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ULUSLARARASI YARISMALAR iCIN SPORCULARIN
YETERLILIKLERI

* Her sene ulusal yarismalarda 3 erkek ve 3 kadin olmak tzere b6lim basina toplam 6 finalist
belirlenir.

* Toplamda 5 bolim vardir: 3 Gencgler (9-11 yas,12-14 yas ve 15-17 yas), Yetiskinler ve 50+Yas.
* Her sene uluslararasi sampiyona icin 30 sporcu belirlenmis olur: 18 genc, 6 yetiskin ve 6 50+ yas.

 Uc yil boyunca her bir béliimde ilk tice giren sporcular otomatik olarak uluslararasi yarismaya
katilmaya hak kazanirlar.

* Uluslararasi yarisma icin Uc yil boyunca ayni sporcu hak kazanirsa veya katilmayacak biri olursa, bu
durumda son yarismada 4. veya 5. olan sporcularin uluslararasi yarismaya katilmasi 6nerilir. Ancak
bu karar Ulus Yoga Federasyonu’na aittir. Ulus Yoga Federasyonu en iyi takimi olusturacak sekilde
karar verir.



BOLUMLER VE YAS KATEGORILERI

5 bolum vardir:
* Gengler: 3 gruba ayrilmistir.
* 9-11vyas
 12-14 yas
* 15-17 yas
* Yetiskinler: 18+ yas
* 50+ yas

* Her bir bolim ayrica kendi icinde kadin ve erkek olarak ayrilir.

e Sporcunun yarismaci yasi 1 Eylal tarihindeki yasi olarak kabul edilir.



PUANLAMA PROSEDURU:
HAKEMLER

e Ulusal yarismalarda hakem paneli 3 hakem ve 1 siire hakeminden olusur. Yarismada ayrica slire
tutucu gorev alir.

* Hakemler sporcularin performansini puanlama tablolarini kullanarak degerlendirir; kendi bireysel
formlarina da ayrica gereken notlari alirlar.

* Olasi bir itiraz halinde, hakemler sporcunun performansinin video tekrarini kullanarak verdikleri
puanlari gerekcelendirebilmelidir.

* Hakemler sporcularin performanslari esnasinda konusmamalidir. Sporcu performansini bitirdikten
sonra, hakemler gerekirse sergilenen duruslarin herhangi bir yonunia Durus Kilavuzu’na gore
netlestirmek icin birbirlerine danisabilirler.



PUANLAMA PROSEDURU:
HAKEMLER

Durusta sabitlik saglanmasa bile, sporcu Durus Kilavuzu’nda belirtilen minimum ifadeye ulasmissa
hakemler puan vermelidir.

Minimum ifadeye ulasildiktan sonra sporcu diserse, hakemler distsin ciddiyetine bagli olarak 0,5 ila 2
puan arasinda puan kesintisi yapabilirler.

Hakemlerin stre kesintisi yaptigi tek zaman, sporcunun performansinin son durusunda minimum ifadeye
ulasmasindan sonra siirenin dolmasi veya stire sona erdiginde son durustan ¢cikmasidir. Bu hatanin
yaptirimi, tim hakemler tarafindan sporcunun son durusundan yapilan -1 puanlik bir kesintidir. Stire
doldugunda sporcunun durustan cikmasi istenir ve hakemler bu cikistaki herhangi bir hataya bagli olarak
ek puan kesintileri yapabilirler.

Durus tamamlanmadan 6nce slire tutucu tarafindan “Zaman” uyarisi yapilirsa, o durusa sifir puan verilir.



PUANLAMA PROSEDURU:
SURE HAKEMI

e Sire hakemi, her durusun sabit kalma stresini 6lcmekten sorumludur.

e Son durus esnasinda “Zaman” anonsu olursa, stre hakemi durusta sabitlik dlcimunu sonlandirir. Boyle bir
durum durusun tamamlanmasindan sonra, ancak sporcu durusta en az 3 saniye sabit duramadan
gerceklesirse, puanlama tablosunda bu son durus icin verilen puan sifirdir.

e Durusta sabit kalma suresine gore puan kesintileri:

Tiim duruslar Puan Kesintisi

5 saniye veya daha uzun Kesinti yok

4 — 4,99 saniye -0,5 puan kesinti

3 -3,99 saniye -1 puan kesinti

2,99 saniye veya daha kisa | Sifir puan

e Sire hakeminin puani sifir ise o durusta sabitlik sergilenemedigi icin tim hakemlerin puanlari otomatik
olarak sifir sayilr.



DURUSLARIN PUANLANMASI

e Tium ULUYOF yarismalarinda, tim bolumler (3 gencler bolimi, yetiskinler ve 50+yas) icin
degerlendirme yontemi aynidir.

e Sporcunun sergiledigi her durus 10 puan Uzerinden degerlendirilir. Sporcular, Durus Kilavuzu’nda
belirtilen ekstra ya da eksik kabiliyet gostererek o durus icin fazla ya da eksik puan alabilirler.

* Hakemler Durus Kilavuzu’nda “durusa 6zgl puan kesintileri orneklerinde” belirtilen performans
hatalari icin puan kesintilerini tam ya da yarim puan katlari ile yaparlar.

» Kabul edilen eklemelerden fazla puan alinmaz.

* Sporcu performansi 6ncesinde beyan etmedigi bir secmeli durus yaparsa sifir puan alir. Bu
yaptirim sporcunun bildirdigi durusun adini yanlis soylemesi veya sporcu adini dogru soylese dahi,
bildirdigi sekilde durusu yapmamasini da kapsar.

* Tum ULUYOF yarismalarinda, duruslar Durus Kilavuzu’nda tanimli olan zorluk dereceleri ile
degerlendirilir.



GENCLER (9-11, 12-14, 15-17), YETiSKINLER VE 50+YAS
BOLUMLERI

* Her sporcu 3 dakika icerisinde 6 se¢gmeli durusu tamamlamalidir. Sporcu 6 zorunlu durus
grubunun her birinden omurganin temel hareket alanini ve kabiliyetini gosteren birer adet durusu
secmelidir:

» Backbends (Arkaya egilme duruslari)

» Forwardbends (One egilme duruslar)
* Tractions (Traksiyon duruslar)

» Twists (Yana/Arkaya dénme duruslari)
* Lifts (Yerden yiikselme duruslar)

* Inversions (Ters duruslar)

» Sporcular duruslari istedikleri sira ile yapabilirler, ancak kayit sirasinda bildirdikleri performansi
sunmalari gerekmektedir.



DURUSLARIN PUANLANMASI

DURUS KILAVUZUNDA BELIRTILEN DURUMLAR DISINDA PUAN KESINTILERI

Tum boliimler icin

— Gengler (9-11, 12-14, 15-17)
— Yetiskinler

— 50+ Yas

e Sporcu, Durus Kilavuzu’nda belirtilen durusu yaparken hakemlerden yanlis tarafa
donerse, o durusun puanindan 1 puan kesinti yapilir. Bu kesinti, hakemlere yanlis uzuv ya
da viicudun yanlis tarafinin gosterilmesi durumunu da icerir.

* Sporcu duruslari yarismadan 6nce beyan ettigi siradan daha farklh bir sirayla yaparsa, o
durusun puanindan 1 puan kesinti yapilir. Boyle bir durumda hakemler 6nce gosterilen
uygun durusun kendisini puanlar, ardindan bu durus icin -1 puan kesinti yapar.



DURUSLARIN PUANLANMASI

EKSTRA/EKSIK KABILIYET

Durus Kilavuzu’nda her durus icin kriterler ve tavsiye edilen uygulama, ekstra/eksik kabiliyetler
dahil, aciklanmistur.

Ekstra/Eksik kabiliyet, durusun uygulanmasinda fazla ya da az ustaligi gosteren durus elementleri
ya da yonleridir.

Ekstra/Eksik kabiliyet durusun karakteristiklerini degistirmez.
Ekstra/Eksik kabiliyet, 0.5, 1, 1.5 ya da 2 puan kazandirir ya da kaybettirir.
Bu puanlar, hakemler tarafindan toplam puana eklenir veya cikarilr.

Durus Kilavuzu’nda tavsiye edilen uygulama kabul edilmis idealdir, ancak sporcular duruslari nasil
uygulamak ve sergilemek istediklerine karar verebilirler. Sporcular durustaki nihai ifadelerine gore
degerlendirilirler. Bununla birlikte, duruslari yaparken sporcular yuzlerini hakemlere donmelidir ve
Durus Kilavuzu’nda belirtilen sekilde dogru uzvu gostermelidirler



DURUSLARIN PUANLANMASI

KABUL EDILEN EKLEMELER

* Durus Kilavuzu’nda belirtildigi sekilde kabul edilen eklemeler, durusun tavsiye edilen standart
uygulamasi sirasinda yapilan ilave hareketlerdir.

» Kabul edilen eklemeler ekstra kabiliyet olarak degerlendirilmezler ve durusun karakteristigini
degistirmezler.

* Sporcular kabul edilen ekleme yaptiklari icin ekstra puan almazlar. Ayrica, kabul edilen
eklemeler kusurlu ve/veya durusta hata olusturmadigi stirece puan kesintisine neden olmaz.



DURUSLARIN PUANLANMASI

GENEL PUAN KESINTILERI

Durus Kilavuzu’nda ayri aKrl duruslar icin bahsedilen ve hakemlerin kriterlerine gére 0,5 ya da daha fazla puan

keﬁi.lr:;lciséne neden olacak hatalarin yaninda, durusun icrasindaki hatalardan icin olusabilecek genel puan kesintileri su
sekildedir:

e Tutmanin yanlis yerden yapilmasi (Durus Kilavuzu’nda belirtilenden farkli olmasi)
e Tutusun kaymasi

* Gegici kas kasilmalarina neden olan kas kontrol kaybi

* Karin kaslarinin kontrol edilememesi ve nefes alip verirken karnin hareket etmesi
e Durusa kontrolsiiz giris

e Cikisin kontrolsliz ve girisin tutarsiz olmasi

* Durusu yaparken cabalama belirtileri gostermek

e Durus yaparken zorlanma belirtileri géstermek (yeniden ayarlanmak, akici olmayan hareketler, kaymak, sporcunun
kendini zorladiginin acgik¢a goriinmesi)

» Kafa karisiklig1 belirtileri gostermek (lzerinde disiinme, duruslar ve tempodaki tutarsizliklar)
e Performans alanindaki X isareti disinda bitirmek
* Duruslar arasinda ilave hareketler



PUANLAMA TABLOSUNDA OTOMATIK
OLARAK YAPILAN KESINTILER

e Sporcunun performansinda eksik olan her zorunlu durus grubu icin toplam puandan 1 puanlik
kesinti yapilir.

* Sporcunun performansinda eksik olan her denge, esneklik ve glic karakteristigi icin toplam
puandan 1 puan kesinti yapilacaktir. Sporcu bu karakteristikleri performansi sirasinda en az iki
kere sergilemelidir.

* Ornek: Eger sporcu performansi icin sectigi duruslarda esneklik karakteristigi olan bir durus
sergilemezse, otomatik olarak toplam puanindan 2 puan kesinti olacaktir, ctinkt esnekligin en
az iki kere sergilenmesi gerekmektedir.

(Tiim béliimler -gencler, yetiskinler ve 50+ yas icin gegerlidir.)



DURUSTA SABITLIK
(Sadece Suire Hakemi)

* Durusta sabitlik: Durusun minimum ifadesine ulasildiginda ve herhangi bir kipirdama olmadan,
sesli nefes alip vermeden veya nefesi tutmadan en az 3 saniye boyunca mukemmel kontrol ise
durus sergilendiginde elde edilir.

* Dengeleme: Durusta dengeyi saglamak icin gerekli olan, zeminle temas halindeki denge uzuvlari
tarafindan uretilen, viicudun geri kalanini etkileyen hafif, dogal ve kontrolli hareketler durusta
sabitligi saglamak olarak kabul edilir.

 Durusu derinlestirmek, durusta sabitligi saglamak olarak kabul edilmez. Ornegin: Standing Bow
Pulling durusu sirasinda dengeyi saglamak icin Ust bacagi kaldirmaya devam etmek durusu
derinlestirmektir ve durus sifir puan alir.



SURE PUAN KESINTILERI

* Tum bolimlerde sporcularin performanslarini 3 dakika icerisinde tamamlamalari ve tarafsiz
noktaya geri gelmeleri gerekmektedir.

e Sire tutucu, 3 dakika doldugunda hakemleri uyarmak icin sesli olarak “zaman” der. Uyari sonrasi
sporcunun devam etmesine izin verilmez.

* Sporcular sahneden 4 dakika icerisinde ayrildigindan emin olmahdir.



IKINCi SANS VERILEN HATALAR

Sporcu, durusa girdikten sonra diserse veya durusu tamamlayamazsa, bir kez daha ayni durusu
deneyebilir. Bu durum “ikinci sans” olarak degerlendirilir.

Sporcu durusa girdikten sonra veya durusun minimum ifadesine ulasmadan 6nce duiserse, durusun ikinci
denemesi (ikinci sans) 5 tUzerinden puanlanir. Durusun zorluk derecesi degismez.

Sporcu tekrar duserse, durus sifir puan olarak degerlendirilir ve sporcunun bir sonraki durusa gecmesi
beklenir.

Durusa giris tamamlandiktan sonra yapilan ve ikinci sans verilen hata 6rnekleri:
 Bir uzuv ya da ayagin sikistirildigi yerden erken cikmasi. Or: One Leg Peacock
e Kavramanin erken ya da tamamen kaybi. Or: Rabbit

* Bir durusa giris, dengeyi kaybetme ve viicudun herhangi bir yeri yere degmese de durustan cikis ve tekrar giris. Or: Standing
Bow Pulling

Durusun karakteristigi bozulmadan kaliyorsa, ikinci sans icin sporcunun durusun baslangic pozisyonuna
gitmesine gerek yoktur, devam etmesi beklenir.



DURUSLARIN BILDIRILMESI

Sporcular, ULUYOF’a yarismanin baslamasindan en gec 24 saat onceye ya da ULUYOFa belirledigi son
tarihe kadar kayit olmalidir. Kayit sirasinda sporcu belirledigi 6 durusu, ekstra ve eksik kabiliyetler
dahil durus sirasini beyan etmelidir.

Durus degisiklikleri icin yayinlanan son tarihte (organizasyona gore degisiklik gosterebilir), sporcu
sectigi tim duruslari, ekstra ve eksik kabiliyetler dahil ve orijinal olarak sundugu duruslari degistirmek
isteyip istemedigini onaylamalidir.

Eger herhangi bir nedenle sporcu yarisma guninde duruslarini degistirmeye karar verirse,
performansi sirasinda bu durusu yapmadan 6nce durusun adini yiiksek sesle soylemesi
gerekmektedir.

Son dakika degisikliginde sadece durus listesindeki duruslar kullanilabilir ve adinin dogru olarak
soylenmesi gerekmektedir. Eger sporcu bunu yapmazsa ya da durusun adini yanlis soylerse, durustan
sifir puan alir.



ONAYSIZ DURUSLARIN BILDIRILMESI

* Sporcu durus listesi disinda bir durus sunmak istiyorsa, Sporcunun bu durusu ULUYOF’a bildirmesi ve
yarisma baslangic giiniinden en az 1 ay oncesinden info@uluyof.org adresine bildirmesi ve onay almasi
gerekmektedir.

e ULUYOF tarafindan durusun zorluk derecesi, karakteristigi ve zorunlu durus grubu belirlenecektir.

* Durus listesinde yer almayan ve onaylanan bir durus, tim ulusal yarismalarda ayni zorluk derecesiyle
puanlanir.

* Sporcu, durus listesi disinda yapacagi durusun minimum ifadesini yazili aciklamali ve fotografini
iletmelidir.

* Durus aciklandigi gibi sunulmazsa ve sporcu bu durusu yaparsa, durus sifir puan alir.


mailto:info@uluyof.org

DURUSLARIN ANONSU

e Sporcular sadece performanslarinda bir son dakika degisikligi
vapmislarsa sahnede duruslarin adini anons eder.

* Anons etmeden durusu yaparsa puan kesintisi yapilir.



PUANLAR UZERINE MURACAATLAR

Sadece asagidaki nedenlerde miracaatta bulunulabilir:

* Hakem panelinin, hakemlerin teknik liyakat degerlendirmesine bagli olmayan bir kurali yanlis
uygulamasi.

* Bilgisayar hatasi.
e Siure hakemi hatasi.

* Bir hakemin, sporcunun performansini degerlendirmesi Gzerine muracaatta bulunulamaz.

e Sporcularin, yarismanin kendi bolimlerinin (6rnegin Yetiskin Kadin bolimuniin) bitiminden sonra
muracaatta bulunmak icin 15 dakikalari vardir.



DURUS LISTESI ICIN SOZLUK

« Minimum ifade: Sporcunun Durus Kilavuzu’nda tarif edilen durusu minimum gerekliliklerle yapma
seklidir.

* Durusta Sabitlik: Durusun minimum ifadesine ulasildiginda, herhangi bir kipirdama olmadan, sesli
nefes alip vermeden veya nefesi tutmadan en az 3 saniye boyunca miikemmel kontrol
saglanmasidir.

* Performans: Sporcunun basindan sonuna bir bitliin olarak sunumunu ifade eder.

* X Alani: Sporcunun performansini sergilemesi beklenen alani ifade eder.

* Durusu yaparken bakilmasi gereken yon: Hangi uzuv ya da vicudun tarafinin hakemlere

gosterilmesi gerektigi anlamina gelir. Bu talimata, sporcunun durusu ne sekilde uygulayacagi
kararindan bagimsiz olarak, uyulmasi zorunludur.



DURUS LISTESI ICIN SOZLUK

* Tavsiye edilen uygulama: Durusun mutabik kalinmis ideal uygulanmasi icin talimatlardir. Bireysel
olarak sporcular her durusu nasil yapmak istediklerine kendileri karar verebilir. Sporcular
durustaki nihai ifadelerine gore degerlendirilir.

e Sag taraf icin talimatlar: Hem sag hem de sol taraftan yapilabilecek duruslar icin, tavsiye edilen
uygulama sadece sag taraf icin verilir. Sol taraf icin talimatlar ayni, sadece ters yondedir.

 Ayni (yan ve/veya kisim): Viicudun ayni tarafini ifade etmektedir. Ornegin, Bow durusunda ayagi
tutmayi anlatirken tavsiye edilen uygulama sunu der: “her iki ayagin disini ayni tarafta, ayak
parmaklarinin tUstiinden 5 santimetre asagidan, bes parmak birlikte, bilekler diiz ve ayak

parmaklari ileriyi gosterecek sekilde tutunuz”. Burada ayni taraf sag ayagi sag el ve sol ayagin sol el
ile tutulmasini anlatmaktadir.



DURUS LISTESI ICIN SOZLUK

* Ekstra kabiliyet ve eksik kabiliyet: Durusun uygulanmasinda fazla ya da az ustaligi gosteren durus
elementleri ya da yonleridir, ancak durusun karakteristiklerini degistirmez.

* Kabul Edilen Eklemeler: Durusun herhangi bir gereksiz bitisi ya da durusun tavsiye edilen
geleneksel uygulamasi sirasinda ilave hareketler olarak degerlendirilir. Kabul edilen eklemeler
herhangi ekstra kabiliyet sergilemez, ayrica durusun karakteristigini de degistirmez.

* Puan kesintileri: Her durusun uygulamasina 6zgu yaptirimlardir. Tum duruslar genel kurallara ve
Durus Kilavuzu’nda belirtilen diizenlemelere tabidir.

* Lotus (Niliifer) durusu: Her zaman ayni sekildedir ve sag ayak sol uylugun ve sol ayak sag uylugun
uzerinde olur.

* Prayer (Saygi) durusu: Eller gbgsiin 6niinde birlesmis, parmaklar bitisik ve tavana dogrudur.



RESMI OLARAK ONAYLANMIS DURUSLAR

BUTUN BOLUMLER

1. Gengler (3 Grup): 9-11 yas, 12-14 yas, 15-17 yas
2. Yetiskinler: 18+ yas
3. 50+ vyas



GENCLER, YETISKINLER VE 50+YAS BOLUMLERI IiCIN
ZORUNLU DURUS GRUPLARI

— BACKBENDS (ARKAYA EGILME DURUSLARI)
— FORWARDBENDS (ONE EGILME DURUSLARI)
— TRACTIONS (TRAKSIYON DURUSLARI)

—  TWISTS (YANA/ARKAYA DONME DURUSLARI)
— LIFTS (YERDEN YUKSELME DURUSLARI)

— INVERSIONS (TERS DURUSLAR)



BACKBENDS (ARKAYA EGILME DURUSLARI)

« BALIK (5, E)

e GUVERCIN (5, E)

« KOPRU (5, E)

* YAY (6, E)

« TEK AYAKTA KOPRU (6, D, E)

« TEK BACAK BAGLI KOPRU (7, D, E, G)
* TAM DEVE (7, E)

« TAM KOBRA (7, E)

* GERIYE BUKULEREK YARIM AY (7, E, G)
* CEKIRGE AKREP (7, E, G)

e SPAGAT (GERIYE BUKULEREK) (7, E)
« AYAKTA YAY GERME (7, D, E)

« DANSCI (8, D, E)

* TAM YAY (8, E)

« TAM KOPRU (8, E)

* TERS GERINME (8, E)

* SPLIT ARM (8, D, E)

« AYAKTA TAM YAY (9, D, E)



FISH (BALIK)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslan

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklari Niliifer Durusu’ndayken basini yere degirecek sekilde geriye egilmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bagdas kurarak yere oturun, bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru olmalidir.

Bacaklari Nilifer Durusu’na getirin ve Nilifer Durusu’nu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Nilufer Durusu
olusturmak igin ayak bagparmaklarini uyluklarin Gstlne yerlestirin.

Dirseklerinizi teker teker sirtinizin arkasina yerlestirin ve yere yatin, dizleri yukari kaldirin.

Ellerinizi omzun Ustiinde, govdeye yakin, yere koyun.

Ust bedeni iterek yerden kaldirin ve basin Ustiinii kalcaya yakin olacak sekilde yere koyun ve ayni zamanda iki dizi yere
indirin.

Ayni anda sag ayagi sol elle ve sol ayagi sag elle tutun ve bileklerle ayaklari dimdiz gekin.

