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1. ΡΑΝΕΛΛΘΝΙΑ ΡΩΤΑΘΛΘΜΑΤΑ CHEERLEADING (ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ) 

 

Τα Ρανελλινια Ρρωτακλιματα Cheerleading είναι επίςθμεσ διοργανϊςεισ τθσ Ελλθνικισ 
Ομοςπονδίασ Τςιρλίντιγκ – Ακλθτικοφ Ομαδικοφ Χοροφ (Ε.Ο.Τ.- Α.Ο.Χ.), παρακάτω αναφερόμενθ 
ωσ ομοςπονδία. 
 
Τα Ρανελλινια Ρρωτακλιματα Cheerleading ακολουκοφν τουσ κανονιςμοφσ τθσ Ραγκόςμιασ και 
Ευρωπαϊκισ Ομοςπονδίασ , ICU & ECU αντίςτοιχα.  

 

2. ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙ 

Α. Μόνο μζλθ τθσ Ομοςπονδίασ μποροφν να ςυμμετάςχουν και να δθλϊςουν ακλθτζσ ςτο 

Ρανελλινιο Ρρωτάκλθμα. Στισ κατθγορίεσ ΓΥΝΑΙΚΩΝ – ΑΝΔΩΝ & ΝΕΑΝΙΔΩΝ ΕΦΘΒΩΝ, μόνο 

ςωματεία μζλθ με ειδικι ακλθτικι αναγνϊριςθ μποροφν να λάβουν μζροσ.  

Β. Τα ακλοφμενα μζλθ των ςωματείων - μελϊν τθσ Ομοςπονδίασ για να λάβουν μζροσ ςτα 

Ρανελλινια Ρρωτακλιματα πρζπει να ζχουν δελτίο ακλθτικισ ιδιότθτασ και κάρτα υγείασ 

ακλθτι. 

Γ. Ανεξαρτιτωσ του αρικμοφ των ακλουμζνων μελϊν του κάκε ςωματείου που είναι μζλοσ ςτθν  

Ομοςπονδία, το επιτρεπόμενο όριο των ςυμμετεχόντων είναι ανοιχτό χωρίσ όριο. Δθλαδι τα 

ςωματεία μποροφν να ςυμμετζχουν ςε όςεσ κατθγορίεσ κζλουν και με όςεσ ομάδεσ επικυμοφν.  

Δ. Το Διοικθτικό Συμβοφλιο τθσ ομοςπονδίασ αποφαςίηει για τθν διοργάνωςθ και προκριματικϊν 

αγϊνων ι μόνο μίασ τελικισ φάςθσ ςτουσ αγϊνεσ τθσ ομοςπονδίασ. 

Ε. Τα πανελλινια πρωτακλιματα ακολουκοφν τουσ κανονιςμοφσ τθσ Ευρωπαϊκισ ομοςπονδίασ 

εκτόσ του κανονιςμοφ για το cross over, ςτο οποίο ακολουκοφν τον κανονιςμό τθσ Ραγκόςμιασ 

Ομοςπονδίασ.  

ΣΤ. Πλοι οι αναπλθρωματικοί που ζχουν δθλωκεί να ςυμμετάςχουν ςτο Ρανελλινιο Ρρωτάκλθμα 

κεωροφνται μζλθ τθσ ομάδασ και ωσ εκ τοφτου κα πρζπει να ςυμμορφϊνονται και αυτοί με τουσ 

κανονιςμοφσ και πλθροφν εξίςου τισ προδιαγραφζσ για να λάβουν όλα τα οφζλθ τα οποία 

δικαιοφται θ ομάδα  

Η. Εάν κάποιοσ εγγεγραμμζνοσ διαγωνιηόμενοσ δεν αποδϊςει τισ εκάςτοτε οικονομικζσ 

ενιςχφςεισ για τθ ςυμμετοχι ςτο Ρανελλινιο Ρρωτάκλθμα Cheerleading, δεν κα του επιτραπεί να 

ςυμμετάςχει ςε αυτό.  
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CHEERLEADING (ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ) 

Τα παρακάτω αγωνίςματα, με τον αναγραφόμενο ςυγκεκριμζνο αρικμό ακλθτϊν- ακλθτριϊν  
ανά θλικιακι κατθγορία, ιςχφουν για το CHEERLEADING / ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ 
 
ΟΜΑΔΙΚΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ  
 ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ ΜΟΝΟ ΚΟΙΤΣΙΑ / TEAM CHEERLEADING  ALL GIRLS  
 ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ ΜΙΚΤΟ / TEAM CHEERLEADING COED  

 
ΑΙΘΜΟΣ ΑΘΛΘΤΩΝ-ΑΘΛΘΤΙΩΝ 
Για τισ κατθγορίεσ ΓΥΝΑΙΚΩΝ  - ΑΝΔΩΝ / SENIOR από 16 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  
Για τισ κατθγορίεσ ΝΕANΙΔΩΝ  -  ΕΦΘΒΩΝ / JUNIOR από 16 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  
Για τισ κατθγορίεσ ΚΟΑΣΙΔΩΝ  - ΡΑΙΔΩΝ / JUNIOR B από 9 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ 
Για τισ κατθγορίεσ ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ - ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ / JUNIOR A  από 9 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  
 
ΘΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ 
ΓΥΝΑΙΚΩΝ-ΑΝΔΩΝ / (SENIOR) 14 ετϊν  και  άνω 
ΝΕΑΝΙΔΩΝ – ΕΦΘΒΩΝ / (JUNIOR ) 12 ζωσ 16 ετϊν 
ΚΟΑΣΙΔΩΝ – ΡΑΙΔΩΝ / (JUNIOR B) 11 & 12 ετϊν,  ι μζςοσ όροσ θλικιϊν * 
ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ – ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ / (JUNIOR A ) 9 & 10 ετϊν,  ι μζςοσ όροσ θλικιϊν* 
 
CROSS - OVERS (Συμμετοχι ακλθτϊν – ακλθτριϊν  ςε παραπάνω από μια κατθγορίεσ) 
Cross–overs (μεταπθδιςεισ) μεταξφ κατθγοριϊν και θλικιϊν επιτρζπονται.  
Ο κάκε ακλθτισ μπορεί να αγωνιςτεί μόνο ςε μία ομάδα ςτο ςυγκεκριμζνο αγϊνιςμα και 
ςυγκεκριμζνθ θλικιακι κατθγορία. 
Στθν περίπτωςθ που υπάρχει ζςτω και 1 ακλθτισ ι ακλιτρια από μεγαλφτερθ κατθγορία, τότε θ 
ομάδα ανεβαίνει ςτθν κατθγορία που ανικει αυτόσ ο ακλθτισ  ι θ ακλιτρια. Δεν επιτρζπεται να 
υπάρχουν ςε μία ομάδα ακλθτζσ με διαφορά μεταξφ τουσ πάνω από δφο θλικιακζσ κατθγορίεσ. 
Για παράδειγμα, δεν γίνεται ςτθν ίδια ομάδα να υπάρχουν ακλθτζσ που είναι SENIOR & JUNIOR A 
 
*ΜΕΣΟΣ ΟΡΟΣ ΗΛΙΚΙΩΝ - ΣΤΙΣ ΗΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ JUNIOR B, JUNIOR A KAI MONO ΣΕ ΑΥΤΕΣ 
Στισ περιπτϊςεισ των ομάδων που ακλιτριεσ και ακλθτζσ ζχουν διαφορετικζσ θλικίεσ μεταξφ 
τουσ, από τισ θλικιακζσ κατθγορίεσ που αναγράφονται, οι προπονθτζσ υπολογίηουν τθν κατθγορία 
που ανικουν ωσ εξισ: Ρροςκζτουν τισ θλικίεσ των παιδιϊν που ςυμμετζχουν ςτθν ομάδα και 
διαιροφν δια τον αρικμό των παιδιϊν. Το αποτζλεςμα που βγαίνει από τον μζςο όρο, δείχνει τθν 
κατθγορία που κα αγωνιςτεί θ ομάδα ςε αυτι τθν περίπτωςθ.  
 
Στισ μικτζσ κατθγορίεσ (coed divisions), πρζπει να ςυμμετζχει τουλάχιςτον ζνασ άντρασ ακλθτισ 
ςτθν ομάδα. Απαγορεφονται οι άντρεσ ακλθτζσ ςτισ αμιγϊσ γυναικείεσ ομάδεσ (all girl divisions). 
 
Αναπλθρωματικοί 
Στισ ομαδικζσ κατθγορίεσ: μζχρι 5 αναπλθρωματικοί ανά ομάδα. 
 
Συνοδοί 
Στισ ομαδικζσ κατθγορίεσ: μζχρι 5 προπονθτζσ ι ςυνοδοί ανά ομάδα. 
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CHEERLEADING ΡΙΝΑΚΑΣ ΘΛΙΚΙΑΚΩΝ ΚΑΤΘΓΟΙΩΝ & ΑΙΘΜΟΥ ΑΘΛΘΤΙΩΝ/ΑΘΛΘΤΩΝ 
 

ΘΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ ΘΛΙΚΙΑ ΣΕ ΧΟΝΙΑ ΑΙΘΜΟΣ ΑΘΛΘΤΩΝ 

SENIOR 

ΓΥΝΑΙΚΩΝ / ΑΝΔΩΝ 

14 χρονϊν και άνω 16-24 * δείτε ποινζσ για κάτω από 16 

ακλθτζσ (ςελίδα 9) 

JUNIOR  

ΝΕΑΝΙΔΩΝ - ΕΦΘΒΩΝ 

12  - 16 χρονϊν 16-24 * δείτε ποινζσ για κάτω από 16 

ακλθτζσ (ςελίδα 9) 

JUNIOR B  

ΚΟΑΣΙΔΩΝ - ΡΑΙΔΩΝ 

11 – 12 ετϊν 9 – 24 * δείτε μζςο όρο  

JUNIOR A 

ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ-ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ 

9-10 ετϊν 9 – 24 * δείτε μζςο όρο 

 
 
PERFORMANCE CHEER (ΡΕΦΟΜΑΝΣ ΤΣΙ) 
Τα παρακάτω αγωνίςματα, με τον αναγραφόμενο ςυγκεκριμζνο αρικμό ακλθτϊν- ακλθτριϊν  

ανά θλικιακι κατθγορία, ιςχφουν για το  Performance Cheer:  

 

ΟΜΑΔΙΚΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ  

 ΟΜΑΔΙΚΟ  ΤΣΙ ΕΛΕΥΘΕΟ ΡΟΜ  / TEAM FREE STYLE POM (μικτζσ ομάδεσ) 

 ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙ ΧΙΡ ΧΟΡ  / TEAM CHEER HIP HOP (μικτζσ ομάδεσ) 

 ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙ ΤΗΑΗ  / ΤΕΑΜ CHEER JAZZ (μικτζσ ομάδεσ) 

 ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙ ΨΘΛΑ ΛΑΚΤΙΣΜΑΤΑ  / TEAM HIGH KICKS  

 

ΗΕΥΓΑΙΑ –DOUBLES 

 ΗΕΥΓΑΙ ΤΣΙ ΕΛΕΥΘΕΟ ΡΟΜ - DOUBLE FREE STYLE POM (μικτζσ ομάδεσ) 

 ΗΕΥΓΑΙ ΤΣΙ ΧΙΡ ΧΟΡ - DOUBLE CHEER HIP HOP (μικτζσ ομάδεσ) 

 

ΑΙΘΜΟΣ ΑΘΛΘΤΩΝ-ΑΘΛΘΤΙΩΝ 

Για τισ κατθγορίεσ ΓΥΝΑΙΚΩΝ – ΑΝΔΩΝ / SENIOR από 16 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  

Για τισ κατθγορίεσ ΝΕΑΝΙΔΩΝ – ΕΦΘΒΩΝ / JUNIOR από 16 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  

Για τισ κατθγορίεσ ΚΟΑΣΙΔΩΝ - ΡΑΙΔΩΝ / JUNIOR B  από 9 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  

Για τισ κατθγορίεσ ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ  - ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ / JUNIOR A, από 9 ζωσ 24 ακλιτριεσ-ακλθτζσ  

**Στο αγϊνιςμα  ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙ ΤΗΑΗ / TEAM CHEER JAZZ, 18 – 24 ακλιτριεσ – ακλθτζσ 

 

ΘΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ 

ΓΥΝΑΙΚΩΝ-ΑΝΔΩΝ / (SENIOR) 14 ετϊν  και  άνω 

ΝΕΑΝΙΔΩΝ – ΕΦΘΒΩΝ / (JUNIOR ) 12 ζωσ 16 ετϊν 

ΚΟΑΣΙΔΩΝ – ΡΑΙΔΩΝ / (JUNIOR B) 11 & 12 ετϊν,  ι μζςοσ όροσ θλικιϊν * 

ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ – ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ / (JUNIOR A ) 9 & 10 ετϊν,  ι μζςοσ όροσ θλικιϊν* 
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CROSS - OVERS (Συμμετοχι ακλθτϊν – ακλθτριϊν  ςε παραπάνω από μια κατθγορίεσ) 

Cross–overs (μεταπθδιςεισ) μεταξφ κατθγοριϊν και θλικιϊν επιτρζπονται.  

Ο κάκε ακλθτισ μπορεί να αγωνιςτεί μόνο ςε μία ομάδα ςτο ςυγκεκριμζνο αγϊνιςμα και 

ςυγκεκριμζνθ θλικιακι κατθγορία. 

Στθν περίπτωςθ που υπάρχει ζςτω και 1 ακλθτισ ι ακλιτρια από μεγαλφτερθ κατθγορία, τότε θ 

ομάδα ανεβαίνει ςτθν κατθγορία που ανικει αυτόσ ο ακλθτισ  ι θ ακλιτρια. Δεν επιτρζπεται να 

υπάρχουν ςε μία ομάδα ακλθτζσ με διαφορά μεταξφ τουσ πάνω από δφο θλικιακζσ κατθγορίεσ. 

Ραράδειγμα. Δεν γίνεται ςτθν ίδια ομάδα να υπάρχουν ακλθτζσ που είναι SENIOR & JUNIOR A 

 

*ΜΕΣΟΣ ΟΡΟΣ ΗΛΙΚΙΩΝ - ΣΤΙΣ ΗΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ JUNIOR B, JUNIOR A KAI MONO ΣΕ ΑΥΤΕΣ 

Στισ περιπτϊςεισ των ομάδων που ακλιτριεσ και ακλθτζσ ζχουν διαφορετικζσ θλικίεσ μεταξφ 

τουσ, από τισ θλικιακζσ κατθγορίεσ που αναγράφονται, οι προπονθτζσ υπολογίηουν τθν κατθγορία 

που ανικουν ωσ εξισ: Ρροςκζτουν τισ θλικίεσ των παιδιϊν που ςυμμετζχουν ςτθν ομάδα και 

διαιροφν δια τον αρικμό των παιδιϊν. Το αποτζλεςμα που βγαίνει από τον μζςο όρο, δείχνει τθν 

κατθγορία που κα αγωνιςτεί θ ομάδα ςε αυτι τθν περίπτωςθ.  

 

Αναπλθρωματικοί 

Στισ ομαδικζσ κατθγορίεσ : μζχρι 5 αναπλθρωματικοί ανά ομάδα. 

Στα ηευγάρια : μζχρι 1 αναπλθρωματικόσ ανά ηευγάρι 

 

Συνοδοί 

Στισ ομαδικζσ κατθγορίεσ: μζχρι 5 προπονθτζσ ι ςυνοδοί ανά ομάδα. 

Στα ηευγάρια: μζχρι 2 προπονθτζσ ι ςυνοδοί ανά ηευγάρι 

 
PERFORMANCE CHEER  ΡΙΝΑΚΑΣ ΘΛΙΚΙΑΚΩΝ ΚΑΤΘΓΟΙΩΝ & ΑΙΘΜΟΥ ΑΘΛΘΤΙΩΝ/ΑΘΛΘΤΩΝ 

 

ΘΛΙΚΙΑΚΕΣ ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ ΘΛΙΚΙΑ ΣΕ ΧΟΝΙΑ ΑΙΘΜΟΣ ΑΘΛΘΤΩΝ 

SENIOR 

ΓΥΝΑΙΚΩΝ / ΑΝΔΩΝ 

14 χρονϊν και άνω 16-24 **δείτε ποινζσ για κάτω από 16 

ακλθτζσ  (ςελίδα 9) 

JUNIOR  

ΝΕΑΝΙΔΩΝ - ΕΦΘΒΩΝ 

12  - 16 χρονϊν 16-24 ** δείτε ποινζσ για κάτω από 16 

ακλθτζσ  (ςελίδα 9) 

JUNIOR B  

ΚΟΑΣΙΔΩΝ - ΡΑΙΔΩΝ 

11 – 12 ετϊν 9 – 24 *δείτε μζςο όρο 

JUNIOR A 

ΡΑΓΚΟΑΣΙΔΩΝ-ΡΑΜΡΑΙΔΩΝ 

9-10 ετϊν 9 – 24 * δείτε μζςο όρο 

 
**Στο αγϊνιςμα  ΟΜΑΔΙΚΟ ΤΣΙ ΤΗΑΗ / TEAM CHEER JAZZ, από 18 – 24 ακλιτριεσ – ακλθτζσ για 
τισ κατθγορίεσ SENIOR & JUNIOR 
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ΡΟΚΙΜΑΤΙΚΟΙ – ΤΕΛΙΚΟΙ 
Σφμφωνα με τον κανονιςμό τθσ Ραγκόςμιασ Ομοςπονδίασ θ  ΕΟΤ - ΑΟΧ διατθρεί το δικαίωμα να 
αποφαςίηει αν ο προκριματικόσ είναι αναγκαίοσ  ι κα διεξαχκεί μόνο τελικόσ ςε κάκε αγϊνιςμα.  
Εάν ζνασ γφροσ διεξαχκεί πριν τον τελικό, αυτόσ κα κεωρείται θμιτελικόσ και τότε 10 ομάδεσ από 
κάκε θμιτελικό κα προκρικοφν για τον τελικό.  Σε περίπτωςθ ιςοβακμιϊν όλεσ οι ομάδεσ οι 
οποίεσ ζχουν ιςοβακμιςει  ςε κζςθ πρόκριςθσ,  κα προκρίνονται για τον επόμενο γφρο.  
Θ ΕΟΤ-ΑΟΧ  ζχει τθν πλιρθ ευχζρεια να λάβει τθν τελικι απόφαςθ για τον αρικμό των που  κα 
επιλεχκεί για τθν πρόκριςθ  ςτον επόμενο γφρο.  
 
ΔΙΑΚΕΙΑ ΟΥΤΙΝΑΣ 
Α. Ομάδα Cheerleading 
1. Cheer portion: μπορεί να διεξαχκεί ςτθν αρχι ι ςτθν μζςθ τθσ ρουτίνασ. Ελάχιςτοσ 
προαπαιτοφμενοσ χρόνοσ 30 δευτερόλεπτα (0:30). 
2. Μζγιςτοσ χρόνοσ μεταξφ Cheer και Music portion: 20 δευτερόλεπτα (0:20). 
3. Music portion: Μζγιςτοσ χρόνοσ 2 λεπτά και 30 δευτερόλεπτα (2:30) 
B. Ομάδα Performance Cheer: Μζγιςτοσ χρόνοσ 2 λεπτά και 15 δευτερόλεπτα (2:15) 
Γ. Performance Cheer Ηευγάρια: Μζγιςτοσ χρόνοσ 1 λεπτό και 30 δευτερόλεπτα (1:30). 
 
ΜΟΥΣΙΚΘ / ΕΙΣΟΔΟΣ 
1. Θα πρζπει να γίνεται κάκε προςπάκεια ϊςτε να διαςφαλίηεται ότι το περιεχόμενο των ςτίχων 
τθσ μουςικισ να είναι κατάλλθλο για όλουσ τουσ κεατζσ. 
 2. Ο χρόνοσ του κάκε κομματιοφ ξεκινά με τθν πρϊτθ χορογραφθμζνθ κίνθςθ ι με τον τόνο τθσ 
μουςικισ και τελειϊνει με τθν τελευταία χορογραφθμζνθ κίνθςθ ι τον τόνο τθσ μουςικισ, 
οποιοδιποτε προκφψει τελευταίο. 
3. Αν μια ομάδα ξεπεράςει το ανϊτατο χρονικό όριο του μουςικοφ κομματιοφ (Music portion) ι 
τον χρόνο μεταξφ Cheer και Music portion ι αν θ ομάδα τελειϊςει πιο γριγορα από το 
χαμθλότερο χρονικό όριο του Cheer portion, τότε κα επιβλθκεί ποινι για κάκε παράβαςθ. 
Αφαίρεςθ 1 πόντου για 5 – 10 δευτερόλεπτα και αφαίρεςθ 3 πόντων για 11 δευτερόλεπτα και 
πάνω από κάκε κριτι. 
4. Επειδι οι ποινζσ είναι αυςτθρζσ, ςυνιςτάται ςε όλεσ τισ ομάδεσ να χρονομετριςουν τισ 
ρουτίνεσ τουσ αρκετζσ φορζσ πριν τον διαγωνιςμό και να αφινουν μερικά δευτερόλεπτα 
περικϊριο ϊςτε να επιτρζπουν διαφοροποιιςεισ από τα μθχανιματα του ιχου. 
5. Κάκε ομάδα πρζπει να ζχει τον προπονθτι / εκπρόςωπο ο οποίοσ να είναι υπεφκυνοσ για τθν 
τοποκζτθςθ τθσ μουςικισ. Το άτομο αυτό είναι υπεφκυνο για τθ μεταφορά του cd που περιζχει 
τθν μουςικι τθσ ρουτίνασ, όπωσ επίςθσ και να πατιςει play και stop για τθν ομάδα. 
 6. Οι απαιτιςεισ ςχετικά με τθ μουςικι, ςυμπεριλαμβανομζνου και του μζςου απ’ όπου κα 
παίηεται θ μουςικι, προςδιορίηεται από τον διοργανωτι του διαγωνιςμοφ. Σε κάκε περίπτωςθ, Θ 
Ελλθνικι Ομοςπονδία προτείνει να ζχετε μαηί ςασ και ζνα αρχείο τφπου mp3 και ζνα cd για 
εφεδρικό. 
7. Ρροκειμζνου να μθν υπάρχουν κακυςτεριςεισ ςτθ διεξαγωγι του διαγωνιςμοφ, οι ομάδεσ 
πρζπει να μπαίνουν ςτον αγωνιςτικό τάπθτα το ςυντομότερο δυνατό. Οι ομάδεσ κα ζχουν 
περιοριςμζνο χρόνο να μπουν ςτον τάπθτα και να ξεκινιςουν τθν ρουτίνα τουσ. Οι περίτεχνεσ 
χορογραφθμζνεσ είςοδοι δεν κα επιτραποφν. 
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ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΣ ΤΑΡΘΤΑΣ 
1. Performance Cheer: Marley δάπεδα ι παρκζ. Ελάχιςτθ επιφάνεια 14 μζτρα πλάτοσ x 14 μζτρα 
βάκοσ. 
2. Cheerleading: Δεν επιτρζπεται το spring floor. Χρθςιμοποιείται ειδικό πάτωμα για το άκλθμα 
του cheerleading, με ελάχιςτθ επιφάνεια 14 μζτρα πλάτοσ x 14 μζτρα βάκοσ. 
3. Οι ομάδεσ μποροφν να παραταχκοφν οπουδιποτε μζςα ςτον αγωνιςτικό χϊρο. 
4. Δεν υπάρχουν ποινζσ ςε πάτθμα εκτόσ αγωνιςτικοφ χϊρου. 
 
ΤΟΡΟΣ ΔΙΑΧΕΙΙΣΘΣ ΔΙΑΔΙΚΑΣΤΙΚΩΝ ΕΩΤΘΣΕΩΝ 
Α. Κανόνεσ & Διαδικαςία – Ερωτιςεισ που αφοροφν ςτουσ κανόνεσ ι ςτισ διαδικαςίεσ του 
διαγωνιςμοφ κα διαχειρίηονται αποκλειςτικά από τον ςφμβουλο / προπονθτι τθσ ομάδασ και κα 
απευκφνονται ςτον υπεφκυνο του διαγωνιςμοφ. Τζτοιου είδουσ ερωτιςεισ κα πρζπει να γίνονται 
πριν να εκτελζςει θ κάκε ομάδα τθν ρουτίνα τθσ. 
Β. ουτίνα – Ερωτιςεισ που αφοροφν ςτθ ρουτίνα τθσ ομάδασ κα πρζπει να γίνονται ςτον 
υπεφκυνο του διαγωνιςμοφ αμζςωσ μετά τθν εκτζλεςθ τθσ ρουτίνασ ι / και μετά τα 
αποτελζςματα του διαγωνιςμοφ. 
 
ΕΥΓΕΝΘΣ ΑΜΜΙΛΑ  
Πλοι οι διαγωνιηόμενοι με τθν παρουςία τουσ ςυμφωνοφν να δείχνουν ςεβαςμό και άμιλλα κακ’ 
όλθ τθν διάρκεια του διαγωνιςμοφ, με κετικι εμφάνιςθ και ςτθν είςοδο αλλά και ςτθν ζξοδο 
τουσ από τον αγωνιςτικό τάπθτα, κακϊσ και κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ ρουτίνασ. Ο ςφμβουλοσ 
και προπονθτισ τθσ κάκε ομάδασ είναι υπεφκυνοσ και οφείλει να διαςφαλίηει ότι τα μζλθ τθσ 
ομάδασ, οι προπονθτζσ, οι γονείσ και όποιο άλλο άτομο ςχετίηεται με οποιονδιποτε τρόπο με τθν 
ομάδα, ςυμπεριφζρονται όπωσ αρμόηει κακ’ όλθ τθ διάρκεια του διαγωνιςμοφ. Σοβαρζσ 
περιπτϊςεισ μθ ακλθτικισ ςυμπεριφοράσ είναι λόγοσ για αποκλειςμό τθσ ομάδασ. 
 
ΔΙΑΚΟΡΘ ΤΘΣ ΟΥΤΙΝΑΣ 
Α. Απρόβλεπτεσ Καταςτάςεισ 
1. Αν, κατά τθσ γνϊμθ των υπευκφνων του διαγωνιςμοφ, θ ρουτίνα τθσ ομάδασ ζχει διακοπεί 
εξαιτίασ τεχνικϊν προβλθμάτων ςτον εξοπλιςμό του διαγωνιςμοφ, ςτισ εγκαταςτάςεισ ι για 
λόγουσ που οφείλονται ςτθ διοργάνωςθ και όχι ςτθν ομάδα, θ ομάδα που επθρεάηεται πρζπει να 
ςταματιςει τθν εμφάνιςι τθσ. 
2. Θ ομάδα κα εκτελζςει ολόκλθρθ τθν ρουτίνα, αλλά κα αξιολογθκεί μόνο από το ςθμείο που 
προζκυψε θ διακοπι. Οι ςυνζπειεσ και θ ζκταςθ τθσ διακοπισ κα προςδιοριςτοφν από τουσ 
υπεφκυνουσ του διαγωνιςμοφ. 
3. Αν μια ομάδα χρειαςτεί να εκτελζςει εκ νζου τθ ρουτίνα τθσ αλλά αποτφχει να τθν εκτελζςει 
ολόκλθρθ, τότε αυτι θ ομάδα κα βακμολογθκεί με βάςθ το χαμθλότερο επίπεδο απόδοςθσ.  
 
Β. Σφάλμα τθσ ομάδασ 
 Σε περίπτωςθ που διακοπεί θ ρουτίνα μιασ ομάδασ εξαιτίασ ενόσ ςφάλματοσ του εξοπλιςμοφ 
τθσ, τότε θ ομάδα αυτι κα χρειαςτεί να ςυνεχίςει τθν εκτζλεςθ τθσ ρουτίνασ ι να αποςυρκεί από 
τον διαγωνιςμό. 
2. Οι υπεφκυνοι του διαγωνιςμοφ κα αποφαςίςουν αν κα επιτραπεί ςτθν ομάδα να εκτελζςει τθν 
ρουτίνα τθσ ςε μεταγενζςτερο χρόνο. Αν αποφαςιςτεί από τουσ υπεφκυνουσ κάτι τζτοιο, τότε θ 
ομάδα κα εκτελζςει ολόκλθρθ τθν ρουτίνα τθσ για δεφτερθ φορά, αλλά κα αξιολογθκεί μόνο από 
το ςθμείο που προζκυψε θ διακοπι. 
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3. Αν μια ομάδα χρειαςτεί να εκτελζςει εκ νζου τθ ρουτίνα τθσ αλλά αποτφχει να τθν εκτελζςει 
ολόκλθρθ, τότε αυτι θ ομάδα κα βακμολογθκεί με βάςθ το χαμθλότερο επίπεδο απόδοςθσ. 
Γ. Τραυματιςμόσ 
1. Τα μόνα άτομα που μποροφν να ςταματιςουν τθν ρουτίνα εξαιτίασ τραυματιςμοφ είναι: α) οι 
υπεφκυνοι του διαγωνιςμοφ, β) ο ςφμβουλοσ / προπονθτισ τθσ ομάδασ που αγωνίηεται ι γ) ο 
τραυματιςμζνοσ αγωνιηόμενοσ. 
2.Οι υπεφκυνοι του διαγωνιςμοφ κα αποφαςίςουν αν κα επιτραπεί ςτθν ομάδα να εκτελζςει τθν 
ρουτίνα τθσ ςε μεταγενζςτερο χρόνο. Αν οι υπεφκυνοι επιτρζψουν να εκτελεςτεί θ ρουτίνα 
αργότερα, θ ϊρα που κα γίνει θ εκ νζου εκτζλεςθ τθσ ρουτίνασ ςτο πρόγραμμα του διαγωνιςμοφ 
βρίςκεται αποκλειςτικά ςτθ διακριτικι ευχζρεια των υπευκφνων. Θ ομάδα μπορεί να 
παρουςιάςει τθ ολόκλθρθ τθ ρουτίνα αλλά κα αξιολογθκεί ΜΟΝΟ από το ςθμείο που προζκυψε 
θ διακοπι και μετά.  
3. Αν μια ομάδα χρειαςτεί να εκτελζςει και δεφτερθ φορά τθν ρουτίνα αλλά αποτφχει να τθν 
εκτελζςει ολόκλθρθ, τότε αυτι θ ομάδα κα βακμολογθκεί με βάςθ το χαμθλότερο επίπεδο 
απόδοςθσ. 
4. Ο τραυματιςμζνοσ ακλθτισ που επικυμεί να αγωνιςτεί δεν κα επιςτρζψει ςτον αγωνιςτικό 
τάπθτα εκτόσ εάν: 
α. Οι υπεφκυνοι του διαγωνιςμοφ λάβουν ζγκριςθ κατ’ αρχιν από το ιατρικό προςωπικό που 
φροντίηει αυτόν τον ακλθτι, τον γονζα (εάν είναι παρϊν) ΚΑΙ ΣΤΘ ΣΥΝΕΧΕΙΑ από τον προπονθτι / 
ςφμβουλο τθσ ομάδασ που διαγωνίηεται. 
β. Εάν το ιατρικό προςωπικό δεν επιτρζψει ςτον ακλθτι να αγωνιςτεί, ο ακλθτισ μπορεί να 
αγωνιςτεί μόνο εάν ο γονζασ ι ο νόμιμοσ κθδεμόνασ που παρευρίςκεται ςτον χϊρο διεξαγωγισ 
των αγϊνων, υπογράψει τθν υπεφκυνθ διλωςθ αφαίρεςθσ ευκυνϊν από τουσ διοργανωτζσ. 
γ. Σε περίπτωςθ που υπάρχει θ πικανότθτα διάςειςθσ, ο ακλθτισ δεν μπορεί να αγωνιςτεί ξανά 
χωρίσ τθν άδεια του γιατροφ ο οποίοσ να ειδικεφεται ςε ακλθτικοφσ τραυματιςμοφσ ςτο κεφάλι, 
και κα χρειαςτεί να περιμζνει 24 ϊρεσ, ακόμα κι αν ο γονζασ ι ο νόμιμοσ κθδεμόνασ ζχει 
υπογράψει διλωςθ αφαίρεςθσ ευκυνϊν. 
δ. Επιπρόςκετα, ςε ότι αφορά ςτθν πολιτικι που εφαρμόηεται για τουσ τραυματιςμοφσ ςτο 
κεφάλι, θ Ευρωπαϊκι Ομοςπονδία παροτρφνει όλουσ τουσ εμπλεκόμενουσ να είναι εξοικειωμζνοι 
με τουσ ςυγκεκριμζνουσ νόμουσ τθσ χϊρασ όπου διεξάγονται οι αγϊνεσ. 
 
ΕΜΘΝΕΙΕΣ Θ / ΚΑΙ ΑΡΟΦΑΣΕΙΣ  
Οποιαδιποτε ερμθνεία αυτϊν των Κανόνων και Κανονιςμϊν ι οποιαδιποτε απόφαςθ που 
αφορά ςε οποιοδιποτε άλλο κομμάτι του διαγωνιςμοφ κα παρζχεται από τθν Επιτροπι Κριτϊν. 
Θ επιτροπι λαμβάνει μια απόφαςθ, ςτθν προςπάκεια να διαςφαλίςει ότι ο διαγωνιςμόσ 
διεξάγεται με τζτοιον τρόπο ϊςτε να προάγει το πνεφμα και τουσ ςτόχουσ του διαγωνιςμοφ. Αν 
μια ερμθνεία χρειάηεται να δοκεί κατά τθν διάρκεια των αγϊνων, αυτι κα δίνεται από κοινοφ 
από τα εκείνα τα μζλθ τθσ επιτροπισ που παρευρίςκονται ςτον διαγωνιςμό και κατζχουν κάποια 
κζςθ ςτθν κριτικι επιτροπι του αντίςτοιχου διαγωνιςμοφ μαηί με τον Ρρόεδρο τθσ επιτροπισ. 
 
ΑΡΟΚΛΕΙΣΜΟΣ 
Οποιαδιποτε ομάδα που δεν εφαρμόηει τουσ όρουσ και τισ διαδικαςίεσ αυτϊν των «Κανόνων και 
Διαδικαςιϊν», κα υπόκειται ςε αποκλειςμό από τον διαγωνιςμό, κα ςτερείται κάκε δικαιϊματοσ 
ςε οποιοδιποτε βραβείο ι ζπακλο που απονζμεται από τον διαγωνιςμό και μπορεί επίςθσ να 
ςτερθκεί και τθν ευκαιρία να ςυμμετάςχει τον επόμενο χρόνο ςτον διαγωνιςμό. 
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ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΚΙΣΘΣ 
Κακϊσ οι ομάδεσ εκτελοφν τισ ρουτίνεσ τουσ, μια επιτροπι κριτϊν βακμολογεί τισ ομάδεσ 
χρθςιμοποιϊντασ ζνα ςφςτθμα 100 πόντων. Θ υψθλότερθ και χαμθλότερθ βακμολογία που 
δίνεται ςτθν κάκε ομάδα αφαιρείται και θ βακμολογία των υπολοίπων κριτϊν προςτίκεται ϊςτε 
να προςδιοριςτεί θ ςυνολικι βακμολογία τθσ κάκε ομάδασ. Σε περίπτωςθ ιςοβακμίασ ςτθν 1θ 
κεςθ, 2θ ι 3θ κζςθ, θ υψθλότερθ και χαμθλότερθ βακμολογία προςτίκενται εκ νζου ςτθ ςυνολικι 
βακμολογία. Εάν θ ιςοβακμία παραμζνει, οι πόντοι κατάταξθσ του κάκε κριτι χρθςιμοποιοφνται 
ϊςτε να λυκεί θ ιςοβακμία.  
Σφμφωνα με  τουσ κανονιςμοφσ τθσ Ραγκόςμιασ ομοςπονδίασ περί κριτϊν, οι κριτζσ για κάκε 
αγϊνα ορίηονται με απόλυτθ διακριτικότθτα από τθν Ομοςπονδία. 
Οι κριτζσ  κρίνουν όλα τα αγωνίςματα και τισ κατθγορίεσ με τα ειδικά φφλλα αγϊνα τθσ 
Ραγκόςμιασ Ομοςπονδίασ (score sheets). 
H βακμολόγθςθ των κριτϊν είναι τελεςίδικθ. Τα score sheets παραδίδονται ςτθν κεντρικι 
επιτροπι κριτϊν θ οποία τα ελζγχει και τα παραδίδει προσ τυπικι επικφρωςθ ςτο ΔΣ τθσ 
Ομοςπονδίασ.  
 
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΕΝΣΤΑΣΕΩΝ  
Ενςτάςεισ για τθ βακμολογία μποροφν να υποβλθκοφν προφορικά αμζςωσ μετά τθν ανακοίνωςθ 
του αποτελζςματοσ. O Ρρόεδροσ τθσ επιτροπισ κριτϊν των αγϊνων λαμβάνει τθν προφορικι 
ζνςταςθ, καταγράφει τθν ϊρα που λαμβάνει αυτι και με αυτό ξεκινά θ διαδικαςία. Θ προφορικι 
διαμαρτυρία-ζνςταςθ πρζπει να επιβεβαιωκεί το ςυντομότερο δυνατό γραπτϊσ μζςα ςε δφο 
εργάςιμεσ θμζρεσ με πλθρωμι 20 € για τθ 1θ διαμαρτυρία, 50 € τθ 2θ διαμαρτυρία και 100 € για 
τθ 3θ και κάκε επόμενθ διαμαρτυρία. Εάν θ διαμαρτυρία γίνεται αποδεκτι μετά τθν εκδίκαςθ τθσ 
ζνςταςθσ, τα χριματα επιςτρζφονται και θ επόμενθ ζνςταςθ κα κεωρείται ωσ 1θ. Εάν 
απορριφκεί θ ζνςταςθ τα χριματα παρακρατοφνται και τα χριματα ειςπράττονται από τθν 
Ε.Ο.Τ.-Α.Ο.Χ. και κατατίκενται ςτο κεφάλαιο του προχπολογιςμοφ που αφορά ςτθ διοργάνωςθ 
των Εκνικϊν πρωτακλθμάτων 
 
ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΚΑΤΑΤΑΞΘ 
Τα μεμονωμζνα φφλλα βακμολογίασ είναι για αποκλειςτικι χριςθ του κάκε ξεχωριςτοφ κριτι.  
Ο κάκε κριτισ ζχει τθν ευκφνθ και τθν αρμοδιότθτα να επανεξετάςει και να υποβάλλει τθν δικι 
του τελικι βακμολογία και κατάταξθ πριν από τθν τελικι καταμζτρθςθ για όλεσ τισ ομάδεσ. Οι 
βακμολογίεσ και οι κατατάξεισ κα είναι διακζςιμα μετά το τζλοσ του διαγωνιςμοφ, μόνο για τουσ 
προπονθτζσ ι αρχθγοφσ.  
 
ΟΙΣΤΙΚΟΡΟΙΘΣΘ ΑΡΟΦΑΣΕΩΝ 
Συμμετζχοντασ ςε αυτό το πρωτάκλθμα, κάκε ομάδα αποδζχεται πωσ οι αποφάςεισ των κριτϊν 
είναι οριςτικζσ και δεν κα αποτελζςουν αντικείμενο επανεξζταςθσ. Κάκε ομάδα αναγνωρίηει τθν 
αναγκαιότθτα οι κριτζσ να λαμβάνουν ακριβισ και δίκαιεσ αποφάςεισ ςε αυτόν τον διαγωνιςμό. 
Συνεπϊσ θ κάκε ομάδα παραιτείται ρθτά από κάκε νόμιμθ, δίκαιθ, διοικθτικι ι διαδικαςτικι 
επανεξζταςθ των αποφάςεων αυτϊν. Ραρόλα αυτά επιτρζπεται ςφμφωνα με τον κανονιςμό περί 
κριτϊν θ υποβολι οιαςδιποτε ζνςταςθσ όπωσ ορίηεται ςτον ςχετικό κανονιςμό.  
 
