulacjami dotyczagcymi muzyki, uczesania, makijazu, kostiumu i gripow.

Zauwaz: Wystepujacy bedzie ukarany za niedostosowanie sie do zasad IPSF, regulacji i Kodeksu Etyki. Te kary mogg zostaé
przyznane przed, w trakcie lub po wystepie oraz mogg zosta¢ przyznane po catkowitym zakonczeniu zawoddw, jesli zostanie to
uznane za konieczne, co moze wptyna¢ na zmiane wynikow.

CHOREOGRAFIA

Maksymalnie 40 punktéw moze byc¢ przyznanych za choreografie. Ten dziat podzielony jest na 8 sekcji sedziowskich,
nazwanych:

e Kreatywne Wykorzystanie Sprzetu

e Kreatywna Interpretacja

e Potaczenie Kostiumu i/lub Rekwizytow

e Interpretacja Muzyki

e Opowiadanie Historii (Interpretacja Tematu)
e Jasno$¢ Tematu

e Floorwork

e Kreatywne Przejscia

Sedziowie bedg szukali choreografii, ktdra jest prezentowana z tatwoscia i gracjg oraz z kreatywnoscig na i poza sprzetem.
Ten dziat jest podzielony na ponizsze sekcje:

KREATYWNE WYKORZYSTANIE SPRZETU

Definicja - Kreatywnos$¢é: Tworzenie pracy nad sprzetem przy uzyciu pomystowych i oryginalnych pomystéw. Ruchy sg
taczone bezproblemowo, aby tworzy¢ ptynne sekwencje, wykorzystujgc catg dtugos$é/wszystkie poziomy sprzetu.
Wykonawcy powinni uzywac sprzetu w nowy i rézny sposob, aby pokazac swoje artystyczne mistrzostwo w postugiwaniu
sie sprzetem. Wykonawca musi uzywac aparatu w sposéb, ktéry wigcza go do wystepu, a nie tylo jako czegos, na czym
wykonywany jest uktad.

Czego szukajg sedziowie:
e Elementy, ruchy, triki i kombinacje na urzadzeniu, ktére sg inne, ciekawe lub oryginalne.
e Choreografia, w ktérej dany aparat wigczany jest do wystepu jako przedtuzenie wystepujgcego lub jego wyrazu
artystycznego.
e Ruchy i kombinacje kreatywnie choreograficzne do muzyki, odzwierciedlajgce temat.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNANYCH PUNKTOW — 5 pkt

KREATYWNA INTERPRETACIJA

Definicja - Kreatywny: Kreatywno$¢ na scenie i / lub na sprzecie, pracujac z uzyciem wyobrazni i oryginalnych pomystéw.
Definicja - Interpretacja: Umiejetnos¢ wyjasnienia jakiegos znaczenia.

Kreatywna interpretacja to wyjgtkowe i innowacyjne podejscie do przetozenia tematu na wizualnie oszatamiajacy i angazujacy
wystep. Mozna to osiggnac, wykorzystujac pomystowe i oryginalne pomysty, aby przekaza¢ wiadomos¢, uczucie lub historie za
pomoca sceny i/lub pracy ze sprzetem. Wykonawca powinien by¢ w stanie wykazaé sie gtebokim zrozumieniem tematu i wyrazic¢
go w sposodb zardwno kreatywny, jak i spdjny, prezentujgc swojg artystyczng wizje i umiejetnosci techniczne.

Czego szukaja sedziowie:
e Zdolnosc¢ do przetozenia tematu na caty wystep.
e Umiejetnos¢ przedstawienia lub przekazania przestania, uczucia, idei lub historii w oryginalny sposdb.
e  Wykorzystanie wyobrazni do reinterpretacji lub ponownego wyobrazenia sobie oryginalnego materiatu w Swiezy i
innowacyjny sposdb.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pkt
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PotAczENIE KOSTIUMU 1/LUB REKWIZYTOW (JESLI DOTYCZY)

Definicja: Integracja kostiumu i rekwizytéw to wktad kostiumu i rekwizytow w zrozumienie tematu. Choreografia powinna by¢
przedstawiona jako kompletna koncepcja, a to obejmuje integracje kostiumu z tematem, a takze logiczne wykorzystanie /
interakcje z rekwizytami.

Czego szukajg sedziowie:
e Czy kostium zostat zaprojektowany i uzyty w sposdéb, ktéry przyczynia sie do opowiadania historii?
o Jedli uzyto rekwizytéw: Czy wybér rekwizytéw byt odpowiedni do wystepu?
e Jesli uzyto rekwizytow: Czy zostaty one zintegrowane z wystepem w sposoéb, ktdéry pomaga lepiej zrozumiec temat?

Wykonawcy, ktérzy nie uzywaja rekwizytéw, nie zostang ukarani ani nie otrzymaja negatywnej oceny. Zamiast tego integracja
ich kostiumu bedzie miata wiekszg wage.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pkt

INTERPRETACJIA MUZYKI

Definicja: Interpretacja muzyczna to interakcja miedzy muzyka, ruchem i kreatywnoscig. Muzykalno$é w taricu ma dwa gtéwne
komponenty, mianowicie wrazliwos¢ i kreatywnos¢.

Wrazliwos¢ muzyczna to zdolnos¢ do odbioru, rozumienia, wrazliwosci i praktycznej znajomosci poje¢ muzycznych, takich jak
rytm, tempo, frazowanie i nastroj.

Kreatywnos$¢ muzyczna (lub kunszt muzyczny) to zdolnos¢ do taczenia sie z towarzyszgcg muzyka, interpretowania jej lub
frazowania i dodawania dynamiki ruchu, ktéra odnosi sie do muzyki nawet w przypadku braku akompaniamentu, w sposéb
wyjatkowy i interesujacy.

Muzykalno$é w taricu nalezy zatem rozpatrywac jako miare lub stopien, w jakim tancerz jest wrazliwy i kreatywny w ttumaczeniu
lub renderowaniu muzyki poprzez ruch. Jest to kluczowy skfadnik artystycznego popisu tancerza.

Czego szukaja sedziowie:
e Interpretacji muzyki poprzez ruch.
e Interpretacji muzyki poprzez ekspresje (rowniez mimike twarzy).
e Interpretacji muzyki poprzez kostium.
e Interpretacji muzyki poprzez rekwizyt (jesli jest uzyty).

MAKSYMALNA 1ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

OPOWIADANIE HiSTORII (INTERPRETACJIA TEMATU)

Definicja — Opowiadanie historii: Opowiadania historii — przekazywanie przestania lub znaczenia, praktycznego lub
abstrakcyjnego poprzez mieszanke ruchow, elementéw i kombinacji na i poza aparatem. Cata rutyna musi przekazywac
przestanie wykonawcy i powinna skutkowac zrozumieniem tematu.

Czego szukaja sedziowie:
e Czy historia byta jasna i konkretna?
e  Czy historia byta angazujaca podczas catego wystepu?
e (Czy opowies¢ zostata przekazana zaréwno podczas pracy z aparatem jak i na podtodze?

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

JASNOSC TEMATU

Definicja: Jednolita lub dominujgca idea, ktdra jest powtarzajgcym sie elementem w pracy artystycznej. Temat powinien tgczy¢
(w spdjny sposdb) muzyke, kostium, rekwizyty (jesli dotyczy), choreografie i ruch (w tym ruchy na sprzecie) tak, aby koncepcja
mogta by¢ zrozumiana przez publicznosé.

Czego szukaja sedziowie:
e Wyraznego potgczenia miedzy muzyka, kostiumem, rekwizytem a choreografia.
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e  Wizualnej komunikacji tematu w trakcie catego wystepu. Jesli uzywane sg rekwizyty, powinny one by¢ w celu ukazania
tematu.
e Interpretacja tematu poprzez pokazywania figur znajdujac sie na sprzecie.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

FLOORWORK

Definicja: Praca na podtodze — wszelkie ruchy, podczas ktdrych nie uzywa sie sprzetu (lub wykonawca nie ma kontaktu z
sprzetem).

Czego szukajg sedziowie:
e Elementy, ruchy, triki i kombinacje na podfodze, ktdre sg inne, ciekawe lub oryginalne.
e Choreografia, ktéra wiacza prace na podtodze do wystepu jako przedtuzenie artysty lub wyrazu artystycznego.
e Ruchy i kombinacje kreatywnie choreograficzne do muzyki, odzwierciedlajgce temat.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

KREATYWNE PRZEJSCIA

Definicja: wszelkie przejscia ze sprzetu na podtoge i z podtogi na sprzet, a takze pomiedzy elementami, ruchamii komponentami.

Czego szukajg sedziowie:
e Kreatywne taczenie ruchdw i sekcji choreograficznych.
e Oryginalne i niepowtarzalne sposoby przejscia miedzy podtogg a aparatem.
e  taczenie wszystkich elementéw uktadu w ptynny i kreatywny wystep.

MAKSYMALNA 1ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

WYKONANIE

Maksymalnie 25 punktdw moze zostaé przyznanym za Wykonanie. Ten dziat podzielony jest na 5 sekgji:
e Poziom Trudnosci (na Sprzecie)
e Balans Elementéw
e Umiejetnosci Techniczne
e Liniei Utozenia
e Flow

Sedziowie bedg szukac ruchdéw, ktére sg wykonywane z wysokim poziomem wykonania i prawidtowym ustawieniem. Ta sekcja
jest podzielona na nastepujgce obszary:

PoziomM TRUDNOSCI NA SPRZECIE

Definicja: Poziom trudnosci mierzy trudnosé elementéw/ruchéw w wykonaniu na aparacie. Trudnos$¢ w wykonaniu jest réwniez
tworzona przez tagczenie kombinacji roznych typéw elementéw i ruchéw na sprzecie.

Czego szukajg sedziowie:
e poziom trudnosci elementdw, ruchéw i sztuczek na aparacie.
e poziom trudnosci kombinacji na aparacie.
e poziom trudnosci przejs¢ do i z komponentdw na aparacie.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

BALANS ELEMENTOW

Definicja - Balans: prezentowanie réznych elementéw, ktére maja réwne lub wtasciwe proporcje.

Czego szukaja sedziowie:

V1/2024




e Umiejetnos¢ wykorzystania réznorodnych elementéw/narzedzi do opowiadania swojej historii (np. praca na podtodze,
akrobacje powietrzne, taniec, akrobacje i bezruch).

e Umiejetnos¢ wykorzystania kostiuméw, rekwizytow i dostepnej przestrzeni na scenie w celu podkreslenia tematu /
przestania / historii.

e Korzystanie z catego sprzetu podczas wykonywania choreografii.

e  Wykorzystywanie réznorodnych elementdow i ruchéw podczas ¢wiczen (np. gietkos¢, sita, dynamika, rownowaga itp.).

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

UMIEJETNOSCI TECHNICZNE

Definicja: taczenie zaawansowanych i/lub nowych umiejetnosci i trikéw w catym uktadzie na podtodze i wszystkich poziomach
aparatu. Wymagane jest czyste i bezwysitkowe wykonanie w catym wystepie.

Czego szukajg sedziowie:
e Ulozenie ciata i ptynny ruch na i poza aparatem, ktdéry powinien by¢ wykonywany z zachowaniem czystego ufozenia
ciata.
e  (Czyste wejscie i wyjscie w trikach i kombinacjach.
e  (Czyste przejscia miedzy poziomami kotfa oraz z kota na podtoge (i odwrotnie).
e  (Czysta technika i zaangazowane ciato.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

LINIE | ULOZENIA

Definicja - Linie: Linia to termin opisujacy zarys catego ciata tancerza podczas wykonywania elementéw, ruchéw lub
komponentdéw, zaréwno na sprzecie, jak i poza nim. Sedziowie zwracajg uwage na kompletny wyglad wykonawcy, od palcéw u
stdép do czubka gtowy i wszystkiego, co znajduje sie pomiedzy. Nalezy wzig¢ pod uwage wszystkie czesci ciata, a zwtaszcza
konczyny. Ciato pracuje jako jedna catos¢, a wykonawca jest caty czas Swiadomy swoich linii.

Definicja - Utozenie: Utozenie odnosi sie do miejsca, w ktérym znajduje sie cate ciato lub jego czesci w trakcie wykonywania
elementdw oraz ogdlnie w trakcie wszystkich ruchéw, zaréwno na sprzecie, jak i poza nim.

Czego szukajg sedziowie:
e Stopy powinny by¢ caty czas skierowane w dét od kostki az do palcow (chyba ze celowo je zginamy).
e Brak sierpowatosci stop.
e Receinogi wyciggniete lub zgiete, robione celowo.
e Prawidtowa postawa ciata, w ktdrej zaangazowane sg miesnie korpusu, klatka piersiowa uniesiona, plecy proste, gtowa
uniesiona, a ramiona odsuniete od uszu.
e Ustawienie ciata podczas ruchu.
e Ptynnoscikontrola ustawienia ciata.
e Prawidtowa pozycja ciata wymagana do wykonania ruchu.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

FLow

Definicja: Dobry tancerz porusza sie ptynnie i sprawia wrazenie, ze wykonuje to bez wysitku.

Flow odnosi sie do ptynnego, ciggtego i bezwysitkowego ruchu ciata wykonawcy podczas wystepu. Charakteryzuje sie ptynnymi
przejsciami miedzy wszystkimi ruchami i elementami, tworzgcymi poczucie ptynnosci i pedu. Obejmuje to przeptyw miedzy
podtogg a przyrzagdami, a takze w obrebie kazdego pojedynczego ruchu lub sekwencji. Dobrze wykonany przeptyw charakteryzuje
sie ptynnym, naturalnym i petnym wdzieku postepem ruchdéw, bez rozpoznawalnych pauz lub przerw.

Czego szukajg sedziowie:
e Kontrola ruchu, wykorzystanie przeptywu do odzwierciedlenia/zinterpretowania muzyki.
e Dobrze utrzymane i state tempo przez caty wystep. Obejmuje to:
o Ptynne przejscia miedzy krokami.
o  Ptynne przejscia miedzy ruchami scenicznymi.
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o Ptynne przejscia miedzy poziomami kota.
o Ptynne przejscia we wszystkich ruchach kota.
o Kontrole flow.

e Uzycie flow stuzy odzwierciedleniu muzyki.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

PREZENTACIA

Maksymalna ilos¢ 25 punktow moze zostac przyznana za Prezentacje. Ten dziat podzielony jest na 5 sekgji:
e Autentycznos¢
e Energia: Poziom Wystepu
e Wytrzymatos$¢: Bezproblemowy Wystep
e Prezentacja, Rdwnowaga i Pewnos¢ siebie
e  Wizualny efekt

Sedziowie bedg poszukiwali wystepu z wysokim poziomem pewnosci siebie, ktdry przyciggnie sedzidw i widzéw do wystepdw.
Wykonawca musi by¢ w stanie utrzymaé wysoki poziom energii podczas wykonywania swojej choreografii, niezaleznie od tego,
czy muzyka jest szybka czy wolna.

Ten dziat podzielony jest na ponizsze sekcje:
AUTENTYCZNOSC

Definicja — Autentycznosé: szczery, prawdziwy przekaz, rzeczywisty, autentyczny;

Czego szukajg sedziowie:
e  Czy wystepujacy wyrazit swojg historie tak, jakby w nig wierzyt?
e  Czy wykonawca byt oddany kazdemu ruchowi, gestowi i mimice? Czy byty one spdjne podczas catego wystepu?
e Czy wystepujacy spowodowat, ze inni uwierzyli w jego historie?