Dirsekleri yere indirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin (sol bacak) bikilmesi (-1)
Bir veya iki dizin yerden yiikselmesi

Ayaktan gevsek tutus

Dirsekle yer arasinda bosluk

El bileklerinin biiktlmesi

Omurganin diizgiin bikilmemesi

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler:
Basin arkasinin kalgaya dokunmasi



PIGEON (GUVERCIN)

Zorluk 5 Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gériiniisii hakemlere dogru.
Karakteristik Esneklik Minimum ifade: Sporcuin 6ndeki bacaginin dizi bacagin dis yiizeyi yere dokunacak sekilde biikiilmelidir. Arka bacagin 6n kismi diz bikiilii
bir sekilde yere degmeli ve ayak basa dokunmalidir. Eller arkadaki ayakla temasta olmalidir.
Grup Arkaya Egilme Duruslar
Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:
. (Sag taraficin talimatlar)
. Sag tarafiniz hakeme donuk oturun.
. Sol bacagi bikiip uylugun dis yiizeyini yere koyun. Diz kalganin dniyle ayni hizada ve topuk sag kalganin hemen 6niinde
olmalidir. Kalgalari gevirmeyin.
. Sag ayagi biikiin ve sag elinizi kullanarak avuglar yukari bakacak sekilde sag ayagi tutun. Dirsekler tavana bakacak sekilde
kolunuzu dénddiriin.
. Arkadaki ayagi tutmak icin sol ayagi arkaya uzatin. Kafayi arkaya birakin ve omurgayi
. geriye dogru bukiin.
. Ayagi cekebilmek icin ellerinizi kullanin ve ayak tabanini kafaniza degdirin.
. Bilekleri, 6n kolu ve dirsegi temas ettirin.
Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri: Ekstra Kabiliyet:
. On bacagin dizinin kalganin ¢ok disinda olmasi Arka ayagi kafaya degdirmek igin elleri kullanmamak ve ayagi
. Arka bacagin beden hattindan ¢ikmasi kafayla temas ettikten sonra tutmak. (+0.5)
. Kalcalarin donmesi Kaval kemigi karna paralel olacak sekilde 6n bacagi 90 derece agida
. Omurganin diizglin bikilmemesi tutmak (+1)
. Kafanin ayaga degmemesi
. Bileklerin, 6n kolun ve dirsegin temas etmemesi Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler:
Bacagin arkasina alni dokundurmak.



WHEEL (KOPRU)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorliniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu sadece elleri ve ayaklari yerde kalacak sekilde gévdesini geriye biikmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru, ayaklar olabildigince yakin, ayakta durun. Ayak uglari 6ne bakiyor, dizler
ayak uglariyla hizali, ayaklari paralel tutun.
Kollari ve elleri arkaya uzatin ve omurgayi arkaya biikiin.

Ellerininizi parmak uglari topuklara bakacak sekilde yere koyun. Eller kontrolli bir sekilde yerlestirilmeli, omuzlar genisge ayrik ve
omuzlarin arkasi topuklarla ayni hizada.

Kollari diiz tutun. Bilekler, dirsekler ve omuzlar ayni hizada.
Dizgiin bir bikllme saglayin ve gogsi omuzlarin Gstlinde olabildigince itin. Kafa kollarin arasinda.

Dizler ayak bilekleriyle hizada.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Ayaklarin kalga genisliginden daha genis agilmasi
Ayaklarin paralel olmamasi

Dizlerin paralel olmamasi

Ellerin omuzlardan genis agiimasi

Kollarda bukilme

Bileklerin, dirseklerin ve omuzlarin ayni hizada olmamasi.
Dizlerin ayak bilekleriyle ayni hizada olmamasi

Omurgada diizgiin olmayan bikiilme

Ekstra Kabiliyet:

El parmaklari ayak topuklarina dokunacak sekilde elleri yere yerlestirmek. Bilekler, dirsekler ve
omuzlar ayni hizada tutulmali ve dizler ayak bileklerinin Gzerinde olmali. (+1)

Eksik Kabiliyet:

Yeri iterek yukselmek (-1)

Durusu yaptiktan sonra yere inmek. (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
YOK.



BOW (YAY)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, en alt kaburgayla pelvis kemigi arasinda denge kurarken arkaya biikiilerek bacaklarini
tutmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
* Bedenin yandan goriinist hakemlere dogru olacak sekilde yiz Ustl yatin.

e Her iki ayagin disini ayni tarafta, ayak parmaklarinin Gistiinden 2 in¢ /5 santimetre asagidan, bes parmak birlikte,
bilekler diiz ve ayak parmaklari ileriyi gésterecek sekilde tutunuz.

* Dizler ve ayak parmaklari arasinda 6 ing / 15 cm mesafe biraki

e Eszamanli olarak her iki bacagi yukari itin. Uyluklari, dizleri ve kalgay1 ayni 6 ing/ 15 cm mesafede tutun, Ust gévdeyi
yerden kaldirin ve bagsi arkaya birakip ayak parmaklarina bakin.

¢ Ayak uglarinin yandan bakildiginda ortada olabilmesi icin agirligi en alt kaburgayla pelvis kemigi arasinda tutun.
* Dizleri ve ayaklari dnden ve yandan diizgiince tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
¢ Ayak uglari tutusunda yanhs mesafe birakmak
* Bacaklar ve Ust bedenin es zamanli hareket etmemesi
* Bacaklarin ¢ok genis agilmasi (-1)
* Agirhgin geriye kalga kemiklerine ya da gogls kafesine gitmesi
e El bilegini biikmek
* Kafanin yeterince geriye birakilmamasi
* Dizler ve ayaklarin 6nden ve yandan ayni hizada olmamasi



ONE LEGGED WHEEL (TEK AYAKTA KOPRU)

Zorluk

6

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintsiu hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, sadece elleri ve bir bacagi yerde, diger bacagi havaya uzatilmis bir sekilde geriye biikiilmeli.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanig:
(Sag taraficin talimatlar)

Sol tarafiniz hakeme dogru, ayaklar olabildigince yakin, ayakta durun. Ayak uglari 6ne bakiyor, dizler ayak

uglariyla hizali, ayaklar paralel tutun. Kollari ve elleri arkaya uzatin ve omurgayi arkaya biikin.

Ellerininizi parmak uglari topuklara bakacak sekilde yere koyun. Eller kontrolll bir sekilde yerlestirilmeli, omuzlar genisce ayrik ve omuzlarin
arkasi topuklarla ayni hizada.

Kollari diiz tutun. Bilekler, dirsekler ve omuzlar ayni hizada.

Duzgiin bir bikiilme saglayin ve gégsi omuzlarin Gistiinde olabildigince itin. Kafa kollarin arasinda.

Dizler ayak bilekleriyle hizada.

Sag bacag yere dikey konuma gelecek sekilde kaldirin ve uzatin. Sag topugun, diz ve kalgayla ayni hizada olmasi icin ayak parmaklari uzatilarak
sivriltilmeli ve uyluk kaslari kasiimali .

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri :

Ayaklarin kalga genisliginden daha genis agilmasi Ayaklarin paralel olmamasi
Dizlerin paralel olmamasi
Elleri kontrolsiizce yere birakmak
Ellerin omuzlardan genis agilmasi
Kollarda bikilme
Bileklerin, dirseklerin ve omuzlarin ayni hizada olmamasi. Dizlerin ayak bilekleriyle ayni hizada olmamasi
Omurgada diizgiin olmayan bikilme
Uzatilan bacagin yere dik olmamasi, kalga ve dizle ayni hizada olmamasi Uyluk kasinin gergin olmamasi
Ayagin sivriltiimemesi
Eksik Kabiliyet:
Yeri iterek yUkselmek (-1)

Durusu yaptiktan sonra yere inmek. (-1)
Topugu yerden kaldirmak (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
YOK.



BOUND ONE LEGGED WHEEL (TEK BACAK BAGLI KOPRU)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorlintst hakemlere dogru.

Zorluk 7 Minimum ifade: Sporcu, sadece 6n kollari ve bir bacagi yerde, diger bacagi havaya uzatilmis bir sekilde geriye biikiilmeli. Diger bacak havaya
uzatilirken iki el de topukla temasta olmal.

Karakteristik Denge, Esneklik, Gug Tam ifadeye Ulasmak i¢in Onerilen Uygulanis:

Grup Arkaya Egilme Duruslari (Sag taraf icin talimatlar)

* Sol tarafiniz hakeme dogru, ayaklar olabildigince yakin, ayakta durun. Ayak uglari 6ne bakiyor,

dizler ayak uglariyla hizali, ayaklari paralel tutun. Kollari ve elleri arkaya uzatin ve omurgayi
arkaya bukin.

* Ellerininizi parmak uglari topuklara bakacak sekilde yere koyun. Eller kontrollii bir sekilde yerlestirilmeli, omuzlar genisge ayrik ve
omuzlarin arkasi topuklarla ayni hizada.

* Kollari diiz tutun. Bilekler, dirsekler ve omuzlar ayni hizada.

e Duzgin bir bukilme saglayin ve g6gsii omuzlarin Gstiinde olabildigince itin. Kafa kollarin arasinda.

e Dizler ayak bilekleriyle hizada.

*  Onkollari kontrollii bir sekilde yere yerlestirin , omuzlar genisce agik ve omuzlar topuklarla ayni hizada. igeri dogru sol ayagi
adimlayin ve sol ayak bilegini iki elle sikica tutun.

* GoOvdeyi 6ne ¢ikarin, gene yukarda, 6ne bakin, bogaz yere paralel.

e Sag bacagi yere dikey konuma gelecek sekilde kaldirin ve uzatin. Sag topugun, diz ve kalgayla ayni hizada olmasi icin ayak parmaklari uzatilarak
sivriltilmeli ve uyluk kaslari kasiimali.

* Sol ayak tabanini ve 6n kolu yere bastirin ve omurgada diizglin bir bikilme saglayin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
e Ayaklarin kalga genisliginden daha genis agiimasi

Ayaklarin paralel olmamasi Eksik Kabiliyet:

¢ Dizlerin paralel olmamasi Yeri iterek yiikselmek (-1)

* Elleriveya 6nkollari kontrolstizce yere birakmak Durusu yaptiktan sonra yere inmek. (-1)
Ellerin ya da dirseklerin omuzlardan genis agilmasi
Dizlerin ayak bilekleriyle ayni hizada olmamasi Kabul Edilen Eklemeler:
Omurgada diizgiin olmayan biikiilme YOK.

e Uzatilan bacagin yere dik olmamasi, kalga ve dizle ayni hizada olmamasi

Uyluk kasinin gergin olmamasi
e Ayagin sivriltiimemesi
* Bogazinyere paralel olmamasi



FULL CAMEL (TAM DEVE)

Zorluk

7

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu eller ve bacaklari, kafayi ve ayaklari temas ettirecek sekilde geriye biikiilerek dizlerin tstiinde denge
kurmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak iin Onerilen Uygulanis:

* Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru, ayak ucundan dizlere kadar olan kisim diiz bir sekilde yerde, dizler kalga genisliginde acik,
diz Gstl ¢okan.

* Avug iclerini bitisik kollari yukari ve arkaya kaldirin ve geriye bikilin. Kalgayi dizlerin tstiinde tutun.

* Yere dokunmadan topuklari tim elinizle tutun.

e Omurgayi diizglince bukerek ve topuklardan gekerek kafayi kalgaya dogru getirin. Yiizl ayak tabanlarina dokundurun.

* Dirsekleri birlestirip yere indirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

¢ Ayak uglarinin temasta olmamasi ve dizlerin ¢ok genis acilmis olmasi

¢ Kalgalarin dizlerin arkasina diismesi, ya da dizlerin ¢ok oniine gitmesi

e Ayagi parmak uglariyla tutmak, ve/veya sadece parmak uglarini ya da ayak arkini tutmak
¢ Omurgada diizglin olmayan biikiilme

e Tdm ylzin ayaga dokunmamasi

* Dirseklerin birbirine temas etmemesi

* Dirseklerin yerden kalkmasi

Ekstra Kabiliyet:
Dizleri bitisik tutmak ve ylzi topuklarin 6niine ya da daha ilerisine getirmek (+0.5)
4. asama —dizleri tutup ¢eneyi ve gogsu yere birakarak dizlerin arasindan bakmak (+1)

Eksik Kabiliyet:
Tam deve durusunda geriye bikiilebilmek igin uyluklarin 6nini tutmak (-1)
Ellerin yerle temasta olmasi (-2)

Kabul Edilen Eklemeler:
4. asamada elleri serbest birakmak

Parmak uglarinin hafifce yere dokunmasi



FULL COBRA (TAM KOBRA)

Zorluk

7

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, pelvisi ve uyluklari yerde tutarken geriye biikiilerek ayaklari kafaya dokundurmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak i¢in Onerilen Uygulanis:

* Bedenin yandan gorinlsi hakemlere dogru olacak sekilde yiz Gstli yatin

* Elleri omuzlarin altinda yere koyun, parmak uglari 6ne bakmali

* Bacaklari diiz ve birbirine olabildigince yakin tutun, maksimum kalga genisligi saglayin, ayaklarin tsti diz bir sekilde yerde olmali
* Kafayi ve gogsii yerden kaldirin, omurgayi geriye biikin, tim pelvis ve uylugu yerde tutun.

* Dirsekleri 90 derece biikiili ve omuzlar kulaklardan uzak tutun

* Ayak tabanlarini kafanin tepesine dokundurun, ayak uglari sag ¢gizgisinde ve ayagin igi temasta olmali

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Avug iglerinin diz bir sekilde yerde ya da omuzlarin ¢ok éniinde olmamasi

Parmak uglarinin 6ne bakmamasi

Bacaklarin kalga genisliginden fazla agilmasi Ayak parmak uglari asagi sikistiriimis
Omurgada diizgin olmayan biikiilme

Omuzlar kalkmig

Ayak tam olarak kafaya temas etmiyor, 6rn: basin tepesiyle parmak uglari temas ediyor

Ekstra Kabiliyet:

Uyluk ve dizleri temasta tutmak, gébek deligini yerde tutmak ve tiim ayak tabanlarinin
kafayla temasi (+1)

Eksik Kabiliyet:

Ayaklari gene hizasinin altina elleri kullanarak yerlestirmek (-0.5)
Durusa girebilmek igin ayak parmaklarini kullanarak yeri itmek (-1)
Kollari diiz tutarak avug igleriyle yeri itmek (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:

Durusa giriste elleri kullanmamak

Elleri kullanmadan ayaklari cene hizasinin altina yerlestirmek
Kollari serbest birakarak yanlara getirmek



HALF MOON BACKBEND (GERIYE BUKULEREK YARIM AY)

Zorluk

7

Karakteristik

Guc, Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinusia hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bacaklari bitisik tutarak ve kollar bitisik geriyi gosterir vaziyette omurgayi geri bilkmelidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

Ayaklar diiz ve bitisik, kollar kafanin Gstlinde ve avug igleri birbiriyle temasta, bedenin yandan gorintsu hakemlere
dogru olacak sekilde ayakta durun. Kafayi olabildigince geriye birakin.

Kollari kulaklarla temas ettirebilmek igin geriye getirin ve tiim omurgayi bukiin. Kollari ve bacaklari diiz tutun, tst
bedeni geriye itin; kalgalari, uyluklari ve karni ileri itin. Agirlig1 topukta tutun.

Kollari kafanin Ustiinde tutarak dogrulun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Ayaklar ayri (-1)

Bacaklar bkl (-1)

Kollar bukuld

Kollar yeterince geride degil

Avug icleri aynk

Kalga bir hatta degil

Omuzlar bir hatta degil

Kafa tamamen geride degil
Omurgada diizglin olmayan biikiilme
Ayak diiz degil, agirhk 6ne gidiyor



LOCUST SCORPION (CEKIRGE AKREP)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Zorluk 7 Minimum ifade: Sporcu, geriye biikiiliip ayaklari kafayla temas ettirerek bedenin 6n kisminin {gte birinin tstiinde dengede durmalidir.
Karakteristik Esneklik, Glg
Grup Arkaya Egilme Duruslar Tam ifadeye Ulagsmak icin Onerilen Uygulanis:

e Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde ylz Usti yatin.

¢ Kollari omuz genisliginde dimdiiz bedenin altina getirin, avug icleri yerle temasta ve omuzlar kulaklardan uzak olmali.

* Bacaklari diiz ve bitigik tutun ve bacaklari yere dik konuma gelene kadar kaldirin, uyluk kaslari kasili ve omurga geriye bukuli
olmali.

* Dizleri ve uyluklari bitisik tutun, dizleri bikin ve ayak tabanini kafayla temas ettirin. Agirligi genede ve bogazda degil;
omuzlarda tutun ve kollara esit bir sekilde dagitin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

e Ayak uglari kafanin tepesine degmiyor Kollarin veya avug iglerinin altinda bosluk
* Bacaklar bitisik degil Omuzlar kulaklarin hemen yanina inmis

* Bacak kaslari kasili degil Bacaklar 6ne esnemiyor

* Dizler ve uyluklar ayrik

¢ Omurgada diizgiin olmayan bikilme

¢ Ayak basin tepesine degmiyor

e Agirlik genede veya bogazda

Ekstra Kabiliyet:
Dizler ve uyluklar bitisik, ayaklar yerde, ylzin 6nuyle temasta. (+0.5)
Bacaklari kafanin Ustlinde uzatip diizlestirerek ayak tabanlarini yerle temas ettirmek (+1)

Eksik Kabiliyet:
Bacaklari kaldirirken bacaklarin ayri ve dizlerin bikili olmasi (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
Ayaklar yerde, basin yaniyla temasta.
Kollari kivirip dirsekleri tutarak sadece omuzlarin ve kollarin istiinde dengede kalmak



SPLITS -WITH BACKBEND (SPAGAT -GERIYE BUKULEREK)

Zorluk

7

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu 6n bacagin arkasi ve arka bacagin iistii yere degecek sekilde omurgayi geriye
bikmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf igin talimatlar)

Bedenin sol tarafi hakemlere donik oturun.

Sag bacagiileriye ve sol bacagi geriye dogru uzatin; sag bacagin ve dizlerin arkasi diiz bir sekilde yerde
olmali, ayak parmaklari sivriltiimeli; sol bacagin uylugu ve dizleri yerde olmali, ayak parmaklari sivri olmal.

Her iki kalgayi yerde nétral pozisyonda tutun. Omurgayi dik tutun.
Kollari dliz bir sekilde yukari kaldirin ve omurgayi dengeli bir sekilde geriye dogru egmek icin geriye uzanin.
Sol ayak bilegini iki elinizle ayni anda tutun.

Durusa 6zgii puan eksiltmeleri 6rnekleri:

Ayaklar sivri degil

Bacaklar diiz degil ve uyluk kaslari kasilmamis Kalgalar notral degil
Kalgalarin biri veya ikisi yerle temas etmiyor

Eller ayak bileklerine yetismiyor

Bileklerin yakalanmasinda zorlanma, dnce bir elin sonra digerinin dokunmasi Omurgada diizgiin olmayan
bikilme

Omurganin her iki tarafi da bir tarafa veya diger tarafa egildigi icin omurganin esit sekilde bukilmemesi

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet:
Ayak bilegini yakalarken parmak ucunun arkasi alta koyulmus (-0.5)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



STANDING BOW PULLING (AYAKTA YAY GERME)

Zorluk

7

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu yere basan bacaginin kaslarini kasmalidir ve diger bacak yukari kaldirilip ayn taraftaki elle
tutulmahdir.

Tam ifadeye Ulagsmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf igin talimatlar)

* Bedenin sag tarafi hakemlere dogru olacak sekilde dik durun.

* lleriye bakin ve ayni anda sag ayag! ayak bileginin icinden bes parmakla tutun ve sol kolu yukari dogru uzatin.

* Sol dizin kilitli olmasi igin sol bacagin kaslari tamamen kasilmalidir. Ayni zamanda bedeni 6ne itin ve sag bacagi geriye ve yukariya
itin.

e Karin ve govde yere paralel olana kadar gévdeyi yere indirin.

* Sol kolu omuz ¢eneye dokunacak sekilde 6ne uzatin. Basi yukarda, dik ve karsiya bakar pozisyonda tutun.

e Sag bacagi tamamen diz ve ayaklar ayni hizada olana kadar geriye ve yukariya dogru itin, sag ayak parmaklari sivriltilmeli.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
*  Yanhs tutus(-1)
e Bacagin ¢ok altindan tutus El parmaklari ayr
* Omuz ve gene arasinda bosluk Govde yeterince inik degil ( -1)
Ayak parmaklari sivriltilmemiss
e « tilen bacak diiz degil (Eksiltmeler biikiilmenin agisina gére -0.5’ten baslar)

L]
L]
*Ekstra Kabiliyet: YOK.
L]
Eksik Kabiliyet: YOK.
Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



DANCER (DANSCI)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar

Durugu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacaginin iistiinde dengede kalirken diger bacagini iki eliyle tutarak tavana dogru uzatmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak icin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf igin talimatlar)

Bedenin sagdan goriinlisii hakemlere dogru ayakta durun. Dizi kilitlemek igin sol bacagin kaslarini kasin.

Sag bacagin ayagini avug i¢i yukari bakacak sekilde disardan tutun ve ayni zamanda sol kolu tavana dogru uzatip kulagin hemen
yanina getirin.

Sag bacagi tavana dogru iterek uzatin ve bedeni karin yere paralel olana kadar asagi indirin. Sag ayagi tutabilmek igin sol kolu
arkaya uzatin, gévdeyi saga sola gcevirmeyin ve kalgayi diiz tutun, kalgayi veya dizi dondiirmeden sag bacagi yukari uzatmaya
devam edin.

Sag bacag diizlestirin, boylece sol bacakla bir spagat olustursun ve el parmaklarini kenetleyip elleri bilek kemiginin yakinindan
tutarak kollari dizlestirin.

Kafayi kollarin arasinda tutun ve ¢eneyi yerle ayni diizeyde tutun

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Yerdeki ayagin kaslari kasilmamis (-2)

Karin yere paralel degil (-1)

Govde gevrilmis

Uzatilan bacagin kalgasi agiliyor ve uzatilan bacak doniiyor
Uzatilan bacak kitli degil (Eksiltmeler biikiilmenin agisina gore -
0.5’ten bagslar)

Uyluk ve diz ayni hizada degi, spagat yok

Tutus bilegin ¢ok altinda Ekstra Kabiliyet:
Kollar duiz degil, parmaklar agiliyor Bacag (iterek uzatmadan) kaldirmak ve ayak bilegini iki elle ayni
Kafa kollarin arasinda degil (-1) anda tutmak (+1)

Cene yerle ayni diizeyde degil
Eksik Kabiliyet:
iterek uzatilan bacagi avug igleri yukari bakacak sekilde
digsardan tutmamak (-0.5)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



FULL BOW (TAM YAY)

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintisi hakemlere
dogru.
Minimum ifade: Sporcu sadece karninin iistiinde dengede kalarak geriye biikiiltip ayaklarini kafasina dokundurmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak icin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru olacak sekilde yiiz Gstl yatin.

Ayak basparmaklarinizi avug igleriniz yere bakacak sekilde tutun. El bagparmagi, ayak bas parmagiyla ikinci parmagin arasinda ve
kalan parmaklar ayak basparmaginin disinda.

Ayni anda iki bacagi iterek uzatin, Ust bedeni yerden kaldirin ve kafayi geriye birakip ayak parmaklarina bakin.

Agirlig karnin ortasinda dengeleyin.