ΕΜΦΑΝΙΣΘ, ΔΙΑΦΘΜΙΣΘ ΚΑΙ ΔΘΜΟΣΙΟΣΘΤΑ 
Πλεσ οι ομάδεσ που κερδίηουν τίτλουσ ι ζπακλα δζχονται ότι όλεσ οι εμφανίςεισ, οι διαφθμίςεισ 
και εν γζνει θ δθμοςιότθτα ςχετικά με τισ απονομζσ και τα ζπακλα, κα πρζπει να λαμβάνουν 
χϊρα ςφμφωνα με το καταςτατικό και τουσ κανονιςμοφσ τθσ ομοςπονδίασ. 
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 ΡΟΙΝΕΣ 
Ροινι πζντε (5) πόντων ανά κριτι του οποίου οι ατομικζσ βακμολογίεσ ζχουν προςτεκεί ςτισ 
ςυνολικζσ βακμολογίεσ των ομάδων, κα επιβάλλονται για κάκε ομάδα που παραβιάηει κάποιον 
από τουσ ςυγκεκριμζνουσ κανόνεσ. Αυτι θ μείωςθ πόντων δεν εφαρμόηεται για παραβάςεισ οι 
οποίεσ ζχουν οριςτεί για λιγότερουσ πόντουσ. Θ παράβαςθ ενόσ κανόνα πολλζσ φορζσ ςε μια 
ςυγκεκριμζνθ ςτιγμι (ripple effect) κα κεωρθκεί ωσ μια μεμονωμζνθ παράβαςθ του κανόνα 
αυτοφ και κα ζχει ωσ αποτζλεςμα ποινι μόνο πζντε (5) βακμϊν. Αν υπάρχει οποιαδιποτε 
ερϊτθςθ που αφορά τθν νομιμότθτα μιασ κίνθςθσ ι ενόσ κόλπου, μπορεί να αποςτζλλεται ζνα 
βίντεο ςτθν Επιτροπι Κριτϊν τθσ  Ομοςπονδίασ (info@helleniccheerleadingfederation.gr) μαηί με 
το ςυγκεκριμζνο ερϊτθμα του ενδιαφερόμενου μζλουσ τθσ ομοςπονδίασ. Θ υποβολι του 
ςυγκεκριμζνου υλικοφ κα πρζπει επίςθσ να αναγράφει εμφανϊσ τα εξισ: το όνομα του 
ςωματείου, τθσ ομάδασ, το όνομα του νόμιμου εκπροςϊπου του ςωματείου, τον αρικμό 
τθλεφϊνου και μια θλεκτρονικι διεφκυνςθ (email) νόμιμθσ επικοινωνίασ. 
 
Φαρμακοδιζγερςθ (ΝΤΟΡΙΝΓΚ) 
Θ ΕΟΤ-ΑΟΧ ακολουκεί κατά γράμμα τθν ελλθνικι νομοκεςία και τουσ ιςχφοντεσ εκάςτοτε 
κανονιςμοφσ τθσ ΔΟΕ ςχετικά με τθν φαρμακοδιζγερςθ και ςυνεργάηεται με το αρμόδιο εκάςτοτε 
δθμόςιο όργανο καταπολζμθςθσ τθσ φαρμακοδιζγερςθσ. Στον κανονιςμό Εκνικισ Ομάδασ 
αναφζρεται αναλυτικά θ διαδικαςία ελζγχου των ακλθτϊν τθσ Εκνικισ Ομάδασ. 
 
Σφμφωνα με τον Ραγκόςμιο Κανονιςμό τθσ ICU 
Θ ΕΟΤ-ΑΟΧ διατθρεί το δικαίωμα να αλλάηει τθν  θμερομθνία, τθν ϊρα και τον τόπο των 
Ρανελλθνίων Ρρωτακλθμάτων λόγω καιρικϊν ςυνκθκϊν, κτθριακϊν προβλθμάτων, τθλεοπτικϊν 
απαιτιςεων ι οποιαςδιποτε άλλθσ κατάςταςθσ κρικεί από τθν Ομοςπονδία ςθμαντικι για τθν 
επιτυχι εκτζλεςθ των αγϊνων.  

 
 

3. CHEERLEADING (ΤΣΙΛΙΝΤΙΝΓΚ) 

 

 

3.1. Γλωςςάριο  Πρων – Cheerleading 

 
1. ½ Wrap around 

Μία τεχνικι ςτθν οποία περιλαμβάνεται μία μονι βάςθ, θ οποία κρατάει το άτομο που βρίςκεται 

ςτθν κορυφι ςυνικωσ ςε cradle position – κζςθ ταλάντευςθσ (όπωσ αποδίδεται ςτο χορό swing). 

Στθν ςυνζχεια θ βάςθ αφινει τα πόδια του ατόμου κορυφισ και φζρνει τα πόδια ( τα οποία είναι 

τεντωμζνα) γφρω από τθν πλάτθ τθσ βάςθσ. Θ βάςθ τυλίγει τα πόδια του ατόμου κορυφισ (top 

person) με το ελεφκερο τθσ χζρι ενϊ παράλλθλα το ςϊμα του του ατόμου κορυφισ (top person) 

είναι τυλιγμζνο γφρω από τθν πλάτθ τθσ βάςθσ. 

 

 2. Aerial (noun) 

Τροχόσ ι φόδερ που εκτελοφνται χωρίσ να τοποκετοφνται τα χζρια ςτο ζδαφοσ.  

 

mailto:info@helleniccheerleadingfederation.gr
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3. Airborne / Aerial (adjective) 

Να μθν υπάρχει επαφι με ακλθτι ι τον αγωνιςτικό τάπθτα. 

 

4. Airborne Tumbling Skill 

Μία εναζρια τεχνικι που περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ςτθν οποία ο 

ακλθτισ χρθςιμοποιεί το ςϊμα του και τον τάπθτα ϊςτε να ωκιςει τον εαυτό του/τθσ μακριά 

από τον αγωνιςτικό τάπθτα. 

 

 5. All 4s Position 

Το “All 4sPosition” είναι όταν ο ακλθτισ ακουμπάει τα χζρια και τα γόνατα του ςτον αγωνιςτικό 

τάπθτα αλλά δεν βρίςκεται ςε tucked (nugget) position. Πταν αυτό το άτομο υποςτθρίηει ζνα 

άτομο κορυφισ (top person), το “All 4s Position” είναι ζνα stunt που πραγματοποιείται ςε 

επίπεδο μζςθσ (waist level stunt). 

 

6. Assisted-Flipping Stunt 

Ζνα stuntςτο οποίο το άτομο κορυφισ (top person) εκτελεί περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-

κεφάλι ενϊ βρίςκεται ςε ςωματικι επαφι με μία βάςθ ι ζνα άτομο κορυφισ (top person) τθν 

ςτιγμι που περνάει ςε ανεςτραμμζνθ κζςθ. ( Βλζπε “Suspended Flip”, “Braced Flip”). 

 

7. Backbend  

Το ςϊμα του ακλθτι ςχθματίηει μία καμπφλθ, ςυνικωσ υποςτθρίηεται από τα χζρια και τα πόδια 

με τθν κοιλιακι χϊρα να βλζπει προσ τα πάνω. 

 

 8. Back Walkover 

Μία μθ εναζρια τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ κινείται προσ τα πίςω ςε arched position 

(ςχθματιςμόσ καμπφλθσ), με τα χζρια να ακουμπάνε πρϊτα ςτον τάπθτα, ακολουκεί θ 

περιςτροφι των γοφϊν πάνω από το κεφάλι και προςγειϊνεται με ζνα πόδι τθν φορά. 

 

 9. Backward Roll 

Μία μθ εναζρια τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ περιςτρζφεται προσ τα πίςω ςε/ ι μζςα από μία 

ανεςτραμμζνθ κζςθ ςθκϊνοντασ τουσ γοφοφσ πάνω από το κεφάλι και τουσ ϊμουσ ενϊ λυγίηει 

τθν ςπονδυλικι ςτιλθ (tucked position) ϊςτε να δθμιουργιςει μία κίνθςθ παρόμοια με τθν 

κίνθςθ μιασ μπάλασ που κυλάει ςτο πάτωμα. 

 

10. Ball - X 

Μία κζςθ ςϊματοσ ( ςυνικωσ κατά τθν διάρκεια ενόσ toss) ςτθν οποία το άτομο κορυφισ (top 

person) ξεκινάει από tucked position ςε straddle/x-position με τα χζρια και τα πόδια ι μόνο τα 

πόδια. 
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11. Barrel Roll 

Βλζπε “Log Roll”.  
 

12. Base 

Το άτομο που βρίςκεται ςε άμεςθ επαφι με τον αγωνιςτικό τάπθτα το οποίο παρζχει υποςτιριξθ 

για ζναν άλλον ακλθτι. Το άτομο που κρατάει, ςθκϊνει ι πετάει ζνα άτομο κορυφισ (top person) 

ςε ζνα stunt (Βλζπε επίςθσ: New bases and/or Original Base). Επίςθσ, αν υπάρχει μόνο ζνα άτομο 

κάτω από το πόδι του ατόμου κορυφισ (top person), ανεξαρτιτωσ τθν κζςθ του χεριοφ, αυτό το 

άτομο κεωρείται βάςθ. 

  

13. Basket Toss 

Ζνα toss που περιλαμβάνει 2 ι 3 βάςεισ και ζναν spotter—2 από τισ βάςεισ χρθςιμοποιοφν τα 

χζρια τουσ για να ‘’δζςουν’’ τουσ καρποφσ. 

 

14. Block 

Ζνασ όροσ τθσ ενόργανθσ που αναφζρεται ςτθν αφξθςθ φψουσ θ οποία δθμιουργείται 

χρθςιμοποιϊντασ τα χζρια και το πάνω μζροσ του ςϊματοσ ϊςτε να  ςπρϊξουν τον αγωνιςτικό 

τάπθτα κατά τθν διάρκεια μιασ τεχνικισ. 

  

15. Block Cartwheel 

Ζνασ ςτιγμιαίοσ αερομεταφερόμενοσ τροχόσ που δθμιουργείται από τον ακλθτι 

χρθςιμοποιϊντασ τα χζρια κλειδωμζνα κόντρα ςτον τάπθτα κατά τθν διάρκεια εκτζλεςθσ τθσ 

άςκθςθσ. 

 

16. Brace 

Μία ςωματικι επαφι που βοθκά να παρζχεται ςτακερότθτα από ζνα άτομο κορυφισ (top 

person) ςε ζνα άλλο άτομο κορυφισ (top person). Τα μαλλιά ι θ ςτολι του ατόμου κορυφισ (top 

person) δεν είναι κατάλλθλο ι νόμιμο μζροσ του ςϊματοσ ϊςτε να χρθςιμοποιθκεί τθν ςτιγμι 

που γίνεται ςτιριξθ μιασ πυραμίδασ ι μία μεταφορά πυραμίδασ. 

 

17. Braced Flip 

Ζνα stunt ςτο οποίο το άτομο κορυφισ (top person) εκτελεί περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-

κεφάλι ενϊ βρίςκεται ςε ςυνεχι ςωματικι επαφι με ζνα άλλο άτομο κορυφισ (top person). 

 

 18. Bracer 

Το άτομο ςε άμεςθ επαφι με ζνα άτομο κοφυρισ (top person) το οποίο βοθκά να παρζχεται 

ςτακερότθτα ςτο άτομο κορυφισ (top person). Το άτομο αυτό είναι ξεχωριςτά από μία βάςθ ι 

ζναν  spotter. 
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19. Cartwheel 

Μία μθ εναζρια τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ υποςτθρίηει το βάροσ του ςϊματόσ του ςτα χζρια 

του, ενϊ περιςτρζφεται πλαγίωσ μζςα από μια ανεςτραμμζνθ κζςθ και προςγειϊνεται με ζνα 

πόδι τθν φορά.  

 

20. Catcher 

Το άτομο (α) υπεφκυνο για τθν αςφαλι προςγείωςθ του ατόμου κορυφισ (top person) κατά τθν 

διάρκεια ενόσ stunt/ dismount/toss/release. Πλοι οι catchers:  

1.πρζπει να είναι ςυγκεντρωμζνοι και προςεκτικοί 

2.δεν πρζπει να εμπλζκονται ςε άλλεσ χορογραφίεσ  

3.πρζπει να ζχουν ςωματικι επαφι με το άτομο κορυφισ (top person) μόλισ γίνεται το πιάςιμο  

4.πρζπει να βρίςκονται ςτον τάπθτα τθν ςτιγμι που ξεκινά θ τεχνικι. 

 

21. Chair 

Ζνα prep level stunt ςτο οποίο θ βάςθ υποςτθρίηει τον αςτράγαλο του ατόμου κορυφισ (top 

person) με το ζνα χζρι και με το άλλο χζρι τον δικζφαλο-γλουτιαίο του ατόμου κορυφισ  (top 

person). Το πόδι που υποςτθρίηεται πρζπει να είναι ςε κάκετθ κζςθ κάτω από τον κορμό του 

ατόμου κορυφισ  (top person).. 

 

22. Coed Style Toss 

Μία μονι βάςθ κρατάει τθν μζςθ του ατόμου κορυφισ  (top person) και ‘πετάει’ το ατόμου 

κορυφισ  (top person) από το επίπεδο του εδάφουσ. 

 

23. Cradle 

Μία προςγείωςθ ςτθν οποία το ατόμου κορυφισ  (top person) πιάνεται ςε κζςθ ταλάντευςθσ 

(cradle position). 

 

24. Cradle Position 

Οι βάςεισ υποςτθρίηουν ζνα ατόμου κορυφισ  (top person) τοποκετϊντασ τα χζρια τουσ ςτθν 

πλάτθ και κάτω από τα πόδια του ατόμου κορυφισ (top person). Το ατόμου κορυφισ  (top 

person) πρζπει να προςγειωκεί ςε “V”/pike/hollow body position  (κεφάλι ψθλά, τεντωμζνα και 

ενωμζνα πόδια) κάτω από το prep level. 

 

25. Cupie 

Ζνα stunt ςτο οποίο το ατόμου κορυφισ  (top person) βρίςκεται ςε όρκια κζςθ  και ζχει και τα 

δφο πόδια ςτα χζρια των βάςεων. Επίςθσ αναφζρεται ωσ "Awesome." 

 

26. Dismount 

Θ τελικι κίνθςθ από ζνα stunt ι μία πυραμίδα ςε cradle (ταλάντευςθ)  ι ςτον αγωνιςτικό τάπθτα. 

Οι κινιςεισ που κεωροφνται “Dismounts” είναι αυτζσ που αφινονται και καταλιγουν ςε cradle ι 

αφινονται και παρζχεται βοικεια ςτον τάπθτα. Μία κίνθςθ από cradle ςτο ζδαφοσ δεν 
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κεωρείται “Dismount”. Πταν /αν εκτελείται μία τεχνικι από cradle ςτο ζδαφοσ , θ τεχνικι αυτι 

κα ακολουκιςει τουσ κανόνεσ του stunt ( περιςτροφζσ, μεταφορζσ κλπ ). 

 

 27. Dive Roll 

Μία αερομεταφερόμενθ τεχνικι με κυβίςτθςθ ςτθν οποία τα πόδια του ακλθτι αφινουν το 

ζδαφοσ πριν φκάςουν τα χζρια του ακλθτι ςτο ζδαφοσ. 

 

28. Double-Leg Stunt 

Βλζπε “Stunt”.  

 

29. Double Cartwheel 

Ζνα ανεςτραμμζνο stunt δφο ατόμων, τα οποία εκτελοφν τροχό με ζνωςθ παλάμθ/ αςτράγαλοσ ι 

χζρι/γοφόσ. Θ ζνωςθ γίνεται ταυτόχρονα. 

 

30. Downward Inversion 

Ζνα stunt ι μία πυραμίδα ςτα οποία το κζντρο βάρουσ του ανεςτραμμζνου ατόμου κορυφισ  

(top person) κινείται προσ τον αγωνιςτικό τάπθτα.  

 

 31. Drop 

Θ πτϊςθ ςτο γόνατο, ςτο γοφό, μπροςτά, πίςω ι ςε split position ςτον αγωνιςτικό τάπθτα από 

μία αερομεταφερόμενθ ι ανεςτραμμζνθ κζςθ χωρίσ να υπάρχει πρϊτα μζροσ του βάρουσ του 

ςϊματοσ του ακλθτι να υποςτθρίηεται ςτα χζρια/πόδια του το οποίο ‘ςπάει’ τθν πτϊςθ. 

 

32. Extended Arm Level 

Το υψθλότερο ςθμείο των χεριϊν των βάςεων (όχι τα χζρια των spotters) όταν βρίςκονται ςε 

όρκια κζςθ με τα χζρια τουσ πλιρωσ τεντωμζνα πάνω από το  κεφάλι. Τα τεντωμζνα χζρια  δεν 

προςδιορίηουν απαραίτθτα ζνα an “extended stunt”. Βλζπε “Extended Stunt” για περαιτζρω 

επεξιγθςθ. 

 

 33. Extended Position 

Ζνα ατόμο κορυφισ  (top person) ςε όρκια κζςθ, το οποίο υποςτθρίηεται από μία βάςθ (βάςεισ),  

με τα χζρια των βάςεων τεντωμζνα. Τα τεντωμζνα χζρια  δεν προςδιορίηουν απαραίτθτα ζνα 

“extended stunt”. Βλζπε “Extended Stunt” για περαιτζρω επεξιγθςθ. 

 

34. Extended Stunt 

Πταν όλο το ςϊμα του ατόμου κορυφισ  (top person) βρίςκεται πάνω από το κεφάλι τθσ βάςθσ 

(βάςεων). Ραραδείγματα “Extended Stunts”: Extended Liberty, Extended Cupie. Ραραδείγματα 

stunts τα οποία δεν κεωροφνται “Extended Stunts”: Chairs, torches, flat backs, arm-n-arms, 

straddle lifts, suspended rolls and leap frogs.  (Αυτά είναι stunts ςτα οποία τα χζρια των βάςεων 

είναι μεν τεντωμζνα πάνω από το κεφάλι  αλλά δεν κεωροφνται “Extended Stunts” κακϊσ το 
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φψοσ του ςϊματοσ του ατόμου κορυφισ  (top person) είναι ίδιο με ζνα stunt ςτο επίπεδο των 

ϊμων) (shoulder/prep level stunt). 

 

35. Extension Prep 

Βλζπε “Prep”.  

 

36. Flat Back 

Ζνα stunt ςτο οποίο το ατόμο κορυφισ  (top person) είναι ξαπλωμζνο οριηόντια, με το πρόςωπο 

να κοιτάει προσ τα πάνω και ςυνικωσ υποςτθρίηεται από δφο ι παραπάνω βάςεισ. 

 

 37. Flip (Stunting) 

Μία τεχνικι θ οποία περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι χωρίσ επαφι με τον 

τάπθτα ι κάποια βάςθ τθν ςτιγμι που το ςϊμα του ακλθτι περνά μζςα από μία ανεςτραμμζνθ 

κζςθ. 

38. Flip (Tumbling) 

Μία τεχνικι tumbling θ οποία περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι χωρίσ 

επαφι με τον τάπθτα ι κάποια βάςθ τθν ςτιγμι που το ςϊμα του ακλθτι περνά μζςα από μία 

ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

 

39. Flipping Toss 

Ζνα toss ςτο οποίο το ατόμο κορυφισ  (top person) περιςτρζφεται μζςα από μία ανεςτραμμζνθ 

κζςθ. 

 

40. Floor Stunt 

Μία βάςθ ξαπλωμζνθ με τθν πλάτθ ςτον τάπθτα και τα χζρια τεντωμζνα κάκετα ςτο ζδαφοσ. Ζνα 

“Floor Stunt” είναι ζνα waist level stunt (επίπεδο μζςθσ). 

 

41. Flyer 

Βλζπε “Άτόμο κορυφισ  (top person)”. 

 

42. Forward Roll 

Μία μθ αερομεταφερόμενθ τεχνικι  ςτθν οποία ο ακλθτισ περιςτρζφεται προσ τα μπροςτά μζςα 

από μία ανεςτραμμζνθ κζςθ κακϊσ ςθκϊνει τουσ γοφοφσ πάνω από το κεφάλι και τουσ ϊμουσ, 

ενϊ παράλλθλα ζχει  λυγιςμζνθ τθν ςπονδυλικι ςτιλθ ϊςτε να δθμιουργιςει μία κίνθςθ 

παρόμοια με μιασ μπάλασ που κυλάει ςτο πάτωμα. 

 

43. Free-Flipping Stunt 

Ζνα stunt με μία κίνθςθ απελευκζρωςθσ (Stunt Release Move) ςτο οποίο το ατόμο κορυφισ  (top 

person) περνάει μζςα από μία ανεςτραμμζνθ κζςθ χωρίσ ςωματικι επαφι από βάςεισ, βοθκοφσ 

ι τον τάπθτα. Σε αυτό δεν περιλαμβάνονται οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release Moves ) οι 

οποίεσ ξεκινοφν από ανεςτραμμζνεσ κζςεισ και περιςτρζφονται ςε μθ ανεςτραμμζνεσ κζςεισ. 
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 44. Free Release Move 

Μία κίνθςθ απελευκζρωςθσ (release move) ςτο οποίο το top person αφινεται από όλεσ τισ 

βάςεισ, τουσ βοθκοφσ ι τον τάπθτα. 

  

45. Front Limber 

Μία μθ αερομεταφερόμενθ τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ περιςτρζφεται προσ τα μπροςτά μζςα 

από μία ανεςτραμμζνθ κζςθ και καταλιγει ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ με το να δθμιουργεί 

μία καμπφλθ με τα πόδια και τουσ γοφοφσ πάνω από το κεφάλι και κάτω και προςγειϊνεται  ςτον 

τάπθτα και  με τα δφο πόδια μαηί. 

 

46. Front Tuck 

Μία τεχνικι tumbling ςτθν οποία ο ακλθτισ παράγει ορμι προσ τα πάνω ϊςτε να εκτελζςει ζνα 

forward flip. 

 

47. Front Walkover 

Μία μθ αερομεταφερόμενθ τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ ακλθτισ περιςτρζφεται προσ τα 

μπροςτά μζςα από μία ανεςτραμμζνθ κζςθ και καταλιγει ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ με το να 

δθμιουργεί μία καμπφλθ με τα πόδια και τουσ γοφοφσ πάνω από το κεφάλι και κάτω και 

προςγειϊνεται  ςτον τάπθτα με ζνα πόδι τθν φορά. 

 

48. Full 

Μία περιςτροφι 360 μοιρϊν. 

 

49. Ground Level 

Το να βρίςκεται ο ακλθτισ ςτον τάπθτα. 

 

50. Half (Stunt) 

Βλζπε “Prep”.  

 

51. Hand / Arm Connection 

Θ ςωματικι ζνωςθ μεταξφ δφο ι οαραπάνω ατόμων χρθςιμοποιϊντασ τα χζρια/τισ παλάμεσ. Ο 

ϊμοσ δεν κεωρείται μία νόμιμθ ζνωςθ όταν απαιτείται ζνωςθ παλάμθ/χζρι. 

 

 52. Handspring 

Μία αερομεταφερόμενθ τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ ξεκινά πθδϊντασ προσ τα μπροςτά ι προσ 

τα πίςω και περιςτρζφεται μζςα από handstand position (κατακόρυφο). Στθν ςυνζχεια ο ακλθτισ 

ςτθρίηει το βάροσ του ςτα χζρια τα οποία είναι τεντωμζνα και ςπρϊχνει με τουσ ϊμουσ προσ τα 

πάνω ϊςτε να προςγειωκεί ςτα πόδια του, ολοκλθρϊνοντασ τθν περιςτροφι. 
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53. Handstand 

Μία ίςια μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ ςϊματοσ ςτθν οποία τα χζρια του ακλθτι είναι τεντωμζνα κοντά 

ςτο κεφάλι και τα αυτιά. 

 

 54. Hanging Pyramid 

Μία πυραμίδα ςτθν οποία ζνα ι περιςςότερα άτομα αιωροφνται πάνω από το ζδαφοσ και 

κρατιοφνται από ζνα ι παραπάνω top persons. Ζνα “Hanging Pyramid” κεωρείται μια πυραμίδα  

2 ½ φψοσ, εξαιτίασ του ότι το βάροσ του top person ζχει αφετθρία το δεφτερο επίπεδο. 

 

55. Helicopter Toss (“Helicopter”) 

Ζνα stunt ςτο οποίο το top person βρίςκεται ςε οριηόντια κζςθ και πετάγεται ςτον αζρα ϊςτε να 

γίνει περιςτροφι γφρω από ζναν κάκετο νοθτό άξονα (παρόμοια περιςτροφι με αυτι των ελικϊν 

του ελικοπτζρου) πριν πιαςτεί από τισ αρχικζσ βάςεισ. 

 

56. Horizontal Axis (Twisting in Stunts) 

Μία αόρατθ γραμμι που ξεκινά από μπροςτά προσ τα πίςω μζςα από τον αφαλό ενόσ μθ όρκιου 

top person. 

 

57. Initiation / Initiating (Ζναρξθ) 

Το ξεκίνθμα μίασ τεχνικισ, το ςθμείο από το οποίο ξεκινάει. Το ςθμείο ζναρξθσ μίασ τεχνικισ 

είναι τα κατϊτερα ςθμεία από τα οποία κα ξεκινιςει μία τεχνικι. 

 

58. Inversion 

Βλζπε “Inverted” ˙ είναι θ πράξθ του «αναςτρζφεςκαι»  

 

59. Inverted 

Πταν οι ϊμοι του ακλθτι βρίςκονται κάτω από τθν μζςθ του/τθσ και τουλάχιςτον ζνα πόδι είναι 

πάνω από το κεφάλι του/τθσ. 

 

 60. Jump 

Μία αερομεταφερόμενθ κζςθ θ οποία δεν περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι 

και δθμιουργείται με το να χρθςιμοποιεί ο ακλθτισ τα πόδια του ςπρϊχνοντασ τον τάπθτα ϊςτε 

να πθδιςει ψθλά. 

 

 61. Jump Skill 

Μία τεχνικι θ οποία περιλαμβάνει αλλαγι τθσ κζςθσ του ςϊματοσ κατά τθν διάρκεια ενόσ 

άλματοσ. Ρ.χ. toe touch, pike κλπ. 

 

62. Jump Turn 

Οποιαδιποτε ςτροφι που προςτίκεται ςε ζνα άλμα. Ζνα “straight jump” με μία ςτροφι δεν κάνει 

το άλμα αυτο να κεωρείται  “jump skill”. 
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63. Kick Double Full 

Μία τεχνικι, ςυνικωσ ςε toss, θ οποία περιλαμβάνει μία κλωτςιά  (kick) και περιςτροφι 720 

μοιρϊν. Ζνα τζταρτο τθσ ςτροφισ που εκτελείται από το top person κατά τθν διάρκεια του kick 

είναι ςυνθκιςμζνο και επιτρζπεται για τθν ζναρξθ των ςτροφϊν. 

 

64. Kick Full 

Μία τεχνικι, ςυνικωσ ςε toss, θ οποία περιλαμβάνει περιςτροφι 360 μοιρϊν. Ζνα τζταρτο τθσ 

ςτροφισ που εκτελείται από το το top person κατά τθν διάρκεια του kick είναι ςυνθκιςμζνο και 

επιτρζπεται για τθν ζναρξθ τθσ ςτροφισ. 

 

65. Knee (Body) Drop 

Βλζπε “Drop”.  

 

66. Layout 

Μία αερομεταφερόμενθ τεχνικι θ οποία περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι 

ςε μία τεντωμζνθ κζςθ ςϊματοσ (hollow body position). 

 

67. Leap Frog 

Ζνα stunt ςτο οποίο το top person μεταφζρεται από ζνα γκρουπ βάςεων ςε ζνα άλλο ι 

μεταφζρεται ςτισ αρχικζσ βάςεισ, με το να περάςει από τον κορμό και μζςα από τα τεντωμζνα 

χζρια των βάςεων. Το top person παραμζνει ςε όρκια κζςθ και μζνει ςε ςυνεχι επαφι κακ’όλθ 

τθν διάρκεια τθσ μεταφοράσ. 

(Second Level) Leap Frog 

Κδια τεχνικι με τθν παραπάνω, με τθ διαφορά ότι το top person υποςτθρίηεται από βοθκοφσ 

(bracers) αντί για βάςεισ όταν μεταφζρεται από ζνα γκρουπ βάςεων ςε ζνα άλλο. 

 

 68. Leg/Foot Connection 

Θ ςωματικι ζνωςθ δυο ι περιςςότερων ακλθτϊν χρθςιμοποιϊντασ τα πόδια/πζλματα. 

Οποιαδιποτε ζνωςθ από τθν κνιμθ μζχρι τα δάχτυλα του ποδιοφ κεωρείται νόμιμθ όταν 

επιτρζπεται ζνωςθ πόδι/πζλμα. 

 

69. Liberty 

Ζνα stunt κατά το οποίο θ βάςθ(ςεισ) κρατοφν το ζνα πόδι του ατόμου κορυφισ (top person) ενϊ 

το άλλο του πόδι είναι λυγςμζνο και πατάει με τθν πατοφςα ςτο πόδι με το οποίο ςτθρίηεται 

 

70. Load-In 

Μία κζςθ stunt ςτθν οποία το top person ζχει ζνα πόδι τουλάχιςτον ςτα χζρια τθσ βάςθσ 

(βάςεων). Τα χζρια των βάςεων βρίςκονται ςτο επίπεδο μζςθσ (waist level). 
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71. Log Roll 

Μια κίνθςθ απελευκζρωςθσ (release move), θ οποία ξεκινά από το επίπεδο μζςθσ (waist level) 

και το ςϊμα του top person περιςτρζφεται 360 μοίρεσ τουλάχιςτον ενϊ παραμζνει παράλλθλα 

με τον τάπθτα. Ζνα “Assisted Log Roll” είναι θ ίδια τεχνικι, με βοικεια από μία επιπρόςκετθ 

βάςθ που διατθρεί επαφι κακ’όλθ τθν διάρκεια τθσ μεταφοράσ. 

 

72. Mount 

Βλζπε “Stunt”.  

 

73. Multi-Based Stunt 

Ζνα stunt το οποίο περιλαμβάνει 2 ι περιςςότερεσ βάςεισ ςτο οποίο δεν περιλαμβάνεται ο 

spotter. 

 

 74. New Base(s) 

Οι βάςεισ οι οποίεσ προθγουμζνωσ δεν ιταν ςε απευκείασ επαφι με το top person ενόσ stunt. 

 

75. Non-Inverted Position 

Μία κζςθ ςϊματοσ ςτθν οποία ςυναντάμε μία από τισ δφο περιπτϊςεισ: 

 1. Οι ϊμοι του top person βρίςκονται ςτθν μζςθ ι πιο πάνω  

2. Οι ϊμοι του top person βρίςκονται κάτω από τθν μζςθ και τα πόδια του κάτω από το 

κεφάλι 

 

76. Nugget 

Μία κζςθ ςϊματοσ ςτθν οποία ο ακλθτισ βρίςκεται ςε tucked position ςτα χζρια και ςτα γόνατα 

τουσ πάνω ςτον τάπθτα. Πταν ζνασ ακλθτισ ςε nugget position υποςτθρίηει ζνα top person, 

κεωροφνται βάςθ ςε ζνα waist level stunt. 

 

 77. Onodi 

Ξεκινά από ζνα back hand spring position ςτθ ςυνζχεια ο ακλθτισ ςπρϊχνει τον τάπθτα για να 

πάρει φόρα και εκτελεί ½ περιςτροφι ςτα χζρια, τελειϊνοντασ τθν τεχνικι με ζνα front 

handspring. 

 

78. Original Base(s) 

Οι βάςεισ οι οποίεσ είναι ςε επαφι με το top person κατά τθν διάρκεια ζναρξθσ μιασ τεχνικισ ι 

ενόσ stunt. 

 

79. Pancake 

Ζνα stunt με αναςτροφι προσ τα κάτω (downward inversion stunt ) ςτο οποίο τα πόδια του top 

person παραμζνουν ςτα χζρια των βάςεων τθν ςτιγμι που εκτελείται fold over/pike forward 

rotation και  πιάνεται από τισ βάςεισ από τθν πλάτθ. 
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80. Paper Dolls 

Single-leg stunts (stunts με ζνα πόδι) πιάνουν το ζνα το άλλο ενϊ βρίςκονται ςε single leg 

position. Τα stunts μπορεί να είναι ι και να μθν είναι ςε επζκταςθ (extended). 

 

 81. Pike 

Το ςϊμα γζρνει μπροςτά από τουσ γοφοφσ με τα πόδια τεντωμζνα και ενωμζνα. 

 

 82. Platform Position 

Ζνα single leg stunt ςτο οποίο το πόδι του top person που δεν υποςτθρίηεται κρατιζται ίςιο –

τεντωμζνο δίπλα ςτο πόδι που κρατοφν οι βάςεισ. Αναφζρεται επίςθσ ωσ “dangle” ι “target 

position”.  

 

 83. Power Press 

Πταν οι βάςεισ φζρνουν το  top person  απο extended position, ςε prep level (επίπεδο ϊμων) ι 

πιο κάτω, και ςτθν ςυνζχεια το επαναφζρουν ςε extended position πάλι. 

 

84. Prep (stunt) 

Ζνα stunt με παραπάνω από μία βάςεισ, κρατϊντασ και τα δφο πόδια του top person, το οποίο 

κρατιζται ςτο επίπεδο των ϊμων από τισ βάςεισ ςε όρκια κζςθ. 

 

85. Prep-Level 

Θ χαμθλότερθ ζνωςθ μεταξφ των βάςεων και του top person είναι πάνω από το waist level και 

κάτω από το extended level. Ρ.χ. prep, shoulder level hitch, shoulder sit. Ζνα stunt μπορεί επίςθσ 

να κεωρθκεί ότι βρίςκεται ςτο Prep-Level αν τα χζρια των βάςεων είναι τεντωμζνα πάνω από το 

κεφάλι, αλλά δεν κεωροφνται “Extended Stunts” κακϊσ το φψοσ του ςϊματοσ του top person 

είναι ίδιο με ζνα shoulder/prep level stunt, π.χ. flatback, straddle lifts, chair, T-lift. Ζνα stunt 

κεωρείται κάτω από το Prep Level αν το ζνα πόδι τουλάχιςτον του top person βρίςκεται ςε waist 

level, όπωσ κακορίηεται από το φψοσ/κζςθ τθσ βάςθσ. (Εξαίρεςθ: chair, T-lift and shoulder sit 

είναι prep level stunts).  

86. Primary Support 

Υποςτθρίηοντασ το μεγαλφτερο μζροσ του βάρουσ του top person. 

 

 87. Prone Position 

Με πρόςωπο προσ τα κάτω, επίπεδθ κζςθ ςϊματοσ. 

 

88. Prop 

Ζνα αντικείμενο το οποίο μπορεί να χρθςιμοποιθκεί ςτον αγωνιςικό τάπθτα. Σθμαίεσ, πανό, 

πινακίδεσ, pom pons, μεγάφωνα και κομμάτια υφάςματοσ είναι τα μόνα που επιτρζπονται. Κάκε 

κομμάτι που αφαιρείται από τθν ςτολι εςκεμμζνα και χρθςιμοποιείται για οπτικό εφζ κα 

κεωρείται prop. 
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89. Punch 

Βλζπε “Rebound”.  

 

90. Punch Front 

Βλζπε “FrontTuck”.  

 

 

91. Pyramid 

Δφο ι περιςςότερα stunts ςε επαφι. 

 

92. Rebound 

Μία αερομεταφερόμενθ κζςθ θ οποία δεν περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι 

και δθμιουργείται χρθςιμοποιϊντασ τα πόδια για να ςπρϊξει τον τάπθτα- ςυνικωσ εκτελείται 

από ι καταλιγοντασ ςε μία τεχνικι tumbling. 

 

 93. Release Move 

Πταν ςταματά θ επαφι μεταξφ του top person και όλων των ατόμων ςτον τάπθτα. Βλζπε “Free 

Release Move”. 

 

94. Rewind 

Ζνα free-flipping release move από το ζδαφοσ (ground level)  το οποίο χρθςιμοποιείται ωσ τεχνικι 

ζναρξθσ ςτοstunt. 

 

95. Round Off 

Ραρόμοιο με τον τροχό, με τθν διαφορά ότι ο ακλθτισ προςγειϊνεται και με τα δφο πόδια ςτο 

ζδαφοσ αντί με ζνα πόδι τθν φορά, κοιτϊντασ τθν κατεφκυνςθ από τθν οποία ξεκίνθςε. 

  

96. Running Tumbling 

Μία τεχνικι Tumbling θ οποία περιλαμβάνει μπροςτινό βιμα ι άλμα που χρθςιμοποιείται για να 

προςκζςει δφναμθ/φόρα ςτο ξεκίνθμα τθσ άςκθςθσ. 

 

97. Second Level 

Οποιοδιποτε άτομο που υποςτθρίηεται πάνω από τον τάπθτα από μία ι παραπάνω βάςεισ. 

 

98. Second Level Leap Frog 

Πμοι με το Leap Frog αλλά το top person υποςτθρίηεται από βοθκοφσ (bracers) αντί από τισ 

βάςεισ όταν μεταφζρεται από ζνα ςετ βάςεων ςε ζνα άλλο (ι και ίδιο) ςετ βάςεων. 

 

99. Series Front or Back Handsprings 

Δφο ι παραπάνω μπροςτινά ι πίςω handsprings που εκτελοφνται ςυνεχόμενα από τον ακλθτι. 
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100. Shoulder Level 

Ζνα stunt ςτο οποίο θ επαφι μεταξφ των βάςεων και του top person είναι ςτο φψοσ των ϊμων 

των βάςεων. 

 

101. Shoulder Sit 

Ζναstuntςτοοποίο το top person κάκεται ςτουσ ϊμουσ τθσ βάςθσ (βάςεων). Αυτό κεωρείται ζνα 

prep level stunt. 

 

102. Shoulder Stand 

Ζναstunt ςτο οποίο ο ακλθτισ ςτζκεται ςτουσ ϊμουσ τθσ βάςθσ. 

 

103. Show and Go 

Ζνα μεταβατικό stunt ςτο οποίο το stunt πζρνα μζςα από extended level και επιςτρζφει ςε non-

extended stunt. 

 

104. Shushunova 

Ζνα straddle jump (toe touch) το οποίο προςγειϊνεται ςτον τάπθτα ςε prone/push-up position 

(μπροφμυτα). 

 

105. Single-Based Double Cupie 

Μια βάςθ υποςτθρίηει 2 άτομα κορυφισ (top persons) το κάκε ζνα εκ των οποίων ζχει τα δφο 

πόδια ςε διαφορετικά χζρια τθσ βάςθσ βλζπε « Cupie».  

 

106. Single-Based Stunt 

Ζνα stunt ςτο οποίο χρθςιμοποιείται μία μόνο βάςθ για να υποςτθρίηει το top person. 

 

107. Single-Leg Stunt 

Βλζπε “Stunt”.  

 

108. Split Catch 

Ζνα stunt με το top person ςε όρκια κζςθ ζχοντασ τα γόνατα μπροςτά. Οι βάςεισ κρατοφν το 

εςωτερικό των μθρϊν κακϊσ το top person εκτελεί ζνα high “V” motion, δθμιουργϊντασ ζνα  “X” 

με το  ςϊμα του. 

 

109. Sponge Toss 

Ζνα stunt παρόμοιο με το basket toss ςτο οποίο το  top person πετάγεται (tossed)  από  “Load In” 

position. Το top person ζχει και τα δφο πζλματα ςτα χζρια των βάςεων πριν το toss. 
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110. Spotter 

Το άτομο του οποίου πρωταρχικι ευκφνθ είναι θ αποφυγι τραυματιςμϊν με το να προςτατεφει 

το κεφάλι, το ςβζρκο, τθν  πλάτθ και τθν περιοχι των ϊμων του top person κατά τθν διάρκεια 

εκτζλεςθσ ενόσ stunt, μιασ πυραμίδασ ι ενόσ πετάγματοσ. Πλοι οι “Spotters” πρζπει να είναι μζλθ 

τθσ ίδιασ ομάδασ και να εκπαιδεφονται ςε κατάλλθλεσ τεχνικζσ (spotting techniques) . 

 Ο spotter  

– Ρρζπει να ςτζκεται δίπλα ι πίςω από το stunt, τθν πυραμίδα ι το πζταγμα (toss).  

– Ρρζπει να βρίςκεται ςε άμεςθ επαφι με τον αγωνιςτικό τάπθτα/  

– Ρρζπει να είναι προςεκτικόσ κατά τθν διάρκεια εκτζλεςθσ μιασ τεχνικισ.  

– Ρρζπει να μπορεί να φτάνει τθν βάςθ του stunt το οποίο παρακολουκοφν, αλλά δε χρειάηεται 

να 

    είναι ςε απευκείασ ςωματικι επαφι με το stunt.  

– Δεν κα πρζπει να ςτζκεται ακριβϊσ κάτω από το stunt κατά τθ διάρκεια εκτζλεςισ του. 

– Μπορεί να πιάνει τουσ καρποφσ των βάςεων,  άλλα μζρθ  από τα χζρια των βάςεων,   τουσ 

   αςτραγάλουσ ι/και τα πόδια του top person ι μπορεί να να μθν αγγίξει το stunt κακόλου.  

– Δεν μπορεί να κεωρθκεί βάςθ και spotter τθν ίδια ςτιγμι. Αν υπάρχει μόνο ζνα άτομο κάτω 

από το   πόδι του top person, ανεξαρτιτωσ τθσ κζςθσ του χεριοφ, αυτό το άτομο κεωρείται βάςθ.  

 

Ραράδειγμα: Σε ζνα two leg stunt, θ βάςθ που κρατάει το ζνα από τα πόδια δεν επιτρζπεται να 

κεωρθκεί spotter (ανεξαρτιτωσ του πιαςίματοσ).  

 

Σθμείωςθ: Εάν το χζρι του spotter είναι κάτω από το πόδι του top person, πρζπει να είναι το 

μπροςτινο του χζρι. Το πίςω χζρι του spotter ΡΕΡΕΙ να τοποκετθκεί πίςω απο τον 

αςτράγαλο/πόδι του top person ι ςτθν πίςω πλευρά του καρποφ τθσ βάςθσ. 