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

ENERGIA: POzIoM WYSTEPU

Definicja: Element tanca, ktory skupia sie na wadze, fakturze i ptynnosci ruchu; dla przyktadu unoszenie sie, rozmach,
gwattownos¢, ptynnosé, wyraznosé, rytmicznosé, wibracyjnosé i wybuchowosé sg pozagdane w udanym wystepie.

Czego szukaja sedziowie:
e Potezna kontrola ruchu, gdy wykonawca kontroluje kazdy aspekt swojego ciata w odniesieniu do muzyki. Obejmuje to
kontrole catego ruchu (w tym mimiki twarzy), tak aby choreografia byta czysto wykonywana.
e Balansizmiennosé podczas catego wystepu.
e Spdjnosc poziomow energii.
e Kontrola ciata podczas catego wystepu.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

WYTRZYMALOSC: BEZPROBLEMOWY WYSTEP

Definicja: Mozliwos¢ pokazania wystepu jako lekki, podczas demonstrowania wysokiego poziomu energii i wytrzymatosci.

Czego szukajg sedziowie:
e Zarzadzanie energig lub utrzymywanie jej na tym samym poziomie przez caty czas.
e Ze wykonawca nie wydaje sie by¢ zmeczony w zadnym momencie swojego wystepu. Powinien kontrolowa¢ ruchy
swojego ciata, w tym mimike twarzy.
e Kontrola wszystkich ruchéw, aby choreografia byta wykonywana czysto.
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e Utrata ptynnosci lub muzykalnosci z powodu braku wytrzymatosci. Wykonawcy powinni by¢ w stanie utrzymac rytm
podczas catego wystepu.

MAKSYMALNA 1ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

PREZENTACIA, ROWNOWAGA | PEWNOSC SIEBIE

Definicja - Prezentacja: Mozliwos¢ zaprezentowania przez wystepujacego wewnetrznych uczué i emocji podczas wystepu.
Definicja - Rbwnowaga: Mozliwo$¢ pozostawania opanowanym i wdziecznym przez caty wystep.

Definicja — Pewnos¢ siebie: zdolnos¢ do wykonywania z catkowitq tatwoscig, pokazujgc pewnosc siebie na kazdym kroku, jaki
jest prezentowany.

Czego szukajg sedziowie:
e Spojnosé wszystkich trzech komponentéw podczas catego wystepu, zaréwno podczas pracy z przyrzadami, jak i podczas
pracy na podtodze.
e 7e wykonawca zachowuje spokéj bez wzgledu na jakiekolwiek problemy, ktére moga sie pojawicé.
e Aby wykonawca nie okazywat zdenerwowania, lecz caty czas zachowywat gracje.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

WIzZUALNY EFEKT

Definicja: Jesli wystep ma skutecznos¢ wizualna, oznacza to, ze wystep ma zdolnosc¢ tatwego i skutecznego przekazania istoty
wystepu.

Czego szukajg sedziowie:
e Ciekawe do ogladania
e  Rozrywkowy
e Emocjonalne pofaczenie z publicznoscia
e Pofaczenie Swiatet, muzyki, kostiumoéw, rekwizytdw, choreografii i umiejetnosci

e Dobrze utozony i petny wystep

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

CALOSCIOWY WYSTEP

Maksymalna ilo$¢ 10 punktéw moze by¢ przyznana za catosciowy wystep. Ten dziat podzielony jest na 2 sekcje:

e  Whplyw i Pamiet
e Oryginalnosé

Sedziowie bedg poszukiwali wystepu, ktdry wywota wrazenie i / lub bedzie inspirujgcy w jakis sposdb. Ten dziat podzielony jest
na ponizsze sekcje:

WpPLYW | PAMIEC

Definicja: Wystep, ktéry wptywa na sedzidw i pozostaje pozytywnie zapisany w pamieci.

Czego szukaja sedziowie:
e Prowokujgca do myslenia choreografia
e  Wystep, ktory wyrdznia sie kreatywnoscig, trikami, muzyka czy choreografig w jakikolwiek sposdb.
e Cokolwiek, co jest nowe lub pokazane na nowo w jakikolwiek sposdb tak, aby zostawito po sobie wrazenie.
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MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

ORYGINALNOSE

Definicja: Tworzenie sceny i/lub praca na aparacie z wykorzystaniem pomystéw pomystowych lub oryginalnych.

Czego szukajg sedziowie - Oryginalnos¢ i/lub wyobraznia wykonawcéw:
e  Choreografia
e  Triki, przejscia i kombinacje na sprzecie.
e  Wykorzystanie kostiumow i rekwizytow (jesli dotyczy).
e Kompozycja catego uktadu.

MAKSYMALNA 1ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW — 5 pkt

ODIJECIA
Odjecia sg przyznawane za kazde przewinienie. Ten dziat podzielony jest na 4 sekcje:

e  Zeslizgniecia
e Upadki
e  Problemy z kostiumem
e  Problemy z rekwizytem
Sedziowie beda karali za oczywiste obwinienia.

Ten dziat podzielony jest na ponizsze sekcje:

ZESLIZGNIECIA / UTRATA BALANSU

Definicja: Oczywiste zeslizgniecie reki lub nogi, skutkujgce przerwaniem ptynnosci ruchu

Czego szukajg sedziowie:
e Noga lub ciato zeslizguje sie, powodujac przerwe w ptynnosci.
e Zeslizg musi by¢ oczywisty. Odjecie nie beda zastosowane za dopasowanie sie.

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -1pt

UPADKI

Definicja: Definicja upadku to nagty, szybki i niekontrolowany upadek (Ilgdowanie) na podtoge na dowolng czes¢ ciata, ktdra nie
jest stopami. Moze to nastgpic¢ z dowolnej pozycji lub poziomu na lub poza urzadzeniem.

Czego szukaja sedziowie:
e Upadki muszg by¢ oczywiste.
e Za upadek uznaje sie jedynie upadki/ladowania, podczas ktérych wykonawca nie jest w stanie odzyskac
rownowagi poprzez dodatkowe ruchy.

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -3pt

PROBLEMY Z KOSTIUMEM

Definicja: Wada kostiumu ma miejsce, gdy czes¢ kostiumu przypadkowo spada, odpada lub staje sie odstaniajgca i/lub
nieprzyzwoita. Wada kostiumu obejmuje réwniez wadliwe uzycie kostiumu lub jego czesci (zgodnie z deklaracjg w karcie
technicznej tematu).
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Czego szukaja sedziowie:
e  Kostiumu, ktéry jest dobrze przymocowany do ciata.
e Brak wyeksponowanych genitalidéw.
e Nalezy kontrolowac sposdb uzycia kostiumu i/lub jego czesci (jesli ma to zastosowanie).

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -3pt

PROBLEMY Z REKWIZYTEM

Definicja: Problem z rekwizytem oznacza, ze rekwizyt Zle dziata / uszkadza sie na scenie

Czego szukajg sedziowie:
e  Rekwizytéw, ktore dziatajg poprawnie
e  Rekwizytéw, ktore mozna tatwo usungé z obszaru sceny

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -1pt

DUETY

Duety beda oceniane wedtug tych samych kryteriéw, co powyzej. Wystepujagcy w duetach muszg mieé¢ Swiadomosé, ze
obydwoje wystepujacy beda oceniani wedle kombinacji poszczegdlnych kryteridw.

GRUPY

Grupy beda oceniane wedtug tych samych kryteriéw, co powyzej. Grupy powinny pamietaé, ze wszyscy wykonawcy zostang
ocenieni w pofaczeniu zgodnie z kryteriami. Grupy sktadaja sie z 3-6 wykonawcédw. Grupa moze kontynuowac rywalizacje, jesli
wykonawca odpada, o ile liczba wykonawcdw nie spadnie ponizej 3. Zmiana zawodnika nie bedzie dozwolona. Grupy nie moga
uzywadé Ludzkich Rekwizytéw.

PUNKTY PRZYZNAWANE

W poszczegdlnych sekcjach (z wyjatkiem odjec), zawodnik bedzie nagradzany punktami, ktére bazujg na ogdlnej wartosci
catego wykonania.

Przewodnik sedziowania jest nastepujacy:

0= Brak

1= Stabo

2= Dostatecznie
3=Srednio
4=Dobrze

5= Wspaniale

KOMENTARZ

Decyzja sedzidw jest ostateczna i sedziowie lub organizatorzy nie podejmg zadnych dalszych dyskusji / informacji zwrotnych.
Podany wynik bedzie srednig ocen sedzidw wraz z ewentualnymi karami Master Sedziego wliczonymi przed ostatecznym
wynikiem.
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FORMULARZ OCENIANIA:

ey

/

(ReTiSTIC

FORMULARZ OCENIANIA ARTISTIC

o

Oy

pemsne)

Wykonawaca(-y): Data:
Kraj Region: Federacja:
Sekcja: Kategoria: Sedzia:
. . . Wartos¢
Kryteria sedziowania: Techniczna Punkty Komentarz

0 = Brak; 1 = Stabo; 2 = Dostatecznie; 3 = Srednio; 4 = Dobrze; 5 = Wspaniale

CHOREOGRAPHY

MAKS: 40 PUNKTOW

Kreatywne Wykorzystanie Sprzetu

Kreatywna Interpretacja

Pofaczenie Kostiumu i Rekwizytéw

Interpretacja Muzyki

Jasnosé Tematu

Opowiadanie historii (Interpretacja Tematu)

Floorwork

Kreatywne Przejscia

vuiuniuiuiunivniviug

tACZNIE:

WYKONANIE MAKS: 25 PUNKTOW,
Poziom Trudnosci (Sprzet)
Balans elementow 5
Techniczne Umiejetnosci 5
Linie i Utozenia 5
Flow 5
tACZNIE:
PREZENTACIJA MAKS: 25 PUNKTOW
Autentycznosé 5
Energia: Poziom wystepu 5
Wytrzymatosé: bezproblemowy wystep 5
Prezentacja, réwnowaga i pewnos¢ siebie 5
Wizualny Efekt 5
k ACZNIE:
CALOSCIOWY WYSTEP MAKS: 10 PUNKTOW,
Wptyw i pamiec 5
Oryginalnos¢ 5
tACZNIE
ODJECIA - PUNKTY]|
Zeslizgniecia / Utrata balansu -1
Upadki -3
Problem z kostiumem -3
Problem z rekwizytem -1
Kary Gtdwnego Sedziego
PUNKTY RAZEM (100 Mozliwych) tACZNIE:
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Kary Master Sedziego

Wykonawca moze otrzymac podczas zawodow kare decyzjg Master Sedziego, za nastepujgce naruszenia:

Kryteria

Ograniczenia

Kara

Muzyka dostarczona po
terminie

Miedzy 1 a 5 dni opdznienia

-1 za kazdy dzien

Powyzej 5 dni opdznienia ale nie wiecej niz 48 godzin przed

-5

Muzyka dostarczona na 48 godzin przed datg zawodow

Dyskwalifikacja

Muzyka niezgodna z

wytycznymi w Zasadach i Zobacz Regulacje -3
Regulacjach
Nie dostarczenie we wskazanym przez organizatora zawoddw, jezyku 1
(Angielski jest preferowanym jezykiem)
Nieprawidtowy formularz:
Dostarczone jako PDF lub nie na oficjalnym formularzu, formularz -1

Temat / Formularz Tech.

niekompletny

Dostarczenie po terminie pomiedzy 1 —5 dni opdznienia

-1 za kazdy dzien

Ponad 5 dni opdznienia

Dyskwalifikacja

Przedstawienie fatszywych lub niepetnych informacji na
temat kostiumu / rekwizytow

Dyskwalifikacja

Dostarczenie fatszywych lub
niezgodnych informacji w
formularzu zgtoszeniowym

Fatszywe lub niepetne przedstawienie informacji

-5 za kazde

Fatszywa informacja na temat wieku, sekcji lub kategorii

Dyskwalifikacja

Przybycie na scene
spbznionym po zapowiedzi

Do 60 sekund sp6Znienia

-1

Wystepujacy nie przybywa na scene w ciggu 1 minuty

Dyskwalifikacja

5 sekund wiecej lub mniej od dozwolonego czasu

C t
7as wystepu Wiecej niz 5 sekund poza dozwolonym czasem w obie strony -5

Przekroczenie dozwolonego czasu asysty: 45 sekund -5

Ludzkie rekwizyty Podnoszenie wystepujgcego -5 za kazde
Kontakt ludzkiego rekwizytu ze sprzetem -5 za kazde
Wystepujacy rozpraszani spoza sceny podczas ich wystepu -1

Zaktécenia Wystepujacy i/lub ich trenerzy/reprezentanci zblizajgcy sie do stolika
i/lub pokoju sedziowskiego lub przeszkadzajacy -3
Sedziom w dowolnym momencie podczas zawodow

Brak rozpoczecia lub

zakonczenia choreografii na Brak rozpoczecia lub zakonczenia choreografii na scenie -1 za kazde

scenie

Rozk’f.ada'me / usuwanie Przekraczajace 3 minuty -1 za kazde

rekwizytow

Zbieranie rekwizytow Rekwizyty nie posprzatane po wystepie -3
Nakfadanie gripu bezposrednio na sprzet
Czysciciele nie mogg usung¢ pozostatosci gripéw w okreslonym czasie (2 | -5

Gripy

minuty)

Uzywanie zabronionych gripéw

Dyskwalifikacja

Obecnos¢ bizuterii i
rekwizytéw niezgodnych z
Zasadami i Regulacjami

Obecnos¢ bizuterii/piercing’u (wytaczajac wtyczki
kolorowe/kolczyki wtyczki)

-3 za zawodnika

Uzycie rekwizytow lub rzeczy jako asysty wystepu, ktore
nie zostaty zaaprobowane przez Master Sedziego

-5

Niewtasciwa choreografia,
kostium, wtosy i makijaz
wobec Zasad i Regulacji

- Kostium niezgodny z regutami

-1 za zawodnika

- Sfowa promocyjne, loga, konotacje religijne,
konotacje negatywne

-3 za zawodnika

- Prowokacyjny kostium lub choreografia (wliczajgc w to
materiaty, takie jak skora czy lateks)

-5 za zawodnika

- Agresywna, prowokujgca choreo i lubiezne zachowanie

Dyskwalifikacja
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Podczas wystepu surowo zabrania sie dotykania lub uzywania systemu
kratownicowego. Obejmuje to dotykanie tta, oswietlenia, ktére moze
znajdowac sie za sceng, lub wychodzenie poza granice.Wykonawcy mogg | -1 za kazde
mie¢ kontakt wytgcznie z aparatem (i rekwizytami). Dotykanie materiatu
mocowania aparatu (jesli dotyczy) jest dozwolone.

Dotykanie kratownicy podczas
wystepu

Wiecej niz 3 uczestnikdw na sprzecie (zdefiniowane jako brak kontaktu z | -1 za kazdego

L. " . podtoga) zawodnika

Limity choreografii grupowej - - p STIE -

Prezentowanie dynamicznych ruchow przez wiecej niz 2 wykonawcéw .