Omuzlari dondiriin, dirsekleri dne bikin, ve ayak bagparmaklarini kulaklara dogru gekin. Dirsekleri bir araya getirin, boylece dirsekler, el
bilekleri ve dizler yere paralel bir hat olustursun, bilekler diiz bir pozisyonda.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacaklar ve Ust beden es zamanli hareket etmiyor
Bacaklar gok genis agiliyor

Agirlik kalga kemiklerine ya da gogis kafesine gidiyor
Dirsekler, bilekler ve dizler ayni hizada degil

Kafa yeterince geriye birakilmamis

Ekstra Kabiliyet:
YOK.

Eksik Kabiliyet:

Ayaklari ayagin dig tarafindan tutmak
(-2)

Kabul Edilen Eklemeler:
Ayaklari genenin altina getirmek ve elleri ¢6zerek ayaklari
birakmak



FULL WHEEL (TAM KOPRU)

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslar
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Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu geriye biikiilmeli ve omuzlarini agikca déndiirerek elleriyle bacaklarini tutmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulans:

Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde ayaklar olabildigince yakin ayakta durun.

Dizler ve ayak parmaklari ayni hizada ve ayak parmaklari karsiya bakacak sekilde ayaklari paralel tutun.
Kollari ve elleri arkaya uzatin ve omurgayi geriye bukin. Kollari dondiirmeyin ya da yere dokunmayin.

Ayak bileklerinin disini ellerinizle tutun; tutusta basparmak yukarda olacak sekilde bes parmak da olmaldir.
Kollari ve bacaklari diizlestirin ve omurgada diizgiin bir biikiilmeyle kafayi kollarin arasina getirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Ayaklar kalga genisliginden ¢ok daha agik
Ayaklar paralel degil

Dizler paralel degil

Kollari dondirmek

Yanlis tutus

Kol veya bacaklar biikilu

Kafa yeterince geride degil
Omurgada dizglin olmayan bikilme

Ekstra Kabiliyet:

Kollari ve bacaklari diizlestirdikten sonra kontrolliice 6n kollara inmek, daha sonra yiliz bacaklarin arasindan
karsiya bakacak sekilde geneyi ve gévdeyi yere indirmek.

Elleri yere koymadan dogrulmak (+1)Bacaklarin bitisik olmasi (+1)

Kalgalari yerle 90 derece yapacak sekilde tam olarak ayak bileklerinin Gstlinde tutmak (+2)

Ayak bileklerini kollari veya bacaklari biikmeden tutmak

ve ayak bileklerini iki elle ayni anda tutmak (+2)

Eksik Kabiliyet:
Durustan gikarken elleri yere koymak (-1)
Ayak bileklerini tutmadan 6nce elleri yere koymak (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



REVERSE STRETCH (TERS GERINME)

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik

Grup

Arkaya Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, eller bacaklarla temasta olacak ve uyluklarin éniinden
parmak ucuna kadar yerde kalacak sekilde geriye bukulmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan gorlinisi hakemlere dogru olacak sekilde yiz Usti yatin

Bacaklar arasinda 6 ing / 15.24 cm mesafe birakin ve kollari bedenin 6niinde yere uzatin.
Kollari ve list bedeni yukari kaldirin ve omurgayi geriye biikiin.

Gerekirse dizleri yukari biikiin ve ayak bileklerini disardan iki elle kavrayin.

Olabildigince geriye bakin ve bacaklari dimdiiz yere uzatin; bacaklari bitisik tutun.
Kollari diizlestirin ve ayaklarin Gstiinl diz bir sekilde yere koyun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Bacakar 6 ing / 15.24 cm’den fazla agik
Kollar bukdld

Tutus ayak bileklerinden yukarida
Ayaklarin st diz bir sekilde yerde degil
Omurgada diizglin olmayan bikilme

Ekstra Kabiliyet:
Bacaklar bitisik (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



SPLIT ARM

Zorluk 8 . Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru.
Karakteristik Denge, Esneklik . Minimum ifade: Sporcu bir bacaginin iistiinde dengede kalmali, 6biir bacagini havada, yere paralelden daha yiiksekte havada
Grup Arkaya Eéilme DurU§Iar| tutmalidir. Kollar yanlarda, geriye dogru agik, omurga geriye bikuli olmalidir.
. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
'\ . (Sag taraf igin talimatlar)
{ . Bedenin sol tarafi hakemlere donik olacak sekilde ayakta durun.
: . Kollari basin Ustiine getirin ve sag bacagin kalga ile uyluk kaslarini kasin.
. Ust bedeni &ne ve asag indirin, ayni zamanda kalgay1 déndiirmeden sol bacagi arkaya ve tavana dogru uzatin.
Avug icleri yere bakacak sekide kollari geriye ve yukari agin ve bacaklar tam ayrik olana kadar sol bacagi devamli kaldirin.
. One bakin, geneyi yukarda tutun ve alt omurgayla karni yere paralel tutun.

Omurgada dizgiin bir geriye bikiilme olmasiigin kollari kullanin ve gégsl yukarda, yere dik, tutun. Cene yere paralel olmali ve
boyun omurlarinda baski olmamal.

——y——
. .

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Yerdeki bacagin kaslari kasilmamis
. Ustteki bacak / kalca hakemlere dogru déniiyor
. Arka bacak tam ayrik degil
. Arka bacak kaslari kasilmamis
. Kollar strekli bir sekilde yukari ve arkaya gitmiyor
. Omurga geriye bukilmiyor
4 ' Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



FULL STANDING BOW (AYAKTA TAM YAY)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru.

Zorluk 9 Minim)um ifade: Sporcu, bir ayagi iterek uzatmisken ve ayagi kafayla temastayken diger ayagin tstiinde uyluk kaslari kasili bir sekilde

dengede durmalidir.

Karakteristik Denge, Esneklik

Grup Arkaya Egilme Duruslari . o
Tam Ifadeye Ulagmak Igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf igin talimatlar)

A\ * Bedenin sag tarafi hakemlere donik olacak sekilde ayakta durun.
‘ ‘\', * Dizi kilitlemek igin sol bacagin kaslarini kasin.
e Sag bacagin ayagini avug ici yukari bakacak sekilde disardan yakalayin ve ayni zamanda sol kolu kulakla bitisik olacak sekilde tavana
uzatin.

e Sag bacagi tavana uzatin ve karin yere paralel olana kadar gévdeyi yere birakin.

e Sag bacagi tutmak igin sol kolla uzanin, gévdeyi saga sola ¢evirmeyin ve gévdeyi kalga hizasinda tutun, dizi veya kalgayi disari
dondirmeden sag bacagi uzatmaya devam edin.

e Sag bacagi dizlestirin ki sol bacakla tam ayriklik olustursun, ve ellerle ayak bileginin yanindan tutarak bes parmagi da kenetleyip
kollari diizlestirin..

¢ Sag bacagin ayagini genenin altina kancalamak igin ¢ekin; hem uyluklar hem de diz yandan ayni hizada olmali.

e Parmaklari bitisik tutarak iki kolu da yanlara agin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

* Karinyere paralel degil

*  GoOvde donmis

e Uzatilan bacagin kalgasi disari agiliyor ve uzatilan bacak disari dontyor.

e Uzatilan bacak kilitli degil, (Eksiltmeler biikiilmenin agisina gére -0.5’ten baslar)
*  Tutus ayak bileginden asagida

* Kollar yana agik degil

* Kollar diiz degil, parmaklar agik Ayak ¢enenin altina gitmiyor




FORWARDBENDS (ONE EGILME DURUSLARI)

CENIN NiLUFER (5, D, E)

KURBAGA (5, E)

GIYOTIN (5, E)

TAVSAN (6, E)

UYUYAN YOGi (6, E)

SPAGAT (ONE BUKULEREK) (s, E)

AYAKTA BAS DIZE (7, D, E, G)

TAM / YUKSELTILMIS - KAPLUMBAGA (8, D, E, G)



FETAL LOTUS (CENIN NILUFER)

Zorluk 5
. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsli hakemlere dogru.
Karakteristik Denge, Esneklik
~ . Minimum ifade: Sporcu, bacaklarini Nilifer Durusu’na getirmeli ve kollarini bacaklarinin
Grup One Egilme Duruglari arasinda tutup ellerini kafasiyla temas ettirmelidir.
. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
. Yerde bagdas kurur vaziyette oturun.
. Bacaklari Niltifer Durusu’na getirin, Nilifer Durusu’nu sikilagtirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir NiltGfer Durus’u yapmak igin ayak
parmaklarinizi uyluklarin disinin Gstiine yerlestirin.
. Denge igin elleri kullanarak dizleri en az 45 derece aglyla yukari kaldirin.
. Sag kolu, sag bacakla sol ayagin arasindan gegirin ve kolun serbestce hareket etmesini saglayacak sekilde dirsegi diger tarafa dogru disari
¢ikarin.
. Sol kolu, sol bacakla sag ayagin arasindan gegirin ve kolun serbestce hareket etmesini saglayacak sekilde dirsegi diger tarafa dogru disari
cikarin.
. Basi yere birakin, omurgayl kamburlastirin ve elleri basin arkasinda kenetleyin, 6nde oturma kemiklerinde dengeyi saglayin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Niltfer Durusu’na girerken ilk yanlis bacagin (sol bacak) bukilmesi (-1)
. Kollar bacaklarin yanlis araliklarindan sokulmus. (-2)
. Her iki dirsek de bacaklardan tamamen gegmiyor
. Basin arkasindan gevsek tutus
. Omurganin dizgiln bukilmemesi

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



FROG (KURBAGA)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

One Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Y6n: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bacaklari agmali ve kollar bacaklarin altinda

olmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Dik oturun; bacaklar 6nde ve diz.

Bacaklari omuz genisliginde agin ve hafifce dizleri bukun.

One egilin ve kollari bacaklarin altindan kaydirin bdylece bacaklarin disi ve kollarin igi 45 derecelik agi olustursun.
Ayaklari kaydirin ve topuklari 6ne kaydirin, kollari disari ve arkaya kaydirin, Ust kollari dizlerin altina getirin.
Ceneyi yere koyun, ayaklari kasin ve dizleri kenetlemek igin uyluk kaslarini kasin ve topuklari yerden kaldirin.
Parmaklari agin ve avug iglerini yere bastirin, agirhigi 6ne verin ve kalcayi yerden kaldirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Bacaklar ¢ok genis ya da ¢ok kapali

Kol ve bacaklar arasindaki agi 45 dereceden az
Cene yerden kalkmig

Topuklar yere degiyor

Kalgalar yere degiyor

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



GUILLOTINE (GIYOTIN)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

One Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, iki ayagin tstiinde dne biikiilmeli ve basi iki bacagin arasindan gegirip elleri sirtin arkasinda temas ettirmeli.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru olacak sekilde ileri bakin, dik durun.

Ayaklari yaklasik olarak kalga genisliginde acin, omuzlardan genis degil. One egilin ve iki

dizi bukdn.

iki eli de ayni ayak bilegine yerlestirin, bagparmaklar ayak bileginin i¢ kisminda ve diger parmaklar dis kisminda, ve iist bedeni itin ki
omuzlar dizlerin arkasina gitsin.

Alt sirtin arkasina elleri yerlestirin ve elleri avug igleri birbirine bakacak sekilde kenetleyin. Kalgalari yukari ve 6ne kaldirin ve
ellerle gekin, uyluklari kasarak dizleri kilitleyebilmek icin bacaklari diizlestirin.

Ayaklar 6ne bakar vaziyette tutulmali ya da biraz igte tutumali ve kalgalar ayak bileklerinin direkt Ustiine yerlestirilmeli.

Kafayi yukari kalcaya dogru kaldirin, boylece en azindan basin arkasi yere paralel olsun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Ayaklar ¢ok agik
Gevsek ya da yanlis tutus

Dizler bukuld

Basin arkasi paralellikten daha asagida (Eksiltmeler hatanin derecesine gore -0.5’ten baslar) Ayaklar disariya bakiyor
Omurga diizglin bikilmemis

Kalcalar ayak bilekleriyle hizali degil

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



RABBIT (TAVSAN)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

One Egilme Duruslari

Durugu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, ayaklara tutunurken bacaklarin ilerisinde 6ne egilmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak icin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan gorliniisii hakemlere dogru olacak sekilde diz Ustii ¢okin.

Dizler ve ayaklar bitisik, ayaklarin Gsti yerde olacak sekilde topuklarin tistiine oturun.

Bagparmaklar ayagin disinda ve diger parmaklar iceride olacak sekilde ayni tarafin topuklarini tutun, karni ige gekilmis
halde tutun.

Ceneyi gogse dogru cekin, 6ne bikilin ve alni dize dokundurun, basin tepesini yere dokundurun.
Topuklari gekin ve kalgayi tavan dogru kaldirin.

Kollari diiz tutun, dirsekleri kitleyin ve omuzlari yukariya ,kulaklardan uzaga, kaldirin.

Kuyruk sokumundan boyuna kadar tim omurga esnemelidir ve uyluklar yere dik olmalidir.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Alin dizlere degmiyor (-2)

Yanlhs tutus (-1)

Basin pozisyonu basin arkasina dogru ¢ok 6ne gidiyor
Bilekler bukuld

Uyluklar yere dik degil

Omurgada diizglin olmayan biikiiime

Omuzlar kulaklardan uzaga yukseltilmemis

Karin ige gekili degil



SLEEPING YOGI (UYUYAN YOGi)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

One Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, sirt st uzanirken iki bacagi kafanin arkasina almalidir. Sirtin arkasinda eller temas etmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriintisii hakemlere dogru olacak sekilde yerde bagdas kurarak oturun.

Geriye yaslanin, kiirek kemiklerini yerle temas ettirmeyin ve iki bacagi kafanin arkasina getirmek amaciyla iki bacagi
da kaldirin ve ayak bileklerinden ¢apraz yapin.

Elleri bedenin gcevresine getirin ve alt sirtin arkasinda on parmagi kenetleyin. Boynu gevsetin ve yukari tavana dogru
bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacaklari kafanin arkasina alabilmek icin zorlamak ve ¢irpinmak.

Ayaklar, ayak bileklerinden ¢apraz yapilmamis ve sadece topuklari gapraz yaparak bir arada tutuluyor.
Avyaklar hi¢ capraz yapilmamis (-2)

Bacaklar kafanin arkasina gidince omuzlar yere degiyor. Eller alt sirtta tam olarak kenetlenmiyor
Omuzlar disari ve dizlere dogru tam olarak ¢ikmiyor.

Vicut agirhgr diizgin dagitilmamis, kalgada ¢ok fazla agirlik var ve omuzlar hizada degil.

Ekstra Kabiliyet:

Uzanarak yatilan bir pozisyonda iki bacagi elleri kullanmadan temiz bir sekilde
kafanin arkasina getirmek (+0.5)

Basin serbest hareket etmesine izin verecek sekilde bacaklar baldirlardan ¢apraz yapiimis (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



SPLITS -WITH FORWARD BEND (SPAGAT -ONE BUKULEREK)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

One Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, 6n bacagin arkasi ve arka bacagin Uistii yere degerken omurgayi 6ne bilkmeli ve basla bacagi temas ettirmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin soldan gorlinlsi hakemlere dogru olacak sekilde oturun.

Sag bacagi 6ne ve sol bacagi geriye uzatin; sag bacagin arkasi ve dizi diiz bir sekilde yerde olmali ve parmak uglari sivriltilmeli; sol
bacagin uyluklarinin Ustii ve dizleri yerde olmali ve parmak uglari sivriltilmeli.

iki kalcayi da gevirmeyin. Omurgayi dik tutun.
Kollari diimdiiz yukari uzatin ve 6ne uzanin.
iki elle ayni anda sag ayag (kasiliyken) tutun ve parmaklari kenetleyin. Ceneyi gdgse dogru cekin alni sag dize dokundurun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

e Ayaklar sivriltiimemis

* Bacak diiz degil ve uyluk kaslari kasil degil

* Kalgalar gevrilmis

* Kalgalardan biri veya ikisi de yerle temasta degil
e Kafa 6n bacagin dizine dokunmuyor

+  Ondeki bacak kasilmamig

+  Ondeki diz bkl

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



STANDING HEAD TO KNEE (AYAKTA BAS DiZE)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru.
Zorluk 7 .
. Minimum Ifade: Sporcu, dizi kitlemek amaciyla yerdeki bacagin uyluk kaslarini kasmalidir ve alin bacakta uzatilan dize yakin
Karakteristik | Denge, Esneklik, Gii¢ herhangi bir yere degmelidir.
" . Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Grup One Egilme Duruglari . (Sag taraficin talimatlar)
. Bedenin soldan goriinlsi hakemlere dogru olacak sekide ayakta dik durun.
. One bakin ve sag ayagi ayak parmaklarinin kékiinden tutun ve elleri kenetleyin, el bilekleri diiz.

Ayagi gerin, boylece tiim ayak parmaklariigeri dénsiin, uyluk yere paralel.

Yerdeki sol bacagin kaslari dizi kilitlemek igin tamamen kasili olmahidir, agirlik 6nde, ayak diiz ve hala yerde.

Karni icerde, gbvdeyi 6ne bukili ve gogus kafesini iceride tutun.

Sag bacag kaldirin ve 6ne uzatin boylece sag bacak yere paralel olsun, uyluk kaslari kasili ve topuk kalgayla ayni hizada olmali. Tiim ayak
parmaklarini yiize dogru gerin.

Govdeyi yukarda, omuzlari asagida ve arkada tutun. Dirsekleri baldirlarin altina getirin ve sabit

tutun.

Ceneyi igeri getirin, alni dizin Ustline getirin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. Tutus ¢ok asagida ya da yukarda

. Uyluklar yukari ya da asagi gidiyor

. Tutus kayiyor

. Parmak uglari gerilmemis

. El bilekleri bkl ve diz degil

. GOgls kafesi bedenin digina firliyor

) Topuklar kalgay!a hizal: de_éi_l . Ekstra Kabiliyet:YOK
. Uzatilan bacak 6ne dogru itilmiyor

©  Gdgiscbkmis Eksik Kabiliyet: YOK.
. Omuzlar yukari

. Dirsekler baldirlarin altinda degil Kabul Edilen Eklemeler:

) Alin dizde degil (-1) Durusun tam ifadesinde en az 3 saniye kaldiktan sonra kollari serbest

birakmak.




TORTOISE — FULL/LIFTING (TAM/YUKSELTILMIiS - KAPLUMBAGA)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gig

Grup

One Egilme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcuin her iki ayagi da kafanin arkasinda olmalidir, kollara baski yapmali, bedeni asagi indirmeli ve yiizii
yere koymalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde bagdas kurarak oturun.

Teker teker ya da ayni anda iki bacagi basin arkasina kaldirin. Dizler omuzlarin arkasinda kalacak sekilde ayak bileklerini ¢apraz
yapin.

TUm viicudu yerden kadirin, eller omuz genisliginde, kalgayi kaldirin boylece tim beden yere paralel olsun, kalgalar ve bas yere gore
bir hatta. Bu pozisyonda en az bir saniye kalin.

Kafa ve kalgalar yere yumusakca degene kadar bedeni asagi indirebilmek igin dirsekleri bikiin ve ¢ceneyi gégse ¢ekin.

Bacaklari uzatarak yerden uzak tutun.

Elleri alt sirtin gevresine getirip kenetleyin.

Bedeni geri yukari itip, kalgalarin Ustline oturup, bacaklari serbest birakarak durustan gikin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Bacaklari bagin arkasina getirirken ¢irpinmak

Ayaklar, ayak bileklerinden ¢apraz yapilmamis ve sadece topuklari gapraz yaparak bir arada tutuluyor. (-1)
Ayaklar hig capraz yapilmamis (-2)

Bastirarak yiikselmenin sonunda dirsekler kitli degil (-1)

Kalgalar kafayla ayni hizaya gelecek kadar ytikseltilmemis (Kalgalarin daha yukari ¢ikmasi kabul edilebilir)
Bastirarak yikselmenin sonunda beden yere paralel degil

Tepede yere paralel pozisyonda en az bir saniye kalmamak (-0.5)

Yere inis sabit ve yumusakca degil

Ayaklar yerle temasta (-1)

Cene gogse cekilmemis (-1)

Eller alt sirtin arkasinda kenetlenmemis (-1)

Durustan gikista geri yukari itmemek (-1)

Durustan ckista kalgalar ve kafa ayni hizada yikselmiyor

Ekstra Kabiliyet:
Uzanarak yatilan bir pozisyonda iki bacagi elleri kullanmadan temiz bir sekilde kafanin arkasina getirmek (+0.5)
Basin serbest hareket etmesine izin verecek sekilde bacaklar baldirlardan ¢apraz yapilmig (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



TRACTIONS (TRAKSIYON DURUSLARI)

« BAGLI NILUFER (5, E)
« INEKYUZOU (5, E)
« DORTACI (5, E)
« BACAK BAS ARKASINDA (5, E)
« SPAGAT (DUZ) (5, E)
CENNETKUSU (6, D, E)
SPAGAT (YAN) (6, E)
ESNEME (6, E)
OKCU (7, E, G)
KISA INSAN (7, D)
YAN ACI (7, D, E, G)
YUKARI ESNEME (7, D, E)
BAYRAK (8, D, E)
DAG (8, D)
KOK (8, D, E)
AYAKTA SPAGAT (8, D, E)
VEDA (9, D, E)
EGRI BACAKLI DAG (10, D, E)



BOUND LOTUS (BAGLI NiLUFER)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Zorluk 5 .
Minimum Ifade: Sporcu, bacaklari Niliifer Durusu’na getirmeli ve ellerle ayaklari bedenin arkasinda temas ettirmelidir.
Karakteristik Esneklik
Grup Tra ksiyon Duru5Iar| Tam Ifadeye Ulagmak Igin Onerilen Uygulanis:
e Yizliniz hakemlere donik olacak sekilde yerde bagdas kurun.

* Bacaklari Niltfer Durusu’na getirin, nillifer durusunu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Niltifer Durusu yapmak icin ayak parmaklarinizi
uyluklarin diginin Ustiine yerlestirin.

* Sol kolu sirtin gevresinden getirin ve sol ayak basparmagini bes parmakla tutun. Sag kolu sirtin gevresinden getirin ve sag ayak basparmagini bes
parmakla tutun. Her iki dizi de yere indirin.

« iki omuz da bir hatta kalacak sekilde gégsii yukari kaldirin ve omurgayi dik tutun, karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
* Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin (sol bacak) buktilmesi (-1)
* Nilufer Durusu gevsek, ayak parmaklari uyluklarin diginin Gstline gitmiyor.

e Ayaktan ya da ayak parmagindan tutus gevsek
* Omurga 6ne ya da yana egiliyor
* Kafa 6ne bakacak kadar yukari gikmiyor

* Omuzlar hizada degil

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



COWFACE (INEK YUZU)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcuin bir dizi digerinin tstiinde biikiili olmal, bir kolu Ustte diger kolu altta ve arkada olmalidir. Eller temasta olmali ve
kalgalar yerde olmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraficin talimatlar)

e Ylzliniz hakemlere doniik olacak sekilde dik oturun.

* Ellerin Ustlne dne gikin ve sag bacagi sol bacagin Ustline yerlestirin.