 

111. Standing Tumbling 

Μία τεχνικι  tumbling (ςειρά αςκιςεων) θ οποία εκτελείται από ςτακερι κζςθ (standing 

position) χωρίσ να ζχει προθγθκεί κάποια μπροςτινι κίνθςθ. Οποιοςδιποτε αρικμόσ βθμάτων 

προσ τα πίςω πριν τθν εκτζλεςθ τθσ άςκθςθσ, εξακολουκεί να ορίηει τθν άςκθςθ ωσ “standing 

tumbling”.  

112. Step Out 

Μια τεχνικι tumbling κατά τθν οποία θ προςγείωςθ γίνεται ςε ζνα πόδι κάκε φορά ςε αντίκεςθ 

με τθν ταυτόχρονθ προςγείωςθ και ςτα δφο πόδια.  

 

113.  Straight Cradle 

Ζνα release move/dismount από ζνα stunt που καταλιγεισ ςε cradle position ςτο οποίο το top 

person μζνει ςε κζςθ “Straight Ride” – δεν εκτελείται καμμία τεχνικι ( π.χ.turn, kick, twist, pretty 

girl, κλπ). 
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114. Straight Ride 

Θ κζςθ ςϊματοσ του top person όταν εκτελεί ζνα  toss ι ζνα dismount το οποίο δεν περιλαμβάνει 

κανζνα κόλπο ςτον αζρα. Είναι μία κζςθ ςε ευκεία γραμμι θ οποία μακαίνει ςτο  top person να 

φτάςει και να διατθριςει το μζγιςτο φψοσ ςτο toss. 

 

115. Stunt 

Οποιαδιποτε τεχνικι ςτθν οποία το top person υποςτθρίηεται πάνω από τον τάπθτα από ζνα ι 

παραπάνω άτομα. Ζνα stunt ορίηεται ότι είναι  “One Leg” ι “Two Leg” από τον αρικμό των 

ποδιϊν του top person που υποςτθρίηονται από τισ βάςεισ. Εάν το top person δεν υποςτθρίηεται 

ςε κανζνα πόδι, τότε το stunt κεωρείται "Two Leg" stunt. 

Εξαίρεςθ: Το  Chair κεωρείται “Two Leg” stunt. 

 

116. Suspended Roll 

Μία τεχνικι stunt που περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι από το top person 

ενϊ βρίςκεται ςε ζνωςθ χζρι/καρπό με χζρι/καρπό με τισ  βάςεισ που είναι ςτον τάπθτα. Οι 

βάςεισ κα ζχουν τα χζρια τεντωμζνα κατά τθν διάρκεια τθσ περιςτροφισ τθσ τεχνικισ. Θ 

περιςτροφι του top person περιορίηεται ςε μπροςτινι ι πιςινι. 

 

117. Suspended Forward Roll 

Μία υποβαςταηόμενθ τοφμπα που περιςτρζφεται προσ τα μπροςτά.Βλζπε «Suspended Roll» 

 

118. Suspended Backward Roll 

Μία υποβαςταηόμενθ τοφμπα που περιςτρζφεται προσ τα πίςω. Βλζπε «Suspended Roll». 

 

119. T-Lift  

Ζνα stunt ςτο οποίο το top person με τα χζρια ςε  t-motion ςτθρίηεται από ςε κάκε πλευρά από 

μία βάςθ που ςυνδζεται με το κάκε ζνα χζρι και κάτω από το μπράτςο. Το top person παραμζνει 

ςε μθ ανεςτραμμζνθ, κάκετθ κζςθ όςο υποςτθρίηεται ςτο stunt. 

 

 120. Tension Roll / Drop 

Μία πυραμίδα/ζνα stunt ςτθν οποία οι βάςεισ γζρνουν μπροςτά όλεσ μαηί μζχρι το top person(s)  

να αφιςουν τισ βάςεισ χωρίσ βοικεια. Συνικωσ το top person(s) ι/ και οι  βάςεισ εκτελοφν ζνα 

forward roll μόλισ πάψει να υπάρχει επαφι μεταξφ τουσ.  

 

121. Three Quarter (¾) Front Flip (stunt) 

Μία μπροςτινι περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ςτθν οποία το top person αφινεται από 

όρκια κζςθ και καταλιγει ςε cradle position. 

 

122. Three Quarter (¾) Front Flip (tumbling) 

Μία μπροςτινι περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι από μία όρκια κζςθ ςε κακιςτι κζςθ ςτο 

ζδαφοσ, με τα χζρια ι / και τα πόδια να προςγειϊνονται πρϊτα. 
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123. Tic-Tock 

Ζνα ςτατικό stunt ςτο ζνα πόδι, ςτο οποίο οι βάςεισ βυκίηονται και ελευκερϊνουν το top person 

με κατεφκυνςθ προσ τα πάνω, κακϊσ το top person αλλάηει το βάροσ του ςτο άλλο πόδι και 

προςγειϊνεται ςτθν ίδια ςτατικι κζςθ με αντίκετο πόδι. 

 

124. Toe / Leg Pitch 

Μία τεχνικι με μία ι παραπάνω βάςεισ ςτθν οποία θ βάςθ ( βάςεισ ) πετάει (toss) προσ τα πάνω, 

ςυνικωσ χρθςιμοποιϊντασ το πζλμα ι το πόδι του top person ϊςτε να αυξθκεί το φψοσ του top 

person. 

 

125. Torso  

Θ μεςαία περιοχι / περιοχι μζςθσ του ςϊματοσ ενόσ ακλθτι. 

 

126. Toss 

Ζνα αερομεταφερόμενο stunt ςτο οποίο οι βάςεισ εκτελοφν μία κίνθςθ πετάγματοσ (throwing 

motion) θ οποία ξεκινάει από το waist level ϊςτε να αυξθκεί το φψοσ του top person. Το top 

person αφινεται από όλεσ τισ βάςεισ, κρατιματα ι / και από άλλα top persons. Το top person δεν 

ακουμπά ςτον αγωνιςτικό τάπθτα όταν ξεκινά το toss ( π.χ. basket toss ι  sponge toss). Σθμείωςθ: 

Tα toss to hands, toss to extended stunts και toss chair δεν ςυμπεριλαμβάνονται ςε αυτι τθν 

κατθγορία. (Βλζπε «Release Moves»). 

 

127. Top Person (άτομο κορυφισ) 

Ο ακλθτισ (ακλθτζσ) οι οποίοι υποςτθρίηονται πάνω από τθν επιφάνεια του αγωνιςτικοφ τάπθτα 

ςε ζνα stunt, ςε μια πυραμίδα ι ςε ζνα toss.  

 

128. Tower Pyramid 

Ζνα stunt πάνω ςε ζνα waist level stunt. 

 

129. Transitional Pyramid 

Το top person πθγαίνει από μία κζςθ ςε μία άλλθ ςε μία πυραμίδα. Θ μετάβαςθ μπορεί να 

περιλαμβάνει τθν αλλαγι των βάςεων με τθν προχπόκεςθ ζνασ ακλθτισ να βρίςκεται ςτο prep 

level ι πιο κάτω και να διατθρεί επαφι ςυνεχόμενθ επαφι με το top person. 

 

130. Transitional Stunt 

ΤοTop person ι τα top persons που πθγαίνουν από μία κζςθ stunt ςε μία άλλθ προκαλϊντασ 

αλλαγι ςτθν διαμόρφωςθ του αρχικοφ stunt. Κάκε ςθμείο ζναρξθσ χρθςιμοποιείται ϊςτε να 

ορίηεται θ αφετθρία μιασ μετάβαςθσ. Το τζλοσ μιασ μετάβαςθσ ορίηεται ωσ ζνα καινοφργιο 

ςθμείο ζναρξθσ, το ςταμάτθμα μιασ κίνθςθσ, ι / και  το top person να ακουμπιςει τον τάπθτα. 
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131. Traveling Toss 

Ζνα toss που εςκεμμζνα απαιτεί από τισ βάςεισ ι τουσ catchers να κινθκοφν ςε ςυγκεκριμζνθ 

κατεφκυνςθ για να πιάςουν το top person. ( Αυτό δεν περιλαμβάνει ζνα τζταρτο ςτροφι από τισ 

βάςεισ ςε tosses όπωσ το “Kick Full”) 

 

132. Tuck Position 

Μία κζςθ ςτθν οποία το ςϊμα βρίςκεται λυγιςμζνο ςτθν μζςθ/γοφοφσ με τα γόνατα ςτο ςτικοσ. 

 

133. Tumbling 

Οποιαδιποτε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι θ οποία δεν υποςτθρίηεται από τισ βάςεισ 

και καταλιγει ςτον τάπθτα. 

 

 134. Twist 

Πταν ο ακλθτισ εκτελεί μία περιςτροφι γφρω από τον κάκετο άξονα του ςωματόσ του. 

 

135. Twisting Stunt 

Οποιαδιποτε περιςτρεφόμενθ μεταφορά που περιλαμβάνει ζνα top person και μία βάςθ 

(βάςεισ). Ο βακμόσ τθσ περιςτροφισ γενικϊσ ορίηεται από το ςφνολο ςυνεχόμενων περιςτροφϊν 

των γοφϊν του  top person ςε ςχζςθ με τον τάπθτα. Οι περιςτροφζσ μετρϊνται χρθςιμοποιϊντασ 

και τον κάκετο (από το κεφάλι ζωσ τα πόδια) αλλά και τον οριηόντιο άξονα (μζςω του αφαλοφ ςε 

μια μθ κατακόρυφθ κζςθ). Θ ταυτόχρονθ περιςτροφι και ςτουσ δφο άξονεσ πρζπει να μετριζται 

ξεχωριςτά, όχι ακροιςτικά, όταν υπολογίηεται θ γωνία τθσ ςτροφισ. Θ βφκιςθ από τισ βάςεισ  ι/ 

και  θ αλλαγι τθσ κατεφκυνςθσ τθσ περιςτροφισ ςθματοδοτεί μία καινοφργια μετάβαςθ. 

 

136. Twisting Toss 

Μια περιςτροφι κατά τθν οποία ο ακλθτισ περιςτρζφεται γφρω από τον «Κάκετο Άξονα» του 

ςϊματόσ του.  

 

 137. Twisting Tumbling 

Μία τεχνικι tumbling θ οποία περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ςτθν οποία 

ο ακλθτισ περιςτρζφεται γφρω από τον «Κάκετο Άξονα» του ςϊματόσ του.  

 

138. Two – High Pyramid 

Μία πυραμίδα ςτθν οποία όλα τα top persons υποςτθρίηονται πρωταρχικά από τισ βάςεισ, οι 

οποίεσ βρίςκονται ςε απευκείασ επαφι με τον τάπθτα. Οποιαδιποτε ςτιγμι που αφινεται ζνα 

top person από τισ βάςεισ ςε ζνα  “Pyramid Release Move”, ανεξαρτιτωσ του φψουσ του release, 

αυτό το top person κεωρείται ότι περνάει πάνω από το φψοσ 2 ατόμων (“passing above two 

persons high”). 

Το “Passing above two persons high” δεν ζχει ςχζςθ με το φψοσ του top person αλλά με τον 

αρικμό των επιπζδων τα οποία είναι ςυνδεδεμζνα. 
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139. Two & One Half (2-½) High Pyramid 

Μία πυραμίδα ςτθν οποία το top person(s)  φζρει το βάροσ του (όχι ςτιριγμα)ςε ζνα άλλο top 

person τουλάχιςτον και δεν βρίςκεται ςε επαφι με τισ βάςεισ. Το φψοσ τθσ πυραμίδασ για “Two 

and One Half High Pyramid” μετριζται από το μικοσ ςϊματοσ όπωσ ακολουκεί:  

– Chairs, thigh stands and shoulder straddles είναι 1-½ μικοσ ςϊματοσ. 

– Shoulder stands είναι 2 μικθ ςϊματοσ.  

 

140. Unified Partner 

Μία κζςθ ςϊματοσ του ατόμου κορυφισ (top person) κατά τθν οποία βρίςκεται ςε ορκία κζςθ 

ςτθριηόμενο ςε τουλάχιςτον ζνα πόδι, ενϊ υποςτθρίηεται από μία βάςθ(βάςεισ). 

 

141. Upright 

Θ κζςθ ςϊματοσ του top person ςτθν οποία ο ακλθτισ βρίςκεται ςε όρκια κζςθ ςτο ζνα πόδι 

τουλάχιςτον ενϊ υποςτθρίηεται από μία βάςθ (βάςεισ). 

  

142. V-Sit 

Θ κζςθ ςϊματοσ του top person όταν βρίςκεται κακιςμζνο ςε ζνα stunt με τεντωμζνα πόδια 

παράλλθλα ςτον τάπθτα ςε κζςθ “V”. 

 

143. Vertical Axis (Twisting in Stunts or Tumbling) 

Μία αόρατθ γραμμι που ξεκινά  από το κεφάλι και καταλιγει ςτα δάχτυλα του ποδιοφ, του 

ακλθτι που εκτελεί τεχνικζσ ςτο ζδαφοσ ι του top person. 

 

144. Waist Level 

Ζνα stunt ςτο οποίο θ χαμθλότερθ ζνωςθ μεταξφ των βάςεων και του top person είναι πάνω από 

το ground level (ζδαφοσ) και κάτω από το prep level, ι / και ζνα πόδι του top person τουλάχιςτον 

είναι κάτω από το prep level, όπωσ ορίηεται από το φψοσ/κζςθ τθσ βάςθσ. Ραραδείγματα stunts 

τα οποία κεωροφνται waist level: All 4s position based stunts, a nugget-based stunt. Το chair και 

το shoulder sit κεωροφνται prep level stunts, με βάςθ το ςθμείο επαφισ με τθ βάςθ (βάςεισ),  και 

δεν κεωροφνται waist level. 

 

145. Walkover 

Μία μθ αερομεταφερόμενθ τεχνικι που περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι 

ςτθν οποία ο ακλθτισ περιςτρζφεται προσ τα μπροςτά/προσ τα πίςω ( ςυνικωσ εκτελείται με τα 

πόδια ςε κζςθ split) με υποςτιριξθ από το ζνα ι και τα δφο χζρια. 

 

146. Whip 

Μία μθ περιςτρεφόμενθ, μεταφερόμενθ προσ τα πίςω, αερομεταφερόμενθ τεχνικι tumbling 

ςτθν οποία τα πόδια του ακλθτι περιςτρζφονται πάνω από το κεφάλι και το ςϊμα, ενϊ το ςϊμα 

παραμζνει ςε λυγιςμζνθ κζςθ. Ζνα  “whip” μοιάηει με ζνα back handspring χωρίσ τα χζρια να 

ζρχονται ςε επαφι με το ζδαφοσ. 
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147. X-Out 

Μία τεχνικι tumbling ι ζνα toss ςτα οποία ο ακλθτισ εκτελεί ζνα flip  (τοφμπα) ενϊ απλϊνει τα 

χζρια και τα πόδια ςε ‘’Χ’’ ςχιμα κατά τθσ διάρκεια τθσ περιςτροφισ του flip. 

 
3.2 Γενικοί Κανόνεσ Αςφαλείασ και Απαραίτθτεσ Ρροχποκζςεισ ουτίνασ  
1. ‘Ολοι οι ακλθτζσ πρζπει να επιτθροφνται κατά τθν διάρκεια όλων των επίςθμων κακθκόντων 
από ζναν καταρτιςμζνο υπεφκυνο/προπονθτι. 
2. Οι προπονθτζσ πρζπει να επιηθτοφν τθν επιδεξιότθτα πριν ακολουκιςει θ μετάβαςθ ςτο 
επόμενο επίπεδο δεξιοτιτων. Οι προπονθτζσ πρζπει να λαμβάνουν υπόψθ τον ακλθτι, τθν 
ομάδα και το επίπεδο δεξιοτιτων όλθσ τθσ ομάδασ κατά τθν επιλογι του κατάλλθλου επιπζδου 
χορογραφίασ.  
3. Πλεσ οι ομάδεσ, οι προπονθτζσ και οι υπεφκυνοι προγραμμάτων και ςυλλόγων κα πρζπει να 
ζχουν ενα πλάνο ζκτακτθσ ανάγκθσ ςε περίπτωςθ τραυματιςμοφ. 
4. Οι ακλθτζσ και οι προπονθτζσ δεν πρζπει να είναι υπό τθν επιρεια αλκοόλ, ναρκωτικϊν, 
ουςιϊν που βελτιϊνουν τθν απόδοςθ ι μθ ςυνταγογραφοφμενων φαρμάκων, τα οποία 
επιβραδφνουν ι βελτιϊνουν τθν ικανότθτα επιτιρθςθσ ι εκτζλεςθσ μια ρουτίνασ με αςφάλεια, 
κατά τθν διάρκεια ςυμμετοχισ τουσ ςε προπόνθςθ ι αγϊνεσ. 
5. Οι ακλθτζσ πρζπει πάντα να προπονοφνται και να αγωνίηονται ςε κατάλλθλθ επιφάνεια. 
Τεχνικζσ δεξιότθτεσ (π.χ. stunts, pyramids, tosses ι tumbling) δεν πρζπει να εκτελοφνται ςε 
τςιμζντο, ςε άςφαλτο, ςε βρεγμζνο ι ανομοιόμορφο ζδαφοσ ι ςε ζδαφοσ με εμπόδια. 
6. Ραποφτςια με μαλακι ςόλα κα πρζπει να χρθςιμοποιοφνται κατά τθ διάρκεια των αγϊνων. 
Απαγορεφονται τα παποφτςια χοροφ, τθσ ενόργανθσ ι οποιοδιποτε παρόμοιο είδουσ 
παπουτςιοφ. Τα παποφτςια πρζπει να ζχουν ςυμπαγι ςόλα. 
7. Κοςμιματα κάκε είδουσ ςυμπεριλαμβανομζνων αλλά όχι περιοριηόμενων ςε αυτιά, μφτθ, 
γλϊςςα, αφαλό και κοςμιματα προςϊπου (facial rings), διαφανι πλαςτικά κοςμιματα, 
βραχιόλια, κολιζ και κονκάρδεσ ςτισ ςτολζσ απαγορεφονται. Τα κοςμιματα κα πρζπει να 
αφαιρεκοφν και δεν επιτρζπεται να καλφπτονται με ταινία (εξαίρεςθ αποτελοφν οι ιατρικζσ 
ταυτότθτεσ/βραχιόλια). Διευκρίνιςθ: Στραςάκια επιτρζπονται να βρίςκονται κολλθμζνα πάνω ςτθ 
ςτολι είτε ςτο ςϊμα.  
8. Οποιοςδιποτε εξοπλιςμόσ αφξθςθσ φψουσ που χρθςιμοποιείται για να ωκιςει τον ακλθτι 
απαγορεφεται. Εξαίρεςθ: το spring floor ωσ ειδικι επιφάνεια για τισ ομάδεσ All Star Cheerleading.  
9. Σθμαίεσ, λάβαρα, ςιματα, poms, μεγάφωνα, και κομμάτια υφάςματοσ είναι τα μόνα props 
(αντικείμενα εκτόσ τθσ ςτολισ που χρθςιμοποιοφνται κατά τθν εκτζλεςθ ενόσ προγράμματοσ) που 
επιτρζπονται. (Εξαίρεςθ: Συςκευζσ ι εξοπλιςμόσ υποςτιριξθσ ι υποβοικθςθσ κινθτικότθτασ ςτισ 
κατθγορίεσ Ρροςαρμοςμζνων Ικανοτιτων, Ειδικϊν Ικανοτιτων ι Special Olympics). Props που 
ζχουν κοντάρια ι παρόμοιο εξοπλιςμό ςτιριξθσ δεν μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ςε stunt ι 
tumbling. Πλα τα props πρζπει να αφινονται με αςφάλεια ςε ςθμείο όπου δεν υπάρχει κίνδυνοσ 
να προκλθκοφν ηθμιζσ ι τραυματιςμοί (παράδειγμα: απαγορεφεται ο ακλθτισ να πετάξει μια 
ςκλθρι πινακίδα απο τθν μια πλευρά του τάπθτα ςτθν άλλθ ενϊ βρίςκεται ςε stunt). 
Οποιοδιποτε κομμάτι τθσ ςτολισ που αφαιρείται ςκόπιμα και χρθςιμοποιείται για τθ δθμιουργία 
οπτικοφ εφζ, κα κεωρθκεί prop από τθ ςτιγμι που κα αφαιρεκεί από το ςϊμα του ακλθτι. 
10. Στθρίγματα, επιγονατίδεσ και νάρκθκεσ, τα οποία είναι αμετάβλθτα από τον πρωτότυπο 
ςχεδιαςμό του καταςκευαςτι, δεν απαιτοφν επιπλζον προςτατευτικά. Στθρίγματα, επιγονατίδεσ 
και νάρκθκεσ, τα οποία ζχουν μεταβλθκεί από τον αρχικό ςχεδιαςμό του καταςκευαςτι, πρζπει 
να ενιςχυκοφν με ειδικοφ τφπου ςφουγγάρι 1,27 cm τουλάχιςτον, αν ο ακλθτισ ςυμμετζχει ςε 
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stunts, πυραμίδεσ, tumbling και tosses. Αν κάποιοσ ακλθτισ ζχει γφψο (παράδειγμα: νάρκθκα ι 
μπότα), δεν επιτρζπεται να ςυμμετζχει ςε stunts, πυραμίδεσ, tumbling και tosses.  
Εξαίρεςθ: Εντόσ των κατθγοριϊν Ρροςαρμοςμζνων Δυνατοτιτων, Ειδικϊν Δυνατοτιτων και 
Ραραολυμπιακϊν Αγϊνων τθσ Ραγκόςμιασ Ομοςπονδίασ (ICU), το αντικείμενο κινθτικισ 
υποβοικθςθσ ι ςυςκευζσ υποςτιριξθσ που χρθςιμοποιοφνται για να βοθκιςουν τον ακλθτι 
κεωροφνται μζροσ του ακλθτι. Σε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ, θ παράγραφοσ αυτι δεν εφαρμόηεται.  
11. Από τθν άποψθ διαβάκμιςθσ επιπζδου, οι τεχνικζσ που επιτρζπονται ςε ζνα ςυγκεκριμζνο 
επίπεδο, ςυμπεριλαμβάνουν και τισ τεχνικζσ του προθγοφμενου επιπζδου. 
12. Οι απαιτοφμενοι spotters για όλεσ τισ τεχνικζσ, πρζπει να είναι μζλθ τθσ εκάςτοτε ομάδασ και 
κα πρζπει να είναι εκπαιδευμζνοι ςτισ ςωςτζσ τεχνικζσ spotting. 
13. Οι πτϊςεισ όλων των ειδϊν, ςυμπεριλαμβανομζνων αλλά όχι περιοριηόμενων ςε πτϊςεισ ςτα 
γόνατα, ςτο μθρό, ςτθν πλάτθ ι μπροφμυτα από άλμα, stunt ι ανεςτραμμζνθ κζςθ, δεν 
επιτρζπονται εκτόσ και αν το μεγαλφτερο μζρουσ του βάρουσ τοποκετείται αρχικά ςτα χζρια ι τα 
πόδια, το οποίο μειϊνει τθν ζνταςθ τθσ πτϊςθσ. Τα Shushinovas επιτρζπονται. Διευκρίνιςθ: Οι 
πτϊςεισ οι οποίεσ ςυμπεριλαμβάνουν οποιοδιποτε ποςοςτό βάρουσ ςτα χζρια ι ςτα πόδια δεν 
είναι απαραίτθτα παράνομα. 
14. Οι ακλθτζσ πρζπει να ζχουν τουλάχιςτον ζνα πόδι, χζρι ι άλλο μζροσ του ςϊματοσ (εκτόσ από 
τα μαλλιά) ςτον αγωνιςτικό τάπθτα κατά τθν ζναρξθ τθσ ρουτίνασ. Εξαίρεςθ: Οι ακλθτζσ μποροφν 
να ζχουν τα πόδια τουσ πάνω ςτα χζρια των βάςεων, αν τα χζρια των βάςεων ακουμπάνε τον 
τάπθτα. 
15. Οι διαγωνιηόμενοι που ξεκινοφν μία ρουτίνα πρζπει να παραμζνουν οι ίδιοι κατά τθν 
διάρκεια τθσ ρουτίνασ. Δεν μπορεί να γίνει αλλαγι διαγωνιηόμενου κατά τθν διάρκεια τθσ 
ρουτίνασ. 
16. Ο ακλθτισ δεν πρζπει να ζχει τςίχλεσ, καραμζλεσ, οτιδιποτε βρϊςιμο ι μθ βρϊςιμο ςτο 
ςτόμα του, το οποίο μπορεί να προκαλζςει πνιγμό κατά τθν διάρκεια προπόνθςθσ ι/και 
διαγωνιςμοφ. 
17. Για λόγουσ προβολισ του ακλιματοσ διεκνϊσ αλλά και τθσ παγκόςμιασ ακλθτικισ εικόνασ του 
ακλιματοσ, προτείνεται οι ακλθτζσ να διαγωνίηονται με τθν εκνικι ενδυμαςία τθσ ομάδασ τουσ θ 
οποία δεν κα αφινει εςκεμμζνα ακάλυπτθ τθν κοιλιακι χϊρα του ακλθτι όταν ο ακλθτισ 
βρίςκεται ςε όρκια κζςθ. Για ενθμερωτικοφσ λόγουσ, αυτό είναι μια ςφςταςθ για το 2019.  
18.Ρροτείνεται να γίνεται χριςθ τθσ μθτρικισ γλϊςςασ μιασ ομάδασ (ςυμπεριλαμβανομζνθσ και 
τθσ νοθματικισ γλϊςςασ) για όλεσ τισ επευφθμίεσ (cheers) και τα τραγοφδια (chants).  
19. Ρροτείνεται θ χριςθ τθσ τοπικισ κουλτοφρασ μιασ ομάδασ ωσ μζροσ τθσ χορογραφίασ.  
 

3.3. Επίπεδο 0 (Κατθγορία Beginner ) 

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING  

 

A. Πλεσ οι αςκιςεισ tumbling κα πρζπει να ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον αγωνιςτικό 

τάπθτα. 

 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ που εκτελεί tumbling μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε ζνα 

stunt. Για τισ ςχετικζσ κατθγορίεσ, εάν θ μετάβαςθ από μία ςειρά αςκιςεων περιλαμβάνει 

περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι, τότε ο ακλθτισ/άτομο κορυφισ πρζπει να πιαςτεί και να 
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ςταματιςει ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-

κεφάλι ι ςε stunt. 

 

Ραράδειγμα: Round off ςε handspring και μετά τίναγμα ι επαφι από μία βάςθ ι ζναν 

βοθκό(bracer) κατευκείαν ςε back flip κα ζςπαγε αυτόν τον κανόνα για τα επίπεδα Beginner – 

Elite.  Ζνασ ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ από tumbling ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό νόμιμο. 

Ριάνοντασ τον ακλθτι ςτθν μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθν ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε 

για να πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νόμιμο. 

Αυτό που κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να 

ζχει προθγθκεί round off. 

Εξαίρεςθ: Μεταβαίνοντασ ςε κζςθ prone (1/2 ςτροφι –προςγειϊςθ με το ςτομάχι) ςε stunt 

επιτρζπεται ςτο επίπεδο 0.  

Β. Αςκιςεισ (tumbling) από πάνω, κάτω, ι ανάμεςα από stunt, ατομικά ι props, απαγορεφονται. 

Διευκρίνθςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει (μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων tumbling κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφονται.  

Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) απαγορεφονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills), από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass), κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 0 ΑΣΚΘΣΕΩΝ  STANDING / RUNNING TUMBLING 

Α. Οι αςκιςεισ δεξιοτιτων πρζπει να περιλαμβάνουν ςυνεχι ςωματικι επαφι με τον τάπθτα. 

Εξαίρεςθ: Block cartwheels και round offs επιτρζπονται. 

Β. Κυβίςτθςθ και ανακυβίςτθςθ επιτρζπονται. 

Γ. Cartwheels (τροχοί) και round offs (ροντάτ) και hand stands επιτρζπονται. 

Δ. Δεν επιτρζπονται Front and Back Walkovers.  

E. Δεν επιτρζπεται άςκθςθ tumbling αμζςωσ μετά από round off. Εάν υπάρξει tumbling μετά από 

ζνα round off κα πρζπει να υπάρχει μια ξεκάκαρθ παφςθ ανάμεςα ςτο tumbling και ςτο round off 

ι ςτο round off rebound.  

z. Front and back handsprings (χειροκυβίςτθςθ) απαγορεφονται. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 0 STUNTS  

A. Spotters 

Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε άτομο κορυφισ (top person) από το επίπεδο του εδάφουσ. 

Ραράδειγμα: Thigh Stands, ground stunts, knee stunts (π.χ. ζνα Knee table top) είναι 

παραδείγματα ακροβατικϊν πάνω από το επίπεδο του εδάφουσ 

Διευκρίνιςθ: Ο spotter μπορεί να κρατιςει τθν μζςθ του ατόμου κορυφισ (top person) ςε ζνα 

ακροβατικό πάνω από το επίπεδο του εδάφουσ. 
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Β. Επίπεδα των ακροβατικϊν 

1. Single leg stunts (ακροβατικά με ζνα πόδι ςτο επίπεδο των ϊμων), two leg (δφο ποδιϊν) και 

όλα τα ακροβατικά επιτρζπονται μόνο  ςε επίπεδο μζςθσ εάν το άτομο κορυφισ (top person) 

είναι ςε επαφι με ακλθτι ο οποίοσ ςτζκεται ςτον τάπθτα (π.χ. ο spotter να κρατά τθ μζςθ του 

ατόμου κορυφισ (top person), να υπάρχει επαφι με το χζρι ι με μζροσ του χεριοφ), το οποίο 

πρζπει να είναι διαφορετικό άτομο από τθ βάςθ(εισ) ι τον spotter.  

2. Stunts πάνω από το επίπεδο τθσ μζςθσ δεν επιτρζπονται. Ζνα ακροβατικό δεν πρζπει να 

περάςει το επίπεδο τθσ μζςθσ.   

Διευκρίνιςθ: Δεν επιτρζπεται να περάςει το άτομο κορυφισ (top person) πάνω από το επίπεδο 

μζςθσ τθσ βάςθσ.   

Γ. Τα ακροβατικά (stunts) με ςτροφζσ και μεταβάςεισ δεν επιτρζπονται.  

Διευκρίνιςθ:  Θ μετάβαςθ ςε κζςθ prone ( ½ ςτροφι και προςγείωςθ με το ςτομάχι) ςε ζνα stunt  

επιτρζπεται ςτο επίπεδο 0. 

Δ. Κατά τθν διάρκεια μεταβάςεων, τουλάχιςτον μία βάςθ πρζπει να παραμζνει ςε επαφι με το 

άτομο κορυφισ (top person).  

Εξαίρεςθ: Leap frogs ι παραλλαγζσ του leap frog stunt δεν επιτρζπονται ςτο επίπεδο 0. 

Ε.  Ακροβατικά ςτον αζρα και μεταβάςεισ με ι χωρίσ βοικεια δεν επιτρζπονται. 

Η.  Κανζνα ακροβατικό (stunt), πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι  

κάτω  από ζνα άλλο ακροβατικό (stunt) ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 1: Αυτόσ ο κανόνασ αφορά ςτον κορμό του ακλθτι (το κεντρικό μζροσ του ςϊματοσ 

ενόσ ακλθτι) ο οποίοσ δεν πρζπει να  περνά πάνω ι κάτω από τον κορμό ενόσ άλλου ακλθτι, δεν 

αφορά ςτα χζρια ι τα πόδια. 

Διευκρίνιςθ 2:  Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω θ κάτω από τον 

κορμό (το κεντρικό μζροσ του ςϊματοσ ενόσ ακλθτι) ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person), 

ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά ι όχι. 

Ραράδειγμα:  Ζνα άτομο κακιςμζνο ςτον ϊμο βάςθσ δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα 

άλλο ακροβατικό (stunt).  

Εξαίρεςθ: Τα Single based split catches δεν επιτρζπονται. 

Θ. Μία μονι βάςθ (single base) με παραπάνω από ζνα άτομο κορυφισ (top person) 

απαγορεφεται. 

 

Θ.  Επίπεδο 0  Ακροβατικά (Stunts) – Κινιςεισ Απελευκζρωςθσ (Release Moves) 

  

1. Κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν επιτρζπονται 

Διευκρίνιςθ 1: Δεν επιτρζπονται οι αςκιςεισ τφπου Helicopters.  

Διευκρίνιςθ 2:  Δεν επιτρζπονται τα Log / Barrel rolls.  

 

Ι. Επίπεδο 0 Ακροβατικά (Stunts) – Αναςτροφζσ (Inversions) 

1. Οι αναςτροφζσ δεν επιτρζπονται 

Διευκρίνιςθ: Πλοι οι ακλθτζσ που κάνουν αναςτροφζσ (άτομα κορυφισ) πρζπει να διατθροφν 

επαφι με τον τάπθτα (Βλζπε κανόνεσ επιπζδου 0 για «standing /running tumbling»). 
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Ραράδειγμα: Ζνα υποςτθριηόμενο ςτον αγωνιςτικό τάπθτα Handstand , δεν κεωρείται 

ακροβατικό (stunt) αλλά είναι μία νόμιμθ αναςτροφι. 

 

Κ. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του ατόμου κορυφισ (top person) εάν βρίςκονται ςε 

γζφυρα ι ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςτον τάπθτα δεν κεωρείται άτομο κορυφισ (top 

person). 

 

 ΡΥΑΜΙΔΕΣ ΕΡΙΡΕΔΟΥ 0 (BEGINNER) 

Α.  Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ του επιπζδου 0 για “stunts” και “ 

Dismounts”  

Β. Το άτομο κορυφισ (top person)  πρζπει να λαμβάνει ςθμαντικι υποςτιριξθ από τθν βάςθ. 

Διευκρίνιςθ: Οποιαδιποτε ςτιγμι που το άτομο κορυφισ (top person) απελευκερϊνεται από τισ 

βάςεισ κατά τθν διάρκεια μετάβαςθσ μιασ πυραμίδασ, το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να 

προςγειωκεί ςε dismount ςτον τάπθτα, και όχι ςε κζςθ cradle και πρζπει να ακολουκεί τουσ 

κανόνεσ του επιπζδου 0 (dismount rules).  

Γ. Κανζνα ακροβατικό (stunt), πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι  

κάτω  από ζνα άλλο ακροβατικό (stunt) ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

 Διευκρίνιςθ :  Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω θ κάτω από τον 

κορμό (το κεντρικό μζροσ του ςϊματοσ ενόσ ακλθτι) ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person), 

ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά ι όχι. 

Ραράδειγμα:  Ζνα άτομο κακιςμζνο ςτον ϊμο βάςθσ δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα 

άλλο ακροβατικό (stunt). 

ΕΡΙΡΕΔΟ 0 ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΩΝ (BEGINNER DISMOUNTS) 

Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ οι οποίεσ κεωροφνται “Dismounts” είναι αυτζσ που από τθν ςτιγμι που 

απελευκερϊνεται το άτομο κορυφισ  (top person) καταλιγει ςε cradle ι ςτον τάπθτα με 

βοικεια.  

Α. Επιτρζπονται μόνο straight pop downs 

Διευκρίνιςθ 1: Οι προςγειϊςεισ ςτον αγωνιςτικό τάπθτα κα πρζπει να υποβοθκοφνται είτε από 

ζνα άτομο βάςθσ ι/ και από ζναν spotter.  

Διευκρίνιςθ 2: Straight drops ι small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετθ δεξιότθτα(εσ), από το επίπεδο 

τθσ μζςθσ ι κάτω από αυτό ςτον αγωνιςτικό τάπθτα απαιτεί υποβοικθςθ ςτο επίπεδο 0.  

Διευκρίνιςθ 3: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον αγωνιςτικό τάπθτα από το επίπεδο 

τθσ μζςθσ χωρίσ βοικεια.  

Β. Δεν επιτρζπονται cradles ςτο επίπεδο τθσ μζςθσ (waist level cradles).  

Γ. Ρροςγειϊςεισ με περιςτροφι (ςυμπεριλαμβανομζνου και του ¼ περιςτροφισ) δεν 

επιτρζπονται. 

Δ. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται πάνω, κάτω ι ανάμεςα  από 

ζνα άλλο ακροβατικό (stunt) ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι καποιο αντικείμενο (prop). 
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Ε. Δεν επιτρζπονται dismounts από δεξιότθτεσ που γίνονται πάνω από το επίπεδο τθσ μζςθσ ςτισ 

πυραμίδεσ.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον αγωνιςτικό τάπθτα προερχόμενοσ 

από επίπεδο πάνω από το επίπεδο τθσ μζςθσ χωρίσ βοικεια.  

Η. Δεν επιτρζπονται οι free flipping ι assisted flipping προςγειϊςεισ (dismounts).  

Θ. Οι προςγειϊςεισ (dismounts) δεν πρζπει να μετακινοφνται ςκόπιμα.  

Θ. Τα άτομα κορυφισ (top persons) δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ, τθ ςτιγμι που 

απελευκερϊνονται από τισ βάςεισ.  

Ι. Τα Tension drops/rolls ( top persons και base sκλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβιςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται.  

 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 0  ΡΕΤΑΓΜΑΤΑ (BEGINNER TOSSES) 

Α. Τα tosses δεν επιτρζπονται. 

      Διευκρίνιςθ1: Ρεριλαμβάνεται και το “Sponge”( γνωςτό και ωσ Load ins ι Squish). 

     Διευκρίνιςθ 2: Πλα τα cradles ςτο επίπεδο μζςθσ (waist level) απαγορεφονται. 

 

3.4. Επιπεδο 1 (Κατθγορία Novice) 

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING 

A. Πλεσ οι αςκιςεισ tumbling κα πρζπει να ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ που εκτελεί tumbling μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε ζνα 

stunt. Στισ ςχετικζσ κατθγορίεσ, εάν θ μετάβαςθ από  tumbling passπεριλαμβάνει περιςτροφι 

γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι, τότε ο ακλθτισ που εκτελεί tumbling / το άτομο κορυφισ (top 

person) πρζπει να πιαςτεί και να ςταματιςει ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν ςυνεχίςει ςε 

περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ι ςε stunt. 

 

Ραράδειγμα: Round off ςε handspring και μετά τίναγμα ι επαφι από μία βάςθ ι ζναν βοθκό 

(bracer) κατευκείαν ςε back flip κα ζςπαγε αυτόν τον κανόνα για τα επίπεδα Beginner – Elite. 

Ζνασ ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ από tumbling ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό νόμιμο. 

Ριάνοντασ τον ακλθτι ςτθν μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθν ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε 

για να πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νόμιμο. 

Αυτό που κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να 

ζχει προθγθκεί round off. 

Εξαίρεςθ: Μεταβαίνοντασ ςε κζςθ prone (1/2 ςτροφι –προςγείωςθ με το ςτομάχι) ςε stunt 

επιτρζπεται ςτο επίπεδο 1.  

Β. Αςκιςεισ (tumbling) πάνω από, κάτω  από, ι ανάμεςα από stunt, άτομο ι props, 

απαγορεφονται. 

Διευκρίνθςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει ( μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων tumbling κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφονται.  
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Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) απαγορεφονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills), από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass), κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 1 NOVICE STANDING / RUNNING TUMBLING  

Α. Οι αςκιςεισ δεξιοτιτων πρζπει να περιλαμβάνουν ςυνεχι ςωματικι επαφι με τον τάπθτα. 

      Εξαίρεςθ: Block cartwheels και round offs επιτρζπονται. 

Β. Κυβίςτθςθ και ανακυβίςτθςθ, front και back walkover (φοδερ), και κατακόρυφα επιτρζπονται. 

Γ. Cartwheels (τροχοί) και round offs (ροντάτ) επιτρζπονται. 

Δ. Δεν επιτρζπεται άςκθςθ tumbling αμζςωσ μετά από round off. Εάν υπάρξει tumbling μετά από 

ζνα round off, κα πρζπει να υπάρχει μια ξεκάκαρθ παφςθ ανάμεςα ςτο tumbling και ςτο round 

off ι ςτο round off rebound.  

Ε. Front and back handsprings (χειροκυβίςτθςθ) απαγορεφονται. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 1 NOVICE STUNTS 

A. Spotters 

1.  Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε άτομο κορυφισ (top person) από το prep level και πάνω. 

Ραράδειγμα: Suspended splits  (ςπαγγάτο), flat-bodied positions (ξαπλωμζνοσ) και  preps, είναι 

όλα παραδείγματα ακροβατικϊν (stunts) ςε prep level.  

Διευκρίνιςθ 1: Θ κεντρικι βάςθ ςε ζνα extended v-sit μπορεί να κεωρθκεί ο spotter αν και 

εφόςον βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να προςτατεφει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του ατόμου κορυφισ 

(top person). 