. -1 za zawodnika

na sprzecie

Dres niezgodny z wytycznymi. -1 za zawodnika
Dresy - Brak dresu.

- Niezatozenie dresu podczas oczekiwania na wyniki w wyznaczonej -5 za zawodnika

strefie lub podczas ceremonii medalowe;j.

Generalne naruszenie zasad wedtug uznania Gtéwnego Sedziego, za

zgodg zewnetrznej rady Gtdwnego Sedziego Zakres od -1 do -5

-5 za element za

Zabronione elementy lub powtarzanie ograniczonych elementéw .
wystepujacego

- Uzycie obscenicznych gestow, profanacja czy nieakceptowany jezyk
uzyty prywatnie lub publicznie do -10
jakiegokolwiek sportowego uczestnika

- Proba uderzenia lub uderzenie oficjata, zawodnika, widza czy innego
sportowego urzednika, wciggajgc lub nakfaniajac

innego wystepujacego i/lub widza do uczestnictwa w gresywnym

lub brutalnym dziataniu

- Uzycie narkotykéw (z wyjatkiem dozwolonych medykamentéw), Dyskwalifikacja
konsumpcja alkoholu przed lub podczas

uczestnictwa w zawodach

- Prezentacja nagosci przed, podczas lub po zawodach.
- Kilkukrotne lub nagminne naruszenia zasad i regulacji

Ogolne naruszenia zasad

Ceremonia otwarcia i - Zawodnik, ktory nie pojawia sie na ceremonii otwarcia lub medalowej,

) ) . -1
medalowa bez pisemnej zgody Organizatora

- Zawodnik, ktdry nie rejestruje sie we wskazanym czasie na rejestracje,

. . . -1 za zawodnika
bez pisemnej zgody Organizatora

Rejestracja

Urazy podczas choreografii

Jesli w opinii Sedziego Gtéwnego wymagana jest pomoc medyczna dla wystepujacego, Sedzia Gtdwny musi przerwac wystep, jesli wystepujacy
nie zrobit tego do tej pory. Jesli wystepujacy jest w stanie kontynuowac swoj wystep w przeciggu minuty od momentu przerwania, powinien
kontynuowaé od momentu przerwania lub, jesli to nie jest mozliwe, zacza¢ w kawatku do dziesieciu sekund przed momentem przerwania. Jesli
wystepujacy nie jest w stanie kontynuowac programu, zadne punkty nie zostang przyznane, a wystepujacy zostanie uznany za wykreslonego z
listy. To samo dotyczy sytuacji, w ktérej wystepujgcemu zostata dana mozliwos¢ kontynuowania wystepu od momentu przerwania, a uktad
zostat przerwany ponownie. Tylko jedno przerwanie jest dozwolone.

Nie jest dozwolone powtdrzenie catego uktadu, z wyjgtkiem problemdéw z muzykq

Odjecia Formularza Tematu

Wystepujacy moze otrzymac odjecie za formularz wypetniony nieprawidtowo. Formularz podzielony jest na 3 sekcje i btad w kazdej z 3 sekcji

bedzie skutkowat odjeciem. Jest to odjecie jednorazowe, ktdre sie nie kumuluje (tj. maksymalne mozliwe odjecie wynosi -1).

e  Btad w gdrnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.2. Gérna sekcja formularza to czes$é, w ktérej wystetepujgcy wpisuje/-g imie
i nazwisko, date, sekcje, kategorie, kraj, region i federacje.

e  Btad w dolnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.5. Dolna sekcja formularza to czes$é, w ktérej zawodnik/-cy wpisuje/-3 swoj
podpis, podpis trenera IPSF (jesli dotyczy) i/lub opiekuna prawnego w przypadku zawodnikéw niepetnoletnich.

e  Btad w gtéwnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -1.0. Gtéwna sekcja formularza to cze$é, w ktdrej wysepujacy wpisuje/-3, jak
bedzie wygladat ich wystep. Jesli jest to niedoktadne (w tym sensie, ze nie odzwierciedla uktadu i elementéw wykonywanych na scenie
lub rubryki nie s3 w ogdle wypetnione), odliczenie to zostanie zastosowane. Dotyczy to rowniez przypadku zaznaczenia pola, ktére nie
zostato zaznaczone przed przestaniem formularza lub jesli zaznaczono pola wyboru, ale wszystkie wymagane pliki uzupetniajgce nie zostaty
wystgne. Nalezy pamietac, ze odjecie master sedziego za niezatwierdzone rekwizyty bedzie stosowane dodatkowo.
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Temat / Formularz Techniczny

Instrukcje wypetniania arkusza tematycznego / technicznego: w przypadku spoznionego arkusza zapoznaj sie z karami
Master Sedziego i podawaniem fatszywych informacji. Uwaga: arkusz nalezy wpisa¢ w programie Microsoft Word,
uzywajgc czarnego druku. Tylko oficjalny formularz temat / karta techniczna IPSF jest dozwolona; odejmuje sie -1 za
niepoprawny arkusz.

Podpis formularza:
Kraj_Dyscyplina_Sekcja_Kategoria_Theme Sheet_Imie_Nazwisko

Wystepujacy:
Wstaw imie i nazwisko wykonawcy w przypadku solisty lub nazwiska (imie i nazwisko) wykonawcow w przypadku duetu. Prosze
wpisywac najpierw imie, a potem nazwisko.

Kraj/Region:
Wohpisz kraj lub region pochodzenia wykonawcy. Wykonawca musi wskaza¢ tylko swdj kraj dla wszystkich zawoddéw

miedzynarodowych. W zawodach krajowych wykonawca musi réwniez wskazac swoj region / prowincje / okreg. Zawodnicy Open
wpisujg tylko swaj kraj i nie wpisujg regionu.

Prosze odnies$¢ sie do ponizszego linku aby zapoznac sie z listg regionéw Twojego kraju:
https://ipsfsports.org/en/federation-membership/federation-membership/ipsf-regions

Sekcja:

Wstaw sekcje, w ktérym bierze udziat wykonawca z nastepujacych opcji: amatorzy, potprofesjonalisci i profesjonalisci. Petne
zestawienie sekcji znajduje sie w Regulaminie.

Kategoria:

Wohpisz kategorie wystepujgcego, w ktdrej bedzie bra¢ udziat do wyboru sposrdd: Seniorzy 18+, Seniorki 18+, Seniorzy 30+,
Seniorki 30+, Masterzy 40+, Masterki 40+, Masterzy 50+, Duety lub Juniorzy, np. Seniorzy Mezczyzni, Juniorzy, Duety.

Data:

Wstaw date ztozenia arkusza. W przypadku przestania nowego arkusza nalezy wstawi¢ nowg date przestania.

Federacja:

Wopisz Narodowg Federacje aprobowang przez IPSF, ktorg reprezentujesz. Jesli zawody sg w kraju, gdzie jeszcze nie ma
Narodowej Federacji, zostaw miejsce puste.

Podpis (-y) wystepujacego(-ych): Arkusz musi zostaé podpisany przez wykonawce (wykonawcow).

Podpis Trenera: Jezeli wykonawca (wykonawcy) ma trenera zatwierdzonego przez IPSF, jego lub jejimie i nazwisko mozna dodad.
W przypadku wykonawcy Junior, jesli wykonawca nie ma trenera zatwierdzonego przez IPSF, wymagane jest wpisanie imienia i
nazwiska rodzica lub opiekuna prawnego.

Prosze odnies$¢ sie do spisu treneréw aprobowanych aby potwierdzié, ze trener jest trenerem zarejestrowanym i aprobowanym
przez IPSF:

Please refer to the coaches register to confirm whether your coach is registered as an IPSF-recognized coach:
https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-national-coaches and
https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-worlds-coaches

TEMAT / FORMULARZ TECHNICZNY:
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ARTISTIC THEME / TECHNICAL SHEET FORMULARZ TEMATU / TECHNICZNY

Artistic Aerial

DISCIPLINE (dyscyplina) Artistic Pole [] Hoop ] Artistic Aerial Pole [_] Artistic Aerial Silks []
Performer(s): Date:
ystepujacy data
Country Region: Federation:
kraj region federacja
Division: Category:
sekcja kategoria

THEME: Please give a brief overview of your performance theme temar: prosze opisac krétko temat swojego wystepu

PROPS (other than human props): rekwizyty (inne niz ludzkie):
Please give full details including prop size, tlme to install and remove, assistance required, storage needs

Prosze poda¢ wszvstkie szczegétv dotvczace wvmiaréw, czasu na wniesi ienie. Wymagana pomoc, przechowvwanie.

HUMAN PROPS: Please give full details how it adds to your story, how many people will be used as human props and their

costumes (With phOtOS) LUDZKIE REKWIZYTY: Prosze poda¢ co wnosza do wystepu, jak wiele 0os6b oraz poda¢ ich kostiumy (ze zdjeciami)

If you are removing part of your costume, please explain how and Why sesii zdejmujesz cze¢é kostiumu, wyjasnij jak i dlaczego

LIGHTING: Please state your wish for Iighting: SWIATLA: Prosze podaé twoje zyczenia co do koloru $wiatta

INTRODUCTION: Please indicate how you would like for your piece to be introduced: wstep: prosze podat jak ma zostaé przedstawiony wystep

IF ARTISTIC POLE: usTAWIENIE RUR NA ARTISTIC POLE: Z punktu widzenia sedziego / widza

POLES: Please confirm the configuration of your poles (spinning or static) FROM THE VIEW OF THE JUDGES/AUDIENCE

Left pOle Lewa rura: Right pOle Prawa rura.

": ART'ST'C AER'AL HOOP: Prosze podac rozmiar i zawieszenie kota
Please confirm the specifications of your Hoop (height, size of hoop)

90cm Hoop D 95cm Hoop D 100cm Hoop D 140cm Height D 170cm Height D 200cm Height D

By ticking the boxes I/we confirm that my/our performance: zznac:i

otwierdz

By ticking the boxes I/we confirm that: zaznaczajac potwierds

[] does not contain any nudity nie zawiera nagosci

] does not contain weapons or the simulation of weapons nie

zawiera broni i symulacji broni

] I/we added photo(s) of my / our costume zaiaczone zdjecia

kostiumu

n [ does not contain anything sexist, racist or homophobic nie
I/We added PhOtO(S) Of PrOPS zalaczone zdjecia rekwizytéw zawiera tresci seksistowskich, rasistowskich lub homofobicznych

[] does not contain any violence or religious connotation nie zawiera
pr: y i konotacji religijnyct

D |/We added music zataczona muzyka

[ is suitable for family viewing jest odpowiedni dia rodzin

Athletes’ signature(s): podpis zawodnika(-ow) IPSF-Recognised Coach’s signature: Parent Signature(s) (u/18 ONLY): podpis

podpis trenera IPSF rodzica (nieletni)
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Mistrzostwa Artistic

REGULY | ZASADY

www.ipsfsports.org
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Ten dokument jest dokumentem otwartym i moze ulega¢ zmianom.
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Definicje

Kategoria odnosi sie do grupy wiekowej i pfci w kazdej sekcji.

Zawody odnoszg sie do wszystkich zawoddow aprobowanych przez IPSF.

Sekcja odnosi sie do poziomu trudnosci w catych zawodach.

Dokument odnosi sie do catego tego dokumentu.

IPSF odnosi sie do International Pole and Aerial Sport Federation — Miedzynarodowej Federacji Pole i Aerial Sport.
Organizator odnosi sie do organizatora zawoddw aprobowanych przez IPSF.

Wystep odnosi sie do zaprezentowanego programu przez zawodnika, od poczatku do korca, w ktdérego sktad wchodza spiny,
przejscia, figury odwrdcone, trzymania, pozycje, triki, podnoszenia, akrobacje, gimnastyka, zjazdy, wspinaczka, fapanie,
spady, szpagaty i praca na podtodze.

Wystepujacy odnosi sie do osoby zaproszonej do udziatu w zawodach.

WAPC odnosi sie do World Artistic Pole i Aerial Championship - Mistrzostw Swiata Artistic Pole i Aerial

Kwalifikowalnos¢

SEKCIA

e  Amatorzy/-ki
e  Pot-Profesjonalisci/-ki
e  Profesjonalisci/-ki

1.1. Amatorzy
Wystepujacy, ktorzy majg podstawowe doswiadczenie. W sekcji Amatoréw nie moze brac udziat osoba, jesli:

e Wystepowata ~w  Pot-Profesjonalistach  lub  Profesjonalistach  w  poprzednich  latach w
narodowych/miedzynarodowych zawodach IPSF Artistic z wykorzystaniem danego sprzetu i/lub

e Uplasowata sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Amatoréw w ciggu ostatnich lat w
narodowych/Miedzynarodowych IPSF zawodach Artistic z wykorzystaniem danego sprzetu i/lub

e Jest lub byt instruktorem/nauczycielem/trenerem na sprzecie, na ktérym bierze udziat zaréwno w sporcie,
tancu jak i ogdlnie i/lub

e  Otrzymywat finansowa rekompensate za wystepy lub promocje na danym sprzecie.

1.2. Pot-Profesjonalisci
Wystepujacy, ktorzy majg wiekszg ilosé¢ doswiadczenia mogg bra¢ udziat w sekcji Pét-Profesjonalisci, jesli:

e S3 kursantami zaje¢ $rednio-zaawansowanych/zaawansowanych i/lub

e S3lub byli instruktorami/nauczycielami/trenerami i/lub

e  Wystepujacy, ktdry nie wystepowat w sekcji Profesjonalisci w ciggu ostatnich kilku lat w zawodach IPSF
Artistic na danym sprzecie i/lub

e S3 zawodnikami, ktorzy umiejscowili sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Amatoréw w poprzednich latach
w narodowych/Miedzynarodowych IPSF zawodach Artistic na danym sprzecie i/lub

e Wystepujacy, ktdrzy otrzymali finansowa rekompensate za wystepu czy promocje na danym sprzecie.

1.3. Profesjonalisci
Sekcja Profesjonalisci jest dla najlepszych zawodnikdw, ktérzy reprezentujg swoimi wystepami najwyzszy krajowy
poziom. Wstepujgcymi Profesjonalistami sg na ogot:
e  Kursanci zaje¢ zaawansowanych i/lub
e Instruktorzy/nauczyciele/trenerzy, zaréwno w przesztosci czy obecnie i/lub
e Wystepujacy, ktorzy brali udziat w sekcji Profesjonalistéw w jakichkolwiek narodowych/miedzynarodowych
zawodach IPSF Artistic na danym sprzecie i/lub
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e Sg zawodnikami, ktorzy umiejscowili sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Pét-Profesjonalistow w ciggu
ostatnich lat w narodowych/Miedzynarodowych IPSF zawodach na danym sprzecie.

Prosze zauwad, Ze jako instruktor zdefiniowana jest osoba, ktéra naucza danego przyrzqdu w jakiejkolwiek mierze

— wlicza sie w to osoby nauczajgce (niezaleznie od poziomu), prowadzqce lekcje online, warsztaty jakiegokolwiek

rodzaju (wliczajgc w to warsztaty w grupie), robigca tutoriale czy filmiki instruktazowe. Jesli instruktor zgtosi sie do

kategorii amatorskich, zostanie zdyskwalifikowany i zawieszony w startach na przynajmniej 1 rok.