* Diz eklemlerini direkt olarak bir hizada Gst tste koyun ve dizler arasindaki boslugu kapatin.

* Kalgalari topuklarin arasina oturtun boylece topuklar kalgalarin yanlarina ve her iki kalga da yere degsin.
* Sol kolu yukari sirtin arkasina getirin.

e Sag kolu sirtin arkasina getirip elleri birbirine kenetleyin.

* Dirsekleri bir hatta dikey olarak hizalayin.

e GoOvdeyi ve kafayi 6ne bakabilmek igin yukari kaldirin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. Diz eklemleri arasinda bosluk

. Dizler birbirlerinin Gstiine konulmamis

. Kalgalar yerden kalkmig

. Kalgalar ve topuklar arasinda bosluk var

. Dirsekler hizali degil

. Gogus kaldinimamis

. Bas ¢ok asagida ve karslya bakmiyor

. Tutus gevsek ya da sadece parmak uglarindan yapilmis
. Z1it kol ve bacaklar kullaniimamig

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK



FOUR ANGLE (DORT ACI)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacagini; ayni tarafin kolu altinda, 6teki kolu ise kafanin tstiinde ve eller temasta olacak sekilde
kaldirmahdir.

Tam ifadeye Ulasmak icin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf igin talimatlar)

Yiiziinliz hakemlere doniik olacak sekilde dik oturun.

Sol bacagi bikin bdylece sol ayak diimdiiz arkayi gostersin ve ayni kalganin yanina dokunsun.

Sol dizi igeri merkeze dogru getirin ve her iki kalgayla oturun.

Sag bacag kaldirin ve ayni tarafin kolunu bacagin altindan gegirin, bdylece dirsegin igi dizin altinda olsun.
Sag ayagl ice bedene dogru getirin. Boylece sag ayak ve diz; bir hatta, bedene ve yere paralel olsun.
Parmaklari kenetleyin ve sadece basparmaklari birbirine dokundurun. Avug iglerini basa dogru gevirin.
Kafayi yukari kaldirin ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Ayak tam arkayi géstermiyor ya da topuk kalgaya degmiyor
Diz bedenin orta hattinda degil

Ayak ve diz yere paralel degil

Parmaklar tamamen kenetlenmemis

Avug icleri bastan baska yere dondurilmis

Kafa yukari kalkip karslya bakmiyor.

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK



LEG BEHIND HEAD (BACAK BAS ARKASINDA)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Y6n: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacagi kafanin arkasinda tutmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraficin talimatlar)
¢ YlziinGz hakemlere donik olacak sekilde yerde bagdas kurarak oturun. Sag bacagi yerden yukari kaldirip ayagi tutun.

¢ Sag dizi omzun arkasina getirin boylece diz direkt olarak disari yana dogru baksin, dizle omuz arasinda bosluk olmasin ve bacak basin
arkasinda olsun.

¢ Karsiya bakabilmek igin sag ayagi indirin ve kafayi yukari kaldirin. Ayagi omzun arkasina dyle bir getirin ki dizler ayak uglariyla ve omzun
tepesiyle ayni hizada olsun.

ki kalga da diiz bir sekilde yerde olacak sekilde oturun, tist bedeni dik olarak kaldirin ve elleri Saygi Durusu’na getirin.
* Karin ice gcekilmeli ve ayak yerinde durmali.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yukari ¢cikmiyor, boylece kafa serbestge hareket edemiyor
Diz direkt olarak disari yana doniik degil
Dizle omuz arasinda bogluk var
Kalgalardan biri yerle temasta degil
Omurga diiz degil

Ekstra Kabiliyet:

Bacagi elleri kullanmadan, 6ne egilerek, kafanin arkasina temizce getirmek. (+0.5) Elleri kullanmadan, 6ne egilmeden veya herhangi bir
ek diizeltme yapmadan bacagi topuk omza degecek sekilde kafanin arkasina getirmek. (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.



SPLITS -STRAIGHT (SPAGAT - DUZ)

Zorluk

5

Karakteristik

Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslar

13

Minimum ifade: Sporcu &n bacagin arkasini ve arka bacagin iistiinii yerle temasta tutmalidir.

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinisia hakemlere dogru.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf icin talimatlar)
Bedenin soldan gorlinlsi hakemlere dogru olacak sekilde oturun.

Sag bacagi ileriye ve sol bacagi geriye dogru uzatin; sag bacagin ve dizlerin arkasi diiz bir
sekilde yerde olmali, ayak parmaklari sivriltiimeli; sol bacagin uylugu ve dizleri yerde olmali, ayak parmaklari sivri olmali.
iki kalgayi da déndiirmeden tutun

Omurgayi dik tutun.
Kollari diimdiiz yukari uzatin, avug igleri ve bes parmak bitisik.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Ayak uglari sivriltiimemis
Bacaklar diiz degil ve uyluk kaslari kasiimamis

Kalgalar dondirilmus
Bir kalga veya her iki kal¢a da yerle temasta degil.

Kollar diiz degil
Eller ve parmaklar birbirine temas etmiyor.
Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



BIRD OF PARADISE (CENNETKUSU)

Zorluk

6

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu tek ayak tistiinde durmali ve diger ayagini yere paralel oldugundan daha yukariya uzatmalidir. Eller sirtin arkasinda ve uzatilan
bacagin altinda temasta olmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak i¢in Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf igin talimatlar)

Dik durun ve sag ayagi saga dogru kalga genisliginde adimlayin, bacaklar diiz, dizler kilitli. Elleri Dua Etme Durusu’nda gégsiin 6nlinde yerlestirin.

One biikiilin, iki bacagi da diiz tutarak sag kolu sag bacagin altindan gegirin ve sol kolu avug i¢i disari bakacak sekilde sirta yerlestirin. Sol bilegi sag elle
sikica kavrayarak sag bacagi her iki kolla baglamis olun.

Sag bacagi bukin ve yukari kaldirin, bdylece sag dortbasli kasi bedenin arkasina baksin ve sag bacak sag kiirek kemigine dokunsun.
Dizi kilitleyebilmek igin sag bacak kaslarini kasin ve sag ayagi sivriltin. Her iki kalg¢a da bir hatta, omurga dik ve karin ige gekili.
Ceneyi yere paralel tutun ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri :

Yerdeki bacagin kaslari kasiimamis

Uzatilan bacak diiz degil ve uzatilan bacagin kaslari kasilmamis
Omurga dik degil ve 6ne egiliyor

Omuzlar kamburlasmis ve yuvarlatiimis

Uzatilan uylukla gévde arasinda bosluk

Kalgalar bir hatta degil

Omuzlar bir hatta degil

Yerdeki ayak diz degil

Ekstra Kabiliyet:
Sag bacagi; her iki bacagi da diiz tutarak, 6ne blkilmeden, her iki elle baglamak (+1)



SPLITS -SIDE (SPAGAT -YAN)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik,

Grup

Traksiyon Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklari yana agmisken gévdeyi éne biikiip
esnetmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

* Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru olacak sekilde dimdik oturun. Ayaklar tavana dogru gerinmis bir
sekilde bacaklari olabildigince ayirin.

* Elleri 6nde yere koyun ve kalgalari 6ne itin boylece kalgalar ayaklarla ayni hizaya gelsin.

* Kollari 6ne uzatin ve tiim Ust bedeni (¢ene, omuzlar, gogus, karin) diiz bir sekilde yere koyun. Bacaklaritamamen ayirin, boylece
iki topuk kalgayla ayni hizada ve ayaklar diz bir sekilde yerde olsun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
« Ust beden (cene, omuzlar, gdgiis, karin) ile yer arasinda herhangi bir bosluk

*  Omurga gerili degil

Ekstra Kabiliyet:
Asaglya ayakta olan bir pozisyondan inmek ve eller yere temas etmeden geri ayaga kalkmak (+2)

Eksik Kabiliyet:

Eger bacaklar tamamen ayrik degilse (iki topuk ve kalgalar arasinda diiz bir hat yoksa),
Sporcular ayak bagparmagini tutmalhlar (-1)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



STRETCHING (ESNEME)

Zorluk 6 Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintisii hakemlere dogru.

Karakteristik Esneklik

Minimum ifade: Sporcu, govdeyi 6ne esnetmeli ve ayaklari iki elle tutmalidir.

Grup Traksiyon Duruslari

Tam ifadeye Ulasmak i¢in Onerilen Uygulanis:

* Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru, iki bacak da tamamen uzatiimis bir sekilde, bacaklar bitisik, dimdik oturun.

* Ayak basparmagini, orta ve isaret parmaklariyla tepeden kavrayin, avug icleri birbirine bakiyor

* Ayak parmaklarini gekin ve ayakari bitisik ve gergin tutun, bacaklar diiz, dizler kilitli ve topuklar yerde veya birazcik havada.
* Omurgayi dik tutun ve Ust bedeni alt omurdan 6ne esnetin Dirsekleri baldirlarin yaninda yerle temas ettirin, bilekler diiz.

* Govdeyi asagl, karni uyluklara, govdeyi dizlere getirin ve basi ayak parmaklariyla temas ettirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

* Bacak kaslari kasili degil, dizlerin arkasiyla yer arasinda bosluk var (-1)
* Baldirlarin ya da topuklarin alti yerden ¢ok yukarda
* Bilekler buklu

*  Ayaklar ayn

* Ayaklar gerilmemis

*  Omurga dik bir konumda degil

*  Omurga esnemiyor

* Karin uyluklardan uzakta

* Govde yukarda

* Dirsekler yerden kalkmis

* Alin ayak parmaklariyla hizal degil

* Yizyukarda

*  GoOzler asagi bakiyor




ARCHER (OKCU)

Zorluk

7

Karakteristik

Esneklik, Glig

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yén:Hakemlere 45 derecelik agiyla donulu.

Minimum ifade: Sporcu ayaklarini ters elleriyle tutmali ve bir ayagini yukari arkaya, kafaya dogru, cekmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraficin talimatlar)

Hakemlere 45 derecelik agiyla sol 6ne dogru donerek oturun, bacaklar diiz.
Sol bacagi sagin Gstiline getirin, bdylece bacaklar 90 derece agida olsun.

Sag elin Gglinci, dordiincl ve besinci parmaklariyla sol ayagin bagparmagini Gstten tutun, isaret parmagi diger ayak parmaklarinin
Ustinde.

Sol elin Gglncl, dordiincl ve besinci parmaklariyla sag ayagin basparmagini Ustten tutun, isaret parmagi diger ayak parmaklarinin
Ustiinde.

Sag ayagi gerin.
Ceneyi sol omza gekin ve bagi yukarda dimdiz tutun ve sag ayaga bakin.

Go6gsl yukari kaldirin, sol ayak sivriltilmis ve yukari dogru olacak sekilde sag kulaga dogru geriye cekin. Sag dirsegi, sol kolla ayni
hatta olmasi igin geri ve yukari getirin, omuzlari ayni hizada tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Yanlig tutus

Ayak ve kulak temasta degil
Cene ve omuz arasinda bosluk
Kafa kollarla hizal degil

Kollar bir hatta degil

Omuzlar ayni hizada degil Ekstra Kabiliyet: YOK.

Dirsegi diiz kolla ayni hizada gekmemek Eksik Kabiliyet: YOK

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



SHORT PERSON (KISA iNSAN)

Zorluk

7

Karakteristik

Denge

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, elleri yere degdirmeden, bir dizin ve diger taraftaki ayagin tistiinde dengede durmalidir.

. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

. (Sag taraf igin talimatlar)

. Yuziintiz hakemlere déntik olacak sekilde ayakta dimdik durun.

. Sag ayag, elleri kullanarak, sol kalganin 6niine olabildigince yukari getirin.

. Elleri Dua Etme Durusu’na getirin ve yere bakin.

. Bedeni alt omurgadan asagi yere dogru bikiin ve sol bacagi diiz tutarak iki eli 6nde yere dokundurun.

. Sol dizi biikiin, parmak ucunda durun ve sag dizi direkt olarak yere indirin.

. Sol ayagi ve dizi yana bakacak sekilde disa gevirin ve sol topugu sag dizin biikimiine getirin ve ikisini temas ettirin.

Bir eli gogsuin 6niline, yukari getirin ve kalgalari 6ne itin. Boylece kalgalar; topugun Usti ve dizle ayni hizaya gelsin.
Diger elinizi Saygi Durusu yapmak igin igeri alin.
Go6gsi kaldirin, omurgayi dik tutun ve 6ne bakmak igin kafayi yukari kaldirin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Ayak parr_naklarl ya da dizler tam olarak yana Ekstra Kabiliyet:
dénmemis
. Topuk dizin 6niinde temasta degil Elleri kullanmadan asagiinmek (+0.5)

. Omurga dik degil Ayak topugu diiz bir sekilde yerdeyse (+1)

. Odak noktasi yerde kaliyor, 6ne gitmiyor Eksik Kabiliyet: YOK

Kabul Edilen Eklemeler:
Kollari basin tsttine almak



SIDE ANGLE (YAN ACI)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yo6n: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacagin ve 6teki taraftaki elinin Gstiinde dengede durmalidir. (6rn: sol ayak ve sag el), uzatilan bacak

Zorluk 7 yere paralel halinden daha yukarda olmalidir. Denge igin kullaniimayan el, uzatilan bacakla temasta olmahdir.
Karakteristik Denge, Esneklik, Glg Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag tarafigin talimatlar)
Grup Traksiyon Duruglari +  Ayaklar bitisik olacak sekilde, dik, iki kol da kollarin Gstiinde yana acik, ayakta durun.

¢ Sag bacagi saga dogru adimlayin ve avug igleri yere bakacak sekilde kollari yere paralel konuma getirin. Sag ayagi
sag disa dogru dondiirliin boylece sag ayak podyuma paralel olsun.

e Sag dizi blkiin ve govdeyi saga alta indirin.

*  Sag omzu sag dizin 6niine koyun, dirsek bacagin éniinde, el topugun arkasinda ve parmaklar disariyi gésteriyor. One
egilin ve sol elle, bilegi diiz tutarak, sag topugu distan kavrayin.

e Sag elle yeri itin, ayni zamanda sol eli kullanarak sag bacagi sag kiirek kemiginin arkasina gekin.

¢ Kalgalari yukari 6ne kaldirin, sag dizi kitlemek igin sag bacagin kaslarini kasin ve sag ayak parmaklarini sivriltin.

* Kalgalarive gogsii hakemlere paralel tutun. Gégis agik, omurga dik, sol dirsek disari bakiyor ve sol ayak diiz bir sekilde yerde.
Ceneyi sol omza dogru tutun ve yukari bakin.

¢ Bedeni, dogrusal bir hatta egik tutun, sag kol viicudun ortasiyla 90 derece agi yapiyor.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

* Denge kuran ayak diiz bir sekilde yerde degil. Denge kuran el diiz bir sekilde yerde degil
* Denge kuran ayak diimdiiz 6ne bakmiyor .Kalgalar geriye itiliyor

* Kalga, denge kuran kolun altina diistiyor.

o Ustteki el uzatilan bacagin arkasindan topuk haricinde bir yere dokunuyor Ustteki dirsek 90 derece degil
¢ Uzatilan bacak duiz degil

* Denge kuran kol bedenin orta hattina dik degil

e Ylziin yandan gorinisi hakemler igin tam gorinir degil

»  Ustteki bacak tam olarak alttaki kiirek kemiginin arkasinda degil

* Karinige gekilmemis

e Ayak uglari sivriltiimemis

e Govdenin yanina yuvarlaklasma (yuvarlaklagsmanin siddetine gore -0.5 "ten 1 ‘e kadar eksiltme)

Ekstra Kabiliyet:
Pusula (+1) —ileriki sayfalara bakiniz
Sivasana (yarmagi) (+1.5) — ileriki sayfalara bakiniz



YAN ACI (PUSULA)

Zorluk

7

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gig

Grup

Traksiyon Duruslar

‘\\\

Pusula durusu, yan agl durusu igin ekstra kabiliyettir. (+1)

Minimum ifade: Sporcu, bir bacagin ve 6teki taraftaki elinin iistiinde dengede durmalidir. (6rn: sol ayak ve sag
el), uzatilan bacak yere paralel halinden daha yukarda olmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf icin talimatlar)

* Durusa Yan Agl durusundan girin.
 Ustteki bacag biikkmeden ya da asagi diisiirmeden serbest birakin ve sag bacagi omzun arkasinda tutun.
* Sol kolu gévdeye dik olacak sekilde diimdiiz yukarda tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
* Uzatilan bacak bukultyor
* Uzatilan bacak eli birakinca orijinal pozisyondan yere diisiiyor



YAN ACI (SIVASANA)

Zorluk

7

Karakteristik

Denge, Esneklik, Giig

Grup

Traksiyon Duruslar

AR\

£ L

Sivasana, yan agl durusu icin ekstra kabiliyettir. (+1.5)

Minimum ifade: Sporcu bir bacagin ve &teki taraftaki elin (6rn: sol ayak ve sag el) iistiinde dengede durmalidir, &teki
bacagi basin arkasina yerlestirilmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin soldan goriintisi hakemlere dogru olacak sekilde yere bagdas kurarak oturun.

Sag bacagi yerden kaldirin ve ayagi tutun.

Sag dizi omuzlarin arkasina getirin, boylece diz direkt olarak disari yana baksin. Dizle omuz arasinda bosluk olmamal
ve kafanin serbestge hareketine izin verecek sekilde bacak kafanin arkasinda olmali.

Sag ayagi asag cekin ve 6ne bakmak igin kafayi kaldirin, ayagi omuzlarin arkasina getirin, boylece diz; ayak
parmaklari ve omuzlarin Gstuyle ayni hizada olsun.

Sol bacagi diimdiiz digari ve 6ne uzatin.

Tim bedeni yerden kaldirin; avug igleri yerle temasta ve eller omuz genisliginde agik.

Kafa yukarda ve ¢ene yere paralel olmali.

One uzanin ve kalcalari yukari kaldirin. Sol bacag biikiin, kollarin arasinda geri uzatin ve diimdiiz geri getirin.
Ayak parmaklari hakemlere dogru bakacak sekilde ayagi diiz bir sekilde yere yerlestirin.

Tim bedeni hakemlere dogru gevirin.

Sol kolu birakin ve bedene dik bir sekilde yukari getirin.

Kafanin serbestce hareket etmesini koruyacak sekilde ¢ceneyi omza getirin ve yukari bakin.

Eksik Kabiliyet

Bacagi kafanin arkasina getirmek igin ¢irpinmak.



UPWARD STRETCHING (YUKARI ESNEME)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Zorluk 7 Minimum ifade: Sporcu bacaklari yukari kaldirarak ve bacaklarla elleri temas ettirerek kalgalarin tistiinde dengede durmalidir.

Karakteristik Denge, Esneklik . C
a ens €nge, tsne Tam Ifadeye Ulagmak Igin Onerilen Uygulanis:

Grup Tra ksiyon Durugla r e Bacaklar bitisik bedenin yandan goriinisi hakemlere dogru olacak sekilde oturun. Uyluklarin gévdeye yakin olmasi igin

dizlerinizi bikin.

e Ayaklari sivriltin ve topuklari bes parmaginizla tutun. Parmaklar, topuklarin dogrultusuna bakiyor. Dirsekler baldirlarin arkasina dokunuyor.

*  Onde oturma kemiginde dengede kalin.

e Bacaklari yukari uzatin, karni uyluklari yakin tutun ve omurgayi yukari esnetin. Parmak uglarina dogru yukari bakin; omuzlari
. kulaklardan uzaga asagiya indirerek topuklari gekin.

* Omurgayi yukari esnetin. Govdeyi ve bacaklari karsi karsiya getirin boylece tim beden yere dik olsun. Alin kavalkemigiyle temasta ve omurga
’ dik.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

* Topuklardan yanlis tutus

* Dirsekler baldirlara degmiyor (-1)

* Cok arkada, oturma kemiklerinin arkasinda, denge kurmak.

e Karin ve uyluklar arasinda bosluk

¢ Omurga esnemiyor

e Ayaklar sivriltiimemis

¢ Omuzlar kamburlasmis

*  Alin kavalkemigine temas etmiyor ya da alin kavalkemigine boyun omurlarini 6ne blkerek temas ediyor. (- 1)

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



FLAG (BAYRAK)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Y{iz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu ayaklar gévdenin arkasinda dikey olarak ayrilmis bir sekilde tek ayagin tistiinde denge durmalidir. El, havada olan
oteki taraftaki bacagi tutuyor; diger kol disari uzatiimis.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf igin talimatlar)

Yiiziiniiz hakemlere déniik olacak sekilde ayakta durun.

Sol elle, sag bacagi sag ayak bileginin disindan tutun.

Sag bilegin altindaki sol elin yardimiyla sag bacagi olabildigince yukari kaldirin.

Sag dizi, sag omzun arkasina getirin. Sag eli serbest birakin ve sag kolu, yere paralel olana kadar disari uzatin.

One biikiiliin ve sag topugu ayni tarafin eliyle tutun. Tutusta bagsparmak topugun dis tarafinda diger parmaklar i¢
tarafinda olmalidir.

Sag bacagi tamamen diizlesene kadar yukari uzatin. Sag topugu ve sag kalgayi dikey olarak ayni hizaya getirin. Sol kol
basin Ustlinde.

Yerdeki bacagi diiz tutun ve 6ne bakin. Omurga dik ve iki omuz bir hatta olmalidir. Cikis igin not: Yerdeki bacagi diiz

tutun.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Omuzlar bir hatta degil
. Uzatilan bacagin topugu ve kalgasi bir hatta degil
. Uzatilan kol diiz degil
. Uzatilan kol yere paralel degil
. Yerdeki bacak bukulu
. Cikista yerdeki bacak gevriliyor
. Ekstra Kabiliyet: YOK.

. Eksik Kabiliyet: YOK.

. Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



MOUNTAIN (DAG)

Zorluk 8
o Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yuz hakemlere dogru.
Karakteristik Denge
. o Minimum ifade: Sporcu, bacaklari NilGifer Durusu’na getirmeli ve sadece dizlerin tistiinde dengede durmalidir.
Grup Traksiyon Duruslar

. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

. Ylzlinlz hakemlere donik olacak sekilde bagdas kurarak yere oturun.

. Bacaklar Niliifer Durusu’na getirin ve Niltfer Durusu’nu sikilagstirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Niltifer Durusu olusturmak
icin ayak basparmaklarini uyluklarin Gstline yerlestirin.

. One gelin, elleri yere koyun ve yere bakmaya devam ederken kalgalari yerden kaldirin. Sol kolu basin tistiine yukari uzatin,

. sag elin parmak uglarinda dengede kalin.

. Sag eli g6gstin 6ninde yukari kaldirin ve dizlerin Gstiinde dengede kalin.

° Saygi Durusu’nu yapabilmek icin basin Gstiinde sag elle sol eli birlestirin. Kalgalari 6ne getirin ki kalgalar dizlerin

* Ustiinde hizada olsun.

* Kafayi kaldirip yukari ve éne bakin (yandan tiim beden diiz bir hatta olmalidir).