Διευκρίνιςθ 2: Εάν οι κφριεσ βάςεισ μείνουν με λυγιςμζνα πόδια (squat), κακίςουν ςτα γόνατα ι  

ρίξουν  το ςυνολικό φψοσ του stunt ενϊ τα χζρια είναι ςε πλιρθ ζκταςθ (εξαιροφνται τα stunt   

εδάφουσ), θ τεχνικι αυτι κα κεωρθκεί extended και ςυνεπϊσ μθ νόμιμθ, ανζξαρτθτα τθν κζςθ 

ςτθν οποία βρίςκεται ο πίςω spotter. 

Εξαίρεςθ: Για αςκιςεισ shoulder sits/straddles & T-Lifts και stunts με ½ ςτροφι μετάβαςθσ ςτθν 

οποία το άτομο κορυφισ (top person) ξεκινά και καταλιγει ςτον τάπθτα ενϊ ταυτόχρονα  

υποςτθρίηεται ςυνεχϊσ ςτο waist level (επίπεδο μζςθσ), δεν απαιτείται spotter. 

2. Spotter επιβάλλεται να υπάρχει για κάκε άτομο κορυφισ (top person) ςε stunt εδάφουσ. 

Διευκρίνιςθ: Ο spotter μπορεί να κρατιςει τθν μεςθ του ατόμου κορυφισ (top person) ςε ενα 

stunt εδάφουσ. 

 

Β. ΕΡΙΡΕΔΑ ΤΩΝ STUNTS 

     1. Single leg stunts (με ζνα πόδι) επιτρζπονται μόνο ςτο επίπεδο τθσ μζςθσ (waist level). 

Εξαίρεςθ 1θ: Prep level single stunts (stunt με ζνα πόδι ςτο επίπεδο των ϊμων) επιτρζπονται    

εάν το άτομο κορυφισ (top person) είναι ςε επαφι με ακλθτι ο οποίοσ ςτζκεται ςτον τάπθτα, ο 

οποίοσ ακλθτισ μπορεί να είναι κάποιοσ άλλοσ από τθν βάςθ ι τον spotter. Θ επαφι πρζπει να 

είναι  χζρι/βραχίονα με χζρι/ βραχίονα και πρζπει να γίνεται πριν ξεκινιςει το  single leg prep 

level stunt. 
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Εξαίρεςθ 2θ: Το walk up shoulder stand επιτρζπεται ςτο επίπεδο 1 εάν και τα δφο χζρια του 

ατόμου κορυφισ (top person) είναι ςε επαφι (δεμζνα) και με τα δφο χζρια  τθσ βάςθσ μζχρι να 

τοποκετιςει και τα δυο πόδια το άτομο κορυφισ (top person) ςτουσ ϊμουσ τθσ βάςθσ.  

2. Stunts πάνω από το prep level δεν επιτρζπονται. Ζνα stunt δεν πρζπει να περάςει το επίπεδο 

των   ϊμων. 

Διευκρίνιςθ: Το να περάςει το άτομο κορυφισ (top person) πάνω από τα κεφάλια των βάςεων 

δεν επιτρζπεται  

 Γ. Τα stunts με ςτροφζσ (twisting stunts) και μεταβάςεισ (transitions) επιτρζπονται μζχρι ςυνολιά 

το  ¼ τθσ περιςτροφισ του ατόμου κορυφισ (top person) ςε ςχζςθ με τον αγωνιςτικό τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Μια περιςτροφι με επιπρόςκετθ  ςτροφι των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, δεν επιτρζπεται αν το άκροιςμα τθσ ςτροφισ του ατόμου κορυφισ (top person) ξεπερνά το 

¼ τθσ περιςτροφισ. Ο κριτισ αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του ατόμου κορυφισ  

(top person) για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ περιςτροφισ που εκτζλεςε το άτομο κορυφισ (top 

person) ςε ζνα ςετ αςκιςεων. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ δείξουν μία ξεκάκαρθ και 

ςαφι παφςθ με ακίνθτο το άτομο κορυφισ (top person), τότε μπορουν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

Εξαίρεςθ 1θ:  Θ μετάβαςθ ςε κζςθ prone ( ½ ςτροφι και προςγείωςθ με το ςτομάχι) είναι ζνα 

ακροβατικό (stunt) που  επιτρζπεται ςτο επίπεδο 1. 

 Εξαίρεςθ 2θ: ½ Wrap around stunts επιτρζπονται ςτο επίπεδο 1. 

 Εξαίρεςθ 3θ:  Επιτρζπεται μζχρι ½ ςτροφισ αν το άτομο κορυφισ (top person) ξεκινά και 

καταλιγει ςτον τάπθτα και υποςτθρίηεται μόνο ςτθν μζςθ και δεν απαιτείται επιπλζον spotter. 

Δ. Κατά τθν διάρκεια μεταβάςεων, τουλάχιςτον μία βάςθ πρζπει να παραμζνει ςε επαφι με το 

top 

person.  

Εξαίρεςθ: Leap frogs ι παραλλαγζσ του leap frog stunt δεν επιτρζπονται ςτο επίπεδο 1. 

Ε.  Ακροβατικά ςτον αζρα και μεταβάςεισ με ι χωρίσ βοικεια δεν επιτρζπονται. 

Η.  Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω  από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 1: Αυτό ςχετίηεται με το αν ο κορμόσ (το μζςο του ςϊματοσ) του ακλθτι περνά πάνω 

ι κάτω από τον κορμό ενόσ άλλου ακλθτι, και δεν αφορά ςτα χζρια ι ςτα πόδια του ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 2:  Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω θ κάτω από τον 

κορμό (το μζςο του ςϊματοσ) ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person), ανεξάρτθτα από το αν θ 

πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτό ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα άτομο κακιςμζνο ςτον ϊμο βάςθσ δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα 

prep.  

Θ.Τα Single based split catches δεν επιτρζπονται. 

Θ. Μία βάςθ (single base) με παραπάνω από ζνα άτομο κορυφισ (top person) απαγορεφεται. 

 

Ι.  Επίπεδο 1  Novice Stunts – Release Moves  

1. Release moves (κινιςεισ απελευκζρωςθσ) δεν επιτρζπονται εκτόσ από αυτζσ που επιτρζπονται 

ςτο επίπεδο 1 ςτα “Dismounts” (Ρροςγειϊςεισ). 
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2.  Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν πρζπει να καταλιγουν ςε prone (προςγείωςθ με το ςτομάχι ) 

ι ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position). 

3. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ πρζπει να καταλιγουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια . 

4. Helicopters δεν επιτρζπονται. 

5. Μία μονι ολόκλθρθ περιςτροφι log/barrel roll δεν επιτρζπεται. 

6.  Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα. 

7.  Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ  δεν πρζπει να περνάνε πάνω από, κάτω από ι ανάμεςα από 

άλλα stunts, pyramids ι άλλουσ ακλθτζσ. 

 

Κ. Επίπεδο 1 Novice Stunts – Αναςτροφζσ (Inversions) 

1. Οι αναςτροφζσ δεν επιτρζπονται 

Διευκρίνιςθ: Πλοι οι ακλθτζσ που κάνουν αναςτροφζσ (άτομα κορυφισ) πρζπει να διατθροφν 

επαφι με τον τάπθτα (Βλζπε κανόνεσ επιπζδου 1 για «standing /running tumbling»). 

Ραράδειγμα: Κατακόρυφο ςτον τάπθτα που υποςτθρίηεται από ζναν ακλθτι, δεν κεωρείται stunt 

αλλά είναι μία νόμιμθ αναςτροφι. 

 

Λ. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του ατόμου κορυφισ (top person) εάν βρίςκονται 

ςε γζφυρα ι ανεςτραμμζνθ κεςθ. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςτον τάπθτα δεν κεωρείται άτομο κορυφισ (top 

person). 

 

 ΡΥΑΜΙΔΕΣ ΕΡΙΡΕΔΟΥ 1 (NOVICE PYRAMIDS) 

Α.  Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ του επιπζδου 1 για “stunts” και “ 

Dismounts” και επιτρζπεται μζχρι 2 φψοσ ( 2 high-θ πυραμίδα πρζπει να ζχει το φψοσ δφο 

ατόμων). 

Σθμείωςθ: Μία βάςθ ι μία βάςθ με βοικεια ςε extended stunts δεν επιτρζπονται ςτισ εφθβικζσ 

κατθγορίεσ ι ςε μικρότερεσ κατθγορίεσ  (Tiny, Mini και Youth). 

Β. Το άτομο κορυφισ (top person)  πρζπει να λαμμβάνει ςθμαντικι υποςτιριξθ από τθν βάςθ. 

Διευκρίνιςθ:  Οποιαδιποτε ςτιγμι που το άτομο κορυφισ (top person) απελευκερϊνεται από τισ 

βάςεισ κατά τθν διάρκεια μετάβαςθσ μιασ πυραμίδασ, το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να 

προςγειωκεί ςε cradle ι dismount ςτον τάπθτα, δεν πρζπει να είναι ςε επαφι με βοθκό (bracer) 

οποίοσ να είναι πάνω από το prep level και πρζπει να ακολουκεί τουσ κανόνεσ του επιπζδου 1 για 

τισ προςγειϊςεισ (dismounts).  

Γ. Two leg stunts:  

1. Τα two leg extended stunts πρζπει να υποςτθρίηονται από ζνα άτομο κορυφισ (top person) 

που βρίςκεται ςτο prep level ι χαμθλότερα με ζνωςθ χζρι-βραχίονα μόνο, με τισ ακόλουκεσ 

προχποκζςεισ:   

α. Θ ςφνδεςθ κα πρζπει να γίνει πριν τθν ζναρξθ του the two leg extended stunt.  

β. Τα πόδια του ατόμου κορυφισ (top person), το οποίο βρίςκεται ςτο prep level πρζπει να  

βρίςκονται ςτα χζρια των βάςεων. 
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Εξαίρεςθ: Τα άτομα κορυφισ (top persons) που βρίςκονται ςτο prep level δεν είναι αναγκαίο να 

ζχουν και τα δυο πόδια ςτα χζρια των βάςεων εάν βρίςκονται ςε shoulder sit, flat back, straddle 

lift or  shoulder stand.  

2. Τα Two leg extended stunts δενπρζπει να ςτθρίηουν ι να ςτθρίηονται από άλλα extended 

stunts. 

 

Δ. Single Leg Stunts (Stunts με ζνα πόδι) 

1. Στα Prep level single stunts (με ζνα πόδι ςτο επίπεδο των ϊμων) το άτομο κορυφισ (top 

person) πρζπει να ςτθρίηεται  από ζνα τουλάχιςτον άτομο που βρίςκεται ςτο prep level με ζνωςθ 

χζρι-βραχίονα μόνο, με τισ ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

α. Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται πριν το ξεκίνθμα του single leg prep level stunt. 

β. Οι bracers (βοθκοί) που βρίςκονται ςτο prep level  πρζπει να ζχουν και τα δυο πόδια ςτα χζρια 

των βάςεων. 

Εξαίρεςθ: Οι bracers (βοθκοί) που βρίςκονται ςτο prep level δεν είναι αναγκαίο να ζχουν και τα 

δυο πόδια ςτα χζρια των βάςεων εάν βρίςκονται ςε shoulder sit, flat back, straddle lift or  

shoulder stand. 

2. Τα Extended single leg stunts (stunt με πλιρθ ζκταςθ χεριϊν κρατϊντασ ζνα ποδι) δεν 

επιτρζπονται. 

Ε. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω  από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ: Το top person δεν πρζπει να περάςει από πάνω θ κάτω από τον κορμό (το μζςο του 

ςϊματοσ) ενόσ άλλου top  person,  ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit walking δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 1 ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΩΝ (NOVICE DISMOUNTS) 

Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ οι οποίεσ κεωροφνται “Dismounts” είναι αυτζσ που από τθν ςτιγμι που 

απελευκερϊνεται το top person (release move) καταλιγει ςε cradle ι ςτον τάπθτα με βοικεια.  

Α. Το top person που προςγειϊνεται ςε cradle ςε μια μονι βάςθ, πρζπει να ζχει ζναν spotter, με 

τουλάχιςτον μια παλάμθ-χζρι ςτο ςϊμα του ατόμου κορυφισ (top person) που να υποςτθρίηει 

τθν περιοχι από τθν μζςθ μζχρι τουσ ϊμουσ ϊςτε να προςτατεφςει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του 

κατά τθ διάρκεια του cradle. 

Β. Το άτομο κορυφισ (top person) που προςγειϊνεται ςε cradle ςε παραπάνω από μία βάςεισ, 

πρζπει να ζχουν δφο άτομα που πιάνουν και ζναν spotter, με τουλάχιςτον μια παλάμθ-χζρι ςτο 

ςϊμα του top person που να υποςτθρίηει τθν περιοχι από τθν μζςθ μζχρι τουσ ϊμουσ ϊςτε να 

προςτατεφςει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του κατά τθ διάρκεια του cradle. 

Διευκρίνιςθ 1: Τα Sponge, Load In, Squish cradles κεωροφνται tosses (πετάγματα) και δεν 

επιτρζπονται ςτο επίπεδο 1 . 

Διευκρίνιςθ 2: Πλα τα cradles ςτο επίπεδο τθσ μζςθσ  (waist level) δεν επιτρζπονται. 

Γ. Οι προςγειϊςεισ (dismounts) ςτον τάπθτα πρζπει να επιςτρζφουν ςτθν αρχικι βάςθ(εισ).   

Εξαίρεςθ 1: Ρροςγειϊςεισ ςτον τάπθτα πρζπει να γίνονται με τθ βοικεια είτε τθσ βάςθσ ι/και 

του spotter. 
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Εξαίρεςθ 2: Ρτϊςεισ ςτθν ευκεία  ι μικρζσ αναπθδιςεισ, χωρίσ επιπρόςκετεσ δεξιότθτεσ , από το 

επίπεδο τθσ μζςθσ ι χαμθλότερα, είναι οι μόνεσ προςγειϊςεισ ςτον τάπθτα που επιτρζπονται 

χωρίσ βοικεια. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια αν βρίςκεται 

πιο πάνω από το επίπεδο τθσ μζςθσ (wais tlevel). 

Δ. Μόνο straight pop downs και straight tcradles επιτρζπονται. 

Ε. Ρροςγειϊςεισ με περιςτροφι (ςυμπεριλαμβανομζνου και του ¼ περιςτροφισ) δεν 

επιτρζπονται. 

Η. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται πάνω από, κάτω από ι 

ανάμεςα  από ζνα άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι κάποιο αντικείμενο (prop). 

H. Πςον αφορά τισ πυραμίδεσ, απαγορεφονται να γίνονται προςγειϊςεισ από δεξιότθτεσ που 

εκτελοφνται πάνω από το prep level. 

Θ. Απαγορεφεται το flipping (τοφμπεσ) με βοικεια ι χωρίσ κατά τθν προςγείωςθ (dismount). 

Ι. Τα dismounts δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Κ. Τα άτομο κορυφισ (top persons) δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ, τθ ςτιγμι που 

αφινονται από τισ βάςεισ.  

Λ. Τα Tension drops/rolls (top persons και base sκλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβίςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται.  

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 1 ΡΕΤΑΓΜΑΤΑ (NOVICE TOSSES) 

Α. Τα tosses δεν επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ1: Ρεριλαμβάνεται και το “Sponge”( γνωςτό και ωσ Load ins ι Squish). 

Διευκρίνιςθ 2: Πλα τα cradles ςτο waist level απαγορεφονται. 

 

3.5. ΕΡΙΡΕΔΟ 2 (ΚΑΤΘΓΟΙΑ INTERMEDIATE) 

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING  

A. Πλεσ οι αςκιςεισ κα πρζπει να  ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ που εκτελεί tumbling μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε ζνα 

stunt. Εάν θ μετάβαςθ απο μία ςειρά αςκιςεων tumbling περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-

από-το-κεφάλι, τότε ο ακλθτισ/topperson πρζπει να κρατθκεί και να ςταματιςει ςε μια μθ 

ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι θ ςε stunt. 

Ραράδειγμα: Round off ςε handspring και μετά τίναγμα ι  επαφι από μια βάςθ ι  ζναν 

βοθκό(bracer) κατευκείαν ςε back flip κα ζςπαγε αυτον τον κανόνα για τα επίπεδα Beginner-Elite. 

Ζνασ ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ απο tumbling  ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό  νόμιμο. 

Ριάνοντασ τον ακλθτι ςτθν μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθν ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε 

για να πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νομιμο. 

Αυτό που κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να 

ζχει προθγθκεί round off. 
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Β. Αςκιςεισ (tumbling) πάνω από, κάτω από, ι ανάμεςα από stunt, άτομο ι props, 

απαγορεφονται. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει ( μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφεται. 

Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ 1: Τα dive rolls που εκτελοφνται ςε swan/arched position δεν επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ 2: Τα dive rolls που περιλαμβάνουν περιςτροφι δεν επιτρζπονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills) από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass  , κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

Η. Δεν επιτρζπεται θ ςτροφι ι θ περιςτροφι μετά από back handspring step out. Τα πόδια πρζπει 

να ςυναντιοφνται μετά τθν εκτζλεςθ τθσ δεξιότθτασ πριν τθν περιςτροφι ι τθ ςτροφι.  

Ραράδειγμα: Ζνα back handspring step out το οποίο αμζςωσ μεταβαίνει ςε ςτροφι ½ δεν 

επιτρζπεται.  

 

 STANDINGTUMBLING ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Τα flips και οι αερομεταφερόμενεσ αςκιςεισ δεν επιτρζπονται. 

B. Συνεχόμενεσ μπροςτινζσ ι πίςω χειροκυβιςτιςεισ (handsprings) δεν επιτρζπονται. 

Επεξιγθςθ: Ρίςω φόδερ με πίςω χειροκυβίςτθςθ επιτρζπεται. 

Γ. Άλματα με άμεςο ςυνδυαςμό με χειροκυβίςτθςθ(εισ)  δεν επιτρζπεται. 

Ραράδειγμα: Toe touch handsprings και handspring toe touches δεν επιτρζπονται. 

Δ. Δεν επιτρζπονται οι εναζριεσ περιςτροφζσ. 

Εξαίρεςθ: Τα roundoffs (ροντάτ ) επιτρζπονται.  

 

RUNNING TUMBLING ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Τα flips και οι αερομεταφερόμενεσ αςκιςεισ δεν επιτρζπονται. 

B. Συνεχόμενεσ μπροςτινζσ ι πίςω χειροκυβιςτιςεισ (handsprings) επιτρζπονται. 

Γ.  Δεν επιτρζπονται οι εναζριεσ περιςτροφζσ. 

Εξαίρεςθ: Τα round offs ( ροντάτ ) επιτρζπονται. 

 

STUNTS ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTEMEDIATE) 

A. Spotters 

1.  Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε top person από το prep level και πάνω. 

2.  Spotter επιβάλλεται να υπάρχει για κάκε top person ςε stunt εδάφουσ. 

Διευκρίνιςθ: Ο spotter μπορεί να κρατιςει τθν μζςθ του top person ςε ενα stunt εδάφουσ. 

Β. Επίπεδα stunts 

1. Ακροβατικά με το ζνα πόδι (single leg stunts)  πάνω από το prep level δεν επιτρζπονται. Ζνα 

ακροβατικό ςτο ζνα πόδι (single leg stunt) δεν πρζπει να περάςει  πάνω από το prep level. 

Διευκρίνιςθ 1: Δεν επιτρζπεται να περάςει το άτομο κορυφισ  (top person) ςε ζνα one leg stunt 

πάνω από τα κεφάλια των βάςεων. 
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Διευκρίνιςθ 2: Εάν οι κφριεσ βάςεισ μείνουν με λυγιςμζνα πόδια(s quat), κακίςουν ςτα γόνατα ι 

ρίξουν το ςυνολικό φψοσ του stunt ενϊ τα χζρια ειναι ςε πλιρθ ζκταςθ (εξαιροφνται τα stunt 

εδάφουσ, θ τεχνικι αυτι κα κεωρθκεί extended και ςυνεπϊσ μθ επιτρεπόμενθ, ανεξάρτθτα τθν 

κζςθ ςτθν οποία βρίςκεται ο πίςω spotter. 

Γ. Stunts με περιςτροφζσ και μεταφορζσ επιτρζπονται μζχρι ½ τθσ περιςτροφισ από το άτομο 

κορυφισ (top person) ςε ςχζςθ με τον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ 1: Μια ςτροφι με επιπρόςκετθ βοικεια των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, κα ιταν παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά το ½ τθσ περιςτροφισ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του ατόμου κορυφισ (top person) για να ορίςει το 

ποςό τθσ τελικισ περιςτροφισ που εκτζλεςε το άτομο κορυφισ (top person) ςε ζνα stunt. Μόλισ 

ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το top 

person, τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

Εξαίρεςθ: Ζνα single full twisting log/barrel επιτρζπεται εφόςον αρχίηει και τελειϊνει ςε κζςθ 

cradle και υποβοθκιζται από τθν βάςθ.  

Διευκρίνιςθ 2: Το log/barrel roll δεν πρζπει να περιλαμβάνει άλλθ τεχνικι (παράδειγμα:kick full 

twists, κλπ ) παρά μόνο τθν περιςτροφι.  

Διευκρίνιςθ 3: Το log/barrel roll δεν πρζπει να υποςτθρίηεται από άλλο άτομο κορυφισ ( top 

person).  

Δ. Κατά τθν διάρκεια μεταβάςεων, τουλάχιςτον μία βάςθ πρζπει να παραμζνει ςε επαφι με το 

άτομο κορυφισ (top person). 

Ε. Ακροβατικά ςτον αζρα ι  assisted flipping  stunts και μεταφορζσ δεν επιτρζπονται. 

Η. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω από ζνα 

άλλο stunt, πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 1: Αυτό ςχετίηεται με το αν ο κορμόσ (το μζςο του ςϊματοσ) του ακλθτι περνά πάνω 

ι κάτω από τον κορμό ενόσ άλλου ακλθτι, και δεν αφορά ςτα χζρια ι ςτα πόδια του ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 2: Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω ι κάτω τον κορμό 

ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person),  ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά 

ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

Εξαίρεςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Θ. Απαγορεφεται μία μονι βάςθ να κρατιςει ζνα άτομο κορυφισ (top person) ςε split catch. 

Θ. Ακροβατικά με μονι βάςθ και πολλαπλά άτομα κορυφισ (top persons) απαγορεφονται.  

 

Ι. Stunts Επιπζδου 3 (Intermediate) -  Release Moves  

1. Release movesδεν επιτρζπονται άλλεσ εκτόσ από αυτζσ που επιτρζπονται ςτο επίπεδο 2 ςτα 

“Dismounts” (Ρροςγειϊςεισ) και ςτα “Tosses” (πετάγματα). 

2. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν πρζπει να καταλιγουν ςε prone (προςγείωςθ με το ςτομάχι) ι 

ανεςτραμμζνθ κεςθ (inverted position). 

3. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ πρζπει να καταλιγουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Επεξιγθςθ: Ο ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια . 

Εξαίρεςθ: Βλζπε επίπεδο 2 Dismount “Γ”. 
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4. Κίνθςθ απελευκζρωςθσ από ανεςτραμμζνθ ςε μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ δεν επιτρζπεται. 

5. Helicopters δεν επιτρζπονται. 

6. Μία μονι ολόκλθρθ περιςτροφι log/barrel roll επιτρζπεται εφόςον ξεκινάει και καταλιγει ςε 

cradle position. 

Διευκρίνιςθ 1:  Το log/barrel roll με μία βάςθ πρζπει να ζχει δυο βοθκοφσ (catchers). Το 

Log/barrel roll με πολλζσ βάςεισ πρζπει να ζχει 3 βοθκοφσ (catchers). 

Διευκρίνιςθ 2: Το log /barrl roll δεν πρζπει να υποςτθρίηεται από άλλο άτομο κορυφισ (top 

person). 

Διευκρίνιςθ 3: Το log/barrel roll πρζπει να επιςτρζφει ςτισ αρχικζσ βάςεισ και δεν πρζπει να 

περιλαμβάνει άλλθ τεχνικι ( παράδειγμα: kick full twists ) παρά τθν περιςτροφι. 

 Ραράδειγμα: Δεν επιτρζπονται τα kick full twists.  

7. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ  δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα.  

8. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν πρζπει να περνάνε πανω από, κάτω από ι ανάμεςα από άλλα 

stunts, pyramids ι αλλουσ ακλθτζσ. 

 

Κ. STUNTS ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE) – INVERSIONS 

1. Μεταβάςεισ από αναςτροφζσ ςε επίπεδο εδάφουσ ςε μθ ανεςτραμμζνεσ κζςεισ επιτρζπονται. 

Καμμία άλλθ αναςτροφι δεν επιτρζπεται. 

Διευκρίνιςθ: Πλοι οι ακλθτζσ που εκτελοφν αναςτροφζσ (το άτομο κορυφισ – top person) πρζπει 

να διατθροφν επαφι με τον τάπθτα εκτόσ και αν ςθκϊνoνται κατευκείαν ςε μθ ανεςτραμμζνθ 

κζςθ. 

Ραράδειγμα 1: Νόμιμο: Μετάβαςθ από  handstand ςτο ζδαφοσ,  ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ ςε 

stunt όπωσ το shoulder sit. 

Ραράδειγμα 2: Ραράνομο: Μετάβαςθ από  cradle ςε  handstand ι από prone position ςε 

κυβίςτθςθ.  

Λ. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του ατόμου κορυφισ (top person) εάν βρίςκονται 

ςε γζφυρα ι ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςτον τάπθτα δεν κεωρείται άτομο κορυφισ (top 

person). 

 

ΡΥΑΜΙΔΕΣ ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE) 

Α.  Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ του επιπζδου 2 “stunts” και “ Dismounts” 

και επιτρζπεται μζχρι 2 φψοσ ( 2 high- θ πυραμίδα πρζπει να ζχει το φψοσ δφο ατόμων). 

Σθμείωςθ:  Μία βάςθ ι μία βάςθ με βοικεια ςε extended stunts δεν επιτρζπονται ςτισ 

κατθγορίεσ Youth ι ςε οποιαδιποτε από τισ μικρότερεσ κατθγορίεσ. 

Β. Το top person πρζπει να λαμβάνει πρωταρχικι βοικεια από τθν βάςθ. 

Διευκρίνιςθ: Οποιαδιποτε ςτιγμι που το άτομο κορυφισ (top person) απελευκερϊνεται από τισ 

βάςεισ κατά τθν διάρκεια μετάβαςθσ μιασ πυραμίδασ, το άτομο κορυφισ (top person)  πρζπει να 

προςγειωκεί ςε cradle ι dismount ςτον τάπθτα, δεν πρζπει να είναι ςε επαφι με βοθκό (bracer) 

που να βριςκεται πάνω από το επίπεδο prep  και πρζπει να ακολουκεί τουσ κανόνεσ του επιπζδου 

2 (dismount rules). 
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Γ. Extended stunts δεν πρζπει να ςτθρίηουν ι να ςτθρίηονται από άλλα extended stunts. 

Δ. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω  από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ: Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω ι κάτω τον κορμό ενόσ 

άλλου ατόμου κορυφισ (top person),  ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά ι 

όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

Ε. Extended single leg stunts: 

1. Στα Extended single leg stunts το άτομο κορυφισ (top person) ςε επίπεδο prep ι κάτω από 

αυτό,  πρζπει να  ςτθρίηεται  από ζνα τουλάχιςτον άτομο με ζνωςθ χζρι-βραχίονα μόνο. Θ ζνωςθ 

χζρι-βραχίονα του ατόμου κορυφισ (top person) πρζπει να είναι, και να παραμζνει, ςυνεχισ με 

το χζρι-βραχίονα του βοθκοφ (bracer).  

2. Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται πριν ξεκινιςει το extended single leg stunt. 

3. Τα πόδια του top person, το οποίο βρίςκεται ςτο prep level,  πρζπει να  βρίςκονται ςτα χζρια 

των βάςεων. 

Εξαίρεςθ: Τα top persons που βρίςκονται ςτο prep level δεν είναι αναγκαίο να ζχουν και τα δυο 

πόδια ςτα χζρια των βάςεων εάν βρίςκονται ςε  shoulder sit, flat back, straddle lift or  shoulder 

stand.  

 

ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΙΣ ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE DISMOUNTS) 

Σθμείωςθ:  Οι κινιςεισ οι οποίεσ κεωροφνται “Dismounts” είναι αυτζσ που από τθν ςτιγμι  που 

απελευκερϊνεται το top person  (release move) καταλιγει ςε cradle ι ςτον τάπθτα με βοικεια. 

 

Α. Το top person που προςγειϊνεται ςε cradle ςε μια μονι βάςθ, πρζπει να ζχει ζναν spotter, με 

τουλάχιςτον μια παλάμθ-χζρι ςτο ςϊμα του top person που να υποςτθρίηει τθν περιοχι από τθν 

μζςθ μζχρι τουσ ϊμουσ ϊςτε να προςτατεφςει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του κατά τθ διάρκεια 

του cradle. 

Β. Το top person που προςγειϊνεται ςε cradle ςε παραπάνω από μία βάςεισ, πρζπει να υπάρχουν 

δφο άτομα που πιάνουν (catchers) και ζναν spotter, με τουλάχιςτον μια παλάμθ-χζρι ςτο ςϊμα 

του top person που να υποςτθρίηει τθν περιοχι από τθν μζςθ μζχρι τουσ ϊμουσ ϊςτε να 

προςτατεφςει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του κατά τθ διάρκεια του cradle. 

Γ. Οι προςγειϊςεισ (dismounts) ςτον τάπθτα πρζπει να γίνονται με τθν βοικεια τθσ αρχικισ 

βάςθσ.  

Εξαίρεςθ 1: Ρροςγειϊςεισ ςτον αγωνιςτικό τάπθτα κα πρζπει να γίνονται με τθ βοικεια τθσ 

αρχικισ βάςθσ ι/και ενόσ spotter.  

Εξαίρεςθ 2: Straight drops ι small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετεσ δεξιότθτεσ, από το επιπεδο τθσ 

μζςθσ ι και κάτω από αυτό, είναι οι μόνεσ προςγειϊςεισ (dismounts) που επιτρζπεται να γίνονται 

ςτον αγωνιςτικό τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ πάνω από το επίπεδο τθσ μζςθσ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον 

αγωνιςτικό τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Δ. Μόνο  straight pop downs ,straight cradlesκαι ¼ περιςτροφζσ επιτρζπονται. 
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Ε. Ρροςγειϊςεισ με περιςτροφι που ξεπερνάνε το ¼ περιςτροφισ δεν επιτρζπονται. Οι 

υπόλοιπεσ κζςεισ/ επιπρόςκετεσ δεξιότθτεσ δεν επιτρζπονται. 

Ραράδειγμα: toe touch, pike, tuck, κλπ. δεν επιτρζπονται.  

Η. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται πάνω από, κάτω από ι 

ανάμεςα  από ζνα άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι κάποιο αντικείμενο (prop). 

H. Πςον αφορά τισ πυραμίδεσ, επιτρζπονται να γίνονται προςγειϊςεισ ςε cradles από δεξιότθτεσ 

που εκτελοφνται πάνω από το prep level (extended single leg stunts). 

Θ. Απαγορεφεται το free flipping (τοφμπεσ) με βοικεια ι χωρισ κατά τθν προςγείωςθ (dismount). 

I. Τα dismounts δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

K. Τα άτομα κορυφισ (top persons)  δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ, τθ ςτιγμι που 

απελευκερϊνονται από τισ βάςεισ.  

Λ. Τα Tension drops/rolls (top persons και bases κλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβίςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται. 

 

TOSSES  ΕΡΙΡΕΔΟΥ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Τα πετάγματα επιτρζπονται και ο αρικμόσ των βάςεων πρζπει να είναι το πολφ 4. Θ  μία βάςθ 

πρζπει να βρίςκεται πίςω από το άτομο κορυφισ (top person) κατά τθν διάρκεια του πετάγματοσ 

και να βοθκά το άτομο κορυφισ (top person)  ςτο πζταγμα.  

Β. Τα tosses πρζπει να εκτελοφνται ζχοντασ οι βάςεισ τα πόδια τουσ  ςτον τάπθτα και να 

προςγειϊνονται ςε cradle position. Το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να πιάνεται από 

τουλάχιςτον 3 αρχικζσ βάςεισ, εκ των οποίων θ μία βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να υποςτθρίξει 

(προςτατεφςει) τθν περιοχι κεφάλι- ϊμουσ του ατόμου κορυφισ (top person). Οι βάςεισ πρζπει 

να παραμείνουν ακίνθτεσ κατά τθν διάρκεια του toss. 

Ραράδειγμα: Τα tosses δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα 

Γ. Σε ζνα toss και τα δφο πόδια του top person πρζπει να βρίςκονται ςτα χζρια των βάςεων όταν 

είναι να ξεκινιςει. 

Δ. Τα Flipping (τοφμπεσ), twisting (περιςτροφζσ), inverted (αναςτροφζσ) or traveling tosses 

(μεταφερόμενα) δεν επιτρζπονται. 

Ε.Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα toss. 

Z. H μόνθ κζςθ ςϊματοσ που επιτρζπεται είναι το straight ride. 

Διευκρίνιςθ: Μία υπερβολικι καμπφλθ δεν  κεωρείται straight tride και επομζνωσ είναι 

παράνομθ. 

Θ. Κατά τθν διάρκεια ενόσ  straight ride, το άτομο κορυφισ (top person) μπορεί να 

χρθςιμοποιιςει διάφορεσ κινιςεισ με τα χζρια, όπωσ ζναν χαιρετιςμό ι να ςτείλει ζνα φιλάκι με 

τθν προχπόκεςθ ότι τα πόδια και ολόκλθρο το ςϊμα βρίςκονται ςε μια ευκεία (straight ride 

position). 

Θ. Άτομα κορυφισ (top persons) ςε ξεχωριςτά tosses δεν πρζπει  να βρίςκονται ςε επαφι μεταξφ 

τουσ.  

Ι. Μόνο ζνα άτομο κορυφισ (top person) επιτρζπεται ςτθν διάρκεια ενόσ toss. 
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3.6  Επίπεδο 3 (Κατθγορία Median)   

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING ΕΡΙΡΕΔΟΥ 3 

A. Πλεσ οι αςκιςεισ tumbling κα πρζπει να  ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ μπορεί να αναπθδιςει από τα χζρια/πόδια ςε μια μετάβαςθ (transition). 

Εάν θ μετάβαςθ από μία ςειρά αςκιςεων περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι, 

τότε ο ακλθτισ/top person πρζπει να κρατθκεί και να ςταματιςει ςε μια μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, 

πριν ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ι ςε ακροβατικό (stunt). 

Ραράδειγμα: Roundoff ςε handspring και μετά τίναγμα θ επαφι από μια βάςθ ι ζναν βοθκό 

(bracer) κατευκείαν ςε backflip κα ζςπαγε αυτό τον κανόνα για τα επίπεδα Beginner-Elite. Ζνασ 

ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ από tumbling  ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό νόμιμο. Ριάνοντασ 

τον ακλθτι ςτθ μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθ ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε για να 

πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νόμιμο. Αυτό που 

κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να ζχει 

προθγθκεί round off. 

Β. Αςκιςεισ (tumbling) πάνω από, κάτω από, ι ανάμεςα από stunt, ατομικά ι props, 

απαγορεφονται, εκτόσ αν το αντικείμενο (prop) είναι εξοπλιςμόσ υποβοικθςθσ τθσ κινθτικότθτασ 

ενόσ ακλθτι Ρροςαρμοςμζνων Ικανοτιτων.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει ( μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφεται,  εκτόσ αν το αντικείμενο (prop) είναι εξοπλιςμόσ υποβοικθςθσ τθσ κινθτικότθτασ 

ενόσ ακλθτι Ρροςαρμοςμζνων Ικανοτιτων.. 

Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα dive rolls που εκτελοφνται ςε κζςθ swan/arched δεν επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα dive rolls που περιλαμβάνουν περιςτροφι δεν επιτρζπονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills), από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass) , κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

Ραράδειγμα: Εάν ζνασ ακλθτισ ςτο επίπεδο 3 εκτελζςει round off– toe touch– back handspring-

back tuck, αυτόσ ο ςυνδυαςμόσ αςκιςεων κα κεωρθκεί εκτόσ κανονιςμϊν, κακϊσ το back tuck 

δεν επιτρζπεται ςτο Standing Tumbling για το επίπεδο 3. 

 

STANDING TUMBLING ΕΡΚΡΕΔΟ 3 (MEDIAN) 

Α. Τα flips δεν επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ: Άλματα τα οποία ςυνδζονται με ¾ front flips επίςθσ δεν επιτρζπονται.  

Β. Συνεχόμενα μπροςτινά και πίςω handsprings επιτρζπονται.  

Γ.  Οι εναζριεσ περιςτροφζσ δεν επιτρζπονται.  

 Εξαίρεςθ: Επιτρζπονται τα round offs.  

 

RUNNING TUMBLING ΕΡΙΡΕΔΟ 3 (MEDIAN) 
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Α. Flips:  

1. Τα Back Flips πρζπει να εκτελοφνται ΜΟΝΟ ςε tuck position και μόνο από round off  ι round 

off backhandspring(s).  

Ραραδείγματα  δεξιοτιτων που δεν επιτρζπονται:X-outs, layouts, layout stepouts, whips, pikes, 

aerial walkovers, και Arabians. 

2. Άλλεσ δεξιότθτεσ με υποςτιριξθ από το χζρι πριν από round off ι round off back handspring 

επιτρζπονται. 

Ραράδειγμα:  Front handsprings και front walkover μζχρι round  off back handspring back tucks 

επιτρζπονται.  

3. Cartwheel tucked flips ι/και cartwheel που μεταβαίνουν ςε back handspring(s) tuck δεν 

επιτρζπονται. 

4. Aerial cartwheels, running tuck fronts και ¾ front flips επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ: Ζνα front handspring (ι οποιοδιποτε άλλο tumbling skill) ςε front  tuck δεν 

επιτρζπεται. 

Β. Μετά από Flip ι aerial cartwheel δεν επιτρζπεται tumbling. 

Εξαίρεςθ: Μπροςτινι ι πίςω κυβίςτθςθ επιτρζπεται μετά από tuck flip. Ωςτόςο, το tumbling δεν 

επιτρζπεται μετά από κυβίςτθςθ. 

Διευκρίνιςθ: Εάν ζνα tumbling ακολουκεί ζνα flip ι ζνα aerial cartwheel, πρζπει να 

ςυμπεριλθφκεί τουλάχιςτον ζνα βιμα για το επόμενο tumbling skill ϊςτε να ξεχωρίςουν  τα δφο 

περάςματα. Θ ζξοδοσ από ζνα flip κεωρείται ςυνζχεια του ίδιου tumbling pass. Ο ακλθτισ κα 

πρζπει να κάνει ζνα επιπρόςκετο βιμα μετά το flip step out. Ραρόλα αυτά, αν ο ακλθτισ 

ολοκλθρϊςει τθν άςκθςθ με τα δφο πόδια μαηί, τότε ζνα μόνο βιμα απαιτείται για να ξεκινιςει 

ζνα νζο πζραςμα (tumbling pass).  

Γ. Δεν επιτρζπονται οι εναζριεσ περιςτροφζσ. 

Εξαίρεςθ 1: Τα round offs επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ 2:  Aerial cartwheels επιτρζπονται. 

 

STUNTS ΕΡΙΡΕΔΟΥ 3 (MEDIAN) 

A.  Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε άτομο κορυφισ (top person) από το prep level και πάνω.  

Β.. Single leg extended stunts επιτρζπονται. 

Σθμείωςθ:  H μονι βάςθ ι μονι βάςθ με βοικεια ςτα EXTENDED stunts δεν επιτρζπεται ςτθν 

κατθγορία Youth ι ςε οποιαδιποτε από τισ μικρότερεσ κατθγορίεσ. 

Γ. Stunts με περιςτροφζσ και μεταφορζσ 

1. Stunts με περιςτροφζσ και μεταφορζσ επιτρζπονται με μζχρι μία περιςτροφι από το άτομο 

κορυφισ(top person) ςε ςχζςθ με τον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Μια ςτροφι με επιπρόςκετθ βοικεια των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, κα είναι παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ ξεπερνά τθ μία περιςτροφι. Ο κριτισ αςφαλείασ 

κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του ατόμου κορυφισ (top person) για να ορίςει το ποςό τθσ 

τελικισ περιςτροφισ που εκτζλεςε το άτομο κορυφισ (top person) ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει 

ζνα stunt  (π.χ. prep) και οι ακλθτζσ δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το άτομο 

κορυφισ (top person), τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε επιπρόςκετθ περιςτροφι. 
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2.  Ολόκλθρεσ μεταφερόμενεσ περιςτροφζσ πρζπει να ξεκινοφν από το prep level και κάτω μόνο.

 Ραράδειγμα: Απαγορεφονται τα full ups ςε extended position.  