2. KATEGORIE

Kazda z nastepujacych kategorii Profesjonalistow musi by¢ otwarta na narodowym poziomie do
kwalifikacji WAPC.

e Juniorzy 14 -17

e Seniorki 18 - 29

e Seniorki30-39

e Seniorzy 18 — 29

e Seniorki30-39

e Masterzy 40+

e  Masterki 40+

e  Masterzy 50+ (mogg by¢ podzieleni ze wzgledu na pteé)

e Duety 18+

e Duety Juniorzy (14 - 17)

e  Grupy 14+ (3 — 6 wystepujgcych, niezaleznie od ptci i wieku)

Wszystkie otwarte zawody muszg oferowac sekcje Profesjonalistéw dla wszystkich kategorii. Sekcje Pot-Profesjonalisci i
Amatorzy nie s dostepne w otwartych zawodach.

3. WIEK

Wybdr kategorii wiekowej jest ustalony przez wiek zawodnika na koniec roku konkursowego, na czas pierwszego dnia
World Artistic Championships.

e Juniorzy - Wiek 14 — 17 na dzied WAPC

e Seniorzy - Wiek 18 — 39 na dzieh WAPC

e  Masterzy 40+ - Wiek 40+ na dzien WAPC

e  Masterzy 50+ - Wiek 5-+ na dzien WAPC

e Duety — Wiek 18+ na dzien WAPC

e  Grupy — wiek 14+ na dzien WAPC
* Przyktad: Wystepujgcy senior, ktory bedzie miat 39 lat na dzieri zawoddow regionalnych lub narodowych w swoim kraju,
ale bedzie miat 40 lat na dzien WAPC; Zawodnik musi wystepowac w odpowiedniej dla siebie kategorii zaréowno w
regionalnych i narodowych zawodach, wzgledem kategorii na WAPC.

4. PROCES WYBORU ZAWODNIKA

4.1. Wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w narodowych zawodach muszg by¢ obywatelami danego kraju lub posiadac status
rezydenta. Z wyjgtkiem tych, ktérzy biorg udziat w kategorii Open.

4.2. Terminy muszg by¢ Scisle przestrzegane. Jesli zawodnik spdzni sie ze ztozeniem swojej aplikacji, nie bedzie mégt wzigc
udziatu w zawodach. Wszyscy zawodnicy, ktorzy przesytajg spdznieni swojg muzyke, otrzymaja odjecia punktow.

4.3. Zawodnicy wybierani sg poprzez kwalifikacje. Proces selekcji powinien by¢ okreslony przez Organizatora narodowych
zawodow.

4.4. Zawodnik musi by¢ w odpowiedniej dla siebie kategorii wiekowej.

4.5. Porzadek wystepowania zawodnikéw musi by¢ okreslony poprzez wyrywkowe losowanie.

4.6. Zawodnicy mogg ponownie rozpoczg¢ swoj wystep tylko w nastepujgcym przypadku:

e  Technicznych probleméw z muzyka.
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4.7. Wszystkie kategorie profesjonalne muszg by¢ dostepne, aby wykonawcy z danej kategorii mogli wystgpi¢ o miejsce w

4.8.

4.9.

4.10. Zawodnik, ktory zajmie 1 miejsce w kategoriach Profesjonalistow na zawodach IPSF Artistic aprobowanych przez IPSF

4.11.Zawodnicy z krajéw, ktére nie majg narodowych kwalifikacji podczas swoich zawoddw, mogga uczestniczyé w zawodach

e Problemdéw ze zdrowiem i bezpieczefistwem, np. probleméw z niebezpiecznym sprzetem, takich jak
przewracajgca sie rura badz rozlany na podtodze ptyn do czyszczenia. Nie uwzglednia sie $liskiego sprzetu

jako subiektywnego odczucia danego zawodnika.
e Za wnioskiem gtdwnego sedziego.

*Prosze zauwaz: Jesli zawodnik podejmuje decyzje o kontynuowaniu swojego wystepu mimo technicznego

problemu (np. z muzykgq), nie bedzie miat mozliwosci powtdrzenia swojego wystepu.

WPAC nawet jesli zgtosi sie tylko 1 wykonawca.

Zwyciezcami s3 wykonawcy z najwyzszg punktacja w swojej kategorii wystepdéw. Jezeli dwdch wykonawcdw uzyska tg
samga koficowa punktacje, zwycigzcg zostanie wykonawca z najwyzszg liczbg punktéw za choreografie. Jezeli dwdch
wykonawcow uzyska te samg koncowa punktacje za choreografie, zwyciezcg zostanie wykonawca z najwyzszg liczba

punktoéw za prezentacje.

Tytut Narodowego lub Swiatowego Mistrza w Artictic 20XX lub Open Artistic Champion 20XX (jesli dostepny) we

wszystkich kategoriach bedzie tytutem dozywotnim, adekwatnie do sprzetu, na ktérym wystepuje zawodnik.

otrzyma automatyczng kwalifikacje. Jesli zawodnik z pierwszego miejsca nie moze wzigé udziatu w WAPC z
jakiegokolwiek powodu, drugie miejsce (2) zostanie zaproszone jako rezerwowe. IPSF zastrzega sobie prawo do
wprowadzenia dodatkowych kryteriow kwalifikacji, ktére zostang ogtoszone przed WASC. Jesli wykonawca zrezygnuje

po zamknieciu zgtoszen do WPAC, zawodnik rezerwowy nie zostanie zaproszony.

Open, aby zakwalifikowa¢ sie na WAPC. Zawodnik z najwyzszym wynikiem ze swojego kraju automatycznie
zakwalifikuje sie do Swiatowego Rankingu IPSF. Wykonawca z kraju, ktéry uzyska najwyzsza liczbe punktéw na koniec

sezonu konkursowego, zostanie zaproszony do WPAC.

Proces Aplikacji

5.

APLIKACIA WSTEPNA

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

Niedopetnienie lub btagd w wypetnieniu ponizszych punktéw moze skutkowac¢ dyskwalifikacjg z zawoddw.

Wszyscy zgtaszajacy sie zawodnicy musza:

Wszystkie aplikacje muszg by¢ wypetnione w narodowym jezyku danego kraju (lub w jezyku okreslonym przez

Pobrac formularz aplikacyjny ze strony organizatora zawoddw, wypetni¢ go, podpisac i zwréci¢ go na adres
mailowy podany przez organizatora, przed podanym terminem. Jesli nie jest on dostepny na stronie,
prosimy skontaktowac sie z organizatorem, aby go uzyska¢. Dotyczy to réwniez zawodnikéw, zgtaszajgcych
sie do kategorii Open.

Woptacic opfate startowa, ktdra jest nierefundowana. Kwota optaty startowej powinna by¢ na formularzu
zgtoszeniowym.

Woystacé swojg muzyke w formacie mp3 na adres email podany w aplikacji, przed uptywem wyznaczonego
terminu.

Wysta¢ formularz tematu / techniczny w terminie podanym przez organizatora. (Patrz Kary sedziego
gtéwnego). Wykonawcy mogg zmieniaé szablon tematyczny / techniczny miedzy eliminacjami i finatami.
Nowe arkusze nalezy przesta¢ w ciggu godziny od zakonczenia eliminacji lub w terminie wyznaczonym
przez organizatora zawodow

* Uwaga: Odreczne formularze nie bedq akceptowane, chyba ze organizator okresli to w przypadku zmiany
arkusza miedzy eliminacjami i finatami. Podpisy mogq byc¢ wpisywane.

Dostarczy¢ informacje dotyczgce ptci prawnej. Kopia aktu urodzenia musi by¢ dostarczona na zyczenie.

organizatora jako gtéwny). Wszystkie aplikacje dla kategorii Open, muszg by¢ wypetnione w j. angielskim.

Wszyscy zawodnicy powinni by¢ w dobrej formie, zdrowi i nie w Swiadomej cigzy. Na zyczenie zawodnik ma
obowigzek dostarczy¢ zaswiadczenie od lekarza jako potwierdzenie swojej dobrej kondycji i zdrowia. Wszystkie

informacje bedg objete tajemnica.

Zawodnicy mogg uczestniczy¢é w narodowych zawodach w danym kraju, jesli sg jego obywatelami / statymi
rezydentami. W przypadku podwdjnego obywatelstwa zawodnik moze reprezentowac tylko jeden kraj na WAPC.
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5.5.

Zawodnik chcgcy zmienic reprezentujacy kraj, musi uwzglednié jeden rok zawodniczy przerwy przed takg zmiana.
Aplikacja nie bedzie w petni zakoiczonym procesem bez spetnienia wszystkich wytycznych i zachowania terminéw.

6. WyYBOR Muzyki

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

Muzyka zawodnika jest jego prywatnym wyborem; moze to by¢é mix wybranej muzyki czy artystéw oraz moze
posiadac tekst.

Muzyka nie moze mie¢ zadnych religijnych ani obrazliwych konotacji. Wulgaryzmy (bez wzgledu na jezyk) sa
zabronione.

Muzyka musi zosta¢ dostarczona w podanym terminie, inaczej kara punktacyjna zostanie przyznana. Jesli muzyka
nie zostanie dostarczona na 48 godzin przed rozpoczeciem zawoddw, zawodnik zostanie zdyskwalifikowany.
Muzyka musi by¢ dostarczona w formacie MP3 lub w formacie okreslonym przez organizatora, przed uptywem
terminu podanego przez organizatora i musi byé podpisana imieniem i nazwiskiem, dyscypling, sekcjg oraz kategorig
zawodnika.

Kopia na ptycie CD lub USB powinna by¢ wyraznie podpisana nazwiskiem, imieniem zawodnika oraz kategorig i
dostarczona przy rejestracji. Niedotrzymanie powyzszych moze skutkowac wykluczeniem zawodnika z zawoddw.

7. TEMAT / FORMULARZ TECHNICZNY

7.1,

Wykonawcy muszg przestrzegacé nastepujgcych zasad:

e  Wykonawcy muszg wypetni¢ Temat / karte techniczng w podanych terminach oraz w jezyku okreslonym
przez organizatora zawodoéw.

e Arkusz musi by¢ wypetniony czarnym drukiem i napisany na komputerze; odreczne kopie nie beda
akceptowane, chyba ze organizator zawodéw okresli inaczej.

e  Wykonawcy muszg podpisac¢ kazdy formularz; Zatwierdzeni trenerzy mogg rowniez dodac swdj podpis.

e Kara za -1 bedzie przyznawana za kazidy dzien spdznienia do maksymalnie -5 punktéw; po czym
wystepujgcy zostanie zdyskwalifikowany.

e  Arkusz musi by¢ wypetniony czarng czcionka i wpisany w dokumentach Microsoft Word, jak przewidziano
- kazdy inny format zostanie potrgcony. Podpisy nalezy wpisac.

e Arkusze nalezy przesta¢ do organizatora zawodéw w podanych terminach.

e Formularz powinien by¢ wypetniony w catosci i muzyka, kostium i rekwizyty powinny by¢ dostane w tej
samej chwili jak formularz techniczny. Jesli pola nie sg zaznaczone, formularz zostanie uznany za
niekompletny i bedzie to skutkowato karg punktowa. Jesli muzyka, kostium i rekwizyty nie beda przestane
rownolegle z formularzem, formularz zostanie unzany za niekompletny.

Proces Rejestracji
8. REJESTRACIA ZAWODNIKA

W przypadku, kiedy zawodnik nie stawi sie na rejestracji w terminie, bez wyraznego powodu, moze zosta¢ zawieszony w

startach na wszystkich zawodach IPSF na okres jednego roku. Lista zawieszonych zawodnikéw jest publikowana na stronie

www.ipsfsports.org. Zawodnik moze zrezygnowac z uczestnictwa na minimum 21 dni roboczych przed terminem

zawodow. Wyjatki sg stosowane z medycznych powodow i wypadkow, przy ktérych musi by¢ dostarczona do organizatora

medyczna dokumentacja i dowdd planowanej podrdzy, najpdiniej na jeden dzien przed zawodami. Zawodnik, ktory nie

pojawia sie w dniu rejestracji, ma maksymalnie siedem dni po zawodach na dostarczenie wymaganej dokumentacji

potwierdzajgcej. Nie ma wyjatkéw od tej reguty. Zobacz réwniez: Polityka Nieobecnosci IPSF (IPSF No Show Policy)

(zatqczona ponizej).

8.1.

8.2.

8.3.

Wszyscy zawodnicy muszg sie stawic i zarejestrowac w czasie wyznaczonym przez organizatora. W innym przypadku
obowigzuje tylko pozwolenie wydane na pisSmie.
Wszyscy zawodnicy, wliczajac duety, muszg okazaé¢ dokument obywatelstwa lub rezydentury lub wizy pozwalajacej
na prace z kraju, ktorego sg reprezentantami (lub reprezentujg w przypadku kategorii Otwartej).
Wszyscy zawodnicy muszg podpisac zgode ponizszych podczas rejestracji:

Zasady i Regulacje zostaty zaakceptowane.
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8.4.

Wystep

Ponizsze reguty dotyczg zawoddw regionalnych, eliminacji i finatow.

10.

11.

Kod Etyki IPSF zostat przeczytany, zaakceptowany i zawodnik zobowigzuje sie zachowywa¢ w sposéb godny
profesjonalnego sportowca.
Wszystkie koszty poniesione przez zawodnika sg w gestii sportowca, nie organizatora.
Zrzekajg sie prawa do wizerunku i wyrazajg zgode na wykorzystanie zdje¢ do promocji sportéw pole i aerial na
catym Swiecie przez IPSF i/lub narodowe federacje zrzeszone w IPSF. Zawodnicy nie otrzymajg zadnej
rekompensaty za zdjecia i filmy wykonywane podczas imprezy.
Woyrazajg zgode na udzielanie wywiaddw, bycie filmowanym i fotografowanym przez media zatwierdzone przez
organizatora.
Na przystgpienie do Narodowych lub Otwartych Mistrzostw na wiasne ryzyko. Wszelkie wypadki czy kontuzje,
ktére moga wystapi¢, sg gestii zawodnika, nie organizatora czy IPSF.
Szanowac i pilnowac czasu swojej proby i wystepu.
By¢ obecnym podczas ceremonii wreczenia medali, chyba, Ze nieobecnosé wynika z powoddéw medycznych.
Jesli zawodnik nie weZmie udziaty w ceremonii medalowej bez wyraznego powodu (testy antydopingowe,
medyczna interwencja czy $mier¢ cztonka rodziny) i zajmie miejsce w pierwszej 3, wowczas zostanie
zdyskwalifikowany, a medal zostanie przyznany kolejnemu zawodnikowi.
Jesli zawodnik ma udokumentowany powdd nieobecnosci (testy antydopingowe, medyczna interwenscja czy
$mier¢ cztonka rodziny), zawodnik z druzyny lub trener IPSF moze odebraé za niego medal i bedzie musiat spetnié
wymogi dotyczgce dresow.

W przypadku powodowania wyraznych zaktécerh w prowadzeniu zawoddw, zawodnik bedzie zdyskwalifikowany.