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. NilGfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin bikilmesi (-1) Ekstra Kabiliyet:

* Avaklar, Nilufer Durusu'ndan disari kaydi Ayaklarin uyluklarin Gstinde kaldigi ve ayak

. Dirsekler biikili parmaklarinin uyluk hattinin Gtesine gectigi siki Niltifer

. Odak yerde kalyor, ileri gitmiyor Durusu. (+1)

. Kalgalar dizlerin Ustiinde hizada degil

. Kollarla kafa arasinda bosluk var Eksik Kabiliyet:

. Beden diiz bir hatta degil Nilufer Durusu gevsek. (Ayaklar diz biikimlerine kayiyor) (-1)

Bir kol g6gsiin 6nlinde 6teki kol havada (-1)
iki el de gdgsiin 6niinde kaliyor (-2)

Kabul Edilen Eklemeler:
Elleri kullanmadan yerden kalkip diz Gstiinde dengede
durmak.




ROOT (KOK)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Y{z hakemlere dogru.

Zorluk 8 .

Minimum ifade: Sporcu, topuklari karsiya ve ayak parmaklari arkaya bakacak sekilde ayagi kalgalarin altina yerlestirmelidir.
Dizlerin ve ayak yanlarinin tstiinde dengede durmahdir.

Karakteristik Denge, Esneklik
Grup Traksiyon Duruglari . Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
. Yiiziiniiz hakemlere doniik olacak sekilde bagdas kurarak yere oturun.
. Ayak tabanlarinin birini digerinin istine diz olarak getirin. Ayak parmaklari 6ni gosteriyor ve dizler bir hatta.

Omurgay! dik tutarak oturun ve elleri kalgalarin yanina yerlestirin.

Ellerle yeri itin, topuklari tavana dogru yukari kaldirin ve ayak parmaklarini yere dogru asagi indirin. Onii géstermesi icin bedeni
ve topuklari 6ne getirin ve ayaklarin tstline kalgalarla oturun.

Ayak parmaklarini arkaya dogrultun ve ayak tabanlarini bitisik tutun. Dizleri, kalgalari ve

topuklari bir hatta hizalayin.

Elleri yerden kaldirip g6gsiin 6niine Dua Etme Durusu’na getirin. Omurga dik ve omuzlar hizali. Cikis: Ayaklari kalgalarin
altindan serbest birakin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Ayak tabanlari diz olarak bitisik degil

. Topuklar tam olarak 6ne ters ¢evrilmemis
. Dizler topuklarla hizada degil

. Omurga dik degil

. Omuzlar bir hatta degil

. Kalga ve topuk arasinda ¢ok bosluk var

. Ekstra Kabiliyet: YOK.

. Eksik Kabiliyet: YOK.

. Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



STANDING SPLITS (AYAKTA SPAGAT)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin soldan gorlnist hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.
Kalgayi ve uyluk kaslarini kasarak sag bacagi kilitleyin.

Sol eli, avug ici diiz olacak sekilde yere yerlestirin.
Kalgalari hizali tutun ve sol bacagi tavana dogru uzatarak yerden kaldirin. Bacagin uyluk kaslari kasili olmali.

Onkollar ve dirsekler baldirlarin arkasinda temas etmelidir.
Omuzlari, kulaklardan uzaga yukseltilmis bir sekilde tutun ve omurgayl esnetmek igin; sag bacagi c¢ekin, kafayr ayak ucuna gekin. Karni
uyluklarda tutun, gogus dizde, alin kavalkemigiyle temasta. Ayni zamanda sol bacagi ters tarafa, yukari uzatin. Tek ayagin Ustinde dengeyi
saglayin

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Bir veya iki eli yerde tutmak (-2)
Yanlis tutus (-1)

Kalgalar yiiksekligi korumuyor, kaldirilan bacagin
kalgasi agiliyor

Kaldirilan bacagin bacak kaslari kasili degil (-1)

iki ayak miikemmel bir sekilde ayrilmamis

(Eksiltmeler aglya gore -0.5'ten baglar)

Onkollar ve dirsekler baldirin arkasinda birbirine dokunmuyor.
Karin ve uyluk arasinda bosluk (Eksiltmeler aglya gére -2’den baslar)
Basin Ust kismi yere bakmiyor (-1)

Omurga esnemiyor

Omuzlar distyor

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, uyluk kasi kasili bir sekilde bir bacagin istiinde dengede durmalidir. Diger ayak uzatiimis, diiz ve olabildigince yukarda
olmalidir.

One egilin ve sag topugu ayni tarafin eliyle tutun. Avug igi, topugun disini; bes parmak, topugun i¢ tarafini tutmalidir.

iki bacak Spagat Durusu’nda olunca yerde olan sol eli, sag bacagin topugunda olan sag elle birlestirmek icin kaldirin.

Ekstra Kabiliyet:
Her iki el de direkt olarak yerdeki bacagin topugunu tutuyor. (+1)

Eksik Kabiliyet:
Bir ya da iki eli yerde tutmak. (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



GOOD-BYE (VEDA)

Zorluk

9

Karakteristik

Denge, Esneklik

Grup

Traksiyon Duruslari

.

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacagin iistiinde dururken digerini basin arkasina
almahdir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Yiiziiniz hakemlere doniik olacak sekilde bagdas kurarak yere oturun.
Sag bacagi yerden yukari kaldirin ve ayagi tutun.

Sag dizi omzun arkasina getirin boylece diz direkt olarak disari yana baksin. Dizle omuz arasinda bosluk olmamalidir ve bacak basin

arkasinda olmalidir.

Sag ayagi asagi ¢cekin ve 6ne bakmak igin kafayi kaldirin. Ayagi omzun arkasina getirin boylece diz; ayak parmaklari ve

omuzlarin istiiyle hizada olsun.

Sol ayagin Ustiinde ayaga kalkmak igin sag eli yere koyun ve bedeni itin. Yerdeki bacak diizlesene kadar

kalgalari yukari kaldirin.

Elleri yerden ayakta duran bacagin dizlerine hareket ettirin ve dizi geriye itin. Dizi kitli tutmak igin uyluk kasini kasin.

Ust bedeni yukari kaldirin ve éne bakabilmek igin kafayi yukari kaldirin. Her iki eli de Dua Etme Durusu’na

getirin.
Sporcuin durusa girdigi sekilde durustan gikin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacagi basin arkasina almak igin ¢irpinmak

Govde dik degil (hatanin derecesine gore -0.5'ten 2’ye kadar eksiltme)

Kafa yukarda degil ve 6ne bakamiyor

Karin ice ¢ekilmemis

Omuzlar hizah degil. Basin arkasindaki bacagin dizi ve ayak parmaklari, omuzlarla bir
hatta degil

Ayak basin arkasinda kalmalidir ve basin yanina ve/veya

o6nline gelmemelidir.

Yerdeki bacak bukuill (Eksiltme blkilmeye gore -1'den baslar)

Ekstra Kabiliyet:

One biikilerek elleri kullanmadan
bacagl temizce basin arkasina almak
(+0.5)

Elleri kullanmadan, one
egilmeden ve herhangi bir ek
dizeltme yapmadan  topuk
omuzla temas edecek sekilde
bacagi temizce basin arkasina

almak.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler:
Bacagl basin arkasina ayakta durulan bir
pozisyonda almak.



BOW LEG MOUNTAIN (EGRi BACAKLI DAG)

Zorluk 10 o L 5

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiz hakemlere dogru.
Karakteristik Denge, Esneklik

. Minimum ifade: Sporcu, her iki diz de biikiilii ve ayaklar kaburga kemiginin altinda duracak sekilde sadece dizlerin iistiinde
Grup Traksiyon Duruslari dengede durmalidir.

. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

. Yiiziiniz hakemlere doniik olacak sekilde yere oturun.

. Ellerin Gstline gelin ve bacaklariagin.

. Bir bacagi bikiin ve tek eli kullanarak ayagi tutun. Ayagi itin boylece ayak govdenin ayni tarafinda (beden oranina gore) gogis
kafesinin ya da kalga kemiklerinin altina gitsin.

. Ayagi birakin. Boylece ayak, el olmadan yerinde kalsin.

. Oteki taraftaki bacagi biikiin ve ayag diger elle tutun. Ayag! itin bdylece ayak gévdenin ayni tarafinda (beden oranina gére) gogiis
kafesinin ya da kalga kemiklerinin altina gitsin.

. Ayagi birakin. Boylece ayak, el olmadan yerinde kalsin.

. One gelin ve elleri yere koyun. Yere bakarken kalcalari yukari kaldirin.

. Sol kolu basin Uistline yukari uzatin, sag elin parmak uglarinda dengede kalin. Sag eli g6gstin dniinde yukari

. kaldirin ve dizlerin Gstiinde dengede kalin.

* Dua Etme Durusu yapabilmek icin basin Ustlinde sag elle sol eli birlestirin. Kalgalari dne getirin ki kalgalar

* dizlerin Ustiinde hizada olsun.

Kafayi kaldirip yukari ve éne bakin (yandan tiim beden diiz bir hatta olmalidir).

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri: .
o Ekstra Kabiliyet: YOK.
. Ayaklar bikali bacak durusunun digina kayiyor.
. Dirsekler bukultyor Eksik Kabiliyet:
. Odak yerde kaliyor, 6ne gitmiyor Bir kol gligsiin 6niinde ve bir kol yukarda havada (-1)
. Kalcalar dizlerin iistiinde hizada degil Her iki el de gégstin &ntinde kaliyor (-2)
. Beden diiz bir hatta degil
. Kafayla kollar arasinda bosluk var Kabul Edilen Eklemeler:
. Ayak ve ayak tabanlari disari déniiyor Yerden elleri kullanmadan kalkarak dizlerin Ustlinde

dengede durmak.




TWISTS (YANA/ARKAYA DONME DURUSLARI)

OMURGA BUKME (s, E)
MARICYASANA C (6, E)

GENIS ACI BUKME (7, E, G)
PASASANA (7, E)

TAM OMURGA BUKME (8, E)
MARICYASANA D (8, E)



SPINE TWIST (OMURGA DONDURME)

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

Yana/Arkaya Dénme Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, gévdenin éniinde uyluklar yerde olacak sekilde bir bacagi biikkmelidir. Diger bacagin ayak tabani yerde
olmalidir. Gévde, ayagi yerde olan bacaga dogru donmelidir.

Tam ifadeye Ulagmak icin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin sagdan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde oturun.

Sol dizi buiklin, dizi yere koyun ve sol topugu sag kalganin yanina dokundurun. Sol ayak parmaklari arkayi gosteriyor.
Sag bacagi sol dizin Ustiine getirin. Sag ayag, sol dizin kosesine degecek sekilde yere koyun. Sag topuk sol dize
temas etmelidir.

Sol elle sol dizi kavrayin. Bilegi dliz tutun.

Sag kolu sirtin arkasina uzatin, gégsii agin ve sol bacagin uylugunu tiim elinizle tutun. Her iki oturma kemigini

yerde tutun.

Omurgay! dik ve omuzlari hizada tutun. Saga doniin boylece tiim gégus hakemlere dogru agik ve diiz olsun. Ceneyi sag omzun
Uistlinde gevirin ve basi dik tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

El, sirtin arkasinda yerde govdeyi destekliyor (-2)
Ayak tabani diz bir sekilde yerde degil (-1)
Ayak diz ve elle temasta degil

Dirsek ve diz temasta degil

El bilegi bukulu

Sag kol sol bacagi tim elle tutmuyor

Her iki oturma kemigi de yerde degil (-1)
Omurga dik degil (-1)

Omuzlar hizada degil

Go6gus hakemlere dogru tamamen agilmamis
Cene sag omuzla hizali degil

Kafa dik degil

Alttaki diz gekiliyor ya da yerden kaldirihyor (-1)



MARICHYASANA C (MARICYASANA ()

Zorluk

6

Karakteristik

Esneklik

Grup

Yana/Arkaya Donme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Y6n: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.
Minimum ifade: Sporcu tek ayagin lstiinde yere ¢dmelmeli diger bacak gévdenin éniinde yere uzatiimalidir. Gévde, ayak tabani
yerde olan bacaga dogru dénmeli. Bir kol ters taraftaki bacagin etrafinda ve eller sirtin arkasinda temasta.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin sagdan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde oturun, bacaklar diiz ve bitisik.

Sag dizi bliklin, sag topugu sag kalgayla hizali yerlestirin. Diz g6gse yakin.

Sag eli arkada yere yerlestirin, yeri itin, karni igeri gekin, yukari dogru gerinin.

Arkaya yaslanin, sol kolu yukari ve geriye dogru uzatin.

One uzanin, sol omzu/kolu ice déndiiriin, sol dirsegi biikiin, sol kolu sag uylugun {izerinden sirta getirin. Avug ici disari bakiyor.
Sol g6gsii sag uyluga degecek sekilde tutun. Sol omuz sag dizin disina degiyor.

Sag kolu sirtin arkasina uzatin, gégsii saga cevirin ve sag bilegi sol elle tutun.

Omurga yukari esniyor ve 6ne egilerek yerle 90 dereceden az bir agl yapiyor. Yere basan ayak diiz bir sekilde yerde.
Saga donin boylece tiim gogus hakemlere dogru acik ve diiz olsun. Ceneyi sag omzun

stlinde gevirin ve basi dik tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Uzatilan bacak kitli degil Ekstra Kabiliyet: YOK
Uzatilan ayak bikala degil

Uzatilan bacak disari déniiyor

Comelen kalga topuktan uzaga ¢ok kalkiyor

Topuk yerden kalkiyor
Omurga esnemiyor Kabul Edilen Eklemeler: YOK

Omurga simetrik olarak donmiyor

Govde ve yukardaki uyluk arasinda bosluk

Bilek, elle uygun bir sekilde kavranmamis (el

arka uylugun arkasinda goérinmiyor)

Kafa tam olarak yana dénmemis

Omurga 6ne egilmiyor (omurga ve yer arasindaki aci 90 dereceden az olmal)
Yere basan ayagin parmak uglari yerden kalkiyor.

Eksik Kabiliyet: YOK



WIDE ANGLE TWIST (GENIS ACI DONME)

Zorluk

7

Karakteristik

Guc, Esneklik

Grup

Yana/Arkaya Donme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bacaklarini ayirmali, omurgayi dondiirerek ve kafayi kalcanin altina indirerek diger taraftaki ayagini
tutmahdir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag tarafigin talimatlar)

Yiiz hakemlere donik olacak sekilde ayakta dik durun.

Kollari basin tepesinin Gzerine getirin. Avug igleri birbiriyle temasta.

Sag bacagi disa adimlayin boylece dirsekler ayak bileklerinin direkt olarak Gstlinde ve iki topukla hizada. Ayni zamanda kollari yere
paralel konuma getirin, avug icleri yere bakiyor.

Ust bedeninizi asagi indirin ve sol eli sag ayagin iistiinden uzatin ve avug ici yukari bakacak sekilde sag topugun
altini kavrayin. Basparmak topuga yakin ve bes parmak da bitisik.

Sag topugu cekin ve dirsegi kaval kemiginin otesine uzatin.
Sag eli avug ici yukari bakacak sekilde uzatin ve sol topuga erisin. Basparmak topuga yakin ve bes parmak da bitisik. Sol
topugu sag elle gcekin, omurganizi dondiriin ve sag dirsegi geriye dogru agin. Her iki kol da 90 derecelik agi olustursun.

Kalgalari olabildigince ¢evirmeden tutun, omurgayi ayaklarin ortasinda dimdiiz dondiriin ve alt omurgayla basin
arasinda dik bir hat olusturun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Her iki bacaktan biri biikultyor (-2)

Adimlama ¢ok kiigiik ya da gok genis

Ayagi yanlis tutus (-1)

Parmaklarayri

Dirsekler 90 derece olusturmuyor

Ayaklar bir hatta degil

Omurga ortadan diz degil (-1)

Yz karslya bakmiyor (-1)

Kalgalar gergekten yamuk (Eksiltmeler, yamuklugun derecesine gore -0.5'ten baglar)



PASASANA

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gériiniisii hakemlere dogru.

. Minimum ifade: Sporcu her iki bacaginin istiinde cémelmelidir. Gévde hakemlere dogru déniik, bir kol ters taraftaki bacagin tstiinde ve eller

Zorluk 7 her iki bacagin arkasinda temasta olmalidir.
Karakteristik Esneklik . Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanig:
. (Sag taraf icin talimatlar)
Grup Yana/Arkaya Donme Duruglar . Bedenin sagdan goriiniisii hakemlere dogru olacak sekilde dizleri ve ayaklari bitisik tutarak ¢émelin.
. Dizleri sikistirin, karni ice gekin ve topuklarla yere bastirin.
. Sag eli arkada yere koyun, yeri itin, karni ige gekin, yukari esneyin.
. Arkaya yaslanin, sol kolu yukari geriye uzatin.
. One uzanin, sol omzu/kolu ice déndiiriin, sol dirsegi biikiin. Sol kolu; sag uylugun iizerinden ve her iki kavalkemiginin etrafindan avug

ici disar1 bakacak sekilde getirin.

Sol gogstinlizli sag uyluga degecek sekilde ve sol omzu sag dizin disina degecek sekilde tutun. Sag kolu sirtin arkasina uzatin,
g0gsl saga cevirin ve sol elle sag el bilegini tutun.

Omurga yukari esniyor ve 6ne egilerek yerle 90 dereceden az bir agi yapiyor. Yere basan ayak diiz bir sekilde yerde.

Saga doniin boylece tiim gogls hakemlere dogru acik ve diiz olsun.

Ceneyi sag omzun Ustilinde gevirin ve basi dik tutun.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. 2 ayak bir hatta degil Ekstra Kabiliyet: YOK

. Comelen kalgalar topuktan uzaga ¢ok kalkiyor

. Topuklar yerden kalkiyor Eksik Kabiliyet: YOK

. Omurga esnemiyor

. Omurga simetrik olarak donmuyor Kabul Edilen Eklemeler: YOK
. Govde ve 6n uyluk arasinda bosluk

. Bilek, elle duizglince kavranmamis

. Kafa tam olarak yana donmemis

. Omurga 6ne egilmiyor (omurga ve yer arasindaki agi 90 dereceden az olmali)

. Topuklar yerden kalkiyor




FULL SPINE TWIST (TAM OMURGA BUKME)

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik

Grup

Yana/Arkaya Dénme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bir bacagini Yarim Niliifer Durusu’na sokmalidir. Uyluk ve diger ayagin tabani yerde olmalidir. Ayak
yerde kalirken govde bacaga dogru donmelidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin sagdan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde oturun.

Sol bacagi, sag uylugun olabildigince tstiinde Yarim Niltfer Durusu’na getirin.

Sag ayagi ayak tabani diiz bir sekilde yerde olacak sekilde sol dizin Ustiine tasiyin.

Sol dirsegi sag dizin Ustline getirin, dirsek ve dizi hizalayin, dirsekle dizi itin, govdenin sol tarafini sag bacaga yaklastirin.
Sol dizi sol elle kavrayin ve bilegi diiz tutun.

Sag kolu sirtin arkasina dogru uzatin, gégsl agin ve tim elinizle sol bacagin uylugunu tutun. Her iki oturma kemigini de yerde
tutun.

Omurgay dik ve omuzlari hizada tutun. Saga doniin boylece tiim gégus hakemlere dogru agik ve diz olsun.

Ceneyi sag omzun Ustiinde gevirin ve basi dik tutun

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

El sirtin arkasinda yerde gévdeyi destekliyor (-2)
Ayak tabani diiz bir sekilde yerde degil (-1)
Ayak; diz ve elle temasta degil

Dirsek ve diz temasta degil

El bilegi bukaltyor

o . Ekstra Kabiliyet:
Sag kol sol bacagi tim elle kavramiyor

- - / Govdeyi déndiirmek icin kollari kullanmamak. Orn: sol elle
Her iki oturma kemigi de yerde degil (-1) ve uylugu sag elle ayni anda tutmak ve tam bir doniis
Omurga dik degil (-1) saglamak (+1)

Omuzlar hizada degil

Gogls hakemlere dogru tamamen agilmamis

Eksik Kabiliyet: YOK.
Cene sag omuzla hizal degil v

Kafa diiz degil Kabul Edilen Eklemeler: YOK.
Alttaki diz gekiliyor ya da yerden kaldirihyor (-1)



MARICYASANA D

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik

Grup

Yana/Arkaya Dénme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacaginin iistiinde comelmelidir. Diger bacak, uyluk yerde olacak sekilde Yarim Niliifer Durusu’nda
olmalidir. Gévde, ayak tabani yerde olan bacaga dogru cevrilmelidir. Bir kol 6teki taraftaki bacagin etrafinda ve eller sirtin
arkasinda temasta olmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin sagdan goriinisi hakemlere dogru olacak sekilde oturun, bacaklar diiz ve bitisik.

Sol bacagi, sag uylugun olabildigince Ustliinde Yarim Niliifer Durusu’na getirin.

Sag dizi biiklin, sag topugu sag kalcayla hizali yerlestirin. Diz gogse yakin.

Sag eli arkada yere yerlestirin, yeri itin, karni igeri ¢ekin, yukari dogru gerinin.

Arkaya yaslanin, sol kolu yukari ve geriye dogru uzatin.

One uzanin, sol omzu/kolu ige déndiiriin, sol dirsegi biikiin. Sol kolu; sag uylugun tizerinden avug ici disari bakacak sekilde sirta
getirin.

Sol gogsiiniizii sag uyluga degecek sekilde ve sol omzu sag dizin disina degecek sekilde tutun. Sag kolu sirtin arkasina uzatin,
g0gsi saga cevirin ve sol elle sag el bilegini tutun.

Omurga yukari esniyor ve 6ne egilerek yerle 90 dereceden az bir agi yapiyor. Yere basan ayak diiz bir sekilde yerde.

Saga donin boylece tim gogus hakemlere dogru acik ve diiz olsun. Ceneyi sag omzun Ustiinde

cevirin ve basi dik tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Yarim Niltfer Durusu’ndaki diz yerden kalkiyor

Yarim Niltfer Durusu’ndaki diz yana agiliyor Ekstra Kabiliyet: YOK
Comelen kalga topuktan uzaga ¢ok kalkiyor
Topuk yerden kalkiyor

Omurga esnemiyor

Omurga simetrik olarak donmiyor

Govde ve 6n uyluk arasinda bosluk Kabul Edilen Eklemeler: YOK

Bilek, elle uygun bir sekilde kavranmamis (el arka uylugun arkasinda
gorinmiyor)

Eksik Kabiliyet: YOK

Kafa tam olarak yana dénmemis
Omurga 6ne egilmiyor (omurga ve yer arasindaki a¢i 90 dereceden az olmal)
Yere basan ayagin topuklari yerden kalkiyor



LIFTS (YERDEN YUKSELME DURUSLARI)

KONDIYASANA A (5, G)
SEKiZ ACI (6, D, G)
KONDIYASANAB (6, G)
NiLUFER KALDIRMA (6, G)

TEK BACAKTA TAVUSKUSU (6, G)

NILUFER TAVUSKUSU (6, G)

PARMAKUSTU (7, G)

HOROZ (7, G)

KARGA (7, G)

TAVUSKUSU (7, G)

TURNA (8, E, G)

TAVUSKUSU’NDA NiLUFERI BUKUP ACMA DURUSU (8, D, E, G)
AUM (9, D, E, G)

TEK KOLDA TAVUSKUSU (8, D, G)

TEK KOLDA NiLUFER TAVUSKUSU (8, D, G)

BUYULU DEGNEK (8, D, E, G)

BACAK BUKULU TAVUSKUSU (9, E, G)

TEK KOLDA BACAK BUKULU TAVUSKUSU (10, D, E, G)



KOUNDIYASANA A

Zorluk

5

Karakteristik

Glg

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durugu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, dirsekler biikiiliiyken ve bir back ayni taraftaki dirsegin
(6rn: sag bacak sag dirsek) tistlinde yana uzatilmigken ellerin {istiinde dengede
durmalidir. Diger bacak arkaya uzatilmaldir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bacaklari bikiin ve her iki eli diiz bir sekilde 6nde yere koyun.