3. Μεταφερόμενεσ περιςτροφζσ από και ςε extended position δεν πρζπει να ξεπερνοφν το ½ τθσ 

περιςτροφισ.  

Διευκρίνιςθ: Πταν εκτελείται μία περιςτροφι με επιπρόςκετθ ςτροφι από τισ βάςεισ ςτθν ίδια 

τεχνικι, κα είναι παράνομθ αν το αποτζλεςμα τθσ τελικισ περιςτροφισ του topperson ξεπερνά το 

½ τθσ περιςτροφισ. 

Δ. Κατά τθν διάρκεια μεταβάςεων, τουλάχιςτον μία βάςθ πρζπει να διατθρεί επαφι με το (άτομο 

κορυφισ) top person. 

Εξαίρεςθ: Βλζπε Release Moves Επιπζδου 3. 

 

Ε.  Free Flipping mounts και μεταβάςεισ δεν επιτρζπονται. 

Η. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 1: Αυτό ςχετίηεται με το αν ο κορμόσ (το μζςο του ςϊματοσ) του ακλθτι περνά πάνω 

ι κάτω από τον κορμό ενόσ άλλου ακλθτι, και δεν αφορά ςτα χζρια ι ςτα πόδια του ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 2: Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω ι κάτω τον κορμό 

ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person),  ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά 

ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

Εξαίρεςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Θ. Απαγορεφεται μία μονι βάςθ να κρατιςει ζνα άτομο κορυφισ (top person) ςε split catch.   

Θ. Μία βάςθ με παραπάνω από ζνα άτομα κορυφισ (top persons) απαιτεί ζναν ξεχωριςτό spotter 

για το κάκε ζνα άτομο κορυφισ (top person). Ζνα extended single leg άτομο κορυφισ (top 

persons) δεν πρζπει να βρίςκονται ςε επαφι με άλλο extended άτομο κορυφισ (top person). 

 

Ι. Stunts Επιπζδου 3 (Median) – Release Moves 

1. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release Moves) επιτρζπονται, αλλά δεν πρζπει να περάςουν 

πάνω από το επίπεδο extended arm. 

Διευκρίνιςθ : Εάν ζνα release move περάςει πάνω από το  extended arm level των βάςεων, κα 

κεωρθκεί ότι είναι toss ι/και  dismount και κα πρζπει να ακολουκιςει τουσ κανόνεσ “Toss” ι/και 

του “Dismount”. Για να κακοριςτεί το φψοσ ενόσ release move, ςτο υψθλότερο ςθμείο που 

απελευκερϊνεται το άτομο κορυφισ (top person), θ απόςταςθ από τουσ γοφοφσ μζχρι τα 

τεντωμζνα χζρια των βάςεων (extended arm) κα χρθςιμοποιθκεί για να κακοριςτεί το φψοσ που 

απελευκερϊκθκε το άτομο κορυφισ (top person). Εάν αυτι θ απόςταςθ είναι μεγαλφτερθ από το 

μικοσ των ποδιϊν του ατόμου κορυφισ (top person), κα κεωρθκεί toss ι dismount και κα πρζπει 

να ακολουκθκοφν οι κατάλλθλοι ‘’Toss‘’ ι  ‘’Dismount‘’ κανονιςμοί.  

2. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release Moves) δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε ανεςτραμμζνεσ 

κζςεισ. Δεν επιτρζπεται θ απελευκζρωςθ από ανεςτραμμζνθ κζςθ θ οποία να  καταλιγει ςε μθ 

ανεςτραμμζνθ κζςθ.  
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3. Οι Release Moves πρζπει να ξεκινοφν από το waist level ι πιο κάτω και πρζπει να πιάνονται 

prep level ι πιο κάτω. 

4. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (release moves) οι οποίεσ προςγειϊνονται ςε μια μθ κατακόρυφθ 

κζςθ κα πρζπει να ζχουν τρεισ (3) βοθκοφσ για άκροβατικό (stunt) ςε βάςθ πολλϊν ατόμων και 

δφο (2) βοθκοφσ για ακροβατικό (stunt) ςε μονι βάςθ.  

5. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release Moves) είναι περιοριςμζνεσ ςε μία μονι τεχνικι/τρικ και 

μθδζν περιςτροφζσ. Μόνο οι τεχνικζσ που γίνονται κατά τθν διάρκεια τθσ απελευκζρωςθσ 

(release) μετράνε. Επομζνωσ, κάνοντασ ζνα άμεςο body position δεν κα μετρθκεί ωσ δεξιότθτα.  

Εξαίρεςθ: Τα Log/barrel rolls  πρζπει να περιςτρζφονται μζχρι μία ςτροφι και πρζπει να 

προςγειϊνονται ςε κζςθ cradle ι επίπεδα και οριηόντια (π.χ. flat back or prone). 

Διευκρίνιςθ: Τα Single based log rolls πρζπει να ζχουν δφο βοθκοφσ (catchers). Multi-based log 

rolls πρζπει να ζχουν 3 βοθκοφσ (catchers). 

6.  Τα Release Moves πρζπει να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια. 

Εξαίρεςθ 1: Βλζπε Dismount “Γ” Επιπζδου 3. 

Εξαίρεςθ 2: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα άτομο κορυφισ (top persons) από μία μονι βάςθ. 

7. Helicopters δεν  επιτρζπονται. 

8.Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release moves) δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα.  

9. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release moves)  δεν πρζπει να περνάνε πανω, κάτω ι ανάμεςα 

από άλλα stunts, pyramids ι άλλουσ ακλθτζσ. 

10. Άτομα κορυφισ (top persons) ςε ξεχωριςτζσ κινιςεισ απελευκζρωςθσ δεν πρζπει να ζρχονται 

ςε επαφι.  

Εξαίρεςθ: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα άτομο κορυφισ (top persons) από μία μονι βάςθ. 

 

K. Stunts Επιπζδου 3 (Median)  – Inversions 

1. Δεν επιτρζπονται stunts με αναςτροφζσ πάνω από το φψοσ των ϊμων. Θ ζνωςθ και θ 

υποςτιριξθ του ατόμου κορυφισ (top person) με τισ βάςεισ πρζπει να γίνεται από το επίπεδο των 

ϊμων ι πιο κάτω. 

Εξαίρεςθ: Ρολλαπλζσ βάςεισ με suspended rolls to a cradle, load in position, flat body prep level 

stunt ι ςτον τάπθτα επιτρζπονται.  Στισ πολλαπλζσ βάςεισ τα suspended rolls πρζπει να 

υποςτθρίηονται από δφο χζρια. Και τα δφο χζρια του ατόμου κορυφισ (top person) πρζπει να 

είναι ενωμζνα με τα χζρια των βάςεων.  

2. Οι αναςτροφζσ περιορίηονται ςε ½ τθσ περιςτροφισ ςτο extended επίπεδο και ςε 1 

περιςτροφι από το prep level και κάτω. 

Εξαίρεςθ: Στο Multi base suspended forward roll(s) μπορεί να γίνει ολόκλθρθ περιςτροφι. 

(Βλζπε #1 εξαίρεςθ παραπάνω). 

3. Ζνα Forward Suspended Roll που ξεπερνά το  ½τθσ περιςτροφισ πρζπει να προςγειωκεί ςε 

cradle. 

Εξαίρεςθ: Με  πολλαπλζσ βάςεισ ςτο suspended backward roll, το άτομο κορυφισ (top person) δεν 

πρζπει να περιςτραφεί. 
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4. Downward inversions (αναςτροφζσ με κατεφκυνςθ προσ τα κάτω) επιτρζπονται μόνο ςτο waist 

level (επίπεδο μζςθσ) και πρζπει να υποςτθρίηονται τουλάχιςτον από δφο βάςεισ/βοθκοφσ 

(catchers) οι οποίοι βρίςκονται ςε κζςθ τζτοια ϊςτε να προςτατεφουν τθν περιοχι κεφάλι- 

ϊμουσ του ατόμου κορυφισ (top person). Το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να διατθρεί 

επαφι με μία αρχικι βάςθ. 

Διευκρίνιςθ 1: Το stunt δεν πρζπει να περάςει από το prep levelκαι ζπειτα να γίνει αναςτροφι 

κάτω από το prep level (θ φόρα με τθν οποία κατεβαίνει το άτομο κορυφισ (top person) είναι το 

πρωταρχικό μζλθμα όςον αφορά ςτθν αςφάλεια.  

Διευκρίνιςθ 2: Οι βοθκοί (catchers) πρζπουν να τοποκετιςουν τα χζρια τουσ απο τθν μζςθ μζχρι 

τουσ  ϊμουσ για να προςτατεφςουν το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του ατόμου κορυφισ (top person). 

Διευκρίνιςθ 3:  Δφο ακροβατικά leg “Pancake” δεν επιτρζπονται ςτο Επίπεδο 3. 

5. Τα Down ward inversions δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι. 

Λ. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του ατόμου κορυφισ (top person) εάν βρίςκονται 

ςε γζφυρα ι ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςττον τάπθτα δεν κεωρείται άτομο κορυφισ (top 

person). 

 

ΡΥΑΜΙΔΕΣ ΕΡΙΡΕΔΟΥ 3 ( MEDIAN) 

Α.  Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ του Επιπζδου 3 για τα “stunts” και τα   

“Dismounts” και επιτρζπεται μζχρι 2 φψοσ. 

Σθμείωςθ: Μία βάςθ ι μία βάςθ με βοικεια ςε extended stunts δεν επιτρζπεται ςτθν κατθγορία 

Youth ι ςε οποιαδιποτε από τισ μικρότερεσ κατθγορίεσ.  

Β. Το top person πρζπει να λαμβάνει πρωταρχικι βοικεια από τθν βάςθ. 

Εξαίρεςθ:Βλζπε Επίπεδο 3 «Pyramid Release Moves» 

Γ. Ακροβατικά Extended single leg (1 πόδι) δεν πρζπει να ςτθρίηουν ι να ςτθρίηονται από άλλα 

extended stunts. 

Δ. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ: Το άτομο κορυφισ (top person) δεν πρζπει να περάςει πάνω θ κάτω από τον κορμό 

ενόσ άλλου ατόμου κορυφισ (top person),  ανεξάρτθτα από το αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι 

ξεχωριςτά ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

E. Ρεριςτρεφόμενα stunts και μεταφορζσ ςε extended  επιτρζπονται μζχρι μία περιςτροφι, εάν 

υπάρχει επαφι με τουλάχιςτον ζναν βοθκό (bracer) ςτο prep level  ι πιο κάτω και με μία 

τουλάχιςτον βάςθ. Θ επαφι με τον βοθκό (bracer) πρζπει να είναι χζρι/βραχίονασ με 

χζρι/βραχίονα. Θ ζνωςθ πρζπει να γίνει πριν ξεκινιςει θ τεχνικι και θ επαφι πρζπει να 

διατθρθκεί ςε όλθ τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ. Θ ζνωςθ χζρι/βραχίονα δεν ςυμπεριλαμβάνει τον 

ϊμο. 
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Η.  Επίπεδο 3 Ρυραμίδων (Median) – Release Moves 

Οποιαδιποτε άςκθςθ που επιτρζπεται εντόσ του Επιπζδου 3 – Median “Pyramids Release Moves” 

(Κινιςεισ απελευκζρωςθσ Ρυραμίδων) επιτρζπεται επίςθσ, εφόςον παραμζνει ςε ζνωςθ με μία 

βάςθ και δφο βοθκοφσ (bracers). Κάκε φορά που ζνα άτομο κορυφισ απελευκερϊνεται από τισ 

βάςεισ κατά τθ διάρκεια μιασ μετάβαςθσ πυραμίδασ και δεν προςκολλάται ςτουσ ακόλουκουσ 

κανονιςμοφσ (παρακάτω), το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να προςγειωκεί ςτον 

αγωνιςτικό τάπθτα ςε κζςθ cradle ι dsmount και πρζπει να ακολουκεί τουσ κανόνεσ του 

Επιπζδου 3 – Median “Dismounts”. 

 

 1. Κατά τθν διάρκεια μεταφοράσ μιασ πυραμίδασ, το άτομο κορυφισ (top person) μπορεί να 

περάςει πάνω από δφο άτομα ενϊ παράλλθλα βρίςκεται ςε επαφι με δυο άτομα τουλάχιςτον 

ςτο prep level ι πιο κάτω. Θ επαφι πρζπει να διατθρείται με τουσ ίδιουσ βοθκοφσ (bracers) μζχρι 

το τζλοσ τθσ μεταφοράσ. 

Διευκρίνιςθ 1: Stunts με περιςτροφζσ και μεταφορζσ επιτρζπονται μζχρι μία περιςτροφι, αν 

υπάρχει επαφι με δυο βοθκοφσ (bracers) τουλάχιςτον ςτο prep level ι πιο κάτω με ζνωςθ 

βραχίονα/βραχίονα. Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται πριν το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ και πρζπει να 

διατθρείται μζχρι το τζλοσ τθσ. 

Διευκρίνιςθ 2 : Κινιςεισ απελευκζρωςθσ ςε πυραμίδεσ Επιπζδου 3 – Median (Level 3 Pyramid 

Release Moves) μπορεί να ςυμπεριλαμβάνουν stunt release moves που διατθροφν επαφι με ζνα 

άλλο άτομο κορυφισ (top person) αρκεί τα release moves αυτά να τθροφν τα κριτιρια που 

περιγράφονται ςτο Επίπεδο 3 Stunt Release Moves ι Επίπεδο 3 Dismounts. 

2. Το άτομο κορυφισ (top person) πρζπει να διατθρεί επαφι με δυο διαφορετικά άτομα κορυφισ 

(top persons) τουλάχιςτον ςτο prep level ι πιο κάτω. Μία από αυτζσ τισ ενϊςεισ πρζπει να είναι 

χζρι/βραχίονα με χζρι/βραχίονα. Θ δεφτερθ επαφι πρζπει να είναι είτε χζρι/βραχίονα με 

χζρι/βραχίονα είτε χζρι/βραχίονα με πόδι/κάτω μζροσ του ποδιοφ( κάτω από το γόνατο). 

Διευκρίνιςθ 1: Τα Pyramid Release Moves πρζπει να ςτθρίηονται από δφο ξεχωριςτζσ μεριζσ (π.χ. 

δεξιά πλευρά-αριςτερι πλευρά, αριςτερι πλευρά- πίςω πλευρά κλπ.) από δφο ξεχωριςτοφσ 

βοθκοφσ (bracers).  

Διευκρίνιςθ 2: δφο bracers ςτο ίδιο χζρι δεν επιτρζπεται  

Διευκρίνιςθ 3: Θ ζνωςθ του ατόμου κορυφισ (top person) και τθσ βάςθσ(εων) που είναι ςε επαφι 

με τον τάπθτα πρζπει να γίνεται ΡΙΝ χακεί θ επαφι με τον βοθκό(οφσ) (bracer). 

3.  Το αρχικό βάροσ δεν πρζπει να μεταφζρεται ςτο 2ο επίπεδο.  

 Διευκρίνιςθ: θ μετάβαςθ πρζπει να είναι ςυνεχισ. 

4. Απαγορεφεται θ αλλαγι βάςεων ςε αυτζσ τισ μεταφορζσ κατά τθν απελευκζρωςθ (release 

transition). 

5. Αυτζσ οι μεταφορζσ πρζπει να πιάνονται από δυο catchers τουλάχιςτον (αποτελείται το 

λιγότερο από ζναν catcherκαι ζναν spotter). 

α. Και οι δφο catchers πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Και οι δφο catchers να διατθροφν οπτικι επαφι με το top person μζχρι το τζλοσ τθσ 

μεταφοράσ. 

6.Τα release moves δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι με το top person πάνω από το prep level. 
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Θ. Επίπεδο 3 (Median) Ρυραμίδων – Inversions ( Αναςτροφζσ)  

1. Ρρζπει να ακολουκοφνται οι κανόνεσ του Επιπζδου 3 Stunt Inversion rules.  

2. Το top person μπορεί να περάςει από μία ανεςτραμμζνθ κζςθ κατά τθν διάρκεια μιασ 

μετάβαςθσ ςε πυραμίδα, αν και εφόςον το top person παραμζνει ςε επαφι με μία βάςθ θ οποία 

είναι ςε άμεςθ επαφι με τον τάπθτα και ζναν bracer ςτο prep level ι πιο κάτω. Το top person 

πρζπει να παραμείνει ςε επαφι και με τθν βάςθ και με τον bracer κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ 

μετάβαςθσ. Θ βάςθ θ οποία παραμζνει ςε επαφι με το top person μπορεί να τεντϊςει τα χζρια 

κατά τθν διάρκεια τθσ μετάβαςθσ, εάν θ τεχνικι ξεκινά και τελειϊνει ςτο prep level ι πιο κάτω. 

Ραράδειγμα: Ζνα flat back split το οποίο προχωράει ςε load και καταλιγει ςε μία κζςθ, κα ιταν 

νόμιμο ακόμα και αν θ βάςθ τεντϊςει τα χζρια κατά τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ με αναςτροφι. 

Ραράδειγμα:  Ζνα flat back split το οποίο προχωράει ςε κζςθ ςτο extended level, κα ιταν 

παράνομο διότι θ προςγείωςθ δεν ζγινε πρϊτα ςε κζςθ κάτω από το extended level. 

 

Θ. Επίπεδο 3 (Median) Ρυραμίδων–Release Moves with Braced Inversions 

1.Οι μεταβάςεισ ςε πυραμίδα δεν πρζπει να περιλαμβάνουν αναςτροφζσ ενϊ ζχουν 

απελευκερωκεί (released) από τισ βάςεισ. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ3 (Median) ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΩΝ ( dismounts )  

Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ κεωροφνται “dismounts“ μόνο εάν αφεκοφν και καταλιξουν ςε cradle ι  

αφεκοφν και με βοικεια καταλιξουν ςτον τάπθτα.  

Α. Τα cradles από single based stunts πρζπει να ζχουν ζναν spotter, του οποίου το ζνα 

τουλάχιςτον χζρι πρζπει να υποςτθρίηει τθν περιοχι μζςθ – κεφάλι ϊςτε να προςτατεφει το 

κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

B. Τα cradles από multi-based stunts (παραπάνω από μία βάςεισ) πρζπει να ζχουν δυο catchers 

και ζναν spotter, ο οποίοσ πρζπει να ζχει τουλάχιςτον ζνα χζρι ςτθν περιοχι μζςθ – κεφάλι ϊςτε 

να προςτατεφει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

Γ.Τα Dismounts πρζπει να επιςτρζφουν ςτθν αρχικι βάςθ(εισ).  

Εξαίρεςθ 1: Τα dismounts ςτον τάπθτα πρζπει να γίνονται με τθν βοικεια μιασ αρχικισ βάςθσ ι 

ενόσ spotter. 

Εξαίρεςθ 2: Τα straight tdrops ι τα small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετθ τεχνικι, από το waist level ι 

πιο κάτω είναι τα μόνα dismounts που επιτρζπονται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια όταν 

βρίςκεται πάνω από το waist level.  

Δ. Από οποιοδιποτε single leg stunts επιτρζπονται τα εξισ dismounts: straight pop downs, basic 

straight cradles και ¼ περιςτροφζσ. 

Ε. Μζχρι 1- ¼  περιςτροφζσ επιτρζπονται από οποιοδιποτε two leg stunt. 

Διευκρίνιςθ: Ρεριςτροφι από platform position (οι βάςεισ κρατάνε μόνο ζνα πόδι) απαγορεφεται. 

Το platform δεν κεωρείται two leg stunt. Υπάρχουν ςυγκεκριμζνεσ εξαιρζςεισ για το platform 

body position που δίνονται ςτο Επίπεδο 3 «Stunts» ςχετικά με τα   Twisting Stunts και τα 

Transitions μόνο. 
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Η. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει  πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται από πάνω, κάτω ι ανάμεςα  

από ζνα άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι κάποιο αντικείμενο (prop). 

H. Μόνο μία φιγοφρα επιτρζπεται κατά τθν διάρκεια ενόσ dismount από οποιοδιποτε two leg 

stunt. 

Θ. Οποιοδιποτε dismount από το prep level και πάνω που ςυμπεριλαμβάνει μια τεχνικι/φιγοφρα 

(π.χ. twist, toe touch) πρζπει να καταλιγει ςε cradle. 

I. Απαγορεφονται τα dismounts αναςτροφζσ (no free flipping). 

Κ. Τα dismounts  δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Λ. Τα top persons  κατά τθν διάρκεια του dismount δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ,  

τθν ςτιγμι που απελευκερϊνονται από τισ βάςεισ. 

Μ. Τα Tension drops/rolls (top persons και bases κλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβιςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται. 

Ν. Στα single based stunts με παραπάνω από ζνα top persons, πρζπει να υπάρχουν 2 catchers, 

ϊςτε να αντιςτοιχεί ζνασ για κάκε topperson. Οι  catchers και οι βάςεισ πρζπει να είναι ακίνθτοι 

πριν τθν ζναρξθ του dismount.  

Ξ. Τα dismounts από ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) δεν πρζπει να περιςτρζφονται.  

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 3 (MEDIAN) TOSSES 

A. Τα πετάγματα επιτρζπονται και ο αρικμόσ των βάςεων πρζπει να είναι μζχρι 4. Θ  μία βάςθ 

πρζπει να βρίςκεται πίςω από το top person  κατά τθν διάρκεια του πετάγματοσ και να βοθκά το 

top person  ςτο πζταγμα.  

Β. Τα tosses πρζπει να εκτελοφνται ζχοντασ οι βάςεισ τα πόδια τουσ  ςτον τάπθτα και να 

προςγειϊνονται ςε cradle position. Το top person πρζπει να πιάνεται από τουλάχιςτον 3 

αρχικζσ βάςεισ, εκ των οποίων θ μία βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να υποςτθρίξει (προςτατεφςει) τθν 

περιοχι κεφάλι- ϊμουσ του  top person. Οι βάςεισ πρζπει να παραμείνουν ακίνθτεσ κατά τθν 

διάρκεια του toss. 

Ραράδειγμα: Τα tosses δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

 

Γ. Τα  Flipping (τοφμπεσ), inverted (αναςτροφζσ) or traveling tosses (μεταφερόμενα) δεν 

επιτρζπονται. 

Δ. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

από από ζνα toss και ζνα toss δεν μπορεί να περάςει πάνω από, κάτω από ι ανάμεςα από 

ακροβατικό, πυραμίδα, άτομο ι αντικείμενο (prop).  

Ε. Μζχρι  και μία φιγοφρα επιτρζπεται κατά τθν διάρκεια ενόσ toss. Τα twisting tosses ( 

πετάγματα με περιςτροφζσ) δεν πρζπει να ξεπερνοφν τθ μία περιςτροφι 

Ραράδειγμα 1: Νόμιμο: toe – touch, ball out, pretty girl 

Ραράδειγμα 2: Ραράνομο: Switch kick, pretty girl kick, double toe-touch 

Διευκρίνιςθ: Το “arch”  (καμπφλθ) δεν υπολογίηεται ςαν φιγοφρα. 

Εξαίρεςθ: Το ball X toss επιτρζπεται ςε αυτό το επίπεδο ςαν ‘ ΕΞΑΙΕΣΘϋ. 
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Η. Κατά τθν διάρκεια ενόσ twisting toss, καμία άλλθ τεχνικι δεν επιτρζπεται εκτόσ από τθν 

περιςτροφι. 

Ραράδειγμα: Δεν επιτρζπονται τα kick fulls και τα  ½ twist toe touches. 

Θ. Άτομα κορυφισ (top persons) ςε ξεχωριςτά  tosses δεν πρζπει  να βρίςκονται ςε επαφι μεταξφ 

τουσ.  

Θ. Μόνο ζνα top person επιτρζπεται ςτθν διάρκεια ενόσ toss.  

 

 

3.7. ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ΚΑΤΘΓΟΙΑ ADVANCED)  

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING  

A. Ολεσ οι αςκιςεισ κα πρζπει να  ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε μια μετάβαςθ (transition). Εαν 

θ μετάβαςθ απο μία ςειρά αςκιςεων (tumbling pass) περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-

από-το-κεφάλι, τότε ο ακλθτισ (top person) πρεπει να κρατθκεί και να ςταματιςει ςε μια μθ 

ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ι ςε stunt. 

Ραράδειγμα: Round off ςε handspring και μετά τίναγμα ι  επαφι απο μια βάςθ ι ζναν βοθκό 

(bracer) κατευκείαν ςε back flip κα ζςπαγε αυτον τον κανόνα για τα επίπεδα Beginner - Elite. Ενασ 

ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ απο tumbling ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό νόμιμο. Ριάνοντασ τον 

ακλθτι ςτθ μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθν ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε για να 

πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νομιμο. Αυτό που 

κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να ζχει 

προθγθκεί round off. 

Β. Αςκιςεισ (tumbling) από πάνω, κάτω, ι ανάμεςα από stunt, ατομικά ι props, απαγορεφονται, 

εκτόσ και αν πρόκειται για εξοπλιςμό υποβοικθςθσ κινθτικότθτασ για ζναν ακλθτι 

Ρροςαρμοςμζνων Ικανοτιτων. 

Επεξιγθςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει (μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφεται, εκτόσ και αν πρόκειται για εξοπλιςμό υποβοικθςθσ κινθτικότθτασ για ζναν 

ακλθτι Ρροςαρμοςμζνων Ικανοτιτων. 

Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα dive rolls που εκτελοφνται με swan/arched position δεν επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα dive rolls που περιλαμβάνουν περιςτροφι δεν επιτρζπονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills), από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass), κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

Ραράδειγμα: Εάν ζνασ ακλθτισ ςτο Επίπεδο 4 (Advanced)  εκτελζςει round off – toe touch– 

back handspring-whip-layout, αυτό κα κεωρθκεί παράνομο κακϊσ οι ςυνεχόμενοι ςυνδυαςμοί 

flip-flip  δεν επιτρζπονται ςτο Επίπεδο 4 (Advanced)  Standing Tumbling. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 4  (ADVANCED) STANDING TUMBLING 
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A. Τα standing flips και flips από back handspring entry επιτρζπονται. 

Β. Οι τεχνικζσ που επιτρζπονται είναι μζχρι 1 flip και 0 περιςτροφζσ. 

Εξαίρεςθ: Τα aerial cartwheels και τα  Onodis επιτρζπονται. 

Γ. Συνεχόμενοι ςυνδυαςμοί flip –flip δεν επιτρζπονται. 

Ραράδειγμα: Το  back tuck – back tuck και το back tuck- punch front δεν επιτρζπονται. 

Δ. Τα άλματα δεν επιτρζπονται ςε άμεςο ςυνδυαςμό με ζνα standing flip.  

Ραράδειγμα: Το toe touch back tucks, το back tuck toe touches και το pike jump front flips δεν 

επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ 1 : Τα άλματα που ςυνδυάηονται με ¾ front flips δεν επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ 2: toe touch-back handspring – back tucks επιτρζπονται διότι το flip δεν ςυνδζεται 

άμεςα μετά το άλμα. 

 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ADVANCED) RUNNING TUMBLING 

A. Οι τεχνικζσ που επιτρζπονται είναι μζχρι ζνα flip και 0 περιςτροφζσ. 

Εξαίρεςθ: Τα aeria lcartwheels και τα  Onodis επιτρζπονται. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ADVANCED) STUNTS 

Α.  Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε top person από το prep level και πάνω. 

Β.  Single leg extended stunts επιτρζπονται. 

Γ.  Stuntsμε περιςτροφζσ και μεταβάςεισ ςτο prep level επιτρζπονται μζχρι και 1 ½ περιςτροφι 

του top personςε ςχζςθ με τον τάπθτα.  

Διευκρίνιςθ: Μια ςτροφι με επιπρόςκετθ βοικεια των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, κα ιταν παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά τo 1 ½ τθσ  περιςτροφισ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του top person για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ 

περιςτροφισ που εκτζλεςε το top person ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ 

δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το top person, τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

Δ.  Stunts με περιςτροφζσ και μεταβάςεισ ςε extended position επιτρζπονται κάτω υπό τισ 

ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

1.  Τεχνικζσ ςε extended level επιτρζπονται μζχρι και ½ τθσ περιςτροφισ. 

Ραράδειγμα: ½ περιςτροφι επιτρζπεται για extended singleleg stunt. 

Διευκρίνιςθ:  Οποιαδιποτε ςτροφι με  επιπρόςκετθ βοικεια των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο 

ιδιο stunt, κα ιταν παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά τo 1 ½  τθσ  περιςτροφισ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του top person για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ 

περιςτροφισ που εκτζλεςε το top person ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ 

δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το topperson, τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

 2. Οι τεχνικζσ που εκτελοφνται ςε extended level και ξεπερνοφν το ½ τθσ περιςτροφισ αλλά δεν 

ξεπερνοφν τθν 1 περιςτροφι πρζπει να προςγειωκοφν ςε two leg stunt, ςε κζςθ platform ι ςε 

κζςθ liberty (δεν επιτρζπονται παραλλαγζσ ςτθν τοποκζτθςθ του ςϊματοσ.  
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Ραράδειγμα: Ζνα full up (1 περιςτροφι) ςε άμεςο extended heel stretch δεν επιτρζπεται, αλλά 

επιτρζπεται ζνα full up (1 περιςτροφι) ςε extension.  

Διευκρίνιςθ 1: Μια κζςθ extended platform πρζπει να ζχει μια ςτιγμιαία εμφανισ ςτάςθ πριν 

ςυνεχίςει ςε τεχνικι για single leg stunt εκτόσ από το liberty.  

Διευκρίνιςθ 2: Οποιαδιποτε ςτροφι με επιπρόςκετθ βοικεια των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο 

ίδιο stunt, κα ιταν παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά τo 1 ½  τθσ  περιςτροφισ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ  κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του top person για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ 

περιςτροφισ που εκτζλεςε το top person ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ 

δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το top person, τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

E. Κατά τθν διάρκεια μεταφορϊν, τουλάχιςτον μία βάςθ πρζπει να διατθρεί επαφι με το top 

person. 

Εξαίρεςθ: Βλζπε «Release Moves»   

Η. Free flipping mounts και μεταφορζσ δεν επιτρζπονται. 

Θ. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ: Αυτόσ ο κανόνασ ςχετίηεται με το ότι  ο κορμόσ του ακλθτι (μζςο του ςϊματοσ) δεν 

πρζπει να περνά πάνω ι κάτω από τον κορμό ενόσ άλλου ακλθτι και δεν αφορά ςτα χζρια ι ςτα 

πόδια του ακλθτι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

Διευκρίνιςθ 1: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ 2: Ζνασ ακλθτισ μπορεί  να περάςει κάτω από ζνα stunt, ι ζνα stunt μπορεί να 

περάςει πάνω από ζναν ακλθτι. 

Θ. Απαγορεφεται μία μονι βάςθ να κρατιςει ζνα top person ςε split catch (Single based split 

catches). 

Ι. Μία βάςθ με παραπάνω από ζνα top person απαιτεί ζναν ξεχωριςτό spotter για το κάκε ζνα 

top person. Extended single leg top persons δεν πρζπει να βρίςκονται ςε επαφι με άλλο 

extended single leg top person. 

 

Επίπεδο 4 (Advanced) Stunts- Release Moves 

1. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (Release Moves) επιτρζπονται αλλά δεν πρζπει να περάςουν πάνω 

από το extended arm level. 

Διευκρίνιςθ: Εάν ζνα release move περάςει πάνω από το  extended arm level των βάςεων , κα 

κεωρθκεί toss ι/και dismount και κα πρζπει να ακολουκιςει τουσ κανόνεσ “Toss” ι/και 

“Dismount”. Για να κακοριςτεί το φψοσ ενόσ release move, ςτο υψθλότερο ςθμείο που 

απελευκερϊνεται το top person, θ απόςταςθ από τουσ γοφοφσ μζχρι τα τεντωμζνα χζρια των 

βάςεων (extended arm) κα χρθςιμοποιθκεί για να κακοριςτεί το φψοσ που αφζκθκε το top 

person ( release move).Εάν αυτι θ απόςταςθ είναι μεγαλφτερθ από το μικοσ των ποδιϊν του top 

person, κα κεωρθκεί toss ι dismount και κα πρζπει να ακολουκιςουν οι κατάλλθλοι κανόνεσ για 

το ‘’ Toss ‘’ ι το  ‘’Dismount ‘’. 
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2. Οι Release Moves δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε ανεςτραμμζνεσ κζςεισ. Το top person όταν 

αφινεται από ανεςτραμμζνθ κζςθ και καταλιγει ςε μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, το βάκοσ τθσ 

πτϊςθσ είναι αυτό που κα κακορίςει εάν θ αρχικι κζςθ ιταν ανεςτραμμζνθ. Οι  Release Moves 

από ανεςτραμμζνθ ςε μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ δεν πρζπει να περιςτρζφονται. Οι  Release Moves 

από ανεςτραμμζνθ ςε μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ που προςγειϊνονται ςτο prep level ι πιο πάνω 

πρζπει να ζχουν spotter. 

3. Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ που προςγειϊνονται ςε μια μθ κατακόρυφθ κζςθ πρζπει να ζχουν 

τρεισ (3) catchers για multi-based ακροβατικά και δφο (2) catchers για ακροβατικά μιασ βάςθσ.  

4. Τα Release Moves πρζπει να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ, εκτόσ και αν οι αρχικι βάςθ(εισ) 

είναι φυςικά αδφνατο να πιάςουν το απελευκερωμζνο άτομο όπωσ αρχικά ζχει οριςτεί.  

 Επεξιγθςθ: Ο ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια . 

Εξαίρεςθ: Βλζπε Dismount “Γ”. 

Εξαίρεςθ: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα top persons από μία μονι βάςθ. 

5. Οι Release moves που προςγειϊνονται ςε extended position πρζπει να ξεκινοφν από το waist 

level ι πιο κάτω και δεν πρζπει να ςυμπεριλαμβάνεται περιςτροφι ι flipping.  

6.  Οι Release moves που ξεκινοφν από extended level δεν πρζπει να περιςτρζφονται. 

7. Τα Helicopters επιτρζπονται μζχρι και 180 μοίρεσ ςτροφι και 0 περιςτροφι και πρζπει να 

πιαςτοφν από τουλάχιςτον 3 catchers, ο ζνασ εκ των οποίων είναι τοποκετθμζνοσ ςe κζςθ ϊςτε 

να προςτατεφει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του top person. 

8. Οι Release moves δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα.  

9. Οι Release moves  δεν πρζπει να περνάνε πάνω από, κάτω από ι ανάμεςα από άλλα stunts, 

πυραμίδεσ ι άλλουσ ακλθτζσ. 

9. Τα top persons ςε ξεχωριςτά release moves δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ. 

Εξαίρεςθ: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα top persons  από μία μονι βάςθ. 

 

Κ. Επίπεδο 4 (Advanced) Stunts – Inversions 

1. Τα Extended inverted stunts επιτρζπονται. Επίςθσ, βλζπε ‘Stunts’ και  ‘Pyramids’.  

2. Αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω (downward inversions) επιτρζπονται ςτο prep level και 

πρζπει να είναι υποβοθκοφμενεσ από τουλάχιςτον 3 catchers, εκ των οποίων οι 2 τουλάχιςτον να 

είναι τοποκετθμζνοι ςε κζςθ ϊςτε να προςτατεφουν το κεφάλι και τουσ ϊμουσ. 

Εξαίρεςθ: Ζνα ελεγχόμενο extended inverted stunt (π.χ. κατακόρυφο) που κατεβαίνει ςτο shoulder 

level ( επίπεδο των ϊμων ) επιτρζπεται. 

Διευκρίνιςθ 1: Το stunt δεν πρζπει να περάςει πάνω από το prep level  και μετά να γίνει  θ 

αναςτροφι ςτο prep level ι πιο κάτω. (Θ φόρα του top person τθν ϊρα που κατεβαίνει είναι το 

πρωταρχικό κζμα αςφάλειασ. 

Διευκρίνιςθ 2: Οι catchers πρζπει να ζχουν επαφι με το top person από τθν μζςθ μζχρι και του 

ϊμουσ ϊςτε να προςτατεφουν το κεφάλι και το ϊμουσ. 

Επεξιγθςθ 3:  Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω που ξεκινοφν κάτω από το prep level δεν 

απαιτοφν 3 βάςεισ. 

Εξαίρεςθ:  Τα Two leg “Pancake” stunts πρζπει να ξεκινοφν ςτο shoulder level ι πιο κάτω και 

επιτρζπεται να περάςουν αμζςωσ απο τθν κζςθ ςτο extended κατά τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ. 
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Διευκρίνιςθ 4: Τα Two leg “Pancake” stunts δεν μποροφν να ςταματιςουν ι να προςγειωκοφν ςε 

inverted position (ανεςτραμμζνθ κζςθ). 

3.  Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω πρζπει να διατθροφν επαφι με μία από τισ  αρχικζσ 

βάςεισ τουλάχιςτον. 

Εξαίρεςθ: Side rotating downward inversions (πλαϊνζσ αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω). 

Ραράδειγμα: Σε μεταβάςεισ τφπου τροχοφ (cartwheel), θ αρχικι βάςθ μπορεί να χάςει τθν επαφι 

με το top person όταν αυτό είναι απαραίτθτο να γίνει. 

4.Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ. 

 

Λ. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του top person εάν βρίςκονται ςε γζφυρα ι 

ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Επεξιγθςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςττον τάπθτα δεν κεωρείται top person. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ADVANCED) ΡΥΑΜΙΔΩΝ 

Α. Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ τθσ κατθγορίασ Επιπζδου 4 - Advanced  

“stunts” και “ Dismounts” και επιτρζπεται μζχρι 2 φψοσ. 

Εξαίρεςθ: Ρεριςτρεφόμενα mounts και μεταφορζσ ςε extended  skills επιτρζπονται μζχρι 1 ½ τθσ 

περιςτροφισ, εάν υπάρχει επαφι με ζναν βοθκό (bracer) ςτο prep level  ι πιο κάτω. Θ ζνωςθ 

πρζπει να γίνει πριν ξεκινιςει θ τεχνικι και θ επαφι πρζπει να διατθρθκεί ςε όλθ τθν διάρκεια 

τθσ μετάβαςθσ. 

Σθμείωςθ:  Μία βάςθ ι μία βάςθ με βοικεια ςε extended stunts δεν επιτρζπεται ςτθν κατθγορία 

Youth ι ςε οποιαδιποτε μικρότερθ κατθγορία. 

Β. Το top person πρζπει να λαμβάνει πρωταρχικι βοικεια από τθν βάςθ. 

Εξαίρεςθ: Βλζπε Κατθγορία Επιπζδου 4- Advanced «Pyramid Release Moves» 

Γ. Τα extended single leg stunts δεν πρζπει να ςτθρίηουν ι να ςτθρίηονται από άλλα single leg 

extended stunts. 

Δ. Κανζνα stunt, πυραμίδα οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι κάτω  από ζνα 

άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι. 

Διευκρίνιςθ: Το top person δεν πρζπει να περάςει πάνω θ κάτω από τον κορμό (το μζςο του 

ςϊματοσ) ενόσ άλλου top person,  ανεξάρτθτα αν θ πυραμίδα ι το stunt είναι ξεχωριςτά ι όχι. 

Ραράδειγμα: Ζνα shoulder sit δεν επιτρζπεται να περάςει κάτω από ζνα prep. 

Εξαίρεςθ 1:  Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει /μεταβεί πάνω από άλλον ακλθτι. 

Εξαίρεςθ 2: Ζνασ ακλθτισ δεν μπορεί να κινθκεί κάτω από ζνα ακροβατικό ι ζνα ακροβατικό δεν 

μπορεί να κινθκεί πάνω από ζναν ακλθτι.  

E. Οποιαδιποτε τεχνικι που είναι νόμιμθ ωσ Κατθγορία Επιπζδου 4- Advanced Pyramid Release 

Move, είναι επίςθσ νόμιμθ εάν παραμζνει ςε επαφι με μία βάςθ και ζναν βοθκό (bracer) (ι δφο 

βοθκοφσ (bracers) όταν απαιτείται). 

Ραράδειγμα: Ζνα extended pancake κα είναι απαραίτθτο να παραμείνει ςε επαφι με δυο 

βοθκοφσ (bracers). 
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Z. ΕΡΙΡΕΔΟ 4 - Advanced Ρυραμίδων – Release Moves 

1. Κατά τθν διάρκεια μεταφοράσ μιασ πυραμίδασ, το top person μπορεί να περάςει πάνω από 

δφο άτομα ενϊ παράλλθλα βρίςκεται ςε επαφι με ζνα άτομο τουλάχιςτον ςτο prep level ι πιο 

κάτω. Θ επαφι πρζπει να διατθρείται με τουσ ίδιουσ βοθκοφσ (bracers) μζχρι το τζλοσ τθσ 

μεταφοράσ. 

Διευκρίνιςθ 1: Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται με τθ βάςθ που είναι ςτον αγωνιςτικό τάπθτα ΡΙΝ 

χακεί θ επαφι με τον βοθκό (bracer).  