CzAs WYSTEPU

Zawodnik musi przestrzegac ponizszych zasad:

9.1. Czas wystepu nie powinien by¢ krétszy niz 3.30 minut i nie dtuzszy niz 4.00 minuty.
9.2. Muzyka bedzie wytgczana po 4 minutach.
TEMAT

Wszystkie tematy muszg by¢ zatwierdzone przez Master Sedziego na dwa (2) tygodnie przed zawodami chyba, ze jest
to podane inaczej przez organizatora. Tematy uznane za nieodpowiednie lub sprzeczne z wytycznymi etyki IPSF zostang
niezaakceptowane. Prosimy pamietaé, ze zawody s konkursem przyjaznym dla rodzin, z udziatem mtodych
zawodnikéw, a na widowni mogg siedzie¢ wrazliwi widzowie — prosze upewnic sie, ze Twoj temat jest odpowiedni.

Kostium

Kostium musi by¢ odpowiedni na zawody artystyczne. Musi w petni zakrywaé miednice i posladki wszystkich
zawodnikow i obszar piersi dla zawodnikéw zenskich. Kostium i rekwizyty muszg by¢ sprawdzone przez Master
Sedziego na dwa (2) tygodnie przez zawodami. Wystepujacy bedg dyskwalifikowani, jesli nie bedg przestrzegac
nastepujgcych regut dotyczgcych stroju:

11.1. Dwuczesciowy lub wyciety trykot jest dozwolony dla wszystkich zawodnikéw; jednoczesciowy dot jest dostepny tylko

dla mezczyzn.
11.2. Godrna czesc kostiumu musi w petni okrywac obszar biustu u kobiet i nie moze ukazywac zbyt mocno dekoltu.

11.3. Nizsza krawedz dotu stroju nie moze by¢ wyzej niz najnizsza linia bioder z przodu (gdzie udo spotyka sie z biodrami)

i musi w petni zakrywac kosci miednicy. Stréj musi zakrywadé catkowicie obszar posladkow.

11.4.Spodenki muszg zakrywac posladki. Oto kilka przyktadéw odpowiedniego zakrycia:
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SRR Y

11.5.

11.6.

11.7.

11.8.

11.9.
11.10.

11.11.

11.12.

eyl T T

Dtugie szorty, legginsy lub spodnie moga by¢ noszone, sukienki réwniez s3 dozwolone. W legginsach dozwolone sg
wyciecia wzdtuz nogawki w celu zapewnienia bezpieczenstwa.
Buty: zawodnik moze wystepowac¢ zaréwno w baletkach lub w butach gimnastycznych/do tanca, ochraniaczach
stép/baletkach/trampkach. Szpilki czy wysokie buty sg zabronione. Inne obuwie moze byé noszone wedtug uznania
sedziego gtdwnego.
Kostium nie moze zawierac:
e Bielizny.
e Przezroczyste ubranie, ktdre nie zakrywa piersi, miednicy i posladkow. Elementy ubioru, ktére
daja iluzje bielizny lub nagosci, sg zabronione.
e  Materiaty koronkowe i siateczkowe sg dozwolone, pod warunkiem, ze nie sugerujg nagosci i nie
daja iluzji bielizny.
e  (Czesci metalowe.
e  Wszystko, co przeszkadza w wykonywaniu choreografii lub moze by¢ zagrozeniem dla zdrowia i
bezpieczenstwa.
e Olejek czy balsam na jakakolwiek cze$¢ ciata.
Zewnetrzny kostium, taki jak kurtka, marynarka, peleryna czy czapka mogg by¢ zdjete, pod warunkiem, ze
wystepujacy jest pod spodem odpowiednio ubrany. Nieprzestrzeganie tych regut moze skutkowaé dyskwalifikacja.
Kostium musi by¢ wolny od logo sponsoréw.
Niedozwolone s3 tatuaze ofensywne: symbole wyzszosci i rasizmu lub obrazliwe obrazy przemocy. Niewtfasciwe
tatuaze muszg by¢ przykryte zwyktym bandazem. Makijaz tatuazu jest niedozwolony.
Podczas ceremonii wreczenia medalu na scene nie mozna wktada¢ zadnych toreb / plecakéw. Podczas ceremonii
medalowej nalezy nosié¢ dres.
WSszyscy wykonawcy i ich trenerzy zarejestrowani w IPSF muszg miec¢ dresy zgodnie z wymaganiami okreslonymi
ponizej:
e Dresy narodowe, noszone podczas WAPC muszg spetnia¢ okreslone kryteria zawarte w Dodatku o
Dresach, wyszczegdlnionego jako odrebny dokument. Prosze odnies¢ sie do tego dokumentu aby pozna¢
zasady i regulacje dotyczgce dresow.

12. REKWIZYTY

Rekwizyty musza by¢ sprawdzone przez sedziego gtéwnego na dwa (2) tygodnie przed zawodami. Rekwizyty musza
stuzy¢ ogdlnemu motywowi artystycznemu utworu. Wykonawcy majg 3 minuty na ustawienie i usuniecie rekwizytow.
Zostanie odliczone -1 za rozstawianie i $cigganie, ktére nastgpi poza tym przedziatem czasowym. Wykonawcy zostang
zdyskwalifikowani, jesli nie bedg przestrzegac nastepujacych wymagan rekwizytow:

12.1.

12.2.
12.3.

Wszelkie akcesoria i / lub rekwizyty, ktére mogg zagrozi¢ bezpieczenstwu wykonawcy lub sprzetu, sg niedozwolone.
W razie watpliwosci prosimy o kontakt z organizatorami.

Rekwizyty bedg niefunkcjonalne - 1 za nieprawidtowe dziatanie — uszkodzenie itp.

Jesli ludzie bedg wykorzystywani jako rekwizyty, wykonawca musi poda¢ w Arkuszu Tematycznym / Technicznym
zakres, w jakim bedg wykorzystani, oraz sposob, w jaki dodajg oni do opowiadanej historii. Nie wiecej niz 3 osoby
oprécz wykonawcy beda uzywane jako ,rekwizyty”. Rekwizyty ludzkie nie mogg dotykac sprzetu podczas wystepu.
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12.4.

12.5.
12.6.

12.7.

Ludzkie rekwizyty mogg pomdc wykonawcy (wykonawcom) bez kontaktu ze sprzetem lub podnoszenia wykonawcy
(wykonawcow), a czas pomocy jest ograniczony do 45 sekund bez kary (patrz kary dla sedziego Mater). Czas pomocy
definiowany jest jako kazdy moment, kiedy przynajmniej jeden ludzki rekwizyt pousza sie po scenie, obojetnie czy
jest w interakcji z wystepujgcym(-mi), czy nie. Sedzia Gtdwny zastrzega sobie prawo do niedopuszczenia ludzkich
rekwizytow, jesli rekwizyty ludzkie nie biorg czynnego udziatu w historii. Ludzki rekwizyt musi mieé ukoriczone
przynajmniej 10 lat na pierwszy dzien WPAC. Grupom nie wolno uzywac rekwizytow ludzkich. Rekwizyty ludzkie
muszg podlega¢ tym samym zasadom i regulacjom dotyczgcym kostiumow, co wykonawcy.
Zadna bron lub rekwizyty imitujgce bron nie s3 dozwolone jako rekwizyty. Renderowanie broni jest niedozwolone
(tj. broni zabawkowej, tuku i strzaty itp.). Brort mozna jednak przedstawic tylko przy uzyciu ludzkiego ciata.
Ciecze nie s3 dozwolone - woda moze by¢ uzywana, o ile znajduje sie w szczelnym, nietamliwym pojemniku (plastik).
Biorgc pod uwage rekwizyty ,lustrzane”: Zdjecie lustra nalezy przestaé¢ do sedziego gtéwnego w celu zatwierdzenia
z motywem / arkuszem technicznym. Lustro musi by¢ lustrem opartym na ramie, ktére moze sta¢ samodzielnie -
nie opierac sie o sciang, rure itp. - nalezy poda¢ wyjasnienie funkcji lustra w kawatku oraz opis tego, czym jest
lustro wykonane rowniez z (porcelana, szkto, obramowania drewna itp.).
Nie dozwolone:

e Szkto

o  Konfetti

e  Kartoniki z brokatem

e  Zadne rekwizyty nie moga mie¢ potaczenia z kontaktami/systemem elektrycznym pomieszczenia.

e  Brak rekwizytow wymagajgcych podtgczenia do systemu zasilania/energii elektrycznej obiektu.

12.8.Jedynym dozwolonym na scenie urzgdzeniem powietrznym jest to, na ktérym odbywa sie rywalizacja. Nie jest dozwolony

zaden inny sprzet powietrzny. Urzadzenie powietrzne jest definiowane jako kazdy element wyposazenia, ktory pozwala

wykonawcy na zawieszenie sie w powietrzu w jaki$ sposdb. Przyktady urzadzen powietrznych, ktérych nie mozna uzywac

jako rekwizytu, obejmujg (ale nie ograniczajg sie do):

e  “Fabpole”

e “Lollipop Pole”

e “Loops” lub “Circus loops”

e Hammock lub silks, itd.

e  Mouthpiece lub “Iron Jaw”

e Jakikolwiek sprzet do zawieszenia (np. na wtosach)

13. Wtosy | MAKIAZ

13.1.
13.2.

14. GripPY
14.1.

15. RUrY

Wtosy mogg by¢ w jakimkolwiek stylu.
Makijaz moze by¢ w jakimkolwiek stylu, odpowiednim do wystepu.

Kazdy srodek zwiekszajgcy przyczepnosé moze by¢ uzywany, oprdocz srodkdw zakazanych na liscie dostepnej na
stronie IPSF. Prosze zapamieta¢, ze zaden produkt NIE MOZE byé naktadany na sprzet. Gripy moga by¢ nakfadane
tylko na ciato zawodnika. Prosze odniesc sie do strony IPSF, po petng liste srodkow.

Gripy na bazie zywicy sg dozwolone wytgcznie w przypadku akrobacji na szarfach powietrznych

Rurami na zawody sg mosiezne rury, szerokosci 45mm, cztery (4) metry wykorzystywanej wysokosci i wykonane z
jednego kawatka.

Wszyscy zawodnicy muszg wybraé konfiguracje rur. Musi by¢ ona wskazana w aplikacji.

Czyszczenie rur:

e Wszystkie rury muszg by¢ czyszczone przed kazdym zawodnikiem przez minimum dwie (2) osoby czyszczgce
(jedna lub dwie osoby na rure). Rury powinny by¢ czyszczone cato$ciowo; najpierw mokrg szmatkg z ptynem
odttuszczajgcym, potem suchg szmatka/recznikiem.

e  Zawodnicy mogg sprawdzi¢ rury przed rozpoczeciem wystepu i mogg poprosi¢ o ponowne czyszczenie.
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16. KotA

16.1
16.2
16.3
16.4

16.5

16.6

16.7
16.8

16.9

e  Zawodnicy mogg czyscic rury samemu, jesli majg takg potrzebe, jednak musza uzywac produktow
czyszczgcych dostarczonych przez organizatora.

e Zabronione jest czyszczenie rur wiasnymi produktami do czyszczenia. Wyjatkiem sg ciezkie alergie, ktdre
muszg by¢ udokumentowane medycznie.

e Wszystkie informacje artystyczne zostang przekazane przez organizatora konkursu.

Zawodnicze kota cyrkowe zrobione sg z rury metalowej o srednicy 25mm.
Dostepne sg kota o 3 srednicach do wyboru dla zawodnikéw: 90cm, 95cm i 100cm.
Minimalna waga kota to 4,7kg.
Powierzchnia kota musi by¢ malowana proszkowo. Oklejanie tasmg lub innymi specyfikami nie jest dozwolone na
powierzchnie kota. Koto bedzie czyszczone po kazdym zawodniku.
Wysokos¢ zawieszenia kota dostarczone przez Organizatora bedzie 140cm, 170cm | 200cm, mierzone od podtogi do
dolnej belki kota. Zawodnik/wystepujgcy jest zobowigzany do podania wysokosci i rozmiaru kota w swojej aplikacji
(I w arkuszu tematu/technicznym). Na zorganizowanej probie zawodnik moze potwierdzi¢ swéj wybor wysokosci.
Koto musi by¢ na wysoko$ci minimum podbrddka zawodnika, jako mierzone od podtogi. Dla duetédw oraz grup,
podbrodek najwyzszego wystepujgcego brany jest pod uwage.
Koto bedzie zawieszone na dwdch uszach na pasach o dtugosci 80cm, do jednego punktu zawieszenia. Prosze
zapoznac sie z Normami Sprzetu IPSF dla najnowszych informacji dotyczacych zawieszenia.
Wszystkie informacje dotyczae kota beda dostarczane przez Organizatora.
Czyszczenie kofa:
e Koto zostanie wyczyszczone przed kazdym wystepem. Obrecz zostanie wyczyszczona w catosci; najpierw
odttuszczaczem, a nastepnie suchym recznikiem/szmatka.
e  Wykonawcy moga sprawdzi¢ obrecz i jej wysokosc przed wystepem i moga poprosic¢ o drugie czyszczenie lub
korekte wysokosci.
e  Wykonawcy mogga sami wyczyscic koto jesli wolg, ale muszg uzywac srodkéw czyszczacych dostarczonych przez
organizatora.
e  Wykonawcom nie wolno czysci¢ obreczy wtasnymi srodkami czyszczgcymi. Jedynym wyjatkiem od tej reguty sg
powazne alergie, w przypadku ktérych nalezy przedstawi¢ dokumentacje medyczna.
Scena dla kota: Scena musi mie¢ co najmniej trzy (3) metry wolnej przestrzeni przed, z boku i za kotem.

17. AERIAL POLE

17.1

17.2

17.3

17.4

17.5

17.6

Aerial Pole to rura o $rednicy 45 mm pokryta guma neoprenowa lub silikonem, wykonana z nie wiecej niz dwdch
czesci i majgce trzy (3) metry wysokosci uzytkowej.
Aerial Pole bedzie zawieszony w jednym punkcie mocowania, za pomocg paska o dtugosci 40 cm. Aby uzyskac
najnowsze informacje na temat olinowania, zapoznaj sie z najnowszymi normami IPSF dotyczgcymi sprzetu.
Aerial Pole bedzie zawieszony w jednym punkcie mocowania. Aby uzyskaé¢ najnowsze informacje na temat
olinowania, zapoznaj sie z najnowszymi normami IPSF dotyczacymi sprzetu.
Czyszczenie Aerial Pole:
e Aerial Pole zostanie wyczyszczony przed kazdym wystepem. Aerial Pole zostanie catkowicie wyczyszczony;
najpierw odttuszczaczem, a nastepnie suchym recznikiem/szmatka.
e Wykonawcy mogg sprawdzi¢ Aerial Pole i jego wysokos$¢ przed wystepem i mogg poprosi¢ o drugie czyszczenie.
o  Wykonawcy mogg sami wyczysci¢ Aerial Pole jesli wola, ale muszg uzywacé srodkéw czyszczacych dostarczonych
przez organizatora.
Wykonawcom zabrania sie czyszczenia Aerial Pole witasnymi $srodkami czyszczgcymi. Wyjatkiem od reguty s3
powazne alergie, w przypadku ktérych nalezy przedstawi¢ dokumentacje medyczna.
Wszystkie informacje dotyczgce Aerial Pole i zwigzane z dziatalnoscig artystyczng zostang przekazane przez
organizatora zawodow.
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18. AERIAL SILKS

18.1
18.2

18.3

18.4

18.5

18.6

18.7

Szarfy do akrobacji majg dtugos¢ 10—-12 m i szerokos¢ 150-180 cm.

