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FAMILIAS DE MOVIMIENTOS
L EMPUJES (T) SPINS (S) Tirabuzones TWIST (twirls y swirls) R Giros PESO AEREO (A) Flexibilidad (F)
BASIC Empuje con una SB=0.15 Tirabuzén 1800 . . Elevar a cualquier posicion de S
pierna seguido de (una o dos piernas) RB=0.10 De Pler_n,a de Ballet a E?ohta una pi_ernz_a desQe posicion P95|C|on ra_plda de carpa con las
‘ - SCB=0.35 Combinado 1RB=0.15 Rotacion 180° en bolita encogida invertida, meso o piernas abiertas mas de 90°
caida en superficie 2 . .
180° (una o dos piernas) [2RB=0.20 Rotacion 3602 en bolita variantes
TB=0.30 AB=0.05 FB=0.05
a. Elevar a cualquier posicion de
una pierna desde carpa de
frente b. Descenso de una
Empuje con una pierna _ . o . pierna c. Elevar a PV . .
Nivel 1 seggido de descenso  [S1=0.35 Ti_rabuzc')n 3600 llzli]_.gbz.gsGlsr\?vi:ISfSOin tobillos Qesde_ posicién encog_ida z;);sc?:r?at rapido desde cualquier
vertical (una o dos piernas) 2R1=0.45 Giro 180° con una pierna invertida, mesa o variantes
d. Juntar a PV desde Cola de
Pez, PV Rodilla doblada o
espadat
T1=0.45 A1=0.10 F1=0.10
a. Salida de paseo de frente
(hasta respirar)
Empuje con una pierna _ _ b. Espagat a c_arpa de f_rente (arco
sequido de tirabuzon R2=0.40 Giro 3600 en tobillos a. Descenso Vertical en PV (con [de 180° con pierna estirada)
Nivel 2 1800 1R2=0.75 Swirl 360° 0 sin movimientos aislados) ¢. Variantes de espagat en la
2R2=0.95 Giro 360° con una pierna superficie (demostracion de al
menos 2 espagats distintos (dcha-
izda-centro))
T2=0.50 A2=0.15 F2=0.20
a. Empuje con dos
piernas con descenso a. Carp.a, de frente a PV
vertical (elevacion de m_arsopa) a. Espfclgat a Espagat por PV
Nivel 3 b. Empuje con una R3=0.60 Swirl 7200 b. Asc.enso vertical cgn una o (camblapfjo plerngs)
: : dos piernas (con o sin b. Rotacién de Ariana
pierna seguido de . .
tirabuzén 3600 movimientos aislados)
T3=0.65 A3=0.20 F3=0.30
Altura sostenida con una pierna
0 combinacién de una od os
piernas con una duracion de
igual o mas de 3 segundos
0
Nivel 4 Movimientos aislados realizados
con una pierna estatica estable
0
Combinacién de estas dos
técnicas anteriores
A4=0,45