Εξαίρεςθ: Ραρόλο που θ tic-tock τεχνικι από το prep level ι πιο πάνω ςε extended position (« π.χ. 

από χαμθλά- ψθλά και από ψθλά – ψθλά») δεν επιτρζπεται ςτθν κατθγορία Επίπεδο 4-Advanced 

stunts, θ ίδια τεχνικι όμωσ επιτρζπεται ςτο Advanced Επίπεδο 4 Ρυραμίδων – Release Moves εάν 

θ τεχνικι ςτθρίηεται από ζνα τουλάχιςτον άτομο ςτο prep level ι πιο κάτω.Το top person που 

εκτελεί τθν tic-tock τεχνικι πρζπει να ςτθρίηεται κακ’ όλθ τθν διάρκεια του release  από τισ 

βάςεισ.  

Διευκρίνιςθ 2:  Θ κατθγορία Advanced Pyramid Release Moves μπορεί να ςυμπεριλαμβάνει stunt 

release moves που διατθροφν επαφι με ζνα άλλο top person που με τθν προχπόκεςθ θ κίνθςθ 

απελευκζρωςθσ να εκπλθρϊνει τα κριτιρια τθσ κατθγορίασ Advanced  Stunt Release Moves ι τα 

κριτιρια  τθσ κατθγορίασ Dismounts. 

Διευκρίνιςθ 3: Ρεριςτρεφόμενα stunts και μεταφορζσ επιτρζπονται μζχρι 1 ½ τθσ περιςτροφισ, 

εάν υπάρχει επαφι με ζναν βοθκό (bracer)  τουλάχιςτον ςτο prep level  ι πιο κάτω. 

2. Κατά τθν διάρκεια μεταφοράσ μιασ πυραμίδασ, το top person μπορεί να περάςει πάνω από ζνα 

άλλο top person  ενϊ βρίςκεται ςε επαφι με top person αυτό ςτο prep level ι πιο κάτω.  

3. Το αρχικό βάροσ δεν πρζπει να μεταφζρεται ςτο δεφτερο επίπεδο. 

Επεξιγθςθ: Θ μετάβαςθ πρζπει να είναι ςυνεχόμενθ. 

4. Μθ αναςτρεφόμενεσ μεταβάςεισ πυραμίδων μποροφν να ςυμπεριλαμβάνουν αλλαγζσ των 

βάςεων κάτω από εξισ προχποκζςεισ: 

α. Το top person πρζπει να διατθρεί επαφι με ζνα άτομο ςτο prep level ι πιο κάτω.  

Επεξιγθςθ: Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται με τθν βάςθ ςτον τάπθτα ΡΙΝ χακεί θ επαφι με τον 

bracer. 

β.  Το top person πρζπει να πιαςτεί από δυο catchers τουλάχιςτον  (ο ελάχιςτοσ αρικμόσ είναι 1 

catcher και 1 spotter). Και οι δφο catchers  πρζπει να είναι ακίνθτοι και να μθν αςχολοφνται με 

καμία άλλθ τεχνικι ι χορογραφία όταν ξεκινά θ μετάβαςθ. (Το βφκιςμα (dip) για να πεταχτεί το 

top person κεωρείται το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ). 

5. Οι μθ αναςτρεφόμενεσ release move sόςο αφορά τισ πυραμίδεσ πρζπει να πιάνονται από 2 

catchers τουλάχιςτον (ο ελάχιςτοσ αρικμόσ είναι 1 catcher και 1 spotter), υπό τισ εξισ 

προχποκζςεισ:  

α. Και οι δφο catchers πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Και οι δφο catchers  να διατθροφν οπτικι επαφι με το top person μζχρι το τζλοσ τθσ 

μεταφοράσ. 

6.  Τα release moves δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι με το top person πάνω από το prep level. 
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Θ. Επίπεδο 4 - Advanced Επίπεδο Ρυραμίδων – Inversions 

1.  Ρρζπει να ακολουκοφνται οι κανόνεσ τθσ κατθγορίασ Επιπζδου 4 -  Advanced Stunt Inversions. 

 

Θ. Επίπεδο 4 Ρυραμίδων (Advanced) – Release Moves with Braced Inversions ( Αναςτροφζσ με 

βοικεια/ςτιριγμα) 

1. Οι μεταβάςεισ πυραμίδων μποροφν να ςυμπεριλαμβάνουν braced inversions 

*ςυμπεριλαμβάνονται και τα braced flips (τοφμπεσ με ςτιριγμα/βοθκοφσ)+ τθν ςτιγμι που 

αφινεται ζνα top person από τισ βάςεισ, εάν διατθρείται θ επαφι με 2 άτομα τουλάχιςτον ςτο 

prep level ι πιο κάτω.Θ επαφι πρζπει να διατθρείται με τουσ ίδιουσ bracers κακ’όλθ τθν 

διάρκεια τθσ μετάβαςθσ. 

Διευκρίνιςθ 1: Θ επαφι πρζπει να γίνεται με τθν βάςθ ςτον τάπθτα ΡΙΝ χακεί θ επαφι με τουσ 

bracers. 

Διευκρίνιςθ 2: Τα braced flips πρζπει να ςτθρίηονται ςε δφο διαφορετικζσ πλευρζσ (π.χ. δεξιά 

πλευρά – αριςτερι πλευρά, αριςτερι πλευρά - πίςω πλευρά, κτλ) από δφο διαφορετικοφσ 

bracers. (Ραράδειγμα: δφο bracers ςτο ίδιο χζρι δεν κα επιτρζπεται πλζον). Το top person πρζπει 

να πιάνεται ςε 2 από τισ 4 πλευρζσ ( μπροςτά, πίςω, δεξιά, αριςτερά) του ςωματόσ του. 

2. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και ταbraced flips) επιτρζπονται μζχρι και 1 ¼  τθσ 

περιςτροφισ των flips ( τοφμπεσ παράλλθλα προσ το ζδαφοσ) και 0 περιςτροφζσ.  

3. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να 

ςυμπεριλαμβάνουν αλλαγι των βάςεων. 

4. Στα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα braced flips) θ κίνθςθ πρζπει να είναι 

ςυνεχόμενθ. 

5. Πλα τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) που δεν περιςτρζφονται 

πρζπει να πιάνονται από 3 catchers τουλάχιςτον. 

Εξαίρεςθ:Τα Braced flips τα οποία προςγειϊνονται ςε όρκια κζςθ ςτο prep level ι πιο πάνω 

πρζπει να ζχουν 1 catcher και 2 spotters τουλάχιςτον. 

α. Πλοι οι απαραίτθτοι catchers/spotters πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Πλοι οι απαραίτθτοι catchers/spotters πρζπει να διατθροφν οπτικι επαφι με το top person 

κακ’όλθ τθν διάρκεια τθσ μετάβαςθσ. 

γ. Οι απαραίτθτοι catchers/spotters δεν πρζπει να εμπλζκονται ςε άλλθ τεχνικι ι χορογραφία 

όταν ξεκινά θ μετάβαςθ. (Το βφκιςμα (dip) για να πεταχτεί το top person κεωρείται το ξεκίνθμα 

τθσ τεχνικισ). 

6. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να κινοφνται προσ 

τα κάτω όταν γίνεται θ αναςτροφι. 

7. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips ) δεν πρζπει να ζρχονται ςε 

επαφι με άλλο stunt/pyramid release moves. 

8.Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να είναι ςε επαφι 

με top persons πάνω από το prep evel. 

 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ADVANCED) ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΩΝ (DISMOUNTS)  
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Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ κεωροφνται “ dismounts “ μόνο εάν αφεκοφν και καταλιξουν ςε cradle  ι  

απελευκερωκοφν και με βοικεια καταλιξουν ςτον τάπθτα.  

Α. Τα cradles από single based stunts πρζπει να ζχουν ζναν spotter, του οποίου το ζνα 

τουλάχιςτον χζρι  πρζπει να υποςτθρίηει τθν περιοχι μζςθ – κεφάλι ϊςτε να προςτατεφει το 

κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

B. Τα cradles  από multi-based stunts (παραπάνω από μία βάςεισ) πρζπει να ζχουν δυο catchers  

και ζναν spotter, ο οποίοσ πρζπει να ζχει τουλάχιςτον ζνα χζρι ςτθν περιοχι μζςθ – κεφάλι ϊςτε 

να προςτατεφει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

Γ. Τα dismounts πρζπει να επιςτρζφουν ςτθν αρχικι βάςθ(εισ). 

Εξαίρεςθ 1: τα dismounts ςτον τάπθτα πρζπει να γίνονται με τθν βοικεια μιασ αρχικισ βάςθσ ι 

ενόσ spotter. 

Εξαίρεςθ 2: Τα straight drops ι τα small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετθ τεχνικι, από το waist level ι 

πιο κάτω είναι τα μόνα dismounts που επιτρζπονται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια όταν 

βρίςκεται πάνω από το waist level. 

Δ.Μζχρι 2- ¼  περιςτροφζσ επιτρζπονται από όλα τα  two leg (2 πόδια ) stunts. 

Επεξιγθςθ: Ρεριςτροφι από platform position (οι βάςεισ κρατάνε μόνο ζνα πόδι) δεν πρζπει να 

ξεπερνά το 1 ¼ τθσ περιςτροφισ. Ζνα platform δεν κεωρείται ότι είναι two leg stunt.  Υπάρχουν 

ςυγκεκριμζνεσ εξαιρζςεισ που δίνονται για το platform body position ςτθν Κατθγορία Advanced 

«Stunts» όςον αφορά το  Twisting Stunts και Transitions ςυγκεκριμζνα. 

Ε. Μζχρι και 1 ¼ περιςτροφι (twisting rotation) επιτρζπεται από όλα τα single leg (1 πόδι) stunts. 

Διευκρίνιςθ: Ζνα platform δεν κεωρείται ότι είναι two leg stunt. Υπάρχουν ςυγκεκριμζνεσ 

εξαιρζςεισ που δίνονται για το platform body position ςτθν Κατθγορία Advanced «Stunts» όςον 

αφορά το  Twisting Stunts και Transitions ςυγκεκριμζνα. 

Z. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται πάνω από, κάτω από ι 

ανάμεςα  από ζνα άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι καποιο αντικείμενο (prop). 

H. Κατά τθν διάρκεια ενόσ cradle το οποίο ξεπερνά το 1 ¼ τθσ περιςτροφισ, δεν επιτρζπεται άλλθ 

τεχνικι παρά θ περιςτροφι. 

Θ. Δεν επιτρζπονται τα free flipping dismounts. (το top person περνάει ςε μία ανεςτραμμζνθ 

κζςθ χωρίσ ςωματικι επαφι από τισ βάςεισ /βοθκοφσ). 

Ι.  Τα dismounts  δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

K. Τα top persons  κατά τθν διάρκεια του dismount δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ,  

τθν ςτιγμι που απελευκερϊνονται από τισ βάςεισ.  

Λ. Τα Tension drops/rolls (top persons και bases κλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβιςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται. 

Μ. Στα single based stunts με παραπάνω από ζνα top persons, πρζπει να υπάρχουν 2 catchers, 

ϊςτε να αντιςτοιχεί ζνασ για κάκε top person. Οι  catchers και οι βάςεισ πρζπει να είναι ακίνθτοι 

πριν τθν ζναρξθ του dismount.  

Ν. Τα dismounts από ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) δεν επιτρζπεται να περιςτρζφονται.  
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ΕΡΙΡΕΔΟ 4 (ADVANCED) TOSSES (ΡΕΤΑΓΜΑΤΑ) 

A. Τα πετάγματα επιτρζπονται και ο αρικμόσ των βάςεων πρζπει να είναι μζχρι 4. Θ  μία βάςθ 

πρζπει να βρίςκεται πίςω από το top person  κατά τθν διάρκεια του πετάγματοσ και να βοθκά το 

top person  ςτο πζταγμα.  

Β. Τα tosses πρζπει να εκτελοφνται ζχοντασ οι βάςεισ τα πόδια τουσ  ςτον τάπθτα και να 

προςγειϊνονται ςε cradle position. Το top person πρζπει να πιάνεται από τουλάχιςτον 3 

αρχικζσ βάςεισ, εκ των οποίων θ μία βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να υποςτθρίξει (προςτατεφςει) τθν 

περιοχι κεφάλι- ϊμουσ του  top person. Οι βάςεισ πρζπει να παραμείνουν ακίνθτεσ κατά τθν 

διάρκεια του toss. 

Ραράδειγμα: Τα tosses δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Εξαίρεςθ: ¼ ςτροφι επιτρζπεται από τισ βάςεισ όπωσ ςε ζνα kick basket toss. 

Γ. Τα Flipping (τοφμπεσ), inverted (αναςτροφζσ) ι traveling tosses( μεταφερόμενα) δεν 

επιτρζπονται. 

Δ.  Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα toss, οφτε το toss μπορεί να γίνει πάνω, κάτω ι ανάμεςα από ακροβατικά, 

πυραμίδεσ, άτομα ι αντικείμενα (props).  

Ε. Μζχρι  και 2 φιγοφρεσ επιτρζπονται κατά τθν διάρκεια ενόσ toss.  

Ραράδειγμα: Kick full, full up  toe touch. 

Η. Κατά τθν διάρκεια ενόσ toss που ξεπερνά το 1 ½ τθσ περιςτροφισ (twisting rotations), καμμία 

άλλθ τεχνικι δεν επιτρζπεται εκτόσ από τθν περιςτροφι. 

Ραράδειγμα: No kick, double tosses. 

Θ. Τα tossesδεν πρζπει να ξεπερνοφν τισ 2 ¼ περιςτροφζσ. 

Θ. Top persons ςε ξεχωριςτά  tosses δεν πρζπει  να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ   

Ι. Μόνο ζνα top person επιτρζπεται ςτθν διάρκεια ενόσ  toss. 

 

3.8 ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ΚΑΤΘΓΟΙΑ ELITE) 

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING  

A. Πλεσ οι αςκιςεισ tumbling κα πρζπει να  ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Διευκρίνιςθ : Ο ακλθτισ μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε μια μετάβαςθ. Εάν θ 

μετάβαςθ από μία ςειρά αςκιςεων (tumbling pass) περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-

το-κεφάλι, τότε ο ακλθτισ/top person πρζπει να κρατθκεί και να ςταματιςει ςε μια μθ 

ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ι ςε stunt. 

Ραράδειγμα: Round off ςε handspring και μετά τίναγμα θ επαφι απο μια βάςθ ι  ζναν βοθκό 

(bracer) κατευκείαν ςε backflip κα ζςπαγε αυτόν τον κανόνα για τισ κατθγορίεσ Beginner - Elite. 

Ζνασ ξεκάκαροσ διαχωριςμόσ από tumbling  ςε stunt χρειάηεται για να γίνει αυτό νόμιμο. 

Ριάνοντασ τον ακλθτι ςτθ μετάβαςθ μιασ άςκθςθσ και ςτθν ςυνζχεια θ φόρα που του δίνουμε για 

να πραγματοποιιςει τθν περιςτροφι τθσ επόμενθσ άςκθςθσ ςτον αζρα κεωρείται νόμιμο. Αυτό 

που κα μποροφςε επίςθσ να χρθςιμοποιείται νόμιμα είναι ζνα back handspring χωρίσ να ζχει 

προθγθκεί round off. 

Β. Αςκιςεισ (tumbling) πάνω, κάτω, ι ανάμεςα από stunt, άτομα ι props, απαγορεφονται. 
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Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει (μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων tumbling κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφεται. 

Δ.  Τα diverolls ( κυβίςτθςθ με φόρα) επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα diverolls που περιλαμβάνουν περιςτροφι δεν επιτρζπονται. 

Ε. Τα άλματα δεν κεωροφνται αςκιςεισ δεξιότθτασ (tumbling skills), από άποψθ νομιμότθτασ. 

Συνεπϊσ, εάν ζνα άλμα ςυμπεριλαμβάνεται ςε μια ςειρά αςκιςεων (tumbling pass), κα χωριςτεί 

θ ςειρά των αςκιςεων ςτο ςθμείο που ζγινε το άλμα. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) - STANDING TUMBLING 

A. Οι τεχνικζσ που επιτρζπονται είναι μζχρι 1 flip και 1 περιςτροφι.  

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) - RUNNING TUMBLING 

A. Οι τεχνικζσ που επιτρζπονται είναι μζχρι ζνα flip και 1 περιςτροφι.  

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) STUNTS 

A. Ζνασ spotter απαιτείται για κάκε top person από το prep level και πάνω. 

Β. Τα single leg extended stunts επιτρζπονται. 

Γ.  Stunts με περιςτροφζσ  και μεταβάςεισ επιτρζπονται μζχρι και 2 ½ περιςτροφζσ  του top 

person ςε ςχζςθ με τον τάπθτα.  

Επεξιγθςθ: Μια ςτροφι με επιπρόςκετθ ςτροφι των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, κα ιταν παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά τo 2 ½  τισ  περιςτροφζσ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του top person για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ 

περιςτροφισ που εκτζλεςε το top person ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ 

δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το top person, τότε μποροφν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

Δ.  Free flipping stunts και μεταφορζσ δεν επιτρζπονται. 

Ε. Απαγορεφεται μία μονι βάςθ να κρατιςει ζνα top person ςε split catch .  

Η. Μία βάςθ με παραπάνω από ζνα top persons απαιτεί ζναν ξεχωριςτό spotter για το κάκε ζνα 

top person. 

 

Θ. Επίπεδο 5 (Elite) Stunts – Release Moves 

1. Οι  Release Moves επιτρζπονται αλλά δεν πρζπει να ξεπεράςουν τα 46 εκ. πάνω από το 

extended arm level. 

Διευκρίνιςθ: Εάν το release move ξεπεράςει τα 46εκ. πάνω από το extended arm level τθσ βάςθσ, 

κα κεωρθκεί toss και κα πρζπει να ακολουκεί τουσ αντίςτοιχουσ κανόνεσ του ‘’Toss’’. Για να 

κακοριςτεί το φψοσ του release move, ςτο υψθλότερο ςθμείο του, κα χρθςιμοποιθκεί θ 

απόςταςθ απο τουσ γοφοφσ μζχρι τθν άκρθ των τεντωμζνων χεριϊν των βάςεων για να 

κακοριςτεί το φψοσ τουrelease. Αν αυτι θ απόςταςθ είναι μεγαλφτερθ από το μικοσ των ποδιϊν 

του top person και επιπροςκζτωσ 46εκ., κα κεωρθκεί toss ι dismount  και κα πρζπει να 

ακολουκεί τουσ αντίςτοιχουσ κανόνεσ του ‘’Toss’’ ι ‘’Dismount’’. 
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2. Τα Release Moves δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε ανεςτραμμζνεσ κζςεισ. Πταν εκτελείται 

ζνα release move από μια ανεςτραμμζνθ κζςθ ςε μία μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, το χαμθλότερο 

ςθμείο τθσ ‘ςυςπείρωςθσ’ κα κακορίςει αν θ αρχικι κζςθ ιταν ανεςτραμμζνθ. Τα release moves 

από ανεςτραμμζνεσ ςε μθ ανεςτραμμζνεσ κζςεισ  δεν πρζπει να περιςτρζφονται. 

Εξαίρεςθ: Από front handspring (μπροςτινι χειροκυβίςτθςθ) ςε extended stunt μπορεί να 

ςυμπεριλθφκεί μζχρι και 1 ½ περιςτροφι. Τα release moves από ανεςτραμμζνεσ ςε μθ 

ανεςτραμμζνεσ κζςεισ  που προςγειϊνονται ςτο prep level ι πιο πάνω πρζπει να ζχουν ζναν 

spotter. 

3.  Οι κινιςεισ απελευκζρωςθσ (release moves) που προςγειϊνονται ςε μθ κατακόρυφθ κζςθ 

πρζπει να ζχουν 3 βοθκοφσ (catchers) για ζνα ακροβατικό με πολλζσ βάςεισ και 2 βοθκοφσ 

(catchers) για ζνα ακροβατικό μονισ βάςθσ.  

 

4. Τα Release skills πρζπει να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια . 

Εξαίρεςθ 1: Βλζπε Elite Dismount “Γ”. 

Εξαίρεςθ 2: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα top persons από μία μονι βάςθ. 

5.  Τα helicopters επιτρζπονται μζχρι και 180 μοίρεσ περιςτροφι και πρζπει να πιάνονται από 3 

catches τουλάχιςτον, ο ζνασ εκ των οποίων είναι τοποκετθμζνοσ ςε κζςθ ϊςτε να προςτατεφει το 

κεφάλι και τουσ ϊμουσ του top person. 

6. Τα Release moves δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα.  

7. Τα Release moves  δεν πρζπει να περνάνε από πανω, κάτω ι ανάμεςα από άλλα stunts, 

pyramids ι αλλουσ ακλθτζσ. 

8. Τα top persons ςε διαφορετικά release moves δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ. 

Εξαίρεςθ: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα top persons  από μία μονι βάςθ. 

 

Θ. Επίπεδο 5 (Elite Stunts) – Inversions 

1. Τα Extended inverted stunts επιτρζπονται. Επίςθσ, βλζπε ‘Stunts’ και  ‘Pyramids’.  

2. Αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω (downward inversions) επιτρζπονται ςτο prep level και 

πάνω και πρζπει να είναι υποβοθκοφμενεσ από τουλάχιςτον 3 catchers, εκ των οποίων οι 2 

τουλάχιςτον να είναι τοποκετθμζνοι ςε κζςθ ϊςτε να προςτατεφουν το κεφάλι και τουσ ϊμουσ . 

Θ επαφι κα πρζπει να ξεκινάει από το επίπεδο των ϊμων (ι πιο πάνω) των βάςεων.  

Διευκρίνιςθ 1: Οι catchers πρζπει να ζχουν επαφι με το top person από τθν μζςθ μζχρι και τουσ 

ϊμουσ ϊςτε να προςτατεφουν το κεφάλι και το ϊμουσ. 

Διευκρίνιςθ 2: Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω που ξεκινοφν από το prep level και κάτω δεν 

απαιτοφν 3 catchers.  Εάν το stunt ξεκινά από το prep level ι πιο κάτω και περάςει πάνω από το 

prep level, ςε αυτιν τθν περίπτωςθ απαιτοφνται 3 catchers. ( Θ φόρα του top person τθν ϊρα που 

κατεβαίνει είναι το πρωταρχικό κζμα αςφάλειασ). 

Εξαίρεςθ: Ζνα ελεγχόμενο extended inverted stunt (π.χ. κατακόρυφo) που κατεβαίνει ςτο shoulder 

level ( επίπεδο των ϊμων ) επιτρζπεται. 

3. Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω πρζπει να διατθροφν επαφι με μία από τισ  αρχικζσ 

βάςεισ. 
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Εξαίρεςθ: Θ αρχικι βάςθ μπορεί να χάςει επαφι με το top person όταν κεωρθκεί απαραίτθτο. 

4. Downward inversions πάνω από το prep level:  

α. Δεν πρζπει να ςταματιςουν ςε ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Ραράδειγμα: Ζνα cartwheel roll off είναι νόμιμο διότι το top person προςγειϊνεται ςτα πόδια του. 

Εξαίρεςθ: Ζνα ελεγχόμενο extended inverted stunt (π.χ. κατακόρυφο) που κατεβαίνει ςτο shoulder 

level (επίπεδο των ϊμων) επιτρζπεται. 

β. Δεν πρζπει να προςγειϊνονται ι να ακουμποφν ςτο ζδαφοσ ενϊ περιςτρζφονται.  

Επεξιγθςθ: Prone ι supine landings (προςγείωςθ μπροφμυτα ι ανάςκελα) από ζνα extended 

stunt πρζπει να ςταματοφν εμφανϊσ ςε μια μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ και να κρατιοφνται από τισ 

βάςεισ πριν από οποιαδιποτε αναςτροφι ςτο ζδαφοσ. 

5. Οι αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ. 

 

Ι. Οι βάςεισ δεν πρζπει να κρατάνε το βάροσ του top person εάν βρίςκονται ςε γζφυρα ι 

ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ που ςτζκεται όρκιοσ ςτον τάπθτα δεν κεωρείται top person. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) ΡΥΑΜΙΔΩΝ 

A. Οι πυραμίδεσ πρζπει να ακολουκοφν τουσ κανόνεσ τθσ κατθγορίασ Elite  “stunts” και “ 

Dismounts” και επιτρζπεται μζχρι 2 φψοσ. 

Β. Το top person πρζπει να λαμβάνει πρωταρχικι βοικεια από τθν βάςθ. 

Εξαίρεςθ: Βλζπε Κατθγορία Elite ‘Pyramid Release Moves’. 

 

Γ. Επίπεδο 5 (Elite) Ρυραμίδων – Release Moves 

1. Κατά τθν διάρκεια μεταφοράσ μιασ πυραμίδασ, το top person μπορεί να περάςει πάνω από 

δφο άτομα ενϊ παράλλθλα βρίςκεται ςε επαφι με ζνα άτομο τουλάχιςτον ςτο prep level ι πιο 

κάτω. Θ επαφι πρζπει να διατθρείται με τουσ ίδιουσ βοθκοφσ μζχρι το τζλοσ τθσ μεταφοράσ. 

Επεξιγθςθ: Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται με μία βάςθ ςτον τάπθτα ΡΙΝ χακεί θ επαφι με τον 

bracer. 

2. Το αρχικό βάροσ δεν πρζπει να μεταφζρεται ςτο δεφτερο επίπεδο. 

Επεξιγθςθ: Θ μετάβαςθ πρζπει να είναι ςυνεχόμενθ. 

3. Οι μθ αναςτρεφόμενεσ release moves όςον αφορά ςτισ πυραμίδεσ πρζπει να πιάνονται από 2 

catchers τουλάχιςτον (ο ελάχιςτοσ αρικμόσ είναι 1 catcher και 1 spotter), υπό τισ κάτωκι 

προχποκζςεισ:  

α. Και οι δφο catchers πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Και οι δφο catchers  να διατθροφν οπτικι επαφι με το top person μζχρι το τζλοσ τθσ 

μεταφοράσ. 

4. Μθ αναςτρεφόμενεσ μεταβάςεισ πυραμίδων μποροφν να ςυμπεριλαμβάνουν αλλαγζσ των 

βάςεων. Πταν γίνονται αλλαγζσ ςτισ βάςεισ:  

α.  Το top person πρζπει να διατθρεί επαφι με ζνα άτομο ςτο prep level ι πιο κάτω.  

Επεξιγθςθ: Θ ζνωςθ πρζπει να γίνεται με μία βάςθ ςτον τάπθτα ΡΙΝ  χακεί θ επαφι με τον 

bracer. 
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β.  Το top person πρζπει να πιαςτεί από 2  catchers τουλάχιςτον  (ο ελάχιςτοσ αρικμόσ είναι 1 

catcher και 1 spotter). Και οι δφο catchers  πρζπει να  είναι ακίνθτοι και να μθν αςχολοφνται με 

οποιαδιποτε άλλθ τεχνικι ι χορογραφία  όταν ξεκινά θ μετάβαςθ. (Το βφκιςμα (dip) για να 

πεταχτεί το top person κεωρείται το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ). 

5.Τα release moves δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι με το top person πάνω από το prep level. 

 

Δ. Επίπεδο 5 (Elite) Ρυραμίδων – Inversions 

1. Ρρζπει να ακολουκοφνται οι κανόνεσ τθσ κατθγορίασ  Elite “Stunt Inversions”. 

 

E. Επίπεδο 5 (Ellite) Ρυραμίδων – Release Moves with Braced Inversions (Αναςτροφζσ με 

βοικεια/ςτιριγμα) 

1. Οι μεταβάςεισ πυραμίδων μποροφν να ςυμπεριλαμβάνουν braced inversions 

(ςυμπεριλαμβάνονται και τα braced flips) τθ ςτιγμι που απελευκερϊνεται ζνα top person από τισ 

βάςεισ, εάν διατθρείται θ επαφι με 1 άτομο τουλάχιςτον ςτο preplevel ι πιο κάτω. Θ επαφι 

πρζπει να διατθρείται με τον ίδιο bracer κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ μετάβαςθσ. 

Επεξιγθςθ: Θ επαφι πρζπει να γίνεται με τθν βάςθ ςτον τάπθτα ΡΙΝ χακεί θ επαφι με τουσ 

bracers. 

2. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) επιτρζπονται μζχρι και 1 ¼  τθσ 

περιςτροφισ των flips ( τοφμπεσ παράλλθλα προσ το ζδαφοσ ) και ½  περιςτροφζσ (twisting 

rotations).  

3.Τα braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) που ξεπερνοφν το ½ τθσ 

περιςτροφισ, επιτρζπονται μζχρι και ¾ τθσ περιςτροφισ των flips με τθν προχπόκεςθ ότι το 

release ξεκινά από μία όρκια, μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, δεν ξεπερνάει μία παράλλθλθ κζςθ (π.χ. 

cradle, flatback, prone ) και δεν ξεπερνά τθν μία περιςτροφι. 

Επεξιγθςθ: ΕΡΙΤΕΡΕΤΑΙ -  Ζνασ ακλθτισ που αφινεται από όρκια και μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ 

(π.χ. basket toss ι sponge) εκτελϊντασ μία πλιρθ περιςτροφι και ¾ τθσ περιςτροφισ προσ τα 

πίςω και καταλιγει μπροφμυτα (prone position) ενϊ βρίςκεται ςε επαφι με 1 bracer.  

4. Οι ανεςτραμμζνεσ μεταβάςεισ πυραμίδων μποροφν να ςυμπεριλάβουν αλλάγεσ βάςεων. 

5. Πλα τα  Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) πρζπει να είναι ςε ςυνεχι 

κίνθςθ. 

6. Πλα τα  Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) που δεν περιςτρζφονται 

πρζπει να πιάνονται από 3 catchers τουλάχιςτον.  

Εξαίρεςθ: Τα brace flips τα οποία προςγειϊνονται ςε μία όρκια κζςθ ςτο prep level ι πιο πάνω 

απαιτοφν 1 catcher και 2 spotters τουλάχιςτον. 

α. Οι 3 catchers/spotters πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Οι 3 catchers/spotters πρζπει να διατθροφν οπτικι επαφι με το top person κακ’όλθ τθν 

διάρκεια τθσ μετάβαςθσ. 

γ. Οι 3 catchers/spotters δεν πρζπει να εμπλζκονται ςε άλλθ τεχνικι ι χορογραφία όταν ξεκινά θ 

μετάβαςθ. (Το βφκιςμα (dip) για να πεταχτεί το top person κεωρείται το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ). 
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7. Πλα τα  Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) που περιςτρζφονται 

(ςυμπεριλαμβάνεται περιςτροφι ¼ ι και περιςςότερο) πρζπει να πιάνονται από 3 catchers 

τουλάχιςτον. Και οι 3 catchers πρζπει να ζχουν επαφι κατά τθν διάρκεια του πιαςίματοσ. 

α. Οι  catchers πρζπει να είναι ακίνθτοι. 

β. Οι catchers πρζπει να διατθροφν οπτικι επαφι με το topperson κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ 

μετάβαςθσ. 

γ. Οι  catchers δεν πρζπει να εμπλζκονται ςε άλλθ τεχνικι ι χορογραφία όταν ξεκινά θ μετάβαςθ. 

(Το βφκιςμα (dip) για να πεταχτεί το top person κεωρείται το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ). 

8.  Τα braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να κινοφνται προσ 

τα κάτω τθν ςτιγμι που αναςτρζφονται. 

9. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να ζρχονται ςε 

επαφι με άλλο stunt/pyramid release moves.  

10. Τα Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) δεν πρζπει να είναι ςε επαφι 

με top persons πάνω από το prep level. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) DISMOUNTS (ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΙΣ) 

Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ κεωροφνται “dismounts“ μόνο εάν αφεκοφν και καταλιξουν ςε κζςθ 

cradle  ι  αφεκοφν και με βοικεια καταλιξουν ςτον τάπθτα. 

 

A. Τα cradles από single based stunts πρζπει να ζχουν ζναν spotter, του οποίου το ζνα 

τουλάχιςτον χζρι  πρζπει να υποςτθρίηει τθν περιοχι μζςθ – κεφάλι ϊςτε να προςτατεφει το 

κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

B. Τα cradles  από multi-based stunts (παραπάνω από μία βάςεισ) πρζπει να ζχουν δυο catchers  

και ζναν ξεχωριςτό spotter, ο οποίοσ πρζπει να ζχει τουλάχιςτον ζνα χζρι ςτθν περιοχι μζςθ – 

ϊμοσ ϊςτε να προςτατεφει το κεφάλι και τουσ ϊμουσ  του top person ςτο cradle. 

Γ. Τα dismounts πρζπει να επιςτρζφουν ςτθν αρχικι βάςθ(εισ).  

Εξαίρεςθ 1: Τα dismounts ςτον τάπθτα πρζπει να γίνονται με τθν βοικεια μιασ αρχικισ βάςθσ 

ι/και ενόσ spotter. 

Εξαίρεςθ 2: Τα straight drops ι τα small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετθ τεχνικι, από το waist level ι 

πιο κάτω είναι τα μόνα dismounts που επιτρζπονται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια όταν 

βρίςκεται πάνω από το waist level. 

Δ. Μζχρι 2 ¼  περιςτροφζσ επιτρζπονται από όλα τα  stunts. 

Ε.Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount, και ζνα dismount δεν πρζπει να εκτελείται πάνω, κάτω ι ανάμεςα από 

ζνα άλλο stunt ι πυραμίδα ι κάποιον άλλον ακλθτι ι κάποιο αντικείμενο (prop). 

Η. Δεν επιτρζπονται τα free flipping dismounts.  

Θ.  Τα dismounts  δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Θ. Τα top persons  κατά τθν διάρκεια του dismount δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ,  

τθν ςτιγμι που αφινονται από τισ βάςεισ.  
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Ι. Τα Tension drops/rolls (top persons και bases κλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται «π.χ. 

με κυβιςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται. 

Κ. Πταν υπάρχει λίκνιςμα (cradling) ςτα single based stunts με παραπάνω από ζνα top persons, 

πρζπει να υπάρχουν 2 catchers, ϊςτε να αντιςτοιχεί ζνασ για κάκε top person. Οι  catchers και οι 

βάςεισ πρζπει να είναι ακίνθτοι πριν τθν ζναρξθ του dismount.  

Λ. Τα dismounts από ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) δεν πρζπει να περιςτρζφονται.  

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 5 (ELITE) TOSSES (ΡΕΤΑΓΜΑΤΑ) 

A. Τα πετάγματα επιτρζπονται και ο αρικμόσ των βάςεων πρζπει να είναι μζχρι 4. Θ  μία βάςθ 

πρζπει να βρίςκεται πίςω από το top person  κατά τθν διάρκεια του πετάγματοσ και να βοθκά το 

top person  ςτο πζταγμα.  

Β. Τα tosses πρζπει να εκτελοφνται ζχοντασ οι βάςεισ τα πόδια τουσ  ςτον τάπθτα και να 

προςγειϊνονται ςε cradle position. Το top person πρζπει να πιάνεται από τουλάχιςτον 3 

αρχικζσ βάςεισ, εκ των οποίων θ μία βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να υποςτθρίξει (προςτατεφςει) τθν 

περιοχι κεφάλι- ϊμουσ του  top person. Οι βάςεισ πρζπει να παραμείνουν ακίνθτεσ κατά τθν 

διάρκεια του toss. 

Ραράδειγμα: Τα tosses δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Εξαίρεςθ: ½  ςτροφι επιτρζπεται από τισ βάςεισ όπωσ ςε ζνα kick basket toss. 

Γ. Σε ζνα toss και τα δφο πόδια του top person πρζπει να βρίςκονται ςτα χζρια των βάςεων όταν 

είναι να ξεκινιςει. 

Δ. Τα  Flipping (τοφμπεσ), inverted (αναςτροφζσ) ι traveling tosses (μεταφερόμενα) δεν 

επιτρζπονται. 

Ε. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα toss και κανζνα toss δεν πρζπει να γίνει πάνω, κάτω ι ανάμεςα από ακροβατιά, 

πυραμίδεσ, άλλα άτομα ι αντικείμενα (props).  

Z. Μζχρι και 2 ½ περιςτροφζσ επιτρζπονται. 

Θ.Top persons ςε ξεχωριςτά basket tosses δεν πρζπει  να βρίςκονται ςε επαφι μεταξφ τουσ  και 

πρζπει επίςθσ να αφινονται από όλεσ τισ βάςεισ, βοθκοφσ (bracers) ι/και άλλα top persons. 

Θ. Μόνο ζνα top person επιτρζπεται ςτθν διάρκεια ενόσ  basket toss. 

 

 

3.9  ΕΡΙΡΕΔΟ 6  (ΚΑΤΘΓΟΙΑ PREMIER) 

 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ TUMBLING 

A. Πλεσ οι αςκιςεισ κα πρζπει να  ξεκινοφν και να καταλιγουν ςτον τάπθτα. 

Εξαίρεςθ 1: Ο ακλθτισ μπορεί να μεταβεί από τα χζρια /πόδια ςε ζνα stunt. Εαν θ μετάβαςθ απο 

μία ςειρά αςκιςεων (tumbling pass) περιλαμβάνει περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι, τότε 

ο ακλθτισ/top person πρζπει να πιαςτεί και να ςταματιςει ςε μια μθ ανεςτραμμζνθ κζςθ, πριν 

ςυνεχίςει ςε περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι ι ςε stunt. 

Εξαίρεςθ 2: Round off rewinds και standing single back handspring rewinds επιτρζπονται. Δεν 

επιτρζπονται δεξιότθτεσ tumbling πριν από ζνα round-off ι από ζνα standing back handspring.  
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B. Αςκιςεισ (tumbling) πάνω, κάτω, ι ανάμεςα από stunt, άτομα ι props, απαγορεφονται. 

Επεξιγθςθ: Ζνασ ακλθτισ μπορεί να πθδιςει (μεταβεί) πάνω από ζναν άλλον ακλθτι. 

Γ. Εκτζλεςθ αςκιςεων κακϊσ κρατάμε ι είμαςτε ςε επαφι με ζνα αντικείμενο (prop) 

απαγορεφεται. 

Δ.  Τα dive rolls (κυβίςτθςθ με φόρα) επιτρζπονται. 

Εξαίρεςθ: Τα dive rolls που περιλαμβάνουν περιςτροφι δεν επιτρζπονται. 

 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 6 (PREMIER) STANDING / RUNNING TUMBLING 

A. Οι τεχνικζσ που επιτρζπονται είναι μζχρι 1 flip και 1 περιςτροφι. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 6 (PREMIER) STUNTS 

A. Ζνασ spotter απαιτείται: 

1. Κατά τθν διάρκεια των stunts που εκτελοφνται με ζνα χζρι (one arm stunt) πάνω από το prep 

level, εκτόσ από cupies και liberties. 

Επεξιγθςθ: Ζνα one arm heel stretch, arabesque, high torch, scorpions, bow and arrow, κλπ.,  

απαιτεί να υπάρχει ζνασ spotter. 

2.  Πταν το/θ  ξεκίνθμα/μετάβαςθ περιλαμβάνει:  

α.  ζνα release move με περιςτροφι μεγαλφτερθ από 360 μοίρεσ  

β.  ζνα release move με αναςτροφι που προςγειϊνεται ςε prep level ι πιο κάτω 

γ.  ζνα free flip. 

3. Κατά τθν διάρκεια των stunts, ςτα οποία το top person βρίςκεται ςε ανεςτραμμζνθ κζςθ πάνω 

από το prep level. 

4. Πταν το top person αφινεται πάνω από το επίπεδο του εδάφουσ (ground level) και καταλιγει 

ςε one arm stunt. 

B. Επίπεδα Stunts:  

1. Single leg (1 πόδι) extended stunts επιτρζπονται. 

Γ.  Stunts με περιςτροφζσ  και μεταβάςεισ ςτο prep level  επιτρζπονται μζχρι και 2 ½ περιςτροφι 

του top person ςε ςχζςθ με τον τάπθτα.  

Επεξιγθςθ: Μια ςτροφι με επιπρόςκετθ ςτροφι των βάςεων που ςυμμετζχουν ςτο ίδιο 

stunt, κα είναι παράνομθ, αν το άκροιςμα τθσ  ξεπερνά τo 2 ¼   τθσ  περιςτροφισ. Ο κριτισ 

αςφαλείασ κα χρθςιμοποιιςει τουσ γοφοφσ του top person για να ορίςει το ποςό τθσ τελικισ 

περιςτροφισ που εκτζλεςε το top person ςε ζνα stunt. Μόλισ ξεκινιςει ζνα stunt και οι ακλθτζσ 

δείξουν μία ξεκάκαρθ και ςαφι παφςθ με ακίνθτο το top person, τότε μπορουν να ςυνεχίςουν ςε 

επιπρόςκετθ περιςτροφι. 

Δ. Τα rewinds (free flipping-τοφμπεσ), τα flpping stunts με βοικεια και οι μεταβάςεισ 

επιτρζπονται. Τα rewinds πρζπει να ξεκινοφν μόνο από το ground level και επιτρζπεται μζχρι και 

1 flipping και 1 ¼ τθσ περιςτροφισ. 