Szarfy do akrobacji bedg zawieszone w jednym punkcie mocowania. Zapoznaj sie z najnowszymi normami IPSF
Apparatus Norms, aby uzyska¢ najnowsze informacje na temat mocowania, a takze bardziej szczegétowe informacje
dotyczace materiatu itp.

Wykonawcy mogg przyniesé wiasne szarfy w wybranym przez siebie kolorze i o wybranej przez siebie rozciggliwosci.

Nalezy wzig¢ pod uwage nastepujace kwestie:

e Wykonawcy muszg dostarczy¢ certyfikowang désemke ze stopu aluminium do przymocowania szarf.
Wykonawcy musza dostarczy¢ dowdd certyfikacji 6semki. Osemka bedzie sprawdzana na kazdych zawodach,
aby upewnic sie, ze nadaje sie do uzytku (nie jest zuzyta ani peknieta).

e Jedwabie beda sprawdzane na kazdym konkursie, aby upewnic sie, ze nadajg sie do uzytku (nie sg podarte, ze
tkanina jest odpowiednia (rozciggliwa w wielu kierunkach, jak w przypadku tkaniny trilobalnej), ze jest
prawidtowo zawigzana wokot 6semki, ze dtugosc¢ i szeroko$é sa prawidtowe).

e Wykonawca bedzie zobowigzany podpisa¢ oswiadczenie zwalniajgce IPSF i jej Narodowg Federacje z
jakiejkolwiek odpowiedzialnosci za ich wtasny sprzet.

Organizatorzy zapewnig szarfy w jednolitym kolorze wedtug wtasnego wyboru w przypadku, gdy wykonawca nie
bedzie w stanie przynies¢ wtasnych szarf lub nie bedzie miat jedwabi spetniajgcych wymagania okreslone powyze;j.
Organizatorzy konkursu beda rotowac szarfy, aby zapewnic¢ wystarczajgco duzo czasu na ich wyczyszczenie.
Czyszczenie szarf dostarczonych przez organizatora:

e Szarfa zostanie wyczyszczona po zakonczeniu wystepu kazdego wykonawcy. Szarfa zostanie catkowicie
wyczyszczona $Srodkiem antybakteryjnym i pozostawiony do wyschniecia na powietrzu przed nastepnym
uzyciem.

Wykonawcom zabrania sie czyszczenia jedwabidow powietrznych dostarczonych przez organizatoréw konkursu za

pomocg ich wiasnych srodkéw czyszczacych. Wyjatkiem od tej reguty sg powazne alergie, w ktorych przypadku
nalezy dostarczy¢ dokumentacje medyczna.
Wszystkie szarfy i informacje zwigzane z dziatalnoscig artystyczng zostang przekazane przez organizatora.

19. FILMOWANIE

19.1 Wszyscy zawodnicy bioracy udziat w Narodowych badz Otwartych Mistrzostwach, potwierdzaja, iz zrzekajg sie
wszelkich praw do filmowania i fotografii i nie otrzymujg zadnej rekompensaty za zdjecia i filmy wykonane podczas
imprezy. Wszyscy sportowcy musza zgodzié¢ sie, ze ich zdjecia moga by¢ wykorzystane do reklamy, szkolen,
promocyjnych dziatan oraz w celach komercyjnych przez IPSF i / lub narodowych federacji nalezgcych do IPSF.

19.2  Wszyscy zawodnicy wyrazajg zgode na wywiady, filmowanie czy fotografowanie przez wszystkie media aprobowane
przez IPSF.

19.3  Wszyscy zawodnicy muszg wyrazi¢ zgode na filmowanie / fotografowanie przez caty event, co obejmuje czas przed,
w trakcie i po wystepie, ktéry zalezny jest od zawoddw (np. warsztaty, wywiady, pokazy itp.).

19.4  Filmowanie i fotografowanie nie s3 dozwolone w przebieralniach, chyba ze jest wykonywane za wyrazng zgoda
organizatora.

19.5  Wszystkie fotografie i filmy pozostajg wtasnoscig organizatora.

Sedziowanie

20. SEDZIOWANIE | SYSTEM SEDZIOWSKI

20.1
20.2
20.3
20.4

20.5

Ocenianie dodawane przez kolektora.

Punkty sg wydawane na koniec zawodow.

Sedziowie muszg by¢ oddzieleni od publicznosci i wystepujacych przez caty czas.

Sedziowie i zawodnicy zostang zdyskwalifikowani, jesli zostang przytapani na rozmowie na jakikolwiek temat,
podczas trwania zawoddw.

Sedziowie nie mogg konkurowaé w tym samym roku, w ktérym oceniajg. Podobnie sedziowie nie mogg by¢
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21.

trenerami uznanymi przez IPSF na zawodach w tym samym roku, w ktérym oceniajg. Organizatorzy zawoddw /
cztonkowie komitetu federacyjnego nie mogg konkurowac, ocenia¢ ani by¢ trenerem uznanym przez IPSF podczas
zawodow, ktére organizujg (chyba, ze okolicznosci tagodzace zostang przedstawione zarzagdowi IPSF na pismie).

Zawodnik

Zawodnik

Trener

Opiekun

Sedzia

Sedzia

Giéwny

Organizator Zawodow

Prezydent Federacji

20.6

20.7

20.8

Powyzszy harmonogram daje przeglad tego, co mozna zaakceptowac (w kolorze ZIELONYM), a w ogdle nie do
zaakceptowania (w kolorze CZARNYM), z zastrzezeniem omdwienia przez zarzad IPSF (CZERWONY).

Prezydent Federacji moze konkurowaé, JEZELI Wykonawca IPSF zostanie o tym poinformowany nie pézniej niz 3
miesigce przed zawodami i spetnione zostang nastepujgce zastrzezenia:

- Prezydent Federacji nie moze wchodzi¢ w interakcje z sedziami lub wystepujgcymi

- Prezydent Federacji nie moze wchodzi¢ w interakcje z formularzami wystepujacych / muzyka / kostiumami
ani mie¢ zadnych poufnych informacji z tym zwigzanych

- Prezydent Federacji nie moze ogtasza¢ / reprezentowac federacji na zawodach

- Prezydent Federacji musi najpierw wystartowac, aby poméc przez reszte weekend

- Prezydent Federacji musi przedstawi¢ dowdd na istnienie komitetu organizacyjnego, ktory ma wszelkie
interakcje z sedziami i wystepujgcymi

- Prezydent Federacji musi przedstawi¢ dowdd, ze faktyczny organizator zawododw jest catkowicie
odpowiedzialny za wszystko, co zwigzane z zawodami

Jesli zasady te zostang ztamane, grozi im kara i mozliwe zawieszenie.

Panel sedziowski bedzie sie sktadat z co najmniej 3 sedzidéw (2 sedziéw i jednego sedziego gtdéwnego), ale moze
sktadac sie z wiekszej liczby sedzidw, o ile panel bedzie zawsze sktadat sie z nieparzystej liczby sedzidw.

W przypadku 5 lub wiecej sedziéw w panelu, sedziowie opuszczg najnizszg i najwyzszg ocene, aby unikngé
stronniczosci, chyba ze jedna z podanych ocen nalezy do sedziego gtéwnego. Jesli 2 wyniki sg takie same, tylko 1
zostanie usuniety.

DYSKWALIFIKACJA

Zawodnik moze zostac¢ ukarany przez Sedziego Gtdwnego za nastepujgce przewinienia (zobacz Kary
Gtéwnego Sedziego dla petne;j listy):

211
21.2
21.3

21.4
215

21.6
21.7
21.8
21.9

Zadne kulturowe czy religijne nawigzanie nie bedzie tolerowane.

Zadna profanacja nie bedzie dozwolona.

Zadna bron lub rekwizyty, ktére sa uzywane do oznaczania broni nie bedg dozwolone. Zadna przemoc na scenie nie
bedzie dozwolona.

Zaden ogien nie jest dozwolony. Uzywanie gaénicy jako rekwizytu nie jest dozwolone.

Prosze zanotowaé, ze we wszystkich pomieszczeniach na zawody IPSF obowigzuje zakaz palenia. Palenie jest réwniez
zakazane w odlegtos$ci do 100m od miejsca zawodow.

Substancje zakazane lub podlegajgce regulacjom sg zakazane.

Ztamanie zasad, regulacji i Kodu Etyki.

Poswiadczenie nieprawdy lub podanie niepetnej informacji w formularzu aplikacyjnym.

Swiadome dotykanie mocowania lub kratownicy scenicznej podczas wystepu. Dotyczy to réwniez $wiadomego
dotykania tta na scenie podczas wykonywania uktadu, bocznych baneréw/scian i otoczki dookota sceny (linii
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21.10
21.11

21.12
21.13
21.14
21.15
21.16
21.17

21.18
21.19

oddzielajacej).

Niedozwolona choreografia czy kostium.

Przybycie spdznionym na rejestracje i préby bez waznego powodu lub brak uczestnictwa w ceremonii otwarcia bez
pisemnej zgody Organizatora).

Przybycie spéZnionym za kulisy przed wystepem.

Przybycie spdznionym na scene, po zapowiedzi.

Niesportowe zachowanie lub przysporzenie ztej reputacji zawodom, Organizatorowi czy IPSF.

Zagrozenie zycia lub zdrowia zawodnika, sedziego czy widza.

Uzywanie zabronionych gripow.

Bezposredni kontakt z gronem sedziowskim podczas zawodow lub bezposrednia czy posrednia dyskusja na temat
decyzji sedziowskich podczas lub po zawodach.

Uzywanie wulgarnego jezyka lub gestéw wobec kazdego oficjela IPSF.

Brak przestania Formularza dotyczgcego Tematu / Technicznego powyzej 5 dni opdznienia.

22. WYNIKI

22.1.
22.2.

22.3.

22.4.

Wszystkie wyniki sg zebrane przez komputer.

Wyniki beda ogtoszona na koniec zawoddédw. Wykonawcy otrzymajg zestawienie swoich wynikéw tylko z
poszczegolnych sekcji. Wykonawca jest odpowiedzialny za odebranie paska z wynikami. Wszystkie paski z wynikami,
ktore nie zostang odebrane do korica zawoddéw, zostang zniszczone.

Wyniki bedg zamieszczone na stronie organizatora w przeciggu dwudziestu czterech (24) godzin od ceremonii
wreczenia medali.

Wszyscy zawodnicy, ktorzy zakwalifikowali sie na WAPC, bedg wymienieni na stronie IPSF, w przeciggu dwudziestu
czterech (24) godzin.

23. NAGRODY

23.1

23.2

Na Mistrzostwach Narodowych kazdy wykonawca wystepuje o tytut Narodowego Mistrza Artystycznego 20XX,
poniewaz odnosi sie on do konkretnego urzgdzenia, na ktérym startowat. Na Mistrzostwach Otwartych kazdy
wykonawca wystepuje o tytut Otwartego Mistrza Artystycznego 20XX, poniewaz odnosi sie on do konkretnego
urzadzenia, na ktérym startowat. Na Mistrzostwach Swiata kazdy wykonawca wystepuje o tytut Swiatowego Mistrza
Artystycznego 20XX, poniewaz odnosi sie on do konkretnego urzadzenia, na ktérym startowat.

Tylko sportowe buty treningowe, skarpetki lub gote stopy sg dozwolone na scene podczas ceremonii medalowe;j.

Prawa i Obowiazki

24. PrRAWA | OBOWIAZKI WYSTEPUJACEGO

24.1
24.2
24.3
24.4
24.5

24.6

24.7
24.8

24.9

Wszyscy zawodnicy muszg zapoznac sie z zasadami, regulacjami i wszystkimi aktualizacjami.
Wszyscy zawodnicy muszg postepowac zgodnie z zasadami IPSF, regulacjami i Kodem Etyki.
Wszyscy zawodnicy muszg podpisac Kod Etyki IPSF i zachowywac sie odpowiednio.
Zawodnicy s3 zobligowani do przedstawienia dokumentow identyfikujgcych na zawodach.
Wszyscy zawodnicy sg w petni odpowiedzialni za swoj stan zdrowia, ktéry umozliwia im wystepowanie. Aby zapobiec
kontuzjom i urazom, zawodnicy nie mogg wybiera¢ elementdéw, ktére nie sg wystarczajgco wycwiczone i nie czujg
sie w nich pewnie.
Wszyscy zawodnicy biorg udziat w Narodowych i Otwartych Mistrzostwach na wtasne ryzyko i rozumiejg, ze
wszystkie wypadki i urazy sg na ich wtasng odpowiedzialnosé.
Spozywanie alkoholu lub srodkdw zakazanych przed lub w trakcie wystepu jest surowo zabronione.
Wszystkie wydatki poniesione przez zawodnika sg w jego gestii, nie organizatora. Akceptacja powyzszego podpisem,
jest wymagana przy rejestracji.
Zawodnicy, ktérzy biorg udziat w miedzynarodowych otwartych zawodach zobowigzani sg do zakupu Wizy,
umozliwiajgcej wjazd na teren kraju, w ktérym odbywajg sie mistrzostwa. Jesli zawodnik potrzebuje wsparcia w tej
sprawie, prosimy skontaktowac sie z organizatorem.
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25.

24.10 Wszyscy zawodnicy majg prawo uzyskania wszelkich, dostepnych informacji publicznych, dotyczacych systemu
oceniania lub informacji ogdlnych dotyczagcych zawoddw, ktére mozina znalezé na stronie |IPSF:
www.ipsfsports.org.

24.11 Podczas eliminacji i finatéw:

e Zawodnicy muszg wystepowac w swoje] kategorii ptci, z wyjgtkiem kategorii Duety i kategorii, ktora jest
mieszana.
e  Zawodnik musi czeka€ przed sceng, a na scene moze wejsé tylko po zapowiedzi.

24.12. Ostatecznie obowigzkiem sportowca/wykonawcy jest zapewnienie przestrzegania wszystkich zasad i przepiséw.
Jedli zaistnieje zasada, ktdra zostata naruszona, ale nie zostata wyegzekwowana podczas procesu sprawdzania
Sedziego Gtéwnego/Sedziego Gtéwnego, zawodnikowi/wykonawcy nadal moze zosta¢ potrgcona kara za
naruszenie tego przepisu podczas zawodow

PRAWA | OBOWIAZKI ORGANIZATORA

IPSF i/lub Organizator zastrzegajg sobie prawo do:
25.1.Zmiany zasad i regulacji zawoddw lub zatgcznikdw w dowolnym momencie. Wszystkie zmiany beda ogfaszane
natychmiastowo na www.ipsfsports.org.

25.2. Aby odwotac sie do Gtéwnego Sedziego o przyznanie kary lub dyskwalifikacje zawodnika, ktéry ztamat zasady i
regulacje lub Kod Etyki.

25.3. Aby odwofac sie do Gtéwnego Sedziego o upomnienie lub dyskwalifikacje sedziego, ktéry ztamat zasady i regulacje
lub Kod Etyki.

25.4. Aby podejmowac decyzje na temat jakichkolwiek kwestii nieuregulowanych w zasadach i regulacjach i Kodzie Etyki
przed lub w czasie zawodow.