One ellerin iistiine egilin, dirsekler 90 derece agiyla geriyi gdstersin. Sag uylugu, gévdeye
olabildigince yakin bir sekilde sag dirsegin tizerine yaslayin. Sol dirsegi gévdeye yakin tutun.
Sol bacagi geriye uzatin, omurgayi dik ve yere paralel tutun. Her iki kalga da yere bakiyor.
Go6gsli ve omurgayi yere paralel tutun. Ceneyi ilerde tutun ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

¢ Eller diz bir sekilde yerde degil

* Bacaklar diiz degil

* Ayak uglari sivriltiimemis Omuzlar bir hatta degil Kollar/dirsekler 90 derece
* Cene ilerde degil ve gozler dne bakmiyor Eller omuz genisliginden daha agik
* Dirsekler geriyi gdstermiyor

e GO6gusdismis

e Omuzlar kulaklara dogru kalkmig

¢ Omurga, kalgalar ve bacaklar yere paralel degil

Eksik Kabiliyet:
Govde her iki dirsekle destekleniyor (-2)



EIGHT ANGLE (SEKIZ ACI)

Zorluk

6

Karakteristik

Denge, Glig

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Tl

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu her iki bacag bir kola dolayarak ve bacaklarin herhangi bir
kismini gapraz yaparak sadece iki elin Gstiinde dengede durmahdir.

Tam ifadeye Ulasmak icin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Yiiziinliz hakemlere doniik olacak sekilde oturun.

Sag bacagi sag dirsegin listlinden dolayin.

Sag ayak bilegini sol ayak bileginin altinda ¢apraz yapin.

Her iki eli omuzlarin altinda diiz bir sekilde yere koyun, sag kol bacaklarin arasinda.
One egilin, her iki elle yeri itin. Capraz yapilmis bacaklari uzatin ve yanlara dogrultun.
Kalgalarinizi yukari kaldirin.

Dirsekler geriye bakacak sekilde her iki dirsegi 90 derece aglyla yerlestirin. Omuzlar bir hatta, omurga yere
paralel. Her iki kalga bir digerinin Gistiinde ve yere dik.

Ceneyi ilerde tutun ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri :

Eller yerde diz degil

Avyak bilekleri gaprazlanmamis (Ayak bileklerinden ¢aprazlanmali. Ayak ya da bacagin baska bir kismindan
¢aprazlama eksiltmeye maruz kalacaktir)

Bacaklar diiz degil

Kalgalar, ayak bilekleri, omuzlar bir hatta/yere paralel degil.
Kollar/dirsekler 90 derece aglyla bikalt degil

Cene ilerde degil ve gozler ne bakmiyor

Eller omuz genisliginden daha agik

Dirsekler geriyi gostermiyor

GOgus dismis

Omuzlar kulaklara dogru kalkmis

Kalcalar yere dik degil

Eksik Kabiliyet:
Govde her iki dirsekle destekleniyor (-2)



KOUNDIYASANA B

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Y6n: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.
. Minimum ifade: Sporcu dirsekler biikiilii bir sekilde sadece ellerin iistiinde dengede durmalidir. Alttaki bacak ters taraftaki dirsegin
Zorluk 6 tepesine uzatiimis (6rn: sol bacak sag dirsek) ve diger bacak geriye uzatilmig olmalidir.
Karakteristik Glg ) L
. Tam Ifadeye Ulagmak Igin Onerilen Uygulanis:
Grup Yerden Yikselme Duruglari . Bacaklari biikiin ve her iki eli 6nde diiz bir sekilde yere koyun.
. Parmak uglarinda dengedeyken alt bedeni sag tarafa gevirin. Dizler bitisik.
. Govdeyi 6ne ellerin Ustline egin, dirsekler 90 derece aclyla geriyi gostersin.
. Sol uylugu sag dirsegin lizerine yaslayin ve sol bacagi saga uzatin. Ayni zamanda Ustteki sag bacagi geriye uzatin.
. Her iki kalgayi birbirinin tGstiinde ve yere dik tutun. Kalgalar her iki dirsegin arasinda olmalidir ve sol dirsege yaslanilmamaldir.
. GOgsu ve omurgayi yere paralel tutun.
. Ceneyi ilerde tutun ve karsiya bakin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri :
. Eller diiz bir sekilde yerde degil
. Bacaklar diiz degil
. Ayak parmaklari sivriltiimemis

. Omuzlar bir hatta degil

. Kollar/dirsekler 90 derece agiyla buikilt degil
— Cene ilerde degil ve gozler karsiya bakmiyor
. Eller omuz genisliginden gok agik

. Dirsekler geriyi géstermiyor

. Go6gus diismus

. Omuzlar kulaklara dogru kalkmis

. Omurga ve bacaklar yere paralel degil

. Kalgalar yere dik degil

. Eksik Kabiliyet:
. Govde her iki dirsekle destekleniyor (-2)



LIFTING LOTUS (NiLUFER KALDIRMA)

Zorluk

6

Karakteristik

Glg

Grup

Yerden Yikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklari Niliifer Durusu’na getirip bedenini yerden kaldirmali ve kollarin iistiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Yiiziiniiz hakemlere doniik olacak sekilde yerde bagdas kurun.

Bacaklari Nilifer Durusu’na getirin. Nilifer Durusu’nu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin, siki bir Niltifer Durusu yapmak igin ayak parmaklarinizi
uyluklarin dig kisminin Ustline yerlestirin.

El parmaklarinizi ayirin ve parmak uglarini kalganin her iki yanina, omuz genisliginden fazla olmayacak sekilde, bedene ¢ok yakin yere koyun.
Basparmaklar bedeni ve diger parmaklar disariyi gésteriyor.

Kalgalari ve dizleri yere paralel tutmayi siirdirerek tim bedeni yerden olabildigince yukari kaldirin. Kollari diizlestirin ve dirsekleri
kilitlemek igin Gg bash kasi kasin; ayak parmaklarini kollarin dis ylzeyinin etrafinda, dirseklerin arkasinda ya da yukarisinda kasin.
Kafayi kaldirip 6ne bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacak (sol bacak) bukaldi (-1)

Niltfer Durusu gevsek ve ayak parmaklari uyluklarin dis kisminin Gstiine gitmiyor Kalgalar ve dizler yere paralel degil
Parmak uglari ¢oktii ve denge artik parmak uglarinda degil (-1) Elin pozisyonu omuz genisliginden

daha acik

Dirsekler bukuli

Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yiikselmiyor

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet:
Parmaklar diiz bir sekilde yerde (-1)

Avuglar duz bir sekilde yerde (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



ONE LEGGED PEACOCK (TEK BACAKTA TAVUSKUSU)

Zorluk

6

Karakteristik

Gig

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bir bacak kollarin arasina dolanmis ve éteki
bacak uzatilmisken sadece ellerin Ustiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf igin talimatlar)

Bedenin soldan gorinist hakemlere donik olacak sekilde diz ¢okme pozisyonunda yere oturun.
One gelin, ayak diiz ve sag bacak 90 derece acida olacak sekilde sag bacagi ne getirin.

Sag avug icini, sag kalganin tam arkasinda diz bir sekilde yere koyun.

Sol eli kullanarak sag ayagi sol uylugun Ustline getirin ve sol dirsegi sag ayagin dniine yerlestirin.
Sol avug igini sag elle hizalayarak omuz genisliginde duz bir sekilde yere koyun.

One bakin ve yeri itin. Bedeni éne itin ve sol bacagi diimdiiz geriye uzatin.

Sol dizi kilitleyin, parmak uglarini sivriltin, omurgayi esnetin (dolanmis olan sag bacakla karin
arasinda bosluk olmamali) ve tiim bedeni yere paralel konuma getirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Eller cok genis aciimis

Kafa yukselmiyor ve karsiya bakilmiyor
Eller 6ne dogru degil

Uzatilan bacak bukiltyor

Ayak sivriltilmemis

Beden yere paralel bir hatta degil
Omurga kamburlasiyor

Dolanan bacak ve karin arasinda bosluk

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



PEACOCK LOTUS (NILUFER TAVUSKUSU)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklar Niliifer Durusu’nda ve dirsekler karindayken
sadece ellerin Ustiinde dengede durmalidir.

Zorluk 6 . Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Yiiziintiz hakemlere doniik olacak sekilde yere bagdas kurarak oturun.
Karakteristik Glg Bacaklari Niliifer Durusu’na getirin. Nilifer Durusu’nu sikilastirmak icin dizleri yaklastirin, siki bir Niliifer Durusu
N yapmak icin ayak parmaklarinizi uyluklarin dis kisminin Gstline yerlestirin.
Grup Yerden Yikselme Duru§|ar| . One gelin ve avug iclerini dogrudan arkaya bakacak sekilde yere koyun. El bilekleri ling/ 2.5cm ayri olmalidir.
Dirsekleri bukiin ve dirsekleri karna dogru birlestirin.
Govdeyi 6ne itin ve ayni zamanda tiim beden yere paralel olana kadar Nilifer Durusu’ndaki bacaklari kaldirin.
Dizler bir hatta olmali.
Ceneyi ilerde tutun ve karsiya bakin.
Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Niltfer Durusu’na girerken ilk yanlis bacak (sol bacak) bukuldi (-1)
. Eller geriye doniik degil
. Eller genisce agiimisg
. Cene asagida ve karsiya bakilmiyor
. Niltfer Durusu gevsek
. Beden yere paralel degil
. Alt beden ve iist beden bir hatta degil Ekstra Kabiliyet: YOK.
. Dizler bir hatta degil

Eksik Kabiliyet:
. Omurga kamburlasiyor Avuclarin yerden kesilmesiyle parmaklarin ya da parmak uglarinin iistiinde
dengede kalmak (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
Bas Ustii Durus’tan Niltifer Tavuskusu Durusu’na inmek (Niltifer
Tavuskusu durusunun tiim unsurlari sergilenmelidir)




FINGERSTAND (PARMAKUSTU)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinsi hakemlere dogru.

Zorluk 7 Minimum ifade: Sporcu, gévde bacaklarin iistiinde &ne egilirken sadece parmaklarinin Ustiinde dengede durmalidir.
Karakteristik Glg
G Yerden Yiiksel D | . Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
rup eraen Yukseime burusiari . Bedenin yandan gorinilisi hakemlere donilk olacak sekilde oturun.
. Parmaklari ayirin ve parmak uglarini gévdenin hemen yaninda yere koyun. Bagparmaklar kalganin altinda olmali ve diger

parmaklar disa bakmalidir.

One egilin ve basi asagi birakin. Ayak parmaklarini sivriltin ve uyluk kaslarini kasin.

Karni ige gekili tutun, yeri sadece parmak uglariyla itin ve kollari diizlestirin. Dirsekler kilitlenmeli ve kalgalar yukari kaldiriimali.
Kalgalari geriye ve yukari ¢ekin. Ayak parmaklari yere degecek sekilde yiizey boyunca ayagi geri surikleyin.

Ayaklari yukari kaldirin ve kalgalari olabildigince yukarda tutun. Kalgalar ve topuklar bir hatta ve yere paralel olmali (kalga kemigi
dirseklerle veya daha yukarisiyla hizal olmali)

Dizleri kilitleyin, kafayi yukari kaldirin ve karsiya bakin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. Tamamen parmak uglarinda degil (-1)

. Kollar ¢ok agik

. Dirsekler biikiiltyor

. Dizler bukuluyor

. Ayak parmaklari tam sivriltiimemis

. Kalga kemigi dirseklerle veya daha yukarisiyla hizali degil (Kusurun derecesine gore eksiltmeler -1’den
baslar)

Kafa yukari kalkmiyor ve karsiya bakilmiyor

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



COCK (HOROZ)

Zorluk

7

Karakteristik

Glg

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriliniisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, Niliifer Durusu’nda dne egilmeli ve tiim bedeni sadece kollarin tistiinde
dengede tutmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde yere oturun.

Bacaklari Nilifer Durusu’na getirin.

Elleri tam olarak bacaklarin 6niinde omuz genisliginde yere koyun. Parmaklar ayrik olmali.

Ellerin ve dizlerin Gzerine 6ne gelin.

Kafayi asagi birakin ve karni ige gekili tutun. Omurgayi kamburlastirin ve kollari dimduz tutun. Ellerle yeri

itin.

Tlm bedeni kaldirin. Bacaklar kollarin arkasina yukari gelmeli, ayaklar gogse dokunmal, dizler dirseklerin Ustiinde ve kalgalar en
az omuz hizasinda ya da daha yukarda olmalidir.

Kafayi kaldirin ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacak (sol bacak) bukuldu. (-1)
Eller cok genis aciimis

Dirsekler biikliyor

Kalgalar omuzlarla ya da daha yukarisiyla hizal degil

Kafa yukari kalkip karsiya bakmiyor

Govde ve ayaklar arasinda bosluk

Dizler dirseklerden asagida

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet:
Ayaklari gogse getirdikten sonra bedeni iterek kaldirmak (-1)

Bas Ustii Durus’a gegip biikiilmek (-1), Bas Ustii Durus icin gegerli olan eksik kabiliyetlerin tiimii gegerlidir.

Kabul Edilen Eklemeler:

Bas Ustii Durus’ta Nillifer Durusu’na gegip oradan Horoz Durusu’na gegmek



CROW (KARGA)

Zorluk

7

Karakteristik

Gulg

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, sadece ellerinin (istiinde dengede kalarak dizler biikiilii bir sekilde éne biikiilmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

Ayaklari kalga genisliginde agin.

One egilin ve elleri ayaklarin éniinde diiz bir sekilde yere koyun. Parmaklar ayrik olmalidir.
Parmak uglarinda kalkin, dizleri hafif¢e bikiin ve dizleri direkt olarak koltuk altina yerlestirin.
Ellerinizle yeri itin, dirsekleri diiz tutun ve ayaklarinizi yerden kaldirin.

Ayak uglarini bir araya getirin ve ayak uglarini sivriltin. Topuklari olabildigince kalgaya yaklastirin
boylece kaval kemiginin 6ni yere paralel olsun. Dizler koltuk altlarina degsin.

Kafayi kaldirin ve karsiya bakin, cene yere paralel konuma getirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Dizler koltuk altlarina temas etmiyor

Dirsekler biikiiliyor

Ayak basparmaklari birbirinden ayrilmis

Kaval kemiginin oni yere paralel degil

Cene yere paralel degil

Ayak uglari sivriltilmemis

Kalgalarla topuklar arasinda biiylk bosluk olmasi

Ekstra Kabiliyet:
Omuzlar direkt olarak el bileklerinin tstinde duruyor, kollar diz. (+1)

Eksik Kabiliyet:
Dizler koltuk altlarinin disinda yerlesmis (-1)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



PEACOCK (TAVUSKUSU)

Zorluk

7

Karakteristik

Glg

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, dirsekler karinda olacak sekilde sadece ellerin {istiinde
dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:
Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde diz Gsti ¢okiin.

One gelin ve eli yere koyun. El bilekleri arasinda 1 ing / 2.5 cm mesafe var, avug igleri geriye bakiyor ve avuc icleri diiz bir
sekilde yerde.

Dirsekleri biikiin ve dirsekleri karna dogru bir araya getirin.
Govdeyi 6ne itin, ayni zamanda sirti uzatin ve dizlestirin. Bacaklari birlestirin.

Ceneyi 6nde tutun ve 6ne bakin. Bacaklari geriye uzatin ve yerle temasini kesmek icin bacaklari kaldirin. Tim beden
yere paralel olana kadar bacaklar diizeltilmeli ve ayak uglari sivriltiimelidir.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Eller geriye donik degil

Eller ¢ok agik

Cene asagida ve ileri bakilmiyor

Dizler bukala

Ayaklar sivriltilmemis

Bacaklar bitisik degil

Beden yere paralel degil

Omurga kamburlasiyor

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet:
Parmak uglarinin ya da parmaklarin Gstiinde dengede durmak, avug iglerinin yerden kalkmasi (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
Bas Ustii Durus’a girmek ve oradan Tavuskusu Durusu’na inmek (Tavuskusu Durusu’nun tim unsurlari sergilenmelidir)



CRANE (TURNA)

Zorluk

8

Karakteristik

Esneklik, Gli¢

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, 6ne egilmeli ve bacaklari kollarin yanlarinda uzatarak sadece kollarin Gstiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

Ayaklari kalga genisliginde agin, omuzlardan daha genis degil.

One egilin ve her iki dizi bikin.

Basparmaklar icerde ve diger parmaklar disarda olacak sekilde her iki eli de ayak bileklerinin arkasinda yerlestirin. Ust bedeni bacaklar
boyuncaitin, boylece omuzlar dizlerin arkasina gitsin.

Elleri arkaya uzatin ve parmaklari ayirin. Basparmaklar 6ne ve diger parmaklar arkaya bakacak sekilde parmak uglarini yere
koyun.

Bacaklar tamamen diiz olana kadar bacaklari 6ne uzatin ve ayak uglarini sivriltin. Kollar diizlesene kadar yeri kollarla

ve parmak uglariylaitin.

Kalgalari yukari kaldirin ki kalgalar; ayaklar ve bacaklarla hizal olsun. Karsiya bakmak igin kafayi kaldirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacaklar omuzlardan uzaga dogru kayiyor

Dirsekler bukili

Dizler bukult

Kafa gok algak ve karsiya bakilmiyor

Kalgalar bacaklarla bir hatta degil. Bu ylizden kalgalar ve bacaklar yere paralel bir hat olusturmuyor

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Eksik Kabiliyet:
Parmaklar yere yapisik bir sekilde dengede durmak (-1)

Avug icleri 6ne ya da geriye donik bir sekilde avug iglerinin istiinde dengede durmak (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



FOLDING UNFOLDING LOTUS PEACOCK
(TAVUSKUSU’NDA NILUFERiI BUKUP ACMA DURUSU)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik, Giig

Grup

Yerden Yiikselme Duruglari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, dirsekleri karna getirip sadece ellerin iistiinde dengede dururken bacaklarini Niliifer
Durusu’na sokmali ve gikarmahdir.

Tam ifadeye Ulasmak icin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde diz Gstl ¢okin.

One gelin ve eli yere koyun. El bilekleri arasinda 1 ing / 2.5 cm mesafe var, avug igleri geriye bakiyor ve avug icleri diiz bir
sekilde yerde.

Dirsekleri biikiin ve dirsekleri karna dogru bir araya getirin.

Govdeyi 6ne itin, ayni zamanda sirti uzatin ve dizlestirin. Bacaklari birlestirin.

Ceneyi 6nde tutun ve 6ne bakin. Bacaklari geriye uzatin ve yerle temasini kesmek igin bacaklari kaldirin. Tiim beden
yere paralel olana kadar bacaklar dizeltilmeli ve ayak uglari sivriltilmelidir.

Nilifer Durusu olusturmak igin bacaklari biikiin. 5 saniye sabit kalin.

Tam tersi sekilde cikin: ilk &nce bacaklari ¢6ziin. Tavuskusu Durusu’na geri déniip bacaklari diizlestirin ve ayaklari yere
indirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacak (sol bacak)
bukuldu (-1)

Eller geriye dondirilmemis

Eller gok agik

Ekstra Kabiliyet: YOK.
Cene yerde ve karsiya bakilmiyor

Dizler bukulu

Eksik Kabiliyet:
Ayak uglar sivriltilmemis

Parmak uglarinin ya da parmaklarin
Niltfer Durusu gevsek Ustiinde dengede kalmak, avug iglerinin yerden kalkmasi (-1)
Bacaklar bitisik degil

Beden yere paralel degi Kabul Edilen Eklemeler:

Niltfer Tavuskusu Durusu’na girip
Omurga kamburlagiyor bacaklari diizlestirmek ve tekrar Nillifer Tavuskusu Durusu’na geri donmek.



OM (AUM)

Zorluk

9

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gilig

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere doniik

Minimum ifade: Sporcu; bir bacak kafanin arkasinda, 6teki taraftaki bacak ise ayni taraftaki kolun etrafinda ve teki

taraftaki kola kancali bir sekildeyken ellerin tstiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Yiz hakemlere doniik olacak sekilde yerde bagdas kurarak oturun Sag bacagi yerden kaldirin ve

ayagi tutun.

Sag dizi omzun arkasina getirin boylece diz direkt olarak disari yana baksin. Dizle omuz arasinda bosluk olmasin ve bacak kafanin
arkasinda olsun.

Sag ayagl asagi ¢ekin ve 6ne bakmak icin kafayi yukari kaldirin. Ayagi omzun arkasina getirin boylece diz; ayak

parmaklariyla ve omuzlarin tstiyle hizali olsun.

Sol bacagi disa ve 6ne uzatin.

Tlm viicudu yerden kaldirin. Avug igleri duiz bir sekilde yerde ve eller omuz genisliginde olmali. Kafa yukarda ve ¢ene yere paralel
olmali. En az 3 saniye sabit durun.

Kalgalari geriye ve yukari gekin, sol bacagi kollarin arasindan gegirin ve ayagi yere hi¢ degdirmeden sol kolun

oniinden dolayin.

Ayagi sol kolun arkasindan dolayin ve ayak uglarini, dirsek hizasinda ya da daha yukarisinda kolun arkasina

kancalayin.

Kafayi yukari kaldirin ve karsiya bakin. Kalgalar yere paralel olmal.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacagi kafanin arkasina alirken zorlanmak ve girpinmak Ekstra Kabiliyet:
Bacag elleri kullanmadan ama 06ne egilerek temiz bir sekilde

Kollar omuz genigliginden daha agik basin arkasina getirmek. (+0.5)

Dirsekler bikala

Kafa, tam karsiya bakabilecek kadar yukari kalkmiyor Elleri kullanmadan, 6ne egilmeden ya da bir bagka ilave
Karin ice ¢ekilmemis ayarlama yapmadan topuk omza degecek sekilde bacagi temizce
Alttaki bacak dirsegin altina yerlestirilmis (eksiltmeler dirsege basin arkasina getirmek. (+1)

olan mesafeye baglidir)

Kalgalar yere parelel degil, kalgalar ¢ok algak.