Εξαίρεςθ 1: Τα rewinds που καταλιγουν ςε cradle αντιςτοιχοφν ςε  1 ¼  flips. Πλα τα Rewinds που 

πιάνονται κάτω από το shoulder level  πρζπει να ζχουν 2 catches (π.χ. ζνα  rewind που 

προςγειϊνεται ςε cradle position). 
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Εξαίρεςθ 2: Round off rewinds και ζνα μονό ςτατικό back handspring επιτρζπoνται. Δεν 

επιτρζπεται καμία τεχνικι (tumbling skill) πριν από round off ι ζνα μονό ςτατικό back handspring. 

Διευκρίνιςθ 1:  Τα Free flipping stunts (stunts με τοφμπεσ) και οι μεταβάςεισ που  δεν ξεκινοφν 

από τον τάπθτα, δεν επιτρζπονται. 

Διευκρίνιςθ 2:  Toe pitch, leg pitch και παρόμοιου τφπου tosses δεν επιτρζπεται να ξεκινοφν free 

flipping skils.  

Ε. Απαγορεφεται μία μονι βάςθ να κρατιςει ζνα top person ςε split catch. 

Η. Μία βάςθ με παραπάνω από ζνα top person απαιτεί ζναν ξεχωριςτό spotter για το κάκε ζνα 

top person. 

 

Θ. Επίπεδο 6 (Premier) Stunts - Release Moves 

1. Οι  Release Moves επιτρζπονται αλλά δεν πρζπει να ξεπεράςουν τα 46 εκ. πάνω από το 

extended arm level.  

Διευκρίνιςθ: Εάν το release move ξεπεράςει τα 46εκ. πάνω από το extended arm level, κα 

κεωρθκεί toss και κα πρζπει να ακολουκεί τουσ αντίςτοιχουσ κανόνεσ του ‘’Toss’’ ι “Dismount”. 

2. Τα Release Moves δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε ανεςτραμμζνεσ κζςεισ. 

3. Τα Release Moves πρζπει να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Εξαίρεςθ 1: Τα coed style tosses ςε μία νζα βάςθ επιτρζπονται εάν το stunt αφινεται από μία 

μονι βάςθ και πιάνεται από μία βάςθ τουλάχιςτον και ζναν επιπρόςκετο spotter οι οποίοι δεν 

εμπλζκονται ςε καμμία  άλλθ τεχνικι ι χορογραφία τθ ςτιγμι που ξεκινοφν οι μεταβάςεισ. 

Εξαίρεςθ 2: Τα toss από μονζσ βάςεισ με παραπάνω απο ζνα top persons επιτρζπονται χωρίσ να 

επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. Θ αρχικι βάςθ μπορεί να γίνει ο απαραίτθτοσ spotter ςε toss 

από μονζσ βάςεισ με παραπάνω από ζνα top persons.  

Διευκρίνιςθ: Ο ακλθτισ πάνω από το waist level δεν πρζπει να προςγειϊνεται ςτον τάπθτα χωρίσ 

βοικεια.  

4.  Τα helicopters επιτρζπονται μζχρι και 180 μοίρεσ περιςτροφι και πρζπει να πιάνονται από 3 

catchers τουλάχιςτον, ο ζνασ εκ των οποίων είναι τοποκετθμζνοσ ςε κζςθ ϊςτε να προςτατεφει 

το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του top person. 

5. Τα Release moves δεν πρζπει να μεταφζρονται ςκόπιμα. Βλζπε εξαίρεςθ ςτο άρκρο  3 

παραπάνω. 

6. Τα Release moves δεν πρζπει να περνάνε πάνω, κάτω ι ανάμεςα από άλλα stunts, pyramids ι 

άλλουσ ακλθτζσ. 

7. Τα top persons ςε διαφορετικά  release moves δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ. 

Εξαίρεςθ: Ρροςγείωςθ παραπάνω από ζνα top persons  από μία μονι βάςθ. 

 

Θ.  Επίπεδο 6 (Premier) Stunts–Inversions 

1. Αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω (downward inversions) επιτρζπονται ςτο prep level και 

πάνω και πρζπει να είναι υποβοθκοφμενεσ από τουλάχιςτον 2 catchers. Το top person πρζπει να 

διατθρεί επαφι με μία βάςθ. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 6 (PREMIER) ΡΥΑΜΙΔΩΝ 
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Α. Οι πυραμίδεσ επιτρζπονται  μζχρι και  2 ½ φψοσ. 

Β. Για πυραμίδεσ 2 ½ φψοσ, πρζπει να υπάρχουν 2 spotters τουλάχιςτον,  ο ζνασ εκ των οποίων 

παρζχει επιπρόςκετθ ςτιριξθ ςτθν πυραμίδα, και οι δφο είναι τοποκετθμζνοι ςε τζτοια κζςθ 

ϊςτε να προςτατεφουν κάκε άτομο που βρίςκεται πάνω από δφο άτομα ψθλά και των οποίων θ 

πρωταρχικι ςτιριξθ δεν ζχει ζνα πόδι τουλάχιςτον ςτο ζδαφοσ. Και οι δυο spotters πρζπει να 

είναι τοποκετθμζνοι ςτθν κζςθ από τθν οποία ξεκινά το top person για τθν πυραμίδα. Ο ζνασ 

spotter πρζπει να είναι πίςω από το top person και ο δεφτεροσ spotter πρζπει να είναι μπροςτά 

από το top person ι ςτα πλάγια τθσ πυραμίδασ ςε κζςθ τζτοια ϊςτε να πιάςει το top person αν 

το dismount γίνει μπροςτά. Μόλισ θ πυραμίδα δείξει επαρκι ευςτάκεια και αμζςωσ πριν από το 

dismount, ο spotter μπορεί να επιςτρζψει ςτθν προθγοφμενθ κζςθ και να πιάςει το cradle. 

Κακϊσ οι ςχθματιςμοί των πυραμίδων ποικίλουν αρκετά, ςυνιςτοφμε μία επανεξζταςθ 

οποιονδιποτε καινοφργιων πυραμίδων ςτισ οποίεσ θ κζςθ των spotters αμφιςβθτείται. 

Διευκρίνιςθ: Για όλα τα tower pyramids (ζνα stunt πάνω από ζνα waist level stunt), πρζπει να 

υπάρχει ζνασ spotter  που δεν είναι ςε επαφι με τθν πυραμίδα και βρίςκεται πίςω από το top 

person και ζνασ bracer  που να βοθκά το thigh standmiddle layer (το άτομο που βρίςκεται ςε 

waist level και επίςθσ κρατάει ζνα top person). 

Γ. Τα free-flying mounts τα οποία ξεκινοφν από το ζδαφοσ δεν πρζπει να αρχίηουν με κατακόρυφο 

και επιτρζπονται μζχρι και 1 flipping (¾ είναι το μζγιςτο για free flip ανάμεςα ςτο release και ςτο 

πιάςιμο) και 1 περιςτροφι,  ι 0 flipping και 2 περιςτροφζσ. Τα free-flying mounts που ξεκινοφν 

πάνω από το ground level επιτρζπονται μζχρι και 1 flipping  ( ¾ είναι το μζγιςτο για free flip 

ανάμεςα ςτο release και ςτο πιάςιμο) και 0 περιςτροφι, ι μζχρι και 0 flipping και 2 περιςτροφζσ. 

Διευκρίνιςθ: Τα free-flying mounts δεν πρζπει να ξεπερνοφν ςθμαντικά το φψοσ τθσ 

προγραμματιςμζνθσ τεχνικισ και δεν πρζπει να περνάνε πάνω, κάτω ι ανάμεςα από άλλα stunts, 

pyramids ι άλλουσ ακλθτζσ. 

 

Δ. Επίπεδο 6 (Premier) Ρυραμίδων – Release Moves 

1. Κατά τθν διάρκεια μεταφοράσ μιασ πυραμίδασ, το top person μπορεί να περάςει πάνω από 2 ½ 

φψοσ υπό τισ ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

α. Οποιαδιποτε ςτιγμι που αφινεται ζνα pyramid release move από ζνα second layer base και 

πιάνεται από ζνα second layer base, το second layer base που πιάνει το top person πρζπει να 

είναι θ ίδια βάςθ που αρχικά άφθςε το top person ( π.χ. towe rpyramid stick – tocks). 

β. Τα free release moves από 2 ½ φψοσ μιασ πυραμίδασ δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε prone 

κζςθ ι ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

 

Ε. Επίπεδο 6 (Premier) Ρυραμίδων – Inversions 

1. Ανεςτραμμζνεσ τεχνικζσ επιτρζπονται μζχρι και 2 ½ άτομα ψθλά. 

2. Αναςτροφζσ με κλίςθ προσ τα κάτω (downward inversions) απότ ο prep level και πάνω πρζπει 

να είναι υποβοθκοφμενεσ από 2 βάςεισ τουλάχιςτον. Το top person πρζπει να διατθρεί επαφι με 

τθ βάςθ ι με άλλο άτομο κορυφισ.  
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Η. Επίπεδο 6 (Premier) Ρυραμίδων – Release Moves with Braced Inversions ( Αναςτροφζσ με 

βοικεια/ςτιριγμα) 

1.  Τα braced flips επιτρζπονται μζχρι και 1 ¼  τθσ περιςτροφισ των flips και 1  περιςτροφι. 

2.Τα braced flips επιτρζπονται αν διατθρείται άμεςθ ςωματικι επαφι με ζνα top person 

τουλάχιςτον ςτο prep level ι πιο κάτω και πρζπει να πιάνονται από 2 catchers τουλάχιςτον. 

Εξαίρεςθ: Τα braced inversions ςε 2 ½  φψοσ ςτισ πυραμίδεσ μποροφν να πιαςτοφν από ζνα άτομο. 

3. Πλα τα  Braced inversions (ςυμπεριλαμβάνονται και τα  braced flips) τα οποία προςγειϊνονται 

ςε όρκια κζςθ ςτο prep level ι πιο πάνω απαιτοφν 1 βάςθ και ζναν επιπρόςκετο spotter υπό τισ 

ακόλουκεσ προχποκζςεισ: 

α. Θ βάςθ/spotter πρζπει να είναι ακίνθτθ. 

β. Θ βάςθ/spotter πρζπει να διατθρεί οπτικι επαφι με το top person κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ 

μετάβαςθσ. 

γ. Θ βάςθ/spotter δεν πρζπει να εμπλζκεται ςε άλλθ τεχνικι ι χορογραφία όταν ξεκινά θ 

μετάβαςθ. 

(Το βφκιςμα (dip) για να πεταχτεί το top person κεωρείται το ξεκίνθμα τθσ τεχνικισ). 

 

Θ. Free released moves από 2 ½ φψοσ ςτισ πυραμίδεσ 

1. Δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε prone κζςθ ι ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

2. Επιτρζπονται μζχρι και 0 flipping και 1 περιςτροφι. 

 

Θ. Τα One arm extended Paper Dolls απαιτοφν ζναν spotter για κάκε top person. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 6 (PREMIER) DISMOUNTS ( ΡΟΣΓΕΙΩΣΕΙΣ) 

Σθμείωςθ: Οι κινιςεισ κεωροφνται “dismounts“ μόνο εάν αφεκοφν και καταλιξουν ςε cradle ι  

αφεκοφν και με βοικεια καταλιξουν ςτον τάπθτα. 

 

A. Τα cradles που γίνονται από μονζσ βάςεισ και ξεπερνοφν το 1 ¼ περιςτροφζσ πρζπει να ζχουν 

ζναν spotter που να βοθκά ςτο cradle με ζνα χζρι τουλάχιςτον να υποςτθρίηει το κεφάλι και τουσ 

ϊμουσ του top person. 

B. Τα dismounts ςτον τάπθτα πρζπει να υποβοθκοφνται από μία αρχικι βάςθ ι spotter. 

Εξαίρεςθ: Τα straight drops ι τα small hop offs, χωρίσ επιπρόςκετθ τεχνικι, πάνω από το waist 

level είναι τα μόνα dismounts που επιτρζπονται ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια.  

Διευκρίνιςθ: Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να προςγειωκεί ςτον τάπθτα χωρίσ βοικεια όταν 

βρίςκεται πάνω από το waist level. 

Γ. Μζχρι και 2 ¼ ςτροφι ςε cradle επιτρζπεται από όλα τα stunts και τισ πυραμίδεσ μζχρι και 2 

άτομα ψθλά και απαιτοφνται 2 catchers τουλάχιςτον. Τα cradles από 2 ½ φψοσ ςτισ πυραμίδεσ 

επιτρζπονται μζχρι και 1 ½ τθσ περιςτροφισ και απαιτοφνται 2 catchers, ο ζνασ εκ των οποίων 

πρζπει να είναι ακίνθτοσ ςτο ξεκίνθμα του cradle. 

Εξαίρεςθ: 2-1-1 thigh stands μποροφν να εκτελζςουν 2 περιςτροφζσ απο stunts που βλζπουν 

μπροςτά μόνο ( παράδειγμα: extension, liberty, heel stretch). 
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Δ. Free released dismounts από 2 ½ φψοσ δεν πρζπει να προςγειϊνονται ςε prone κζςθ ι 

ανεςτραμμζνθ κζςθ. 

Ε. Free flipping dismounts ςε cradle: 

1.  Επιτρζπονται μζχρι και 1 ¼ flipping και ½ περιςτροφζσ (Arabians). 

2.  Απαιτοφν 2 catchers τουλάχιςτον, ο ζνασ εκ των οποίων είναι θ αρχικι βάςθ. 

3.  Δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

4.  Ρρζπει να ξεκινοφν από το prep levelι πιο κάτω (δεν πρζπει να ξεκινοφν από 2 ½ φψοσ 

πυραμίδασ). 

Εξαίρεςθ: ¾ μπροςτινό flip ςε cradle μπορεί να προκφψει από 2 ½ φψοσ πυραμίδασ και 

απαιτοφνται 2 catchers , ο κάκε ζνασ ςε κάκε πλευρά του top person και ο ζνασ εκ των οποίων 

πρζπει να είναι ακίνθτοσ όταν ξεκινά το cradl , ¾ μπροςτινό flip ςε cradle από 2 – ½  φψοσ δεν 

πρζπει να περιςτρζφεται. 

Z. Free flipping dismounts ςτον τάπθτα επιτρζπονται μόνο ςε μπροςτινι περιςτροφι του flip 

(front flipping rotation):  

Διευκρίνιςθ: back flipping dismounts πρζπει να καταλιγουν ςε cradle. 

1. Επιτρζπεται μζχρι και ζνα front flipping και 0 περιςτροφζσ. 

2.  Ρρζπει να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

3. Ρρζπει να ζχουν ζναν spotter. 

4. Δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

5. Ρρζπει να ξεκινοφν από το pre plevelι πιο κάτω ( δεν πρζπει να ξεκινά από 2 ½ φψοσ 

πυραμίδασ). 

Θ.  Τα Tension drops/rolls (top persons και bases κλίνουν προσ το ζδαφοσ και προςγειϊνονται 

«π.χ. με κυβίςτθςθ») οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται. 

Θ.  Τα cradles που γίνονται από μονζσ βάςεισ με παραπάνω από ζνα top persons, 2 catchers 

πρζπει να πιάνουν κάκε ζνα topperson. Οι catchers και οι βάςεισ πρζπει να είναι ακίνθτοι πριν το 

ξεκίνθμα του dismount. 

I. Τα cradles από 1 arm stunt που περιλαμβάνουν περιςτροφι πρζπει να ζχουν ζναν spotter να 

βοικα ςτο cradle με ζνα χζρι τουλάχιςτον να υποςτθρίηει το κεφάλι και τουσ  ϊμουσ του top 

person. 

Κ. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα dismount.  

Λ. Τα dismounts πρζπει να επιςτρζφουν ςτισ ίδιεσ βάςεισ. 

Εξαίρεςθ: Stunts με μόνεσ βάςεισ (single based stunts) με παραπάνω από ζνα top persons δεν 

χρειάηεται να επιςτρζφουν ςτισ αρχικζσ βάςεισ. 

Μ. Τα dismounts δεν πρζπει να μεταφζρονται εςκεμμζνα. 

Ν. Τα top persons ςτθν διαδικαςία των dismounts δεν πρζπει να είναι ςε επαφι μεταξφ τουσ τθν 

ςτιγμι που αφινονται από τισ βάςεισ. 

 

ΕΡΙΡΕΔΟ 6 (PREMIER) TOSSES (ΡΕΤΑΓΜΑΤΑ) 
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A.Τα πετάγματα επιτρζπονται και ο αρικμόσ των βάςεων πρζπει να είναι μζχρι 4. Θ  μία βάςθ 

πρζπει να βρίςκεται πίςω από το topperson  κατά τθν διάρκεια του πετάγματοσ και να βοθκά το 

top person  ςτο πζταγμα. 

Εξαίρεςθ 1: Τα Fly away tosses ςτα οποία το top person περνάει πάνω το back person τθσ βάςθσ. 

Εξαίρεςθ 2:  Στα Arabians ςτα οποία το 3ο άτομο χρειάηεται να βρίςκεται μπροςτά ςε τζτοια κζςθ 

ϊςτε να πιάςει το cradle. 

B.  Τα tosses  πρζπει να εκτελοφνται από το επίπεδο του εδάφουσ και να προςγειϊνονται ςε 

cradle position. Το top person πρζπει να πιάνεται από 3 αρχικζσ βάςεισ τουλάχιςτον, εκ των  

 

οποίων θ μία βρίςκεται ςε κζςθ ϊςτε να υποςτθρίξει ( προςτατεφει) τθν περιοχι κεφάλι- ϊμουσ 

του  top person.  Τα πετάγματα δεν πρζπει να είναι ευκυγραμμιςμζνα ϊςτε οι βάςεισ να πρζπει 

να κινθκοφν για να πιάςουν το top person. 

Γ. Σε ζνα toss και τα δφο πόδια του top person  πρζπει να βρίςκονται ςτα χζρια των βάςεων όταν 

είναι να ξεκινιςει. 

Δ. Τα flipping tosses επιτρζπονται μζχρι και 1 ¼ περιςτροφζσ και 2 επιπρόςκετεσ τεχνικζσ. Ζνα 

tuck, pike ι layout δεν μετρϊνται ςτισ δφο επιπρόςκετεσ τεχνικζσ. Το pike open double full basket 

toss είναι νόμιμο. Το tuck X-out double full δεν είναι νόμιμο διότι το X-out κεωρείται μία τεχνικι. 

 

Legal (Two Skills)     Illegal (Three Skills) 

Tuck flip, X-Out, Full Twist    Tuck flip, X-Out, Double Full Twist 

Double Full-Twisting Layout   Kick,Double Full-Full Twisting Layout 

Kick,Full-Twisting Layout    Kick, Full-Twisting Layout, Kick 

Pike, Open, Double Full-Twist    Pike, Split, Double Full-Twist 

Arabian Front, Full-Twist                                                  Full-Twisting Layout, Split, Full-Twist 

 

ΣΘΜΕΙΩΣΘ: Ζνα μπροςτινό Arabian με 1 - ½ περιςτροφζσ κεωρείται μία νόμιμθ τεχνικι. 

 

Ε. Κανζνα stunt, πυραμίδα, αντικείμενο οφτε κάποιοσ ακλθτισ επιτρζπεται να περάςει πάνω ι 

κάτω από ζνα toss και κανζνα toss δεν μπορεί να πραγματοποιθκεί πάνω, κάτω ι ανάμεςα από 

ακροβατικά, πυραμίδεσ, άλλα άτομα ι αντικείμενα (props).  

Η. Non-flipping tosses ( πετάγματα χωρίσ τοφμπεσ) δεν πρζπει να ξεπερνοφν τισ 3 ½ περιςτροφζσ. 

Θ. Τα top persons που πετάγονται ςε  ζνα άλλο γκρουπ βάςεων πρζπει να πιαςτοφν ςε cradle 

position από 3 ακίνθτουσ catchers τουλάχιςτον. Οι catchers  δεν πρζπει να εμπλζκονται ςε 

οποιαδιποτε άλλθ χορογραφία  και πρζπει να ζχουν οπτικι επαφι με το top person όταν ξεκινά 

το toss, και πρζπει να διατθρείται οπτικι επαφι κακ’ όλθ τθν διάρκεια  του toss. To toss 

επιτρζπεται μζχρι και 0 flipping και 1 ½ περιςτροφζσ ι ¾ μπροςτινά flips με 0 περιςτροφζσ. Οι 

βάςεισ που εμπλζκονται ςτο toss πρζπει να είναι ακίνθτεσ τθν ςτιγμι που πετοφν το top person. 

Θ. Τα top persons από διαφορετικά basket tosses δεν πρζπει να ζρχονται ςε επαφι μεταξφ τουσ 

και πρζπει να αφινονται από όλεσ τισ βάςεισ, bracers και/ι άλλα top persons. 

Ι. Ζνα μόνο top person επιτρζπεται κατά τθν διάρκεια ενόσ basket toss 
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3.15 ΚΑΤΕΛΕΣ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΕΣ - CHEERLEADING 

 
Κατανομι πόντων ςτισ ομαδικζσ κατθγορίεσ:  

Κριτιρια Βακμολόγθςθσ  Ρεριγραφι Ρόντοι 

Κριτιρια Cheer Ικανότθτα κακοδιγθςθσ του κοινοφ που προζρχεται από 

τθν ίδια χϊρα,  χριςθ ςθμάτων, poms, μεγάφωνα, 

πρακτικι χριςθ των Ακροβατικϊν /Ρυραμίδων για να  

κακοδθγείται το κοινό, εκτζλεςθ (παροτρφνεται θ μθτρικι 

γλϊςςα) 

 

 

10 

 

Ακροβατικά            

(Partner Stunts) 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν, Δυςκολία ( Επίπεδο τθσ τεχνικισ, 

Αρικμόσ βάςεων, Αρικμόσ των Stunt Groups), 

Συγχρονιςμόσ, Ροικιλία 

 

25 

 

 

Ρυραμίδεσ 

Δυςκολία, Μεταβάςεισ ςε δεξιότθτεσ ι ζξοδοσ από αυτζσ, 

Εκτζλεςθ, Συγχρονιςμόσ, Δθμιουργικότθτα 

 

25 

 

Basket Tosses 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν, Φψοσ, Συγχρονιςμόσ (όπου μπορεί να 

εφαρμοςτεί), Δυςκολία, Ροικιλία 

 

15 

 

Tumbling 

Ομαδικό Tumbling, Εκτζλεςθ τεχνικϊν 

(ςυμπεριλαμβάνονται τα άλματα, όπου είναι δυνατό* ) 

Δυςκολία, Κατάλλθλθ τεχνικι, Συγχρονιςμόσ 

 

10 

οι τθσ 

ουτίνασ/Μεταβάςεισ 

Εκτζλεςθ τθσ ρουτίνασ: ροι, βθματιςμόσ, ςυγχρονιςμόσ 

τεχνικϊν, μεταβάςεισ 

 

5 

Συνολικι Ραρουςίαςθ, 

Επιρροι ςτο Κοινό/  

Χορόσ* 

Συνολικι Ραρουςίαςθ, Καλλιτεχνικζσ δεξιότθτεσ, χορόσ *, 

επίδραςθ ςτο κοινό 

 

10 

 

 ΣΥΝΟΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 100 

*- άλματα και χορόσ εφαρμόηονται μόνο ςτισ Κατθγορίεσ ALL GIRL 
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4. PERFORMANCE CHEER (ΡΕΦΟΜΑΝΣ ΤΣΙ) 

 

4.1. Γλωςςάριο όρων – Performance Cheer 

 
1. Aerial Cartwheel: μία εναζρια περιςτρεφόμενθ τεχνικι θ οποία μοιάηει με τροχό, θ οποία 

εκτελείται χωρίσ να τοποκετοφνται τα χζρια ςτο ζδαφοσ.  

 
2. Airborne (ατομικι εκτζλεςθ, εκτζλεςθ από ομάδεσ ι ηευγάρια): Στάδιο ι δεξιότθτα τθσ 
άςκθςθσ κατά τθν οποία τον άτομο δεν ζρχεται ςε επαφι με κάποιο άλλο άτομο ι / και με τον 
αγωνιςτικό τάπθτα.  
 
3. Airborne Hip Over Head Rotation (ατομικι εκτζλεςθ):  Άςκθςθ κατά τθν οποία οι γοφοί 
περιςτρζφονται ςυνεχόμενα πάνω από το κεφάλι και υπάρχει κάποια ςτιγμι όπου δεν υπάρχει 
επαφι με τον αγωνιςτικό τάπθτα (Ραράδειγμα: Round off ι ζνα Back Handspring) 

4. Category: Ρεριγράφει το ςτυλ τθσ χορογραφίασ (Ραράδειγμα: Pom, Hip Hop, Jazz, High Kick) 
 
5. Connected/Consecutive Skills: Άςκθςθ κατά τθν οποία το άτομο εκτελεί ςυνεχόμενεσ 
δεξιότθτεσ, χωρίσ βιμα, παφςθ ι διακοπι ενδιάμεςα. (Ραράδειγμα: Διπλι πιρουζτα ι διπλό Toe 
Touch)  
 
6. Contact (εκτζλεςθ από ομάδεσ ι ηευγάρια):  Πταν δφο (ι περιςςότερα) άτομα ακουμποφν 
ςωματικά ο ζνασ τον άλλον. Θ επαφι με τα μαλλιά ι με τα ροφχα δε ςυνιςτά «επαφι».   
  
7. Division: Ρεριγράφει τθ ςφςταςθ μιασ ςυμμετζχουςασ ομάδασ ατόμων (Ραράδειγμα: Senior, 
Junior) 
 
8. Drop (ατομικι εκτζλεςθ): Άςκθςθ κατά τθν οποία ζνασ ακλθτισ που βρίςκεται ςτον αζρα 
προςγειϊνεται ςτον τάπθτα με μζροσ του ςϊματοσ διαφορετικό από τα χζρια ι τα πόδια. 

9. Elevated: Άςκθςθ κατά τθν οποία ζνα άτομο μεταφζρεται ςε ψθλότερθ κζςθ ι ςθμείο από ζνα 
χαμθλότερο.   

10. Executing Individual:  Ζνα άτομο το οποίο εκτελεί μια δεξιότθτα ωσ μζλοσ «Ομάδων ι 
Ηευγαριϊν» και όπου υποςτθρίηεται (ονται) από άλλο άτομο (άτομα). 

11. Head Level: Οριςμζνο μζςο ανάςτθμα: θ κορυφι του κεφαλιοφ ενόσ ατόμου, όταν αυτό 
ςτζκεται όρκιο και τα πόδια του βρίςκονται ςε ευκεία γραμμι. (Διευκρίνιςθ: αυτό είναι ζνα φψοσ 
κατά προςζγγιςθ για τθ μζτρθςθ του χϊρου και δεν διαφοροποιείται από κάμψεισ ι 
αναςτροφζσ).   

12. Height of the Skill: Ρου λαμβάνει χϊρα θ άςκθςθ. 

13. Hip Level: οριςμζνο μζςο φψοσ - το φψοσ των γοφϊν ενόσ ατόμου το οποίο ςτζκεται όρκιο με 
τα πόδια ςε ευκεία κζςθ. (Διευκρίνιςθ: αυτό είναι ζνα φψοσ κατά προςζγγιςθ για τθ μζτρθςθ του 
χϊρου και δεν διαφοροποιείται από κάμψεισ ι αναςτροφζσ) 
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14. Hip Over Head Rotation (ατομικι εκτζλεςθ): Άςκθςθ θ οποία χαρακτθρίηεται από ςυνεχι 
κίνθςθ κατά τθν οποία οι γοφοί του ακλθτι περιςτρζφονται πάνω από το κεφάλι του/τθσ κατά 
τθν εκτζλεςθ μιασ δεξιότθτασ.  (Ραράδειγμα: Back Walkover or Cartwheel).   

15. Hip Over Head Rotation (εκτζλεςθ από ομάδεσ ι ηευγάρια): Άςκθςθ θ οποία χαρακτθρίηεται 
από ςυνεχι κίνθςθ κατά τθν οποία οι γοφοί του ακλθτι περιςτρζφονται πάνω από το κεφάλι 
του/τθσ κατά τθ διάρκεια μιασ άςκθςθσ ανφψωςθσ ι μιασ δεξιότθτασ που εκτελείται από ηευγάρι.  

16. Inversion/Inverted: Θζςθ κατά τθν οποία θ μζςθ και οι γοφοί και τα πόδια του ακλθτι είναι 
ψθλότερα από το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του/τθσ και υπάρχει μια παφςθ, κακυςτζρθςθ ι αλλαγι 
ςτθ δυναμικι τθσ άςκθςθσ.  

17. Inverted Skills (ατομικι εκτζλεςθ): Δεξιότθτα κατά τθν εκτζλεςθ τθσ οποίασ θ μζςθ και οι 
γοφοί κακϊσ και τα πόδια του ακλθτι είναι ψθλότερα από το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του/τθσ και 
υπάρχει παφςθ, κακυςτζρθςθ ι αλλαγι ςτθ δυναμικι τθσ άςκθςθσ.  
 
18. Lift (εκτζλεςθ από ομάδεσ ι ηευγάρια): Δεξιότθτα κατά τθν οποία ζνασ ακλθτισ (ακλθτζσ) 
ανυψϊνεται από τον τάπθτα από ζναν ι περιςςότερουσ ακλθτζσ και επαναφζρεται ςτο ζδαφοσ. 
Θ ανφψωςθ ςυνίςταται από τον ακλθτι (ζσ) που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) και 
από τον ακλθτι (ζσ) που υποςτθρίηουν τον ακλθτι (Supporting Individual(s)) που εκτελεί τθν 
άςκθςθ.  

19. Partnering (εκτζλεςθ από ηευγάρια): Δεξιότθτα κατά τθν οποία δφο ακλθτζσ ςτθρίηουν ο 
ζνασ από τον άλλον. Θ ςυνεργαςία αυτι μπορεί να περιλαμβάνει δεξιότθτεσ που απαιτοφν 
εκτζλεςθ και υποςτιριξθ.  

20. Perpendicular Inversion (ατομικι εκτζλεςθ): Ανεςτραμμζνθ κζςθ κατά τθν οποία το κεφάλι, 
ο λαιμόσ και οι ϊμοι του ακλθτι είναι απόλυτα ευκυγραμμιςμζνα με τον τάπθτα ςε γωνία 90 
μοιρϊν. 

21. Prone:  Θζςθ κατά τθν οποία το μπροςτινό μζροσ του ακλθτι είναι ςτραμμζνο προσ το 
ζδαφοσ και το πίςω μζροσ τουσ ακλθτι «βλζπει» προσ τα επάνω.  

22. Prop: Οτιδιποτε μπορεί να χρθςιμοποιθκεί κατά τθ διάρκεια τθσ χορογραφίασ, το οποίο δεν 
αποτελεί μζροσ του κοςτουμιοφ.   
Διευκρίνιςθ 1: Στθν κατθγορία Freestyle Pom, τα poms κεωροφνται μζροσ του κοςτουμιοφ. 

23.  Shoulder Inversion (ατομικι εκτζλεςθ):  Θζςθ κατά τθν οποία οι ϊμοι / θ περιοχι πάνω από 
τθ μζςθ του ακλθτι/ τθσ ακλιτριασ βρίςκονται ςε επαφι με τον τάπθτα και θ μζςθ και οι γοφοί 
και τα πόδια είναι ψθλότερα από το κεφάλι και τουσ ϊμουσ του/τθσ ακλθτι/τριασ.  
 
24. Shoulder Level:    Κακοριςμζνο μζςο φψοσ. Το φψοσ ςτο οποίο βρίςκονται οι ϊμοι ενόσ 
ατόμου το οποίο είναι όρκιο και με τα πόδια ςε ευκεία κζςθ. ((Διευκρίνιςθ: αυτό είναι ζνα φψοσ 
κατά προςζγγιςθ για τθ μζτρθςθ του χϊρου και δεν διαφοροποιείται από κάμψεισ ι αναςτροφζσ) 

25. Supine: Θζςθ κατά τθν οποία θ πλάτθ του ακλθτι είναι ςτραμμζνθ προσ το ζδαφοσ και θ 
μπροςτινι μεριά του ςϊματοσ του ακλθτι «κοιτάηει» προσ τα πάνω. 
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26. Supporting Individual: Ζνασ ακλθτισ που εκτελεί μια δεξιότθτα ωσ μζλοσ μιασ «Ομάδασ ι 
Ηευγαριοφ», ο οποίοσ ςτθρίηει ι διατθρεί επαφι με τον ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ. 
 
27. Toss: Δεξιότθτα κατά τθν οποία ο ακλθτισ(ζσ) που πραγματοποιεί ςτιριξθ ελευκερϊνει τον 
ακλθτι (ζσ) που εκτελοφν τθν άςκθςθ. Τα πόδια του ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ δεν 
ακουμποφν ςτον τάπθτα όταν ξεκινάει το toss.  
  
28. Tumbling: Μια ςυλλογι από δεξιότθτεσ που δίνουν ζμφαςθ ςτθν ακροβατικι ι γυμναςτικι 
ικανότθτα, εκτελοφνται από ζναν ακλθτι / μια ακλιτρια χωρίσ επαφι, βοικεια ι υποςτιριξθ 
από άλλον ακλθτι (ζσ) και ξεκινάει και ολοκλθρϊνεται εντόσ του αγωνιςτικοφ τάπθτα.  

29. Unified Partner: ζνασ ακλθτισ χωρίσ κάποια νοθτικι αναπθρία ο οποίοσ / θ οποία 
διαγωνίηεται ςε μια Eνοποιθμζνθ Ομάδα Ειδικϊν Δυνατοτιτων.  

30. Vertical Inversion (εκτζλεςθ από ομάδεσ ι ηευγάρια):  Δεξιότθτα κατά τθν οποία θ μζςθ και 
οι γοφοί και τα πόδια του ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ είναι ψθλότερα από το κεφάλι και τουσ 
ϊμουσ του/τθσ και μεταφζρει το ακριβζσ βάροσ ςτο άτομο που τον/τθ ςτθρίηει μζςω παφςθσ, 
κακυςτζρθςθσ ι αλλαγισ ςτθ δυναμικι τθσ άςκθςθσ. 
 

4.2. Γενικοί Κανόνεσ 

 
1. Πλεσ οι ομάδεσ πρζπει να επιτθροφνται κατά τθν διάρκεια όλων των επίςθμων ςυναντιςεων 

από ζναν καταρτιςμζνο υπεφκυνο/ ςφμβουλο / προπονθτι. 

2. Οι προπονθτζσ πρζπει να επιηθτοφν τθν επιδεξιότθτα πριν ακολουκιςει θ μετάβαςθ ςτο 

επόμενο επίπεδο δεξιοτιτων. Οι προπονθτζσ πρζπει να λαμβάνουν υπόψθ τον ακλθτι, το 

ςφνολο και το επίπεδο δεξιοτιτων όλθσ τθσ ομάδασ κατά τθν επιλογι του κατάλλθλου επιπζδου 

χορογραφίασ.  

3. Πλοι οι υπεφκυνοι, οι ςφμβουλοι και  οι προπονθτζσ πρζπει να ζχουν ζνα πλάνο ζκτακτθσ 

ανάγκθσ  ςε περίπτωςθ τραυματιςμοφ. 

 

 

4.3. Χορογραφία και Ζνδυςθ 

 
1.Θ υπαινικτικι, προςβλθτικι ι χυδαία χορογραφία, τα κοςτοφμια, το μακιγιάη ι/και μουςικι 

είναι ανάρμοςτα για το οικογενειακό κοινό και ωσ εκ τοφτου δεν προςελκφουν το ενδιαφζρον του 

κοινοφ.  

2. Θ χορογραφία μιασ ρουτίνασ κα πρζπει να είναι κατάλλθλθ και διαςκεδαςτικι για όλα τα μζλθ 

του κοινοφ.  Χυδαίο  ι υπαινικτικό υλικό  ορίηεται οποιαδιποτε κίνθςθ ι χορογραφία που 

υπονοεί κάτι ανάρμοςτο ι άπρεπο, εμφανίηεται προςβλθτικό ι ςεξουαλικό ωσ προσ το 

περιεχόμενο ι/και μεταφζροντασ άςεμνεσ ι βλάςφθμεσ χειρονομίεσ ι υπονοοφμενα. 

3. Οι ομάδεσ κα πρζπει να προςτατεφουν τον αγωνιςτικό τάπθτα (Ραραδείγματα: υπολείμματα 

από spray, ςκόνεσ, λάδια, κλπ) 
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4. Θ χριςθ φωτιάσ, επιβλαβϊν αερίων, ηϊων και οποιαδιποτε άλλα πικανϊσ επικίνδυνα 

ςτοιχεία, απαγορεφονται αυςτθρά.  

5. Θ ανάρμοςτθ χορογραφία, ενδυμαςία ι / και μουςικι μπορεί επίςθσ να επθρρεάςει τθ 

ςυνολικι εικόνα ι / και τθ βακμολογία των κριτϊν για μα ρουτίνα.  

6. Πλεσ οι ενδυμαςίεσ, το μακιγιάη και θ χορογραφία πρζπει να είναι κατάλλθλα και αποδεκτά για 

οικογενειακά κοινά.  

7. Πλα τα κοςτοφμια πρζπει να είναι αςφαλι και να προςφζρουν πλιρθ κάλυψθ των τμθμάτων 

του ςϊματοσ. Οι δυςλειτουργίεσ των κοςτουμιϊν που ζχουν ωσ αποτζλεςμα τθν ζκκεςθ των 

μελϊν τθσ ομάδασ μπορεί να είναι λόγοι αποκλειςμοφ.  

8. Οι ακλθτζσ πρζπει να φοράνε καλςόν/κολάν κάτω από εςϊρουχα, hotpants ι υπερβολικά 

κοντά ςορτςάκια. 

  

Θα πρζπει να γίνεται κάκε δυνατι προςπάκεια για να διαςφαλίηεται ότι οι ςτίχοι των 

τραγουδιϊν είναι κατάλλθλοι για όλα τα μζλθ του κοινοφ.  

 

9. Υποδιματα απαιτοφνται κακ’ όλθ τθ διάρκεια του διαγωνιςμοφ.  Τα dance paws είναι 

αποδεκτά. Θ εκτζλεςθ χορογραφίασ με γυμνά πόδια, με κάλτςεσ ι/και καλςόν/κολάν που 

καλφπτουν τθν πατοφςα, ψθλοτάκουνα παποφτςια, roller skates, roller blades ι οποιοδιποτε 

άλλο υπόδθμα που είναι ανάρμοςτο για το άκλθμα απαγορεφεται. Για οποιαδιποτε αμφιβολία 

παρακαλϊ, ςυμβουλευτείτε τθν Επιτροπι Κανονιςμϊν τθσ Ευρωπαϊκισ Ομοςπονδίασ (ECU 

Competition Rules Committee) για ζγκριςθ. 

10. Τα κοςμιματα ωσ μζροσ τθσ ςτολισ επιτρζπονται. 

11. Πλεσ οι ανδρικζσ ςτολζσ πρζπει να περιλαμβάνουν ζνα πουκάμιςο που να είναι κουμπωμζνο. 

Ραρόλα αυτά μπορεί να είναι αμάνικο. 

12. Οι διαγωνιηόμενοι που ξεκινοφν μια ρουτίνα πρζπει να παραμείνουν οι ίδιοι κακ’ όλθ τθ 

διάρκεια τθσ ρουτίνασ. Ζνασ διαγωνιηόμενοσ δεν επιτρζπεται να αντικαταςτακεί από άλλο 

διαγωνιηόμενο κατά τθ διάρκεια τθσ χορογραφίασ.  

13. Ζνασ ακλθτισ δεν πρζπει να ζχει τςίχλα, καραμζλεσ ι οποιοδιποτε βρϊςιμο ι μθ αντικείμενο 

ςτο ςτόμα του, το οποίο μπορεί να προκαλζςει πνιγμό κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ ι/και  

διαγωνιςμοφ. 

14. Ρροτείνεται θ χριςθ τθσ μθτρικισ και τοπικισ γλϊςςασ μιασ ομάδασ (αν είναι εφικτό) για 

όλεσ τισ παρουςιάςεισ χορογραφίασ 

15. Ρροτείνεται να ςυμπεριλαμβάνεται ςτθ χορογραφία θ εκνικι και τοπικι κουλτοφρα μιασ 

ομάδασ.  

 

4.4. Σκθνικά Αντικείμενα (Props) 

 
1. Σκθνικά αντικείμενα (props) ορίηεται οτιδιποτε χρθςιμοποιείται κατά τθσ διάρκεια τθσ 

χορογραφίασ, το οποίο δεν είναι / ιταν αρχικά μζροσ τθσ ενδυμαςίασ του ακλθτι.  
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Διευκρίνιςθ 1: Στισ κατθγορίεσ Free Style Pom, τα poms κεωροφνται μζροσ τθσ ενδυμαςίασ.  