25.5. Organizator musi zapewni¢ podstawowg pierwszg pomoc na wypadek nieszczesliwych zdarzen lub wypadkdéw, aby
zapobiec jeszcze wiekszym urazom. Przedstawiciel medyczny ma ostateczng decyzje w sprawie zdrowia zawodnika,
dotyczacej mozliwosci kontynuacji wystepu czy tez jego zaprzestania.

25.6. IPSFiOrganizator nie ponosi odpowiedzialnosci za utrate czy uszkodzenie rzeczy zawodnikow lub ogélnodostepnych.

Organizator jest zobowigzany do:

25.7. Opublikowa¢ wszystkie powyzsze zasady obowigzujace na zawodach.

25.8. Ogtosi¢ wszystkie zmiany dotyczgce zawoddw na stronie zawodow lub stronie organizatora zawodow.

25.9. Zapewni¢ dla zawodnikdw pomieszczenia do przebierania i rozgrzewki z dostepem do toalet, ktére beda oddzielne
dla sedziow i widzow.

25.10. Sprawdzi¢ zamontowanie sprzetu i je przetestowac.

25.11. Udostepni¢ mozliwos¢ préby sprzetu dla zawodnikéw przed rozpoczeciem zawodow.

25.12. Zorganizowac czyszczenie sprzetu przed kazdym wystepem.

25.13. Zapewnic komisje sedziowska wraz ze wszystkimi niezbednymi informacjami na temat zawodow.

25.14. Zapewnic tymczasowaq opieke pierwszej pomocy na wypadek nieszczes$liwych zdarzen.

25.15. Zapoznac sie z Formularzem Tematu / Technicznym i ustali¢ czy kostium, rekwizyt, obuwie czy jakakolwiek inna cze$¢
wystepu nie zniszczy rury czy sceny. Nastepnie do Organizatora nalezy ustalenie szczegétdw z Sedzig Gtéwnym.

26. TRENERZY

26.1. Aby zostac trenerem zarejestrowanym w IPSF, trener musi ukonczy¢ co najmniej kurs Kodeksu Punktéw odpowiedni
dla urzadzenia, na ktérym trenuje (tj. jesli trenuje Aerial Hoop, trener musi ukonczy¢ kurs Kodeksu Punktow Aerial
Hoop w roku zawodow), a takze kwalifikacja z anatomii (ktéra obejmuje rozgrzewke i zakonczenie zajeé, a kurs
obejmuje egzamin — moze to by¢ kurs uniwersytecki lub IPSF Kurs anatomii, fizjologii i biomechaniki). Gorgco polecamy
takze kurs trenerski. Trener powinien nastepnie przedtozy¢ te kwalifikacje IPSF i bedzie zobowigzany do uiszczenia
optaty rejestracyjnej. Optata ta obowigzuje za rok.

26.2. Wszyscy trenerzy podpisujgcy karty tematéw artystycznych zawodnikdéw muszg by¢ trenerami zarejestrowanymi w
IPSF. Tylko uznany przez IPSF Trener, ktéry podpisze formularze, bedzie uwazany za trenera zawodnika i dlatego tylko
ten trener bedzie mogt skorzystaé z tej funkcji i przywilejéw towarzyszgcych temu tytutowi. Trenerzy mogg podpisywac
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http://www.ipsfsports.org/
http://www.ipsfsports.org/

formularze wytgcznie w tych dyscyplinach, w ktérych posiadajg kwalifikacje trenera zarejestrowanego w IPSF (tj. jesli
trener jest zarejestrowany jako trener Aerial Hoop, nie moze podpisac formularza zgtoszenia do zawodow z rury lub
Aerial Pole).

Skargi i Odwotania

27. SKARGI OGOLNE

27.1  Zawodnicy nie mogg odwotywac sie od swoich wynikow; ocena sedziego jest ostateczna.
27.2  Kolejne skargi dotyczace innych kwestii muszg byé w formie pisemnej, do organizatora, w ciggu 7 dni roboczych.
27.3  Po wiecej informacji, prosimy o kontakt z organizatorem.
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System Oceniania IPSF

Ta sekcja zawiera informacje dla wystepujacych oraz ich treneréw, na temat systemu sedziowania uzywanego podczas
Narodowych Mistrzostw i wyjasnia, jak przyznawane sg punkty, kiedy sg ogtaszane wyniki finatowe oraz kilka dodatkowych
informacji, ktére moga sie przydad.

Osobisty wynik
Twoj osobisty wynik bedzie ogtoszony na koniec wszystkich wystepéw. Zadna inna komunikacja z panelem sedziowskim nie
bedzie wprowadzona.

Wyniki Punktacyjne

Wyniki dla wszystkich kategorii w dniu finatu zostang ogtoszone podczas ceremonii wreczenia nagrdd (sg one roztozone w ciggu
catego dnia lub odbywaja sie pod koniec kazdego dnia zawoddéw — prosimy o potwierdzenie u organizatora zawodow, kiedy
odbedzie sie ceremonia wreczenia nagrdd, jesli nie jestes pewien). Oczekuje sie, ze wykonawcy bedg gotowi do wyjscia na scene,
gdy zostang wezwani okoto 15 minut po wystepie ostatniego wykonawcy. Kazda kategoria zostanie zaproszona na sceng, a
zwyciezcy zostang ogtoszeni razem z ich wynikami catkowitymi. Wszystkie wyniki catkowite zostang réwniez opublikowane na
stronie internetowej konkursu, a wykonawcy kwalifikujgcy sie do WPAC w swiatowym rankingu artystycznym IPSF.

Przewodnik po Twoich wynikach
Prosze zobacz formularz oceniania i zatgczone zasady.
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Cel

POLITYKA NIEPOJAWIENIA SIE NA ZAWODACH IPSF

Ta polityka okresla podejscie International Pole Sports Federation (IPSF) do zawodnikdw, ktérzy zgtosili swoje uczestnictwo w

zawodach narodowych i miedzynarodowych i nie wzieli udziatu w evencie.

Kontekst
Polityka ta zostata wprowadzona jako rezultat pojawiania sie sytuacji, w ktdrych zawodnik nie pojawia sie, mimo zgtoszenia, na

zawodach, bez poinformowania o tym fakcie organizatoréw. Pozwala to wyeliminowac nastepujace problemy:

Zniechecenie innych zawodnikéw uczestniczgcych w zawodach
Powodowanie opdznien dla organizatoréw

Rozczarowanie widzéw i fanéw

Powazne zaktécenie przebiegu zawoddéw

Tworzenie problemoéw ze sponsorami

Oczekiwanie Informowania Organizatora Zawodow
Zawodnicy, ktérzy nie mogg uczestniczy¢ w zawodach, a dokonali swojego zgtoszenia, powinni spetni¢ przynajmniej jedno z

ponizszych oczekiwan, wedle powodu, dla ktérego nie moga sie pojawi¢ oraz w zaleznosci na ile przed zawodami taki fakt ma

miejsce:
1.

Zawodnik ma obowigzek poinformowac organizatora narodowych badZ miedzynarodowych zawoddéw o swojej
nieobecnosci. Limit czasowy na powyzsze to trzy tygodnie przed data zawodow. W gestii zawodnika jest poznanie
ostatecznej daty.

Zawodnik, ktory musi zrezygnowac z uczestnictwa po wyznaczonej dacie, jest zobowigzany poinformowac organizatora
najszybciej, jak to tylko bedzie mozliwe (akceptowane jest, aby ten fakt zgtosit kto inny w imieniu zawodnika).
Dokumentacja medyczna (z kopig przettumaczong na jezyk angielski, jesli oryginat nie jest w tym jezyku) musi zosta¢
dostarczona do organizatora.

Zawodnik, ktéry nie ma zdrowotnego powodu, aby nie uczestniczy¢é w zawodach, powinien w skrdcie opisaé swojg
sytuacje i przestaé organizatorowi zawoddw, a jego przypadek zostanie oceniony przez Zarzad IPSF czy podany powdd
jest wystarczajacy. Jesli nie, powyzsze sankcje zostang zastosowane.

IPSF Procedury Powiadamiania

1. Zawodnik ma do siedmiu dni po zawodach czas, aby przesta¢ wymienione powyzej informacje.

2. Jedli formularze nie zostang przestane w ciggu siedmiu dni, IPSF przesle zawodnikowi informacje, ze zostaje
zarejestrowany z sankcjg niepojawienia sie na zawodach.

3. Jesli nie bedzie na powyzszg wiadomos¢ odpowiedzi, IPSF zarejestruje zawodnika jako nieobecnego na zawodach, oraz
natozy na niego sankcje (opis ponizej).

4. Aby zarejestrowac apelacje, zawodnik musi to zrobi¢ w ciggu siedmiu dni od otrzymania potwierdzenia o
zarejestrowaniu jako nieobecny na zawodach. Apelacja bedzie rozpatrywana przez Komisje Wykonawczg IPSF.

Sankcje

Zawodnik, ktdry nie spetni wszystkich kryteriéw zwigzanych z polisg niepojawienia sie na zawodach, zostanie zarejestrowany

jako nieobecny, oraz dostanie zakaz brania udziatu we wszystkich regionalnych, narodowych i miedzynarodowych zawodach

IPSF, na okres jednego roku, liczonego od daty zawodow. Cata lista (nazwiska i zawody) jest publikowana na stronach IPSF.
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DODATEK 1

Ruchy zabronione i kary:

. Wszystkie rodzaje podnoszen i balansu z wyciggnietymi rekoma i gdzie podnoszony partner jest glowa w gore,
sg zabronione. Wszystkie rodzaje podnoszen, gdzie partner jest podnoszony i trzymany ponad poziomem ramion sg
zabronione.

. Wszystkie podnoszenia z uzyciem rury jako pomocy i utozenie na niej podnoszonych pozycji, s zabronione.
Te podnoszenia dozwolone sg tylko, jesli sg czescig przejsé na rure, bez utrzymania pozycji.

. Wyrzucanie partnera w powietrze i fapanie jej/jego, bez kontaktu z rura, jest zakazane.

. Cata praca, gdzie zawodnik nie jest w kontakcie z rurg, musi by¢ ograniczona do maksymalnie 40 sekund

catego czasu wystepu.

. Salta skretne i kolejno dwa lub wiecej salt bez kontaktu z rurg sg zakazane. Skret definiuje sie jako zmiana
kierunku ciata podczas salta tj. zawodnik obraca sie w dwdch ptaszczyznach, zamiast jednej.

. Rotacyjne elementy, wtgczajac skoki, pivoty i piruety, z wiecej niz 720° obrotu w punkcie sg niedozwolone.

Kara: Jesli powyisze zasady nie s przestrzegane, kara -5 pkt. bedzie przyznana przez Sedziego Gtéwnego za kazdym razem
oraz nie bedg przyznane punkty za trudnos¢.

Nalezy pamieta¢, ze maksymalnie 3 wykonawcédw bedzie mogto przebywac na urzadzeniu w tym samym czasie (zdefiniowane
jako wykonawcy niemajacy kontaktu z podtogg). Jesli na urzadzeniu w danym momencie znajduje sie wiecej niz 2 wykonawcow,
ruchy dynamiczne sg zabronione. Jesli ruch dynamiczny jest wykonywany, gdy na urzadzeniu znajduje sie wiecej niz 2
wykonawcow, zostanie naliczone potracenie -5 za kazdego wykonawce znajdujgcego sie na urzadzeniu.
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ZABRONIONE ELEMENTY/RUCHY

Te elementy i ruchy sg catkowicie zabronione i sg dodatkiem do zabronionych ruchdéw i elementéw wymienionych w
Kodeksie Punktow. Ten zakaz podlega uzgodnieniu z FIG, uwzgledniajgc wspétistnienie tych dwdch ciat i jest
bezposrednio z FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (wraz z postanowieniami dotyczgcymi innych koddéw
gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary bedg zastosowane w przypadku naruszenia.

W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filméw ponizszych elementdéw (lub uzy¢ linkdw ponizej).

PROHIBITED ELEMENTS/MOVEMENTS
CODE NR. NAME LINK
https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-
A 184 EXPLOSIVE A-FRAME FRAME 2600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
_ 1
A 186 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TURN 2602.htrml
A 194 EXPLOSIVE A-ERAME TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT al144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO SPLIT TURN-TO-SPLIT a1042.html
A 198 EXPLOSIVE A-FRAMEY2 TURN % | https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TWIST TO BACK SUPPORT TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT a1145.html
A 205 EXPLOSIVE A-FRAME TO https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
WENSON WENSON a601.html
A 206 EXPLOSIVE A-FRAME TO https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a1146.html
A 207 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN | https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO WENSON TURN-TO-WENSON a603.html
A 208 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO LIFTED WENSON TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
A 215 STRADDLE CUT https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
A 216 STRADDLE CUT TO L-SUPPORT SUPPORT 2608.html
A 217 STRADDLE CUT TO STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-
V-SUPPORT STRADDLE-V-SUPPORT a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT SUPPORT 2609 html
A 219 STRADDLE CUTY TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a610.html
A 220 STRADDLE CUT % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
WENSON OR LIFTED WENSON | WENSON-OR-LIFTED-WENSON a611.html
A 225 HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL | https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-
SPLIT FRONTAL-SPLIT a1149.html
A 226 HIGH V-SUPPORT REVERSE https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-
CUT TO SPLIT REVERSE-CUT-TO-SPLIT a614.html
A 227 HIGH V SUPPORT % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-
FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a615.html
A 228 HIGH V-SUPPORT REVERSE https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-
CUT % TURN TO SPLIT REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT a1150.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html

HIGH V-SUPPORT 7% TWIST TO

https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-

A 237 PUSH UP TO-PUSH-UP_a620.html
A 239 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-
WENSON TO-WENSON a618.html
A 240 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-
LIFTED WENSON TO-LIFTED-WENSON a619.html
A 309 FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO | https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-
PU AIRBORNE-TO-PU a1160.html
1
A310 Z&:;%/Rzgéj_ﬁg'lplél(;v&/:f;) OR https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
TO WENSON (KIM) AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-
A 326 FLAIR TO WENSON WENSON 2625 html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
;
A 327 FLAIR 2 TURN TO WENSON WENSON 2626 html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
A 328 FLAIR 1/1 TURN TO WENSON WENSON 2627 html
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
WENSON WENSON al1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR % TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a630.html
A 339 FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-
WENSON LIFTED-WENSON a631.html
A 364 HELICOPTER https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
A 365 HELICOPTER TO WENSON WENSON 2641 html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-
WENSON BOTH SIDE WENSON-BOTH-SIDE a1282.html
A 368 HELICOPTER 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-
AIRBORNE TO PU AIRBORNE-TO-PU a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-
A 374 HELICOPTER TO SPLIT SPLIT 2640 html
A 375 HELICOPTER 1/2 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a1162.html
B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
TURN a650.html
B 106 STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN | https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-
OR MORE TURN-OR-MORE a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
B114 1 ARM STRADDLE SUPPORT SUPPORT 2653 html
B 115 1 ARM % TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a654.html
B 116 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-
SUPPORT (LACATUS) STRADDLE-SUPPORT-LACATUS a655.html
B 117 1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-