Eger beden yerden kalktiginda ayak yere degerse otomatik
olarak bir ikinci Deneme sayilir (-5)

Uzatilan bacagi 3 saniye boyunca tutmamak (-0.5)



ONE ARMED PEACOCK (TEK KOLDA TAVUSKUSU)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Glg

Grup

Yerden Yiikselme Duruslari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorliniisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, dirsek karindayken sadece bir elinin iistiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin sagdan goriiniisii hakemlere dogru olacak sekilde diz tistii ¢okiin. One gelin ve sag eli diiz bir sekilde
yere koyun. Parmaklar disari bakiyor.

Sag dirsegi bukiin ve dirsegi ayni taraftaki alt karna getirin. Sol kolu 6ne, yerin Ustline uzatin

Bacaklar birlestirin ve geriye yukari uzatin. Yere paralel olsunlar. Kafayi yukarda, ¢eneyi 6nde tutun

ve karsiya bakin.

Omurgay! esnetin, bedeni hizali tutun ve uzatilan eli kaldirip yere paralel tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Kafa asagida ve karsiya bakilmiyor Yerden kalkarken bacaklar ayrildi.
Son durusta bacaklar ayrildi .

Uzatilan kol bukildi

Beden bir tarafa dogru yatiyor ya da diizglin degil Bacaklar bukli

Ekstra Kabiliyet:

Parmaklar geriye bakacak sekilde eli tamamen déndiriip dengede durmak (+1)
Tavuskusu Durusu’ndan gegis yapmak. Parmaklarin ve elin arkaya bakisi devam edecek
sekilde serbest elin 6ne uzatilmasi ve tam olarak ayni yolla ¢ikilmasi. Niliifer
Durusu’nu blkip agmak (+1)

Eksik Kabiliyet:
Parmak uglarinin ya da parmaklarin tGstiinde dengede kalmak, avug
iclerinin yerden kalkmasi (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
Uzatilan kolun gévde yaninda esnetilmesi



ONE ARMED PEACOCK LOTUS (TEK KOLDA NiLUFER TAVUSKUSU)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

. Minimum ifade: Sporcu, bacaklar Niliifer Durusu’nda ve dirsek karindayken sadece bir elin iistiinde dengede durmalidir.

. Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

. (Sag taraf igin talimatlar)

Zorluk 8 . Bedenin sagdan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde yerde bagdas kurarak oturun.
. Bacaklari Nillifer Durusu’na getirin ve Nillfer Durusu’nu sikilagtirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Nilifer Durusu olusturmak igin

Karakteristik Denge, Glig ayak bagparmaklarini uyluklarin dstiine yerlestirin.
. One gelin ve sag eli diiz bir sekilde yere yerlestirin. Parmaklar disari bakiyor.

Grup Yerden Yiikselme DurU§Iar| . Sag dirsegi biikiin ve ayni taraftaki alt karna getirin.
. Sol kolu 6ne yerin Ustiine uzatin.
. Niltfer’i geriye, yukari, yere paralel konuma getirin.
. Kafayi yukarda ve ¢eneyi 6nde tutun. Karsiya bakin.
. Omurgayi esnetin, bedeni ayni hizada tutun ve uzatilan eli; yukari, yere paralel konuma kaldirin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Grnekleri:
. Kafa asagida ve karsiya bakilmiyor
. Yerden kalkarken bacaklar ayrildi
. Son durusta bacaklar ayrildi

» . Uzatilan kol biikuldi
- . Beden bir tarafa dogru yatiyor ya da diizgiin degil
[ . Niltifer Durusu’na girerken ilk yanlis bacak (sol bacak) bikalda.
/ - * Niltifer Durusu gevsek.

. Beden yere paralel degil
. Alt beden ve lst beden bir hatta degil Ekstra Kabiliyet:
. Dizler bir hatta degil
. Omurga kamburlasiyor Parmaklar geriye bakacak sekilde eli tamamen geriye déndirip dengede durmak (+1)

iki elli Niliifer Tavuskusu Durusu’ndan bir kolu uzatarak ve
dengeyi kuran elin ve parmaklarin geriye bakisini koruyarak
durusa girmek. Tam olarak ayni yolla gikmak (+2)

Tek Kolda Niltfer Durusu’nda Niliifer Durusu’nu biikiip agmak (+1)

Eksik Kabiliyet:

Parmak uglarinin ya da parmaklarin iistiinde dengede kalmak, avug iclerinin yerden
kalkmasi (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:

Uzatilan kolun gévdenin yaninda esnetilmesi

El Ustli Durug’tan Nilifer Tavuskusu’na inmek (Niliifer Tavuskusu Durusu’nun tim
unsurlari sergilenmelidir)



TWISTED STAFF (BUYULU DEGNEK)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Yiiz hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu bir bacagi basin arkasina alip sadece ellerin iistiinde dengede durmalidir. Uzatilan bacak
ters yone uzatilmahdir.

. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Zorluk 8 . (Sag taraf igin talimatlar)
.. R .. . Bedenin soldan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde yerde bagdas kurarak oturun.
Karakteristik Denge, Esneklik, Gg . Sag bacagi yerden kaldirin ve ayagi tutun.
- . Sag dizi omzun arkasina getirin boylece diz direkt olarak disa ve yana baksin. Diz ve omuz arasinda bosluk olmamalidir ve bacak,
Grup Yerden Yikselme Duru5|ar| kafanin serbestge hareket etmesine izin verecek sekilde kafanin arkasinda olmahdir.

Sag ayagl asagi cekin ve 6ne bakmak igin kafayi yukari kaldirin. Ayagi omzun arkasina getirin boylece diz; ayak parmaklariyla ve
omuzlarin Gsttyle hizal olsun.

Ust bedeni sola hakemlere dogru cevirin ve elleri omuz genisliginde yerlestirin. Kafa yukarda ve cene yere paralel
olmahdir.

Ust bedeni éne egin ve ellerle yeri itin. Kalcalari kaldirin. Sol uylugu sag dirsegin tstiine dayayarak sol bacagi saga
uzatin.

Parmak uglarini sivriltin ve her iki kolu 90 derece agida tutun. Dirsekler arkaya bakiyor. Omuzlarin, omurganin ve
kalgalarin yere paralel olmasini saglayin. Ideal olarak kalgalar birbirinin Ustlinde.

Ceneyi dnde tutun ve karsiya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri :

Bacagi kafanin arkasina alabilmek icin zorlamak ve ¢irpinmak Omuzlar hizali degil

Kafa yukarda degil ve karsiya bakilmiyor

Kafanin arkasindaki bacak kayiyor ya da siki bir sekilde yerlesmemis Uzatilan bacak blkallyor
Uzatilan bacak yere paralel degil (daha yiksek/algak)

Eller yerde diiz degil

Eller omuz genisliginden agik

Kollar/dirsekler 90 derece agiyla bukili degil Omurga yere paralel degil

e e U
. Ekstra Kabiliyet:
e Bacagy, elleri kullanmadan ama 6ne egilerek temiz bir sekilde kafanin arkasina almak. (+0.5)
e Elleri kullanmadan, 6ne egilmeden ya da bir bagka ilave ayarlama yapmadan topuk omza degecek sekilde bacagi
temizce basin arkasina getirmek. (+1)



BOW LEGGED PEACOCK (BACAK BUKULU TAVUSKUSU)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Zorluk 9 Minimum ifade: Sporcu, her iki dizi biikiip ayaklari g6giis kafesinin altina ya da kalcalara yerlestirerek ve dirsekleri karinda
tutarak sadece ellerin Ustiinde dengede durmalidir.
Karakteristik Esneklik, Glig
Grup Yerden Yiikselme Duruslari . Tam if.adeye Ulagmak igin Gnerilfn“l.lygulamg .
. Bedenin yandan ya da ¢apraz goriintsii hakemlere dogru olacak sekilde yere oturun.
. Ellerin Gstline ¢ikin ve bacaklari uzatin.
. Bir bacagi biikiin ve bir elle ayagi tutun. Ayagi, gégis kafesinin ya da kalga kemiklerinin (beden oranina gore) altina gidecek sekilde
bedenin ayni tarafina itin.
. Ayagi serbest birakin boylece ayak eller olmadan yerinde kalsin.
. Ters bacagi buikiin ve ayag diger elle tutun. Ayagi, gogus kafesinin ya da kalga kemiklerinin (beden oranina gore) altina gidecek sekilde
bedenin ayni tarafina itin.
. Ayagi serbest birakin béylece ayak eller olmadan yerinde kalsin.
. Avug iclerini yere koyun. Avug icleri diiz bir sekilde yerde ve direkt olarak geriye bakiyor.
. Dirsekleri karna dogru bir araya getirin. Gévdeyi 6ne itin ve dengeyi sadece elde kurarak dizleri yerden kaldirin. Ayak tabanlari yere
bakmalidir.
. Kafayi kaldirin ve karsiya bakin. Omurgayi esnetin béylece omurgada kamburlagsma olmasin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Eller geriye donik degil
L . .. Ekstra Kabiliyet: YOK
. Avug icleri yerde diz degil
. Onkollar birbirine paralel degil Eksik Kabiliyet:
8 Omurga kamburlagiyor Parmak uglarinin ya da parmaklarin stiinde dengede kalmak, avug iglerinin
. Ayak govdenin altindan kayryor yerden kalkmasi (-1)
. Kafa asagida ve karsiya bakilmiyor
. Dizler, govde ile kafa hizasinin altinda

Kabul Edilen Eklemeler:
° Dizler ok genis agik Dizleri beden hizasinin yukarisina kaldirmak
. Ayak ve ayak tabanlari disari déniyor



ONE ARMED BOW LEGGED PEACOCK
(TEK KOLDA BACAK BUKULU TAVUSKUSU)

Zorluk

10

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gug

Grup

Yerden Yikselme Duruglari

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, her iki dizi biikiip ayaklar gdgiis kafesinin altina ya da kalgalara yerlestirerek ve dirsekleri karinda tutarak
sadece tek elin Ustlinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Bedenin yandan ya da gapraz goriinisi hakemlere dogru olacak sekilde yere oturun.
Ellerin Gstline ¢ikin ve bacaklari uzatin.

Bir bacagi bukin ve bir elle ayagi tutun. Ayagi, goglis kafesinin ya da kalga kemiklerinin (beden oranina gore) altina gidecek sekilde
bedenin ayni tarafina itin.

Ayagi serbest birakin béylece ayak eller olmadan yerinde kalsin.

Ters bacagi bikin ve ayagi diger elle tutun. Ayagi, g6gus kafesinin ya da kalga kemiklerinin (beden oranina gére) altina gidecek
sekilde bedenin ayni tarafina itin.

Ayagi serbest birakin boylece ayak eller olmadan yerinde kalsin.

One gelin. Sag eli diiz olarak ve parmaklar disariya bakacak sekilde yere koyun. Sag dirsegi biikiin ve
dirsegi ayni taraftaki alt karna dogru getirin.

Sol kolu 6ne yerin Ustline uzatin.

Dizleri geriye yukari kaldirip yere paralel konuma getirin. Kafayi yukarda, ¢ceneyi

onde tutun ve karsiya bakin.

Omurgay! esnetin, bedeni ayni hizada tutun ve uzatilan eli; yukari, yere paralel konuma kaldirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
El geriye doniik degil

Avug ici duz bir sekilde yerde degil Ekstra Kabiliyet:

Uzatilan kol biikiilms Parmaklar geriye bakacak sekilde eli tamamen geriye déndiriip dengede
Beden bir tarafa dogru yatiyor ya da dizgiin degil durmak (+1)

Omurga kamburlasiyor Durusa Bacak Bukiili Tavuskusu durusundan; bir kolu uzatarak,

Ayak gévdenin altindan kayiyor Kafa asagida dengeleyen elin ve parmaklarinin geriye bakisini koruyarak gegis yapmak

ve durustan tam olarak ayni yolla ¢ikmak (+2)

Eksik Kabiliyet:

Avuglarin yerden kesilmesiyle parmaklarin ya da parmak uglarinin
genis acik ustiinde dengede kalmak (-1)

Ayak ve ayak tabanlari disari doniiyor Kabul Edilen Eklemeler:

Dizleri beden hizasinin yukarisina kaldirmak Uzatilan kolu gévdenin
yanina koymak

ve karsiya bakilmiyor
Dizler; govde ile kafa hizasinin altinda Dizler ¢cok



INVERSIONS (TERS DURUSLAR)

BAS USTU DURUS (5, D)

OMUZ USTU (5, D)

BAS USTU NiLUFER (6, D)

OMUZ USTU NiLUFER (6, D)

KAPLAN (7, D, G)

EL USTU DURUS (8 D, G)

NiLUFER KAPLAN (8, D, E, G)

AKREP KAPLAN (8, D, E, G)

EL USTU NiLUFER (9, D, E, G)

NiLUFER AKREP KAPLAN (9, D, E, G)

EL USTU AKREP (9, D, E, G)

PALMIYE AGACI (9, D, G)

BACAK BUKULU EL USTU AKREP (10, D, E, G)

EL USTU NiLUFER AKREP (10, D, E, G)

TEK KOLDA EL USTU DURUS (10, D, G)

BiR BACAK BASIN ARKASINDA EL USTU DURUS (10, D, E, G)
iKi BACAK BASIN ARKASINDA EL USTU DURUS (10, D, E, G)



HEADSTAND (BAS USTU DURUS)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Y6n: Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru.
. Minimum ifade: Sporcu bas asag bir sekilde basi yere temas ettirmelidir.

Zorluk 5

— . Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

Karakteristik Denge . Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde diz Gsti ¢okiin.

Grup Ters Duruglar . One gelin ve 6teki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.
. Parmaklari kenetleyin ve serge parmaklarini yere yerlestirin.
. Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin.
. Kalgalari yukari ve 6ne omuzlarin tstiine kaldirin ve bacaklari diizlestirin.
. Bacaklar bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari dimdiz yukari kaldirin.
. Karni ice gekili tutun ve ayak parmaklarini tavana dogru sivriltin. Bedeni bir hatta tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Dirsekler omuz genisliginden daha agik

. Bacaklari kaldirirken dizler bikiliyor

. Bacaklar ayriliyor

. Ayak parmaklarisivriltiimemis

. Karin ige ¢cekilmemis

. Beden yere dik ve bir hatta degil

. Dizlerin yandan gorinusi bir hatta degil

| Ekstra Kabiliyet:
* Bagsl yerde tutarak omuzlari ellerin 6niinde yere koyup kollari es zamanli olarak diizlestirmek ve avug iglerini yere bakacak sekilde
bedenin 6nlinde herhangi bir yere koymak (+1)
* Bagsl yerde tutarak omuzlari ellerin 6niinde yere koyup kollari; 6nce es zamanli olarak diizlestirmek ve avug iglerini yere bakacak sekilde
) bedenin 6niinde herhangi bir yere koymak, daha sonra kollari bedenin yanina agmak (+1.5)

* Basl yerde tutarak omuzlari ellerin 6niinde yere koyup kollari; dnce es zamanli olarak diizlestirmek ve avug iglerini yere bakacak sekilde
bedenin 6nlinde herhangi bir yere koymak, daha sonra kollari bedenin yanina agmak, daha sonra kollari geri omuzlarin éniine almak (+2)

' ' Eksik Kabiliyet:

« Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)

* Bas Ustii Durus’a bacaklari agarak girmek (-1)
e Bas Ustii Durus’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: Kolun uzatildigi varyasyonlarda avug igi yukari bakiyor.



SHOULDERSTAND (OMUZ USTU DURUS)

Zorluk

5

Karakteristik

Denge

Grup

Ters Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriintst hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu sadece; basin arkasinin, boynun ve iist omzun stiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlsii hakemlere doniik olacak sekilde yere oturun. Bacaklar diiz.
Sirt st yere yatin ve kollari diiz bir sekilde yere koyun. Avug icleri diiz bir sekilde yerde.

Bacaklar birlestirin ve ayak parmaklarini sivriltin. Bacaklari yukari ve gévdenin Ustiine diimdiiz kaldirin. Boylece ayaklarin ucu basin
Gstlinde yerle temas etsin.

Avug iglerini Ust sirta dogru yerlestirin ve kalgalari omuzlarin Gstiline getirmek igin sirti itin. Dizleri bukiin ve dizleri alna getirin. Ayak
uglari dimduiz tavana dogru sivriltilmis.

Karni ige gekili tutun.

Topuklar, dizler, kalgalar ve omuzlar arasinda diiz bir hat olusturmak igin bacaklari dimdiiz yukari uzatin. Beden bir hatta ve yere dik
olmalidir.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacaklari kafanin Ustiline getirirken bacaklar diiz degil Kalgalar omuzlarin Gstiine ¢ikmiyor
Ayaklarin Usti yere temas etmiyor

Karin ige gekili degil

Dizler son pozisyonda biikiiltyor Bacaklar birlesik degil

Ayak parmaklari sivriltiimemis Beden yere dik degil

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



HEADSTAND LOTUS (OMUZ USTU NiLUFER)

Zorluk

6

Karakteristik

Denge

Grup

Ters Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklar Niliifer Durusu’ndayken bas asag) bir sekilde basi yere temas
ettirmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak iin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru olacak sekilde diz Gstl ¢okin.

One gelin ve 6teki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.

Parmaklari kenetleyin ve serge parmaklarini yere yerlestirin.

Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin.

Kalgalari yukari ve 6ne omuzlarin Gstine kaldirin ve bacaklar diizlestirin.

Bacaklari bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari diimdiiz yukari kaldirin.

Bacaklari Nilifer Durugu’na getirin, Nilifer Durusu’nu sikilastirmakigin dizleri yaklastirin. Siki bir Nilifer Durug’u yapmak igin ayak
parmaklarinizi uyluklarin diginin Gstiine yerlestirin.
Bedeni yere dik konuma getirmek igin dizleri kalgalar ve omuzlarla ayni hizaya getirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

NilGfer Durusu’na girerken ilk yanls bacagin (sol bacak) bikilmesi (-1)
Dirsekler omuz genisliginden daha agik

Bacaklari kaldirirken dizler bikiliyor

Bacaklar ayriliyor

Ayak parmaklari sivriltilmemis

Ekstra Kabiliyet: YOK.

Eksik Kabiliyet:

Bas Ustii Durus’a dizleri bilkerek girmek (-1) Bas Ustii Durus’a bacaklar
acarak girmek (-1)

Bas Ustii Durus’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)

Kabul Edilen Eklemeler:
Durusun tam ifadesinde dizleri, kalgalari ve omuzlari bir hatta tutarak 3 saniye durduktan sonra ayaklari gégse dogru biikkmek.



SHOULDERSTAND LOTUS (OMUZ USTU NiLUFER)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bacaklar Niliifer Durusu’ndayken sadece; basin arkasinin, boynun ve iist

Zorluk 6 omzun istiinde dengede durmalidir.
Karakteristik Denge . o
. Tam Ifadeye Ulagmak Igin Onerilen Uygulanis:
Grup Ters Duru§|ar . Bedenin yandan goriinlsii hakemlere doniik olacak sekilde yere oturun. Bacaklar diiz.
. Sirt Ustd yere yatin ve kollari diiz bir sekilde yere koyun. Avug igleri diiz bir sekilde yerde.
. Bacaklari birlestirin ve ayak parmaklarini sivriltin. Bacaklari yukari ve gévdenin Ustiine dimddiz kaldirin. Boylece ayaklarin ucu basin Ustiinde
yerle temas etsin.
. Avug iclerini Gst sirta dogru yerlestirin ve kalgalari omuzlarin Ustiine getirmek igin sirtiitin. Dizleri bikin ve dizleri alna getirin.
. Ayak uglar diimdiiz tavana dogru sivriltilmis.
. Karni ige gekili tutun. Topuklar, dizler, kalgalar ve omuzlar arasinda diiz bir hat olusturmak icin bacaklari diimdiz yukari uzatin. Beden bir hatta
ve yere dik olmalidir.
. Bacaklari Niltfer Durusu’na getirin, Nilifer Durusu’nu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Niltifer Durus’u yapmak igin ayak
parmaklarinizi uyluklarin diginin Gstiine yerlestirin.
* Bedeni yere dik konuma getirmek igin dizleri kalgalar ve omuzlarla ayni hizaya getirin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Niltfer Durusu’na girerken ilk yanls bacagin (sol bacak) biikilmesi (-1)
. Dizler yerden kalkinca bukuliyor
. Kalgalar omuzlarin Gistiine gelmiyor
. Ayaklarin Usti yere temas etmiyor
. Karin ige gekili degil
. Bacaklari Nilifer Durusu’na getirmek igin elleri kullanmak Ekstra Kabiliyet: YOK.
. Niliifer Durusu gevsek
. Dizlerin yandan goriinisi bir hatta degil Eksik Kabiliyet: YOK.

. Beden yere dik degil Kabul Edilen Eklemeler:

Durusun tam ifadesinde dizleri,
kalgalari ve omuzlari bir hatta tutarak 3 saniye durduktan sonra ayaklari
gogse dogru biikmek.




TIGER (KAPLAN)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru.
Zorluk 7 J Minimum ifade: Sporcu sadece ellerin ve 6n kolun istiinde bas asagi bir sekilde dengede dururken omurgayi geriye biikmelidir.
Karakteristik Denge, Giig
Grup Ters Duruslar . Tam if.adeye UIa;rrla“k I;m Onerilen Uyglflan|§: ' o
. Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde diz tistl ¢okiin.
. One gelin ve 6teki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.
. Parmaklari kenetleyin ve serce parmaklarini yere yerlestirin.
A . Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin.
. Kalgalari yukari ve 6ne omuzlarin tsttine kaldirin ve bacaklari dizlestirin.
. Bacaklar bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari dimdiz yukari kaldirin.
. Karni ige gekili tutun ve ayak parmaklarini tavana dogru sivriltin. Bedeni bir hatta tutun.
. Bacaklari yukari getirin ve omurgayi geriye bukin.
. Avug iclerini diiz bir sekilde yere koyun.
. Yeri itin, omuzlari ve bagsi yukari kaldirin ve karsiya bakin.
. Bogazl yere paralel konuma getirmek igin gogsii asagi indirin ve basi yukari kaldirin.
. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
. Dirsekler omuz genisliginden daha agik
. Bacaklari kaldirirken dizler bikultuyor
. Bacaklar ayriliyor
. Ayak parmaklari sivriltilmemis
. Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yukari kalkmiyor Ekstra Kabiliye.t: .
. Bogaz yere paralel degil Durustayken d|r§ekler| tutmfak (+0.5)
Denge sadece dirseklerle saglanacak
. Eller diiz bir sekilde yerde degil sekilde elleri yiize yerlestirmek (+1)

Eksik Kabiliyet:
*  Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)
e Bas Ustii Durus’a bacaklari acarak girmek (-1)
e Bas UstiiDurus’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)
«  Once Bas Ustii Durus’a girmeden tekmeleyerek Kaplan Durusu’na girmek (-2)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



HANDSTAND (EL USTU DURUS)

Zorluk 8 . Durugsu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisi hakemlere dogru.
Karakteristik Denge, Gl ) .
8¢, s . Minimum Ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken sadece ellerinin Ustlinde dengede
Grup Ters Duruslar : durmalidir.
. Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:
= . Bedenin yandan gorinisi hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.
N o One egilin ve avug iclerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmali.
. . Kollari ve bacaklar dimdiz tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari bilkmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin.