SUPPORT

STRADDLE-SUPPORT a656.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html

STRADDLE / L SUPPORT 1/1

https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-

B 124 TURN TURN a1180.html
B 126 STRADDLE / L SUPPORT 2/1 https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-
TURN (MOLDOVAN) TURN-MOLDOVAN a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN TURN 2664 htrml
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
MORE MORE a666.html
B 145 STRADDLE V-SUPPORT 1/1 https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-
TURN 1-TURN a672.html
B 147 STRADDLE V-SUPPORT 2/1 https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-
TURN 1-TURN a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-
B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN TURN 2677 htrml
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-
B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN TURN a679.htrml
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
B170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN TURN a1187 html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-
B 186 STRADDLE PLANCHE PLANCHE 2695.html
B 187 STRADDLE PLANCHE TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-
uUpP PUSH-UP a696.html
B 200 PLANCHE TO LIFTED WENSON | https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-
BACK TO STRADDLE PLANCHE WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-
LIFTED WENSON BOTH SIDES LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES a1190.html
STRADDLE PLANCHE TO https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-
B 210 LIFTED WENSON BOTH SIDES LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-
BACK TO STRADDLE PLANCHE PLANCHE a1191.html
B 218 PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE a699.html
8219 PLANCHE TO PUSH-UP https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-
UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSON WENSON a701 html
Cc108 3/1 AIR TURNS https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-
1
Cc118 2 % AIR TURNS TO SPLIT SPLIT a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
Cc119 3/1 AIRTURN TO SPLIT SPLIT a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
1
C153 GAINER % TWIST TO SPLIT SPLIT 2792 html
C 156 GAINER 1 % TWIST TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
SPLIT a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
;
C 159 GAINER 2 % TWIST TO SPLIT SPLIT a1210.html
C 144 GAINER % TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST a789.html
147 GAINER 1 % TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-

TWIST a790.html
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https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html

https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-

;
C 150 GAINER 2 %2 TWIST TWIST 21209 html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-
Cc193 TUCK JUMP TO SPLIT SPLIT a807 html
C194 1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-
SPLIT a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
C325 STRADDLE JUMP TO SPLIT SPLIT a863.html
C326 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-
SPLIT TO-SPLIT a864.html
C327 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-
SPLIT JUMP-TO-SPLIT a865.html
C328 1% TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
SPLIT TO-SPLIT al224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-
C336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP PUSH-UP 2866 htrml
C337 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP a867.html
338 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP a868.html
C339 1% TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP a1225.html
C347 STRADDLE JUMP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-
PUSH UP TO-PUSH-UP a869.html
C 348 % TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-
TWIST TO PUSH UP JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP a1226.html
C 350 1% TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a1227.html
C 365 FRONTAL SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a877.html
C366 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a878.html
C367 1/1 TURN FRONTAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-
JUMP TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a879.html
C 368 11/2 TURN FRONTAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-
JUMP TO FRONTAL SPLIT SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1234.html
D 250 BALANCE 3/1 TURNS TO FREE | https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-
VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT a1202.html
C376 FRONTAL SPLITJUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP (SHUSHUNOVA) PUSH-UP-SHUSHUNOVA a880.html|
C377 FRONTAL SPLITJUMP % TWIST | https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a881.html
C378 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP | https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-

1/2 TWISTTO PU

JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html

1/1 TURN FRONTAL SPLIT

https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-

€379 JUMP % TWIST TO PU JUMP-TWIST-TO-PU a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-
C395 SPLIT JUMP TO SPLIT SPLIT 2896.html
C396 v TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a897.html
397 1/1 TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT_a898.html
C 398 1% TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a1020.html
C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT_a899.html
C 407 % TURN SPLIT JUMP SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT al1237.html
C 408 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT a900.html
C 409 1% TURN SPLIT JUMP SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT (ENGEL) SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL a1238.html
Ca16 SPLIT JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP_a903.html
a1y % TURN SPLIT JUMP TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
uUpP PUSH-UP a904.html
Ca18 1/1 TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a905.html
C419 1% TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1239.html
C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
SPLIT a908.html
C436 SWITCH SPLIT LEAP % TURN https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-
TO SPLIT TO-SPLIT a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
UP PUSH-UP a910.html
C 476 SCISSORS LEAP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
SPLIT a947.html
ca77 SCISSORS LEAP % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a916.html
ca78 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
SPLIT TO-SPLIT a917.html
1,
C 487 ;&???:igE:PPLﬁ' TURN https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-
(MARCHENKOV) SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV a918.html|
C 188 SCISSORS LEAP 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
SWITCH TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT a1241.html
C 497 SCISSORS LEAP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-
UP a919.html
C 498 SCISSORS LEAP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-

PUSH UP

PUSH-UP_a920.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html

SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO

https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-

€500 PUSH UP (NEZEZON) TO-PUSH-UP-NEZEZON a921.html
C505 SCISSORS KICK 2 TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a923.html
C 506 % TURN SCISSORS KICK % https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP_2924.htm|
C st % TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1246.html
C556 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-
FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1247.html
Cisg 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-
FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a1248.html
C 566 % TWIST OFF AXIS JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1249.html
C567 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP a1250.html
569 1 % TWIST OFF AXISJUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP a1251.html
C570 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP a931.html
C584 BUTTERFLY https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-
C 587 BUTTERFLY 1/1 TWIST TWIST 2933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-
C590 BUTTERFLY 2/1 TWIST TWIST 2934 html
D 146 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS a715.htm
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-
D 157 3/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT SPLIT 2720 html
D 168 3/1 TURNS TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-
SPLIT VERTICAL-SPLIT a725.html
D 189 3/1 TURNS WITH LEG AT https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL HORIZONTAL a1197.html
D 200 a/olR-Il—;Jgs?Avl\_”':g \I;E:{;T?JAL https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
SPLIT HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-
D 228 BALANCE 3/1 TURNS TURNS 21050 htrml
D 239 BALANCE 3/1 TURNS TO https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-

VERTICAL SPLIT

VERTICAL-SPLIT a1200.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html

OGRANICZONE ELEMENTY/RUCHY

Te elementy i ruchy sg ograniczone, oznacza to, ze mogg by¢ prezentowane tylko raz podczas choreografii i sg
dodatkiem do zabronionych ruchéw i elementéw wymienionych w Kodeksie Punktéw. Oznacza to, ze zawodnicy
moga zaprezentowacd ponizsze elementy nie wiecej, niz raz w choreografii. Te ograniczenia podlegajg uzgodnieniu z
FIG, uwzgledniajgc wspdtistnienie tych dwdch ciat i jest bezposrednio z FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (wraz
z postanowieniami dotyczgcymi innych kodéw gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary
bedg zastosowane w przypadku naruszenia.

Dodatkowo do wymienionych elementéw, ktére réwniez sg ograniczone do ilosci nie wiekszej, niz jeden raz z kazdego
rodzaju w choreografii naleza:

- pivoty (jak w gimnastyce rytmicznej, a konkretnie w pozycji poziomej, attitude i needle pivots)

- walkovers (do przodu i do tytu, wliczajac start na podtodze)

- ruchy z capoeiry

- wachlarze dowolnego rodzaju

- krazenia

Zasadniczo nie dopuszcza sie elementow / ruchdw o skrecie przekraczajgcym 720°.
W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filméw ponizszych elementdéw (lub uzy¢ linkdw ponizej).

Jezeli zostanie wykonany wiecej niz jeden ograniczony element danego typu, ten dodatkowy element zostanie
uznany za zabroniony element i spowoduje odjecie -5 punktéw przez Gtéwnego Sedziego.

LIMITED ELEMENTS
CODE NR. NAME LINK
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) 1-CIRCLE-1-OR-2 2622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-
A 266 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON 1-CIRCLE-TO-WENSON 21152 html
A 267 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON a623.html
A 268 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON a1153.html
A 277 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON a1154.html
A 278 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1155.html
A 279 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
A 285 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT 1-CIRCLE-TO-SPLIT 21157 html
A 287 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
SPLIT 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT al1158.html
A 305 FLAIR (1 OR 2) https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
2 a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
A 315 FLAIR TO SPLIT SPLIT 2633 html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-
A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT TURN-TO-SPLIT 2634 html
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https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html

https://www.fig-aerobic.com/A-

A319 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) 319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2 a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-
A 320 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) + FLAIR %EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR a636.html
A 330 ELAIR BOTH SIDES :répéss:/gvg;\év.vﬁiﬁ-laerobic.com/A—330-FLAIR—BOTH—
C103 1/1 AIRTURN :'SssN:/év;/;vsv;iii-laerobic.com/C—103-1—1—AIR—
€105 2/1 AIR TURNS :'SssN:é/v;/;év;:Ef:lerobic.com/C—105-2—1—AIR—
C113 1/2 AIR TURN TO SPLIT :g_pssl;{{_lv_vv;/;v}gfgr;?:]rlobic.com/C—113-1—2—AIR—TURN—
c114 1/1 AIR TURN TO SPLIT ?’ét_pssl;{{:v;/;vigii:quob|c.com/C-114—1-1-AIR-TURN—
C115 1% AIR TURN TO SPLIT E’IthLrlm;:/;;v7v;\.A}/1fr:zl—aerobic.com/C-115-1-AIR—TURN-TO—
C116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT ?’ét_pssl;{{:v;/;vgij:quobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS—
C182 TUCK JUMP Jhl’jtl\rlmlspz/é‘vz\glE/)vzv.v};ii::f,]-laerobic.com/C—182—TUCK—
C184 1/1 TURN TUCK JUMP ?Ltg;:_ﬁ{JWMWPW;g Z.e}:tont]’:c'wm/ C-184-1-1 TURN-
C186 2/1 TURNS TUCK JUMP ?Btg;:_ﬁ{JWMWPW;% gf}:fnt]’:c'COm/ (-186-2-1 TURNS-
C 223 COSSACK JUMP JhL'th\r;lsP:/;vé/r/G\/.vr;f[ir;i—laerobic.com/C—223-COSSACK—
C 225 1/1 TURN COSSACK JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-
COSSACK-JUMP_ a818.html
C227 2/1 TURNS COSSACK JUMP ch:tégéléﬁm f::rz%br']‘;;cl’m/ G222 L TURNS,
C 264 PIKE JUMP Jhl'jtl\rjlsp:/;vé/2/6\/.\/r;f[ir;i—laerobic.com/C—264-PIKE—
C 266 1/1 TURN PIKE JUMP Jhl'jtl\rjlsp:/{j\vé/2/8\/.\/r;f[|r;i—laerob|c.com/C—266-1—1—TURN—PIKE-
C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP Elt;‘ésj{)/ I\\A/Il\FA’I\A;.IIZg:I__g(.e}:SnEII(:.com/ (-268- 21 TURNS.
c314 STRADDLE JUMP Jhl:cjtl\r/JlsP:/{—:‘VE\;/!\;vgv.v};1)‘[|r;:1-laerob|c.com/C-314-STRADDLE-
€316 1/1 TURN STRADDLE JUMP :;tRp:gé‘:’;"_’mmaz;‘;ﬁ'_‘;;ﬂ‘/ 316 LT TURR:
€318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP :;tRp:gé‘:’;"_’mmaz;‘;g';:ﬁ‘t’n'?l/ (3182 T TURNS-
354 FRONTAL SPLIT JUMP Jhl:cjtl\r/JISP:/;VE\;/;vsv.\/}i‘[lr;’rz;-laerob|c.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-
C 356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-

FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html

https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-

o 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.htm!

C384 SPLIT JUMP JhL'th\L;IsP:/{dvg/S\;vzv'vl’.]1;|ri-laerob|c.com/C—384-SPLIT-

C386 1/1 TURN SPLIT JUMP :;tLLT_T_j{JVI\/VIV\;w:gZ;rt?Tk:;c.com/C—386-1—1—TURN—

C388 2/1 TURNS SPLIT JUMP :;ﬁf{] V;’\/IV‘;W:'lgz-ggrﬁt:;cl-com/C—388-2—1-TURNs-

Cc424 SWITCH SPLIT LEAP Eétﬁ\p;:/zj‘/gz)vgmﬁaerob|c.com/c-424-SW|TCH-spL|T-

C 465 SCISSORS LEAP EEXJ;lg/sﬁvz\l'vl’\ﬂqgl-aerObic.com/C—465-SC|SSORS-

C 466 SCISSORS LEAP % TURN ?SESN:/QV;’I‘;V."H?:q‘laEVObiC-C0m/C-466-SCISSORS—LEAP-

C 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN Ttlp%/R V"\’IW;'\(;-IT.-}?E;Tbic.com/C-467-SC|SSORs-LEAp-

C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP ZEIESJ{J/ I\V‘/’I‘;)VV‘;-IEZTE:?:‘IC-Com/C-545-1-2-TWIST _OFF-

C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP Z;tlst/é "C"I‘é"m‘;'/fpazg’zbs'chi?nfr/ C-546-1-1-TWIST-OFF-

€588 | LATWTORFAXSIUMP YTy

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP :;Elr;iﬁ/l\vz\gvgif:s{sﬁic.com/C—549-2—1—TWIST—OFF-

D 142 1/1 TURN :BtgsN:/é\;/rg/.vHiiri—laerobic.com/D-14z-1-1-

D 144 2/1 TURNS :Lt;:é/\g;/l\g:ﬁf:lerob|c.com/D-144-2-1-

D 153 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT CtEtr?%é /A V‘("‘é‘;’Jf:s;%bﬁniTm/ D-153-1-1-TURN-TO-

P15 | P/LTURNSTOVERTICAL SPUT VERTICALSPLT arahey

D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT EEED;-:\// /E \m\gﬂiﬁﬁjb;?;im{:qilm_l_l_TU RN-TO-

D166 | 2/LTURNSTOFREEVERTICALSPLT | ffe e e o e

D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL Cﬁ?;/ L/EIVGVY/:foﬁc-)aRﬁ;%blxﬁ/ima/g;ist;[LTU RN-

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL C\t/ﬁ’;/ L/EIVGVY/:foﬁc-)aRﬁ;%blxﬁ/ima/gglii-;[LTU RNS-

o | o oo o | SRR et e
SPLIT a740.html

D 198 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL C\t/ﬁ’;/ L/E’VGVY/XVT-TE(')aR‘EI;%bI\‘FZT_?{) ?;/1E9Fi3T-I2C-i-LTU RNS-

TO VERTICAL SPLIT

SPLIT a745.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html

1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO

https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-

D 207 WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
FREE VERTICAL SPLIT SPLIT a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-
D 209 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
TO FREE VERTICAL SPLIT
SPLIT a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-
D 224 BALANCE 1/1 TURN TURN 2727 htrml
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-
D 226 BALANCE 2/1TURNS 1TURNS 2729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-
D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT TURN-TO-VERTICAL-SPLIT 2730 html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-
D 237 BALANCE 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT a732.html
D 246 BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-
SPLIT TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a733.html
D 248 BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL | https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
SPLIT TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-
D 264 ILLUSION ILLUSION a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-
D 265 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a747 html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-
D 266 ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT 2748 htrml
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-
D 276 DOUBLE ILLUSION ILLUSION 2753 html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-
D 277 DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a754.html
D 278 DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-
SPLIT ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-
D 285 FREE ILLUSION ILLUSION a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-
D 286 FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT TO-VERTICAL-SPLIT a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-
D 287 FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-
D 297 FREE DOUBLE ILLUSION ILLUSION a756.html
D 298 FREE DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-
SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a757.html
D 299 FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-

VERTICAL SPLIT

ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a758.html
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https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html