Ayak parmaklarini sivriltin ve bacaklari dimdik havaya uzatin.
Yeri itin ve karni igeri gcekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin.

. . Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
X . Eller omuz genisliginden daha agik
. Dirsekler bkuli
. Dizler bikala
. Bacaklarayrik
. Ayak parmaklari sivriltilmemis
. Govde kavisli
. Beden yere dik ve bir hatta degil
. Ekstra Kabiliyet:
. Bacaklar diiz bir sekilde otururken yere bastirarak El Ustii Durus’a girmek. Durusa girildigi gibi ¢ikilmalidir. (+1)

. Eksik Kabiliyet:

. Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)
. Bas Ustii Durus’a bacaklari acarak girmek (-1)
. Bas Ustii Durug’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)

. Kabul Edilen Eklemeler: YOK.




TIGER LOTUS (NILUFER KAPLAN)

. Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinisi hakemlere dogru.
Zorluk 8 . Minimum ifade: Sporcu, bacaklari Niliifer Durusu’na getirip sadece ellerin ve 6n kolun Ustiinde bas asagi bir sekilde dengede
dururken omurgayi geriye bikmelidir.
Karakteristik Denge, Glg, Esneklik
. Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
Grup Ters Duruslar . Bedenin yandan gériintst hakemlere dogru olacak sekilde diz tisti ¢okin.
. One gelin ve &teki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.
Parmaklari kenetleyin ve serge parmaklarini yere yerlestirin.
* Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin. Kalgalari yukari ve éne
omuzlarin Gsttine kaldirin ve bacaklar diizlestirin.
* Bacaklar bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari dimddiz yukari kaldirin.
* Karni ice gekili tutun ve ayak parmaklarini tavana dogru sivriltin. Bedeni bir hatta tutun. Bacaklari yukari getirin ve
omurgayi geriye bukin.
Y * Avug iglerini diiz bir sekilde yere koyun.
\ * Yeri itin, omuzlari ve bagi yukari kaldirin ve karsiya bakin.
. Bogazi yere paralel konuma getirmek icin gogsii asagi indirin ve basi yukari kaldirin. Bacaklari Nilifer Durusu’na
getirin.
. Puan Kesintileri:
. Dirsekler omuz genisliginden daha agik
. Bacaklari kaldirirken dizler bukultyor
. Niltifer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin (sol bacak) bukiilmesi
. Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yukari kalkmiyor
. Bogaz yere paralel degil

. Eller diiz bir sekilde yerde degil

. Ekstra Kabiliyet:
. Durugstayken dirsekleri tutmak (+0.5)
. Denge sadece dirseklerle saglanacak sekilde elleri ylize yerlestirmek (+1)
. Eksik Kabiliyet:
. Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)
" . Bas Ustii Durus’a bacaklari agarak girmek (-1)
. Bas Ustii Durus’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)

— . Once Bas Ustii Durus’a girmeden tekmeleyerek Kaplan Durusu’na girmek (-2)



TIGER SCORPION (AKREP KAPLAN)

Zorluk

8

Karakteristik

Denge, Esneklik, Glig

Grup

Ters Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu sadece ellerin ve 6n kolun Ustiinde bas asagi bir sekilde dengede dururken omurgayi geriye biikmeli ve ayaklari
basla temas ettirmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriiniisti hakemlere dogru olacak sekilde diz Ustl ¢okiin.

One gelin ve dteki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.
Parmaklari kenetleyin ve serge parmaklarini yere yerlestirin.

Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin.
Kalgalari yukari ve 6ne omuzlarin tGstiine kaldirin ve bacaklar diizlestirin.

Bacaklar bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari dimdiiz yukari kaldirin.

Karni ige gekili tutun ve ayak parmaklarini tavana dogru sivriltin. Bedeni bir hatta tutun.
Bacaklari yukari getirin ve omurgay! geriye bikin.

Avug iglerini dlz bir sekilde yere koyun.

Yeri itin, omuzlari ve bagi yukari kaldirin ve karsiya bakin.

Bogazi yere paralel konuma getirmek icin gdgsii agagi indirin ve bagi yukari kaldirin.

Dizleri bitisik tutarak bikun ve ayak tabanlarini kafanin tepesine yerlestirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Ayak tabanlari kafanin tepesine degmiyor

Dirsekler omuz genisliginden daha agik

Bacaklari kaldirirken dizler bikiliyor

Bacaklar ayri, bitisik degil

Ayak parmaklari sivriltilmemis

Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yukari kalkmiyor
Bogaz yere paralel degil

Eller yerde diiz bir sekilde degil

Ayak tabanlari basin tepesiyle tam olarak temasta degil
Dizler ayrik (hafifge ayrilirsa -0.5, kalga genisliginde acilirsa -1)



HANDSTAND LOTUS (EL USTU NILUFER)

Zorluk 9 Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Karakteristik Denge, Esneklik, Glg Minimum ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken sadece ellerinin iistiinde dengede durmali ve bacaklarini

Nilifer Durusu’na getirmelidir.

Grup

Ters Duruslar

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

. Bedenin yandan goriinlsi hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

. One egilin ve avug iglerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmali.
Kollari ve bacaklar dimduiz tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari bilkmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin. Ayak

. parmaklarini sivriltin ve bacaklari dimdik havaya uzatin.

. Yeri itin ve karni iceri cekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin. Bu El Ustii

Durug’ta en az bir saniye kalin.

Bacaklari Niltfer Durusu’na getirin ve Nilifer Durusu’nu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir Nilifer Durusu olusturmak
. icin ayak basparmaklarini uyluklarin Gstiine yerlestirin.

Bedeni yere dik konuma getirmek igin dizleri kalgalar ve omuzlarla ayni hizaya getirin.

. Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

. Niltfer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin (sol bacak) bukilmesi (-1)
. El Ustii Durusu’nda en az bir saniye kalmamak (-0.5)

. Eller omuz genisliginden daha agik

. Dirsekler bukuli

. Dizler bukala

. Bacaklar ayrik

. Ayak parmaklari sivriltilmemis

. Govde kavisli

. Beden yere dik ve bir hatta degil

. Niltifer Durusu gevsek




TIGER LOTUS SCORPION (NiLUFER AKREP KAPLAN)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisi hakemlere dogru.

Zorluk 9 Minimum ifade: Sporcu, bacaklari Niliifer Durusu’na getirip sadece ellerin ve &n kolun Ustiinde bas asagi bir sekilde dengede dururken omurgay geriye
Karakteristik Denge, Esneklik, GUQ biukmelidir. Nilifer Durusu’ndaki uyluklar yerle en az 45 derece agi yapmalidir.
. Tam ifadeye Ulagmak icin Onerilen Uygulanis:
GrUp Ters DurU§Iar . Bedenin yandan goriintisi hakemlere dogru olacak sekilde diz Ustii ¢okiin.
. One gelin ve &teki taraftaki dirseklerinizi tutarak dirseklerin omuz genisliginde oldugundan emin olun.
. Parmaklari kenetleyin ve sergce parmaklarini yere yerlestirin.
. Basin ortasini kenetlenmis ellerin igine yerlestirin ve alindaki sag hizasini yerle temas ettirin.
. Kalgalari yukari ve 6ne omuzlarin Usttine kaldirin ve bacaklari diizlestirin.
. Bacaklari bitisik tutun ve yere dik olana kadar bacaklari dimdiz yukari kaldirin.
. Karni ice gekili tutun ve ayak parmaklarini tavana dogru sivriltin. Bedeni bir hatta tutun.
. Bacaklari yukari getirin ve omurgayi geriye bukin.
s . Avug iglerini diiz bir sekilde yere koyun.
. Yeri itin, omuzlari ve basi yukari kaldirin ve karsiya bakin.
. Bogazi yere paralel konuma getirmek igin g6gsu asagi indirin ve basi yukari kaldirin.
. Bacaklari Niliifer Durusu’na getirin.
. Kalgalari basin Ustiine getirin ve uyluklar yere paralel olana kadar dizleri 6ne getirin.
. Puan Kesintileri:
. Dirsekler omuz genisliginden daha agik
. Bacaklari kaldirirken dizler bikultyor
. Nilifer Durusu’na girerken ilk yanlis bacagin (sol bacak) biikilmesi (-1)
. Kafa 6ne bakmaya yetecek kadar yukari kalkmiyor
. Bogaz yere paralel degil
. Eller yerde diiz bir sekilde degil
. Ekstra Kabiliyet: Eksik Kabiliyet:
‘ . Durustayken dirsekleri tutmak (+0.5) e Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)
2 . Denge sadece dirseklerle saglanacak sekilde elleri ylize yerlestirmek (+1) «  Bas Ustii Durus’a bacaklari acarak girmek (-1)

¢ Kafayi kalcalara dokundurmak (+1) e Bas Ustii Durus’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)



HANDSTAND SCORPION (EL USTU AKREP)

Zorluk

9

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gug

Grup

Ters Duruslar

~

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinisi hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken sadece ellerinin iistiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriinlsii hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

One egilin ve avug iclerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmali.
Kollari ve bacaklar dimdiiz tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari biikmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin.

Ayak parmaklarini sivriltin ve bacaklari dimdik havaya uzatin.

Yeri itin ve karni iceri gekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin. Bu El Ustii Durus’ta en az bir saniye kalin.
Bogazi yere paralel konuma getirmek i¢in gégsii asagi indirin ve basi yukari kaldirin.

Kalgalari basin Gstline getirin ve uyluklar yere paralel olana kadar dizleri 6ne getirin. Dizleri bitisik tutarak bikin ve ayak
tabanlarini kafanin tepesine yerlestirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Ayak tabanlari kafanin tepesine degmiyor

El Ustii Durusu’nda en az bir saniye kalmamak (-0.5)
Eller omuz genisliginden daha agik

Dirsekler bukulu

Dizler bikalt

Bacaklar ayrik

Ayak parmaklari sivriltiimemis

Bogaz yere paralel degil

Eller yerde diiz bir sekilde degil

Ayak tabanlari basin tepesiyle tam olarak temasta degil
Dizler ayrik (hafifce ayrilirsa -0.5, kalga genisliginde acilirsa -1)



PALM TREE (PALMIYE AGACI)

Zorluk

9

Karakteristik

Denge, Gug

Grup

Ters Duruslar

- "\
.

—

-

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken sadece ellerinin iistiinde dengede durmalidir. Basin tepesi

yeri gostermeli ve bas kollarin arasinda olmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriintst hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.
One egilin ve avug i¢lerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmal.
Kollari ve bacaklar diimdiz tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari biikkmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin.

Ayak parmaklarini sivriltin ve bacaklari dimdik havaya uzatin.

Yeri itin ve karni igeri ¢ekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin.

Bu El Ustii Durus’ta en az bir saniye kalin.
Basi kollarla hizali yere indirin.

Basin tepesini yere paralel tutun ve tam arkaya bakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

El Ustii Durusu’nda en az bir saniye kalmamak (-0.5)
Eller omuz genisliginden daha agik

Dirsekler bikulu

Dizler bukdla

Bacaklar ayrik

Ayak parmaklari sivriltiimemis

Govde kavisli

Beden yere dik ve bir hatta degil

Basin tepesi yere paralel degil

Boyun kollarin arasinda omurgayla hizali degil

Ekstra Kabiliyet:
Bacaklar diiz bir sekilde otururken yere bastirarak El Ustii Durus’a girmek. Durusa girildigi
gibi gikilmahdir. (+1)

Eksik Kabiliyet:
Bas Ustii Durug’a dizleri biikerek girmek (-1)
Bas Ustii Durug’a bacaklari acarak girmek (-1)

Bas Ustii Durug’a tekmeleyerek ya da ziplayarak girmek (-2)

Kabul Edilen Eklemeler:

Kafayi kollarin arasinda tutarak EI Ustii Durus’a girmek ve ayni sekilde
durustan gikmak.



BOW LEG HANDSTAND SCORPION
(BACAK BUKULU EL USTU AKREP)

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Zorluk

10

Minimum ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken sadece ellerinin Uistiinde dengede durmali ve her iki dizini biikiip ayaklarini gogiis kafesinin altina
yerlestirerek omurgayi geriye biikmelidir.

Karakteristik

Denge, Esneklik, Guig

Tam ifadeye Ulagmak igin Onerilen Uygulanis:

Grup

Ters Duruslar

* Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

. One ellerin {izerine gelin ve bacaklari agin.

. Bir bacagi bikiin ve tek eli kullanarak ayagi tutun. Ayagi itin boylece ayak gévdenin ayni tarafinda (beden oranina gore) gégus kafesinin ya da kalga kemiklerinin
altina gitsin.

Ayagi birakin. Boylece ayak, el olmadan yerinde kalsin.

Oteki taraftaki bacagi biikiin ve ayagi diger elle tutun. Ayag! itin béylece ayak gévdenin ayni tarafinda (beden oranina gére) gégiis kafesinin ya da kalca kemiklerinin
altina gitsin.

Ayagi birakin. Boylece ayak, el olmadan yerinde kalsin.

Avug iglerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun; ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmali. Yeri itin ve bacaklari kaldirin.
Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin. Karin ige gekili olmali.

Bu El Ustii Durus’ta en az bir saniye kalin

Bogazi yere paralel konuma getirmek icin gogsi asagi indirin ve basi yukari kaldirin.

Kalgalari bagin tistline getirin ve uyluklar yere paralel olana kadar dizleri 6ne getirin. Kollari dimduz tutun ve son durusta

en az 5 saniye kalin.

Cikis icin: Ayaklari gogus kafesinden serbest birakin ve diimdiiz tavana dogru uzatin. Yavasca ayaklarinizi yere indirin ve

ayaga kalkin.

Ekstra Kabiliyet:

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Kafayi kalgalara dokundurmak (+1)

. El Ustii Durusu’nda en az bir saniye kalmamak (-0.5)

. Eller omuz genisliginden daha agik Eksik Kabiliyet:

. Dirsekler bukali Bacak Biikiilii Tavuskusu durusundan kafayi éne getirip yeri iterek El Ustii Durus’a

. Ayak parmaklari sivriltilmemis gégm"ek (-0.5) . o

. Cene/omuz yere paralel degil go;;ru Durusu’nda elleri bastirarak Bacak Bukull El Usti Akrep Durusu’na gegmek (-
. Eller yerde diiz bir sekilde degil

. Ayak govdenin altindan kayiyor Kabul Edilen Eklemeler:

. Ayak ve ayak tabanlari disari déntyor YOK.



HANDSTAND LOTUS SCORPION (EL USTU NIiLUFER AKREP)

Zorluk

10

Karakteristik

Denge, Esneklik, Guig

Grup

Ters Durusglar

- .

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriinlisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu sadece ellerin istiinde bas asag bir sekilde dengede dururken omurgayi geriye bitkmeli ve bacaklari Niliifer Durusu’na getirmelidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Egilin ve avug iglerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiz yere paralel olmali. Kollari ve bacaklar dimdiiz
tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari bilkmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin.

Ayak parmaklarini sivriltin ve bacaklari dimdik havaya uzatin.

Yeri itin ve karni igeri cekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin. Bu El Ustii Durus’ta en az

bir saniye kalin.

Bacaklari Niliifer Durusu’na getirin, Nilifer Durusu’nu sikilastirmak igin dizleri yaklastirin. Siki bir NilGifer Durus’u yapmak icin ayak parmaklarinizi uyluklarin
disinin Ustiine yerlestirin.

Basi yukari kaldirip karsiya bakin ve omurgayi geriye biikiin.

Bogazi yere paralel konuma getirene kadar gégsi asagi indirin ve basi yukari kaldirin. Kalgalari basin Ustline

getirin ve bacaklar yere paralel olana kadar dizleri 6ne getirin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Niltifer Durusu’na girerken ilk yanhs bacagin (sol bacak) bikilmesi (-1)
El Ustii Durusu’nda en az bir saniye kalmamak (-0.5)

Eller omuz genisliginden daha agik

Dirsekler bikulii Ekstra Kabiliyet: )
Bacaklar ayrik Bacaklar diiz bir sekilde otururken yere bastirarak El Ustli Durug’a girmek.
Durusa girildigi gibi cikilmahdir. (+1)

Ayak parmaklari sivriltiimemi
yakp ; Kafayi kalgalara dokundurmak (+1)

NilGfer Durusu gevsek

NilGfer Durusu’na temizce girmemek
Eksik Kabiliyet:
El Ustii Durus’un tim eksik kabiliyet eksiltmeleri gegerlidir.
Tavuskusu Durusu’ndan El Ustii Niliifer Durusu’na gegmek (-1)
Képrii Durusu’ndan El Ustii Nilifer Durusu’na gegmek (-0.5)

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



ONE ARMED HANDSTAND (TEK KOLDA EL USTU DURUS)

Zorluk

10

Karakteristik

Denge, Glg

Grup

Ters Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan gorinlsi hakemlere dogru.
Minimum ifade: Sporcu, beden bas asagi dururken tek elin {istiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraf icin talimatlar)

Bedenin soldan gorinist hakemlere dogru olacak sekilde ayakta durun.

One egilin ve avug iclerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun. Ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmali.

Kollari ve bacaklar dimduz tutun, ellerle yeri itin ve bacaklari bikmeden ya da ayirmadan yukari kaldirin. Ayak parmaklarini sivriltin ve

bacaklari dimdik havaya uzatin.

Yeri itin ve karni igeri ¢cekin. Bedeni bir hatta tutun ve yere dik konuma getirin.

Bacaklari bitisik tutun ve sol eli yerden kaldirin boylece denge sadece sag elle saglansin. Serbest elinizi sabit tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:
Eller omuz genisliginden daha agik
Dirsekler bikuli

Dizler bukulu

Ayak parmaklari sivriltilmemis

Govde kavisli

Beden yere dik ve bir hatta degil
Serbest birakilan kol hareket ediyor

Ekstra Kabiliyet:
Bacaklar diiz bir sekilde otururken yere bastirarak El Ustii Durug’a girmek.
Durusa girildigi gibi ¢ikilmaldir. (+1)

Eksik Kabiliyet:
El Ustii Durus’un tiim eksik kabiliyet eksiltmeleri gegerlidir.
Durusun son ifadesinde bacaklariayirmak (-1)

Kabul Edilen Eklemeler:
Serbest birakilan kolu govdeye yerlestirmek. Kol sabit olmal.



ONE LEG BEHIND THE HEAD HANDSTAND (BiR BACAK BASIN ARKASINDA EL
USTU DURUS / EL USTU VEDA DURUSU)

Zorluk

10

Karakteristik

Denge, Esneklik, Giig

Grup

Ters Duruslar

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, bir bacagi kafanin arkasina alip 6teki bacagi dikey olarak havaya kaldirirken sadece ellerin Uistiinde dengede
durmahdir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:
(Sag taraficin talimatlar)

Bedenin yandan gorliinist hakemlere dogru olacak sekilde bagdas kurarak yere oturun. Sag bacagi yerden kaldirin ve
ayagi tutun.

Sag dizi omzun arkasina getirin boylece diz direkt olarak disari yana dogru baksin, dizle omuz arasinda bosluk olmasin ve bacak
basin arkasinda olsun.

Sag ayagi asagi ¢ekin ve 6ne bakmak igin kafayi yukari kaldirin. Ayagi omzun arkasina getirin boylece diz; ayak parmaklariyla ve
omuzlarin Gstiyle hizali olsun.

Sag eli yere koyun ve sol ayagin listiinde ayaga kalkmak igin yeri itin. Yerdeki bacak diizlesene

kadar kalgalariyukari kaldirin.

Avug iglerini, omuz genisliginde, diiz bir sekilde yere koyun; ellerin tam ortasindan bakin. Yiiz yere paralel olmal..
Ellerle yeri itin, bacaklari yukari kaldirin ve kalgalari omuzlarin Gstiine getirin.

Sol bacagi ayak parmaklarini sivrilterek diimdiz yukari kaldirin. Bacak kalgalarla ve omuzlarla bir hatta olana kadar kaldirmayi
surdurin.

Tam tersi sekilde durustan gikin ve kontrolll bir sekilde dururken bacagi serbest birakin.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Eller omuz genisliginden daha agik Dirsekler bikili
Uzatilan bacak bukdliiyor

Parmak uglari sivriltilmemis

Eller duz bir sekilde yerde degil

Kalgalar omuzlarin Gstlinde degil

Ekstra Kabiliyet:
Bacagi elleri kullanmadan, 6ne egilerek, kafanin arkasina temizce getirmek. (+0.5)
Elleri kullanmadan, one egilmeden veya herhangi bir ek diizeltme yapmadan bacagi

topuk omza degecek sekilde kafanin arkasina getirmek. (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.



TWO LEGS BEHIND THE HEAD HANDSTAND
(iKi BACAK BASIN ARKASINDA EL USTU DURUSU)

Zorluk

10

Karakteristik

Denge, Esneklik, Gig

Grup

Ters Duruslar

e e

S

Durusu Yaparken Bakilmasi Gereken Yon: Bedenin yandan goriiniisii hakemlere dogru.

Minimum ifade: Sporcu, her iki bacagi basin arkasina almali ve bas asagi bir sekilde
kalgalari kafanin Gstiinde tutarak sadece ellerin Uistiinde dengede durmalidir.

Tam ifadeye Ulasmak igin Onerilen Uygulanis:

Bedenin yandan goriiniisti hakemlere dogru olacak sekilde bagdas kurarak oturun.

Teker teker ya da ayni anda iki bacagi basin arkasina kaldirin. Dizler omuzlarin arkasinda kalacak sekilde ayak bileklerini capraz yapin.
Elleri omuz genisliginde tutup tiim viicudu iterek yerden kadirin ve kalgalari yukari kaldirin. Kalgalari omuzlarin tam Ustiine gelene
kadar kaldirin.

Kollari diiz tutun.

Durusa Ozgii Puan Kesintileri Ornekleri:

Bacaklari kafanin arkasina alirken zorlanmak ve ¢irpinmak

Avyaklar, ayak bileklerinden ¢apraz yapilmamis ve sadece topuklari gapraz yaparak bir arada tutuluyor.
Avyaklar hig capraz yapilmamis (-2)

Dirsekler bukiilii

Kalgalar omuzlarin tstlinde dikey bir hatta olana kadar kaldirilmamis

Ekstra Kabiliyet:
Her iki bacagi elleri kullanmadan temiz bir sekilde kafanin arkasina getirmek (+0.5)
Basin serbest hareket etmesine izin verecek sekilde bacaklari baldirlardan ¢apraz yapmak (+1)

Eksik Kabiliyet: YOK.

Kabul Edilen Eklemeler: YOK.