 

Διευκρίνιςθ 2: Στισ κατθγορίεσ Ρροςαρμοςμζνων & Ειδικϊν Δυνατοτιτων, όλοσ ο εξοπλιςμόσ 

υποβοικθςθσ τθσ κίνθςθσ, προςκετικά μζλθ και επιγονατίδεσ ι νάρκθκεσ κεωροφνται μζροσ του 

ακλθτι εκτόσ και αν αφαιρεκοφν, οπότε και κεωροφνται νόμιμα ςκθνικά αντικείμενα (props) 

μζχρι να αντικαταςτακοφν ι να επιςτραφοφν ςτον ακλθτι.  

 

2. Φορθτά props και props που ςτζκονται (πάνω ςε δικι τουσ βάςθ, χωρίσ να υπάρχει ςτιριξθ 

από κάπου αλλοφ) απαγορεφονται ςε όλεσ τισ κατθγορίεσ. Θ χριςθ εξαρτθμάτων μιασ ςτολισ 

(κολιζ, μπουφάν, καπζλο κλπ.) επιτρζπονται και μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν και να 

απορριφκοφν (Επεξιγθςθ: Ραρακαλοφμε δείτε τθ Διευκρίνιςθ 1 για αποςαφινιςθ).  

 

3. Στα πλαίςια τθσ κατθγορίασ Freestyle Pom είναι υποχρεωτικι θ χριςθ των poms ςε όλθ τθ 

διάρκεια τθσ χορογραφίασ. Εάν υπάρχουν άντρεσ ακλθτζσ ςε αυτι τθν κατθγορία, δεν απαιτείται 

να χρθςιμοποιοφν poms.  

 

4. Μεγάλα ςκθνικά αντικείμενα όπωσ καρζκλεσ, ςκαμπό, παγκάκια, κουτιά, ςκάλεσ οποιουδιποτε 

τφπου, κάγκελα, λαμαρίνεσ, κλπ. δεν επιτρζπονται ςε καμία κατθγορία. Οποιοδιποτε αντικείμενο 

που μπορεί να αντζξει το βάροσ ενόσ διαγωνιηόμενου κεωρείται ότι είναι μεγάλο ςκθνικό 

αντικείμενο (standing prop).  

 

 

4.5  Ρεριγραφι Αγωνιςμάτων 

 
Cheer Freestyle Pom / Τςιρ Ελεφκερο Ρομ 

Απαιτείται θ χριςθ των poms κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ ρουτίνασ. Βαςικά χαρακτθριςτικά μιασ 

Pom ρουτίνασ περιλαμβάνουν το ςυγχρονιςμό και τα οπτικά εφζ, με τθν ταυτόχρονθ κατάλλθλθ 

τοποκζτθςθ των pom και τθν τεχνικι.  Οι κινιςεισ πρζπει να είναι πολφ κοφτζσ, κακαρζσ και 

ακριβισ. Θ ομάδα ςασ κα πρζπει να είναι απόλυτα ςυγχρονιςμζνθ και να μοιάηει ςαν «ζνα». Μια 

χορογραφία είναι εξαιρετικά ςθμαντικό να είναι οπτικά αποτελεςματικι, ςυμπεριλαμβανομζνων 

των αλλαγϊν επιπζδων,  τθσ ομαδικισ εργαςίασ, των αλλαγϊν ςτουσ ςχθματιςμοφσ, κλπ. Θα 

πρζπει να ζχετε ςτο μυαλό ςασ ότι μια Pom ρουτίνα φζρει ζνα πιο παραδοςιακό κζμα 

cheerleading, ενϊ ταυτόχρονα ενςωματϊνει ςτοιχεία από τθ Jazz και το Hip Hop. Δεσ τθν ενότθτα 

«Καρτζλεσ Βακμολογίασ» για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ.  

 

Cheer Hip Hop / Τςιρ Χιπ Χοπ 

Ενςωματϊνει ρυκμοφσ και κινιςεισ επθρεαςμζνα από το ςτυλ του δρόμου (street style) με 

ζμφαςθ ςτθν εκτζλεςθ, το ςτυλ, τθ δθμιουργικότθτα, ςτισ απομονϊςεισ και τον ζλεγχο του 

ςϊματοσ, ςτο ρυκμό, ςτθν ομοιογζνεια και ςτθν απόδοςθ τθσ μουςικισ. Θ ομοιομορφία όλων 

των κινιςεων κακ’ όλθ τθσ διάρκεια τθσ χορογραφίασ κα πρζπει να ςυμπλθρϊνει τον παλμό και 

το ρυκμό τθσ μουςικισ. Υπάρχει επίςθσ ζνα επιπρόςκετο ςθμείο εςτίαςθσ  που αφορά ςτθν 
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ζνταξθ ακλθτικϊν αςκιςεων, όπωσ άλματα, παγϊματα, αςκιςεισ εδάφουσ και άλλεσ δεξιότθτεσ.  

Οι ακλθτζσ κα πρζπει να ακολουκοφν το ιδιαίτερο ςτυλ ντυςίματοσ και τθ χριςθ 

αντιπροςωπευτικϊν αξεςουάρ τα οποία να αντικατοπτρίηουν τθν Hip Hop κουλτοφρα. Δεσ τθν 

ενότθτα «Καρτζλεσ Βακμολογίασ» για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ.  

 

Cheer Jazz / Τςιρ Τηαη 

Ενςωματϊνει και επιδεικνφει παραδοςιακζσ και ςτυλιηαριςμζνεσ κινιςεισ και ςυνδυαςμοφσ με 

δφναμθ, ζνταςθ και παρουςία, αλλαγζσ ςτουσ ςχθματιςμοφσ, ομαδικι εργαςία και τεχνικά 

ςτοιχεία. Δίνεται ζμφαςθ ςτθ ςωςτι τεχνικι εκτζλεςθ, ςτθν ζκταςθ, ςτον ζλεγχο, ςτθν 

τοποκζτθςθ του ςϊματοσ, ςτο ςτυλ, ςτθν απόδοςθ τθσ μουςικισ, ςτθ ςυνζχεια τθσ κίνθςθσ και 

ςτθν ομοιομορφία τθσ ομάδασ. Θ ςυνολικι εικόνα τθσ χορογραφίασ κα πρζπει να ζχει γριγορο 

τζμπο, να είναι ηωντανι, με ενζργεια και να προκαλεί κινθτοποίθςθ – ενϊ ταυτόχρονα να 

επιτρζπει ςτθν κίνθςθ να χρθςιμοποιεί ςτο ζπακρο τθ μουςικότθτα. Δεσ τθν ενότθτα «Καρτζλεσ 

Βακμολογίασ» για περιςςότερεσ πλθροφορίεσ.  

 

Kick -  High Kick / Υψθλά Λακτίςματα 

Μια χορογραφία Kick ενςωματϊνει τθ δθμιουργικι πλευρά των ειδϊν Kick με τθν ζνταξθ 

ποικιλίασ από τεχνικζσ, δθμιουργικότθτασ και ςκθνικισ παρουςίασ. Θ χορογραφία κα πρζπει να 

επιδεικνφει μια ςειρά από Kicks ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ρουτίνασ τα οποία κα πρζπει να 

περιλαμβάνουν, αλλά δεν περιορίηονται ςε: high kicks, low kicks, diagonal kicks, fan kicks, jump 

kicks, κλπ. Ρρζπει να δίνεται ζμφαςθ ςτθν ακρίβεια, ςτο ςυγχρονιςμό, ςτον ζλεγχο, ςτθν τεχνικι 

και ςτθν ομοιομορφία ςτο φψοσ. Δεσ τθν ενότθτα «Καρτζλεσ Βακμολογίασ» για περιςςότερεσ 

πλθροφορίεσ. 

 

4.6 Ειδικοί Κανόνεσ – Cheer Freestyle Pom για τισ κατθγορίεσ Junior & Senior 

 
 

Α. Εκτζλεςθ από κάκε ακλθτι ξεχωριςτά:  

Το tumbling και οι εναζριεσ δεξιότθτεσ τφπου street style επιτρζπονται, αλλά δεν απαιτοφνται, με 

τουσ ακόλουκουσ περιοριςμοφσ: 

1. Τεχνικζσ με περιςτροφι (Inverted Skills):  

α. Επιτρζπονται οι δεξιότθτεσ που είναι non-airborne (Ραράδειγμα: Headstand) 

β. Ρεριςτρεφόμενεσ αςκιςεισ ςτον αζρα με υποςτιριξθ ςτα χζρια, δεν επιτρζπεται ενϊ ο  

ακλθτισ κρατά poms ςτα χζρια. 

2. Δεξιότθτεσ με περιςτροφι γοφοί –πάνω-από-το-κεφάλιι (Hip over head rotation skills):  

α. οι οποίεσ περιλαμβάνουν υποςτιριξθ ςτα χζρια, πρζπει να ζχουν το χζρι (τα χζρια) ελεφκερα 

από οποιοδιποτε υλικό ςτο χζρι (χζρια) όπου βαςίηεται θ άςκθςθ 

β. Μθ εναζριεσ τεχνικζσ επιτρζπονται 

γ. Αερομεταφερόμενεσ τεχνικζσ με υποςτιριξθ ςτα χζρια επιτρζπονται με τθν προχπόκεςθ ότι 

περιορίηονται ςε 2 ςυνεχόμενεσ αςκιςεισ περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι.  

δ. Εναζριεσ αςκιςεισ χωρίσ υποςτιριξθ ςτα χζρια επιτρζπονται εφόςον τθροφνται τα εξισ:  
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ι. δεν περιλαμβάνουν παραπάνω από μια περιςτροφικι μετάβαςθ 

ιι. Δεν ςυνδζεται με άλλθ εναζρια άςκθςθ με γοφοφσ-πάνω-από-το-κεφάλι χωρίσ ςτιριξθ ςτα 

χζρια 

ιιι. Ρεριορίηεται ςε δφο ςυνεχόμενεσ αςκιςεισ γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι 

3. Δεν επιτρζπεται ταυτόχρονοo tumbling πάνω ι κάτω από άλλο άτομο που περιλαμβάνει 

περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι και από τουσ δφο ακλθτζσ 

4. Επιτρζπονται μόνο προςγειϊςεισ ςτον ϊμο, ςτθν πλάτθ ι ςε κάκιςμα με τθν προχπόκεςθ ότι 

το φψοσ του ατόμου που εκτελεί τθν εναζρια άςκθςθ δεν ξεπερνά το φψοσ των γοφϊν 

(Διευκρίνιςθ: προςγείωςθ ςτο γόνατο, το μθρό, το μπροςτινό μζροσ ι το κεφάλι δεν 

επιτρζπονται).  

5.  Δεν επιτρζπεται θ προςγείωςθ ςε κζςθ push-up ςτον αγωνιςτικό τάπθτα από άλμα, τα πόδια 

ταλαντεφονται από το μπροςτινό μζροσ του ςϊματοσ ςτο πίςω μζροσ κατά τθν προςγείωςθ. 

 

Β. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: 

Σθκϊματα και ςυνεργαςίεσ επιτρζπονται αλλά  δεν είναι υποχρεωτικά, με τουσ ακόλουκουσ 

περιοριςμοφσ:  

1.  Ζνασ ακλθτισ που υποςτθρίηει (supporting individual) δεν χρειάηεται να διατθρεί επαφι με 

τον αγωνιςτικό τάπθτα με τθν προχπόκεςθ ότι το φψοσ τθσ άςκθςθσ δεν ξεπερνά το φψοσ των 

ϊμων.  

2. Ζνασ τουλάχιςτον ακλθτισ που υποςτθρίηει (Supporting individual) πρζπει να διατθρεί επαφι 

με τον ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) κακ’όλθ τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ 

όταν αυτι εκτελείται πάνω από το επίπεδο του κεφαλιοφ. Εξαίρεςθ: Πταν ζνα άτομο που εκτελεί 

άςκθςθ (Executing Individual) ςτθρίηεται από ζνα μόνο Supporting Individual μποροφν να 

απελευκερωκοφν ςε οποιοδιποτε επίπεδο με τισ ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

α. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Exectuting Individual) δεν περνά από αναςτρεφόμενθ κζςθ 

μετά τθν απελευκζρωςθ.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) είτε πιάνεται είτε υποςτθρίηεται προσ 

τον αγωνιςτικό τάπθτα από ζνα ι περιςςότερα άτομα υποςτιριξθσ (Supporting Individuals).  

γ. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) δεν πιάνεται ενϊ βρίςκεται 

μπροφμυτα.  

δ. Κάκε άτομο υποςτιριξθσ (Supporting Individual) πρζπει να ζχει ελεφκερα χζρια κατά τθ 

διάρκεια μιασ άςκθςθσ ϊςτε να βοθκιςει ςτθν υποςτιριξθ /  ςτο πιάςιμο/ ςτθν απελευκζρωςθ 

όπωσ απαιτείται.  

3.Ρεριςτροφζσ γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι επιτρζπονται από το άτομο(α) που εκτελεί τθν 

άςκθςθ (Executing individual) με τθν προχπόκεςθ ότι ζνα τουλάχιςτον άτομο υποςτιριξθσ 

(Supporting individual) διατθρεί επαφι μζχρι το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) επιςτρζψει ςτον τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κεςθ. 

4. Μία κάκετθ αναςτροφι επιτρζπεται με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Ζνασ Supporting individual διατθρεί επαφι μζχρι ο Executing individual επιςτρζψει ςτον 

τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κεςθ. 
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β. Στο ςθμείο κατά το οποίο το φψοσ των ϊμων του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) ξεπερνά το επίπεδο των ϊμων (shoulder level), υπάρχει ζνασ τουλάχιςτον 

επιπρόςκετοσ ακλθτισ να παρακολουκεί ποιοσ δεν φζρει ταυτόχρονα το βάροσ του ατόμου που 

εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual). (Επεξιγθςθ: Πταν υπάρχουν 3 Supporting individuals 

δεν απαιτείται επιπρόςκετοσ spotter). 

 

Γ. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: Ρροςγειϊςεισ (Dismounts) ςτον αγωνιςτικό τάπθτα  

(Επεξιγθςθ: μπορεί να είναι υποβοθκοφμενα αλλά απαιτείται) 

1. Ζνα άτομο που εκτελεί άςκθςθ (εxecuting individual) μπορεί να κάνει άλμα, αναπιδθςθ, βιμα 

ι να ςπρϊξει ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο του released skill (τεχνικι ςτθν οποία ο ακλθτισ αφινεται και εκτελεί 

μόνοσ του το  υπόλοιπο μζροσ μιασ τεχνικισ) δεν πρζπει οι γοφοί του ατόμου που εκτελεί τθν 

άςκθςθ (Executing individual) να ξεπερνοφν το επίπεδο του κεφαλιοφ (head level). 

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από κζςθ 

μπροφμυτα (prone) ι ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ (release). 

2. Ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) μπορεί να πετάξει (toss) το άτομο που 

εκτελεί  τθν άςκθςθ (Executing individual )με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο του πετάγματοσ (toss) ι τθσ απελευκζρωςθσ (release) δεν πρζπει οι 

γοφοί του ατόμου που  εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) να ξεπερνοφν το επίπεδο 

κεφαλιοφ (head level). 

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ  (Executing individual)  δεν είναι ανάςκελα ι ςε 

ανεςτραμμζνθ κζςθ όταν απελευκερϊνεται. 

γ.  Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από κζςθ 

μπροφμυτα ( prone) ι από ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ. 

 

4.7.  Ειδικοί Κανόνεσ  – CHEER HIP HOP για τισ κατθγορίεσ Junior & Senior 

 
Α. Εκτζλεςθ από κάκε ακλθτι ξεχωριςτά :  

Το tumbling και οι εναζριεσ αςκιςεισ  street style επιτρζπονται, , αλλά δεν είναι υποχρεωτικζσ, με 

τουσ ακόλουκουσ περιοριςμοφσ: 

1.Ανεςτραμμζνεσ τεχνικζσ:  

α. Μθ εναζριεσ τεχνικζσ επιτρζπονται ( Ραράδειγμα: handstand ). 

β.  Εναζριεσ τεχνικζσ με υποςτιριξθ από τα χζρια που προςγειϊνονται ςε κάκετθ ανεςτραμμζνθ 

κζςθ ι αναςτροφι ςτον ϊμο  επιτρζπονται. 

2.Τεχνικζσ tumbling με περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι:  

α. οι οποίεσ περιλαμβάνουν υποςτιριξθ ςτα χζρια κα πρζπει να ζχουν το χζρι (χζρια) που 

χρθςιμοποιοφνται για τθ ςτιριξθ ελεφκερα από οποιοδιποτε αντικείμενο κατά τθ διάρκεια τθσ 

άςκθςθσ (Εξαίρεςθ: επιτρζπονται τα forward rolls και τα backward rolls).  

β. Μθ εναζριεσ τεχνικζσ επιτρζπονται  

γ. Εναζριεσ τεχνικζσ με υποςτιριξθ ςτα χζρια επιτρζπονται με τθν  προχπόκεςθ θ άςκθςθ να 

περιορίηεται ςε δφο ςυνεχόμενεσ τεχνικζσ γοφοί-πάνω-από-το –κεφάλι.  
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δ. Εναζριεσ τεχνικζσ  χωρίσ υποςτιριξθ ςτα χζρια  επιτρζπονται με τθν προχπόκεςθ ότι ιςχφουν 

όλα τα ακόλουκα: 

ι. δεν περιλαμβάνουν παραπάνω από μια περιςτρεφόμενεσ μεταβάςεισ  

ιι. δεν ςυνδζονται με άλλθ άςκθςθ θ οποία να είναι εναζρια και να περιλαμβάνει περιςτροφι 

γοφοί-γφρω-από-το-κεφάλι.  

ιι. περιορίηεται ςε δφο ςυνεχόμενεσ τεχνικζσ, περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι. 

3. Ταυτόχρονο tumbling  πάνω ι  κάτω από ζναν ακλθτι το οποίο περιλαμβάνει περιςτροφι 

γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι και από τουσ δφο ακλθτζσ δεν επιτρζπεται. 

4. Επιτρζπονται μόνο προςγειϊςεισ (εναζριεσ) ςτον ϊμο, ςτθν πλάτθ ι ςε κάκιςμα με τθν 

προχπόκεςθ ότι το φψοσ του ατόμου που εκτελεί τθν εναζρια άςκθςθ δεν ξεπερνά το φψοσ των 

γοφϊν (Διευκρίνιςθ: προςγείωςθ ςτο γόνατο, το μθρό, το μπροςτινό μζροσ ι το κεφάλι δεν 

επιτρζπονται). 

5.  Θ προςγείωςθ ςε κζςθ push-up μπορεί να περιλαμβάνει οποιοδιποτε άλμα.  

 

Β. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: 

Σθκϊματα και ςυνεργαςίεσ επιτρζπονται αλλά  δεν είναι υποχρεωτικά, με τουσ ακόλουκουσ 

περιοριςμοφσ:  

1.  Ζνασ ακλθτισ που υποςτθρίηει (supporting individual) δεν χρειάηεται να διατθρεί επαφι με 

τον αγωνιςτικό τάπθτα με τθν προχπόκεςθ ότι το φψοσ τθσ άςκθςθσ δεν ξεπερνά το φψοσ των 

ϊμων.  

2. Ζνασ τουλάχιςτον ακλθτισ που υποςτθρίηει (Supporting individual) πρζπει να διατθρεί επαφι 

με τον ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ 

όταν αυτι εκτελείται πάνω από το επίπεδο του κεφαλιοφ. Εξαίρεςθ: Πταν ζνα άτομο που εκτελεί 

άςκθςθ (Executing Individual) ςτθρίηεται από ζνα μόνο Supporting Individual μποροφν να 

απελευκερωκοφν ςε οποιοδιποτε επίπεδο με τισ ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

α. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Exectuting Individual) δεν περνά από αναςτρεφόμενθ κζςθ 

μετά τθν απελευκζρωςθ.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) είτε πιάνεται είτε υποςτθρίηεται προσ 

τον αγωνιςτικό τάπθτα από ζνα ι περιςςότερα άτομα υποςτιριξθσ (Supporting Individuals).  

γ. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) δεν πιάνεται ενϊ βρίςκεται 

μπροφμυτα.  

3.Ρεριςτροφζσ γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι επιτρζπονται από το άτομο(α) που εκτελεί τθν 

άςκθςθ (Executing individual) με τθν προχπόκεςθ ότι ζνα τουλάχιςτον άτομο υποςτιριξθσ 

(Supporting individual) διατθρεί επαφι μζχρι το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) επιςτρζψει ςτον τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κζςθ. 

 

4. Μία κάκετθ αναςτροφι επιτρζπεται με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Ζνασ Supporting individual διατθρεί επαφι μζχρι ο Executing individual επιςτρζψει ςτον 

τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κζςθ. 

β. Στο ςθμείο κατά το οποίο το φψοσ των ϊμων του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) ξεπερνά το επίπεδο των ϊμων (shoulder level), υπάρχει ζνασ τουλάχιςτον 
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επιπρόςκετοσ ακλθτισ να παρακολουκεί ποιοσ δεν φζρει ταυτόχρονα το βάροσ του ατόμου που 

εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual). (Επεξιγθςθ: Πταν υπάρχουν 3 Supporting individuals 

δεν απαιτείται επιπρόςκετοσ spotter). 

 

Γ. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: Ρροςγειϊςεισ (Dismounts) ςτον αγωνιςτικό τάπθτα  

(Επεξιγθςθ: μπορεί να είναι υποβοθκοφμενα αλλά απαιτείται) 

1. Ζνα άτομο που εκτελεί άςκθςθ (εxecuting individual) μπορεί να κάνει άλμα, αναπιδθςθ, βιμα 

ι να ςπρϊξει ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο τθσ άςκθςθσ απελευκζρωςθσ (release skill) τουλάχιςτον ζνα μζροσ του 

ςϊματοσ του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) βρίςκεται ςτο επίπεδο 

κεφαλιοφ (head level) ι κάτω από αυτό.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από κζςθ 

μπροφμυτα (prone) ι ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ (release). 

2. Ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) μπορεί να πετάξει (toss) το άτομο που 

εκτελεί  τθν άςκθςθ (Executing individual )με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο τθσ άςκθςθσ απελευκζρωςθσ (release skill) τουλάχιςτον ζνα μζροσ του 

ςϊματοσ του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) βρίςκεται ςτο επίπεδο 

κεφαλιοφ (head level) ι κάτω από αυτό.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ  (Executing individual) μπορεί να είναι ανάςκελα ι ςε 

ανεςτραμμζνθ κζςθ όταν απελευκερϊνεται, αλλά κα πρζπει να προςγειωκεί με τα πόδια (με το 

πόδι) του/ τθσ.  

γ.  Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από 

ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ. 

 

 

4.8 Ειδικοί Κανόνεσ – CHEER  JAZZ για τισ κατθγορίεσ Junior & Senior 

 
Α. Εκτζλεςθ από κάκε ακλθτι ξεχωριςτά :  

Το tumbling και οι εναζριεσ αςκιςεισ  street style επιτρζπονται,, αλλά δεν είναι υποχρεωτικζσ, με 

τουσ ακόλουκουσ περιοριςμοφσ: 

1.Ανεςτραμμζνεσ τεχνικζσ:  

α. Μθ εναζριεσ τεχνικζσ επιτρζπονται ( Ραράδειγμα: handstand). 

β.  Εναζριεσ τεχνικζσ με υποςτιριξθ από τα χζρια που προςγειϊνονται ςε κάκετθ ανεςτραμμζνθ 

κζςθ ι αναςτροφι ςτον ϊμο  επιτρζπονται. 

2. Τεχνικζσ με περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι:  

 α. οι οποίεσ περιλαμβάνουν υποςτιριξθ ςτα χζρια κα πρζπει να ζχουν το χζρι (χζρια) που      

χρθςιμοποιοφνται για τθ ςτιριξθ ελεφκερα από οποιοδιποτε αντικείμενο κατά τθ διάρκεια  τθσ 

άςκθςθσ (Εξαίρεςθ: επιτρζπονται τα forward rolls και τα backward rolls). 

β. Μθ εναζριεσ τεχνικζσ επιτρζπονται  

γ. Εναζριεσ τεχνικζσ με υποςτιριξθ ςτα χζρια επιτρζπονται με τθν  προχπόκεςθ θ άςκθςθ να 

περιορίηεται ςε δφο ςυνεχόμενεσ τεχνικζσ γοφοί-πάνω-από-το –κεφάλι.  
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δ. Εναζριεσ τεχνικζσ  χωρίσ υποςτιριξθ ςτα χζρια  επιτρζπονται με τθν προχπόκεςθ ότι ιςχφουν 

όλα τα ακόλουκα: 

ι. δεν περιλαμβάνουν παραπάνω από μια περιςτρεφόμενεσ μεταβάςεισ  

ιι. δεν ςυνδζονται με άλλθ άςκθςθ θ οποία να είναι εναζρια και να περιλιμβάνει περιςτροφι 

γοφοί-γφρω-από-το-κεφάλι χωρίσ υποςτιριξθ ςτα χζρια.  

ιι. περιορίηεται ςε δφο ςυνεχόμενεσ τεχνικζσ, περιςτροφι γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι. 

3. Ταυτόχρονο tumbling  πάνω ι  κάτω από ζναν ακλθτι το οποίο περιλαμβάνει περιςτροφι 

γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι και από τουσ δφο ακλθτζσ δεν επιτρζπεται. 

4. Επιτρζπονται μόνο προςγειϊςεισ (εναζριεσ) ςτον ϊμο, ςτθν πλάτθ ι ςε κάκιςμα με τθν 

προχπόκεςθ ότι το φψοσ του ατόμου που εκτελεί τθν εναζρια άςκθςθ δεν ξεπερνά το φψοσ των 

γοφϊν (Διευκρίνιςθ: προςγείωςθ ςτο γόνατο, το μθρό, το μπροςτινό μζροσ ι το κεφάλι δεν 

επιτρζπονται). 

5.  Θ προςγείωςθ ςε κζςθ push-up μπορεί να περιλαμβάνει οποιοδιποτε άλμα. 

 

Β. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: 

Σθκϊματα και ςυνεργαςίεσ επιτρζπονται αλλά  δεν είναι υποχρεωτικά, με τουσ ακόλουκουσ 

περιοριςμοφσ:  

1.  Ζνασ ακλθτισ που υποςτθρίηει (supporting individual) δεν χρειάηεται να διατθρεί επαφι με 

τον αγωνιςτικό τάπθτα με τθν προχπόκεςθ ότι το φψοσ τθσ άςκθςθσ δεν ξεπερνά το φψοσ των 

ϊμων.  

2. Ζνασ τουλάχιςτον ακλθτισ που υποςτθρίηει (Supporting individual) πρζπει να διατθρεί επαφι 

με τον ακλθτι που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) κακ’όλθ τθν διάρκεια τθσ τεχνικισ 

όταν αυτι εκτελείται πάνω από το επίπεδο του κεφαλιοφ. Εξαίρεςθ: Πταν ζνα άτομο που εκτελεί 

άςκθςθ (Executing Individual) ςτθρίηεται από ζνα μόνο Supporting Individual μποροφν να 

απελευκερωκοφν ςε οποιοδιποτε επίπεδο με τισ ακόλουκεσ προχποκζςεισ:  

α. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Exectuting Individual) δεν περνά από ανεςτραμμζνθ κζςθ 

μετά τθν απελευκζρωςθ.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) είτε πιάνεται είτε υποςτθρίηεται προσ 

τον αγωνιςτικό τάπθτα από ζνα ι περιςςότερα άτομα υποςτιριξθσ (Supporting Individuals).  

γ. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) δεν πιάνεται ενϊ βρίςκεται 

μπροφμυτα.  

3. Ρεριςτροφζσ γοφοί-πάνω-από-το-κεφάλι επιτρζπονται από το άτομο(α) που εκτελεί τθν 

άςκθςθ (Executing individual) με τθν προχπόκεςθ ότι ζνα τουλάχιςτον άτομο υποςτιριξθσ 

(Supporting individual) διατθρεί επαφι μζχρι το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) επιςτρζψει ςτον τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κζςθ. 

4. Μία κάκετθ αναςτροφι επιτρζπεται με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Ζνασ Supporting individual διατθρεί επαφι μζχρι ο Executing individual επιςτρζψει ςτον 

τάπθτα ι επιςτρζψει ςε όρκια κζςθ. 

β. Στο ςθμείο κατά το οποίο το φψοσ των ϊμων του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing 

individual) ξεπερνά το επίπεδο των ϊμων (shoulder level), υπάρχει ζνασ τουλάχιςτον 

επιπρόςκετοσ ακλθτισ να παρακολουκεί ποιόσ δεν φζρει ταυτόχρονα το βάροσ του ατόμου που 
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εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual). (Επεξιγθςθ: Πταν υπάρχουν 3 Supporting individuals 

δεν απαιτείται επιπρόςκετοσ spotter). 

 

Γ. Εκτζλεςθ από Ηευγάρια ι Ομάδεσ: Ρροςγειϊςεισ (Dismounts) ςτον αγωνιςτικό τάπθτα  

(Επεξιγθςθ: μπορεί να είναι υποβοθκοφμενα αλλά απαιτείται) 

1. Ζνα άτομο που εκτελεί άςκθςθ (εxecuting individual) μπορεί να κάνει άλμα, αναπιδθςθ, βιμα 

ι να ςπρϊξει ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο τθσ άςκθςθσ απελευκζρωςθσ (release skill) τουλάχιςτον ζνα μζροσ του 

ςϊματοσ του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) βρίςκεται ςτο επίπεδο 

κεφαλιοφ (head level) ι κάτω από αυτό.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από κζςθ 

μπροφμυτα (prone) ι ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ (release). 

2. Ζνα άτομο που υποςτθρίηει (Supporting individual) μπορεί να πετάξει (toss) το άτομο που 

εκτελεί  τθν άςκθςθ (Executing individual )με τθν προχπόκεςθ ότι: 

α. Στο υψθλότερο ςθμείο τθσ άςκθςθσ απελευκζρωςθσ (release skill) τουλάχιςτον ζνα μζροσ του 

ςϊματοσ του ατόμου που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing Individual) βρίςκεται ςτο επίπεδο 

κεφαλιοφ (head level) ι κάτω από αυτό.  

β. Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ  (Executing individual) μπορεί να είναι ανάςκελα ι ςε 

ανεςτραμμζνθ κζςθ όταν απελευκερϊνεται, αλλά κα πρζπει να προςγειωκεί με τα πόδια (με το 

πόδι) του/ τθσ.  

γ.  Το άτομο που εκτελεί τθν άςκθςθ (Executing individual) δεν πρζπει να περάςει από 

ανεςτραμμζνθ κζςθ (inverted position) μετά τθν απελευκζρωςθ. 
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4.14.  ΚΑΤΕΛΕΣ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑΣ –PERFORMANCE CHEER 

 

Κατανομι πόντων ςτισ κατθγορίεσ  Team Cheer Freestyle Pom:  

Κριτιρια Βακμολόγθςθσ  Ρεριγραφι Ρόντοι 

 

 

 

ΤΕΧΝΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

 

 

Εκτζλεςθ με βάςθ το ςτυλ 

τθσ κατθγορίασ 

 Ροιότθτα Τεχνικισ Pom: τοποκζτθςθ, ζλεγχοσ, 

ακρίβεια και δυνατι ολοκλιρωςθ τθσ κίνθςθσ 

10 

 

Εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ 

κινιςεων 

Κίνθςθ θ οποία να ζχει ζνταςθ, δφναμθ, 

τοποκζτθςθ, ζλεγχο, παρουςία και αφοςίωςθ 

10 

 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν 

 δεξιοτιτων 

Ικανότθτα επίδειξθσ κατάλλθλων δεξιοτιτων με 

βάςθ το επίπεδο και ταυτόχρονα ςωςτι 

τοποκζτθςθ, ευκυγράμμιςθ του ςϊματοσ, ζλεγχο, 

ζκταςθ, ιςορροπία, δφναμθ και ολοκλιρωςθ τθσ 

κίνθςθσ 

10 

 

 

 

ΟΜΑΔΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

Συγχρονιςμόσ με  

τθ μουςικι 

Σωςτόσ ςυγχρονιςμόσ τόςο ωσ ομάδα μεταξφ τουσ 

όςο και με τθ μουςικι. 

10 

Ομοιομορφία των 

 κινιςεων 

Οι κινιςεισ είναι ίδιεσ ςε κάκε άτομο, κακαρζσ, 

ςαφείσ και ακριβείσ 

10 

 

Απόςταςθ 

Σωςτι τοποκζτθςθ/αποςτάςεισ μεταξφ των ακλθτϊν 

ςτον τάπθτα κατά τθν διάρκεια τθσ ρουτίνασ και των 

μεταβάςεων 

10 

 

 

 

ΧΟΟΓΑΦΙΑ 

Μουςικότθτα  Κίνθςθ θ οποία ςυμπλθρϊνει τισ εντάςεισ το ρυκμό, 

το τζμπο, τουσ ςτίχουσ, το είδοσ, κλπ. τθσ μουςικισ, 

με τρόπο δθμιουργικό, ιδιαίτερο και πρωτότυπο. 

10 

Σκθνικι Ραρουςία 

/Οπτικά εφζ 

Αξιοποίθςθ των διάφορων ςχθματιςμϊν και των 

αβίαςτων μεταβάςεων. Οπτικόσ αντίκτυποσ τθσ 

ςκθνικισ παρουςίασ μζςα από τθν ομαδικι εργαςία, 

τθ ςυνεργαςία, τισ αςκιςεισ εδάφουσ, τα ςθκϊματα, 

τα επίπεδα, τισ αντικζςεισ, κλπ.  

10 

Ρολυπλοκότθτα ςτθν 

κίνθςθ 

Επίπεδο δυςκολίασ τθσ κίνθςθσ όπωσ το τζμπο, οι 

αλλαγζσ βάρουσ, οι αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, θ 

ςυνδεςιμότθτα και θ ςυνζχεια, θ πολυπλοκότθτα 

των κινιςεων, κλπ. Θ δυςκολία των τεχνικϊν 

βακμολογοφνται ςε ςχζςθ με τθ ςωςτι τεχνικι 

εκτζλεςθ.  

10 

ΣΥΝΟΛΙΚΟ 

ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ 

Επικοινωνία / προβολι / 

επιρροι ςτο κοινό και 

καταλλθλότθτα 

περιεχομζνου 

Ικανότθτα να δείχνουν μια δυναμικι ρουτίνα με 

γνιςιεσ καλλιτεχνικζσ ικανότθτεσ και επιρροι ςτο 

κοινό.  

Κατάλλθλθ μουςικι θλικιακά, ςτολζσ & χορογραφία 

που βελτιϊνουν τθν εκτζλεςθ 

 

10 

ΣΥΝΟΛΟ 100 



87 
 

 

Κατανομι πόντων ςτισ κατθγορίεσ  Team Cheer Hip Hop: 

 

Κριτιρια Βακμολόγθςθσ  Ρεριγραφι Ρόντοι 

 

 

 

ΤΕΧΝΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

 

 

Εκτζλεςθ με βάςθ το ςτυλ 

τθσ κατθγορίασ 

υκμόσ και αυκεντικι ποιότθτα του Hip Hop/ Street 

Style 

10 

 

Εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ 

κινιςεων 

Κίνθςθ θ οποία να ζχει ζνταςθ, δφναμθ, 

τοποκζτθςθ, ζλεγχο, παρουςία και αφοςίωςθ 

10 

 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν 

 δεξιοτιτων 

Ικανότθτα επίδειξθσ κατάλλθλων δεξιοτιτων με 

βάςθ το επίπεδο και ταυτόχρονα ςωςτι 

τοποκζτθςθ, ευκυγράμμιςθ του ςϊματοσ, ζλεγχο, 

ζκταςθ, ιςορροπία, δφναμθ και ολοκλιρωςθ τθσ 

κίνθςθσ 

10 

 

 

 

ΟΜΑΔΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

Συγχρονιςμόσ με  

τθ μουςικι 

Σωςτόσ ςυγχρονιςμόσ τόςο ωσ ομάδα μεταξφ τουσ 

όςο και με τθ μουςικι. 

10 

Ομοιομορφία των 

 κινιςεων 

Οι κινιςεισ είναι ίδιεσ ςε κάκε άτομο, κακαρζσ, 

ςαφείσ και ακριβείσ 

10 

 

Απόςταςθ 

Σωςτι τοποκζτθςθ/αποςτάςεισ μεταξφ των ακλθτϊν 

ςτον τάπθτα κατά τθν διάρκεια τθσ ρουτίνασ και των 

μεταβάςεων 

10 

 

 

 

ΧΟΟΓΑΦΙΑ 

Μουςικότθτα  Κίνθςθ θ οποία ςυμπλθρϊνει τισ εντάςεισ ςτο 

ρυκμό, το τζμπο, τουσ ςτίχουσ, το είδοσ, κλπ. τθσ 

μουςικισ, με τρόπο δθμιουργικό, ιδιαίτερο και 

πρωτότυπο. 

10 

Σκθνικι Ραρουςία 

/Οπτικά εφζ 

Αξιοποίθςθ των διάφορων ςχθματιςμϊν και των 

αβίαςτων μεταβάςεων. Οπτικόσ αντίκτυποσ τθσ 

ςκθνικισ παρουςίασ μζςα από τθν ομαδικι εργαςία, 

τθ ςυνεργαςία, τισ αςκιςεισ εδάφουσ, τα ςθκϊματα, 

τα επίπεδα, τισ αντικζςεισ, κλπ.  

10 

Ρολυπλοκότθτα ςτθν 

κίνθςθ 

Επίπεδο δυςκολίασ τθσ κίνθςθσ όπωσ το τζμπο, οι 

αλλαγζσ βάρουσ, οι αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, θ 

ςυνδεςιμότθτα και θ ςυνζχεια, θ πολυπλοκότθτα 

των κινιςεων, κλπ. Θ δυςκολία των τεχνικϊν 

βακμολογοφνται ςε ςχζςθ με τθ ςωςτι τεχνικι 

εκτζλεςθ.  

10 

ΣΥΝΟΛΙΚΟ 

ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ 

Επικοινωνία / προβολι / 

επιρροι ςτο κοινό και 

καταλλθλότθτα 

περιεχομζνου 

Ικανότθτα να δείχνουν μια δυναμικι ρουτίνα με 

γνιςιεσ καλλιτεχνικζσ ικανότθτεσ και επιρροι ςτο 

κοινό.  

Κατάλλθλθ μουςικι θλικιακά, ςτολζσ & χορογραφία 

που βελτιϊνουν τθν εκτζλεςθ 

 

10 

ΣΥΝΟΛΟ 100 
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Κατανομι πόντων ςτισ κατθγορίεσ  Team Cheer Jazz & High Kick: 
 

Κριτιρια Βακμολόγθςθσ  Ρεριγραφι Ρόντοι 

 

 

 

ΤΕΧΝΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

 

 

Εκτζλεςθ με βάςθ το ςτυλ 

τθσ κατθγορίασ 

Συνζχιςθ τθσ κίνθςθσ και ποιότθτα ςτο ςτυλ, ςτθν 

ζκταςθ και ςτθν παρουςία/ παρουςία 

10 

 

Εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ 

κινιςεων 

Κίνθςθ θ οποία να ζχει ζνταςθ, δφναμθ, 

τοποκζτθςθ, ζλεγχο, παρουςία και αφοςίωςθ 

10 

 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν 

 δεξιοτιτων 

Ικανότθτα επίδειξθσ κατάλλθλων δεξιοτιτων με 

βάςθ το επίπεδο και ταυτόχρονα ςωςτι 

τοποκζτθςθ, ευκυγράμμιςθ του ςϊματοσ, ζλεγχο, 

ζκταςθ, ιςορροπία, δφναμθ και ολοκλιρωςθ τθσ 

κίνθςθσ 

10 

 

 

 

ΟΜΑΔΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

Συγχρονιςμόσ με  

τθ μουςικι 

Σωςτόσ ςυγχρονιςμόσ τόςο ωσ ομάδα μεταξφ τουσ 

όςο και με τθ μουςικι. 

10 

Ομοιομορφία των 

 κινιςεων 

Οι κινιςεισ είναι ίδιεσ ςε κάκε άτομο, κακαρζσ, 

ςαφείσ και ακριβείσ 

10 

 

Απόςταςθ 

Σωςτι τοποκζτθςθ/αποςτάςεισ μεταξφ των ακλθτϊν 

ςτον τάπθτα κατά τθν διάρκεια τθσ ρουτίνασ και των 

μεταβάςεων 

10 

 

 

 

ΧΟΟΓΑΦΙΑ 

Μουςικότθτα  Κίνθςθ θ οποία ςυμπλθρϊνει τισ εντάςεισ ςτο 

ρυκμό, το τζμπο, τουσ ςτίχουσ, το είδοσ, κλπ. τθσ 

μουςικισ, με τρόπο δθμιουργικό, ιδιαίτερο και 

πρωτότυπο. 

10 

Σκθνικι Ραρουςία 

/Οπτικά εφζ 

Αξιοποίθςθ των διάφορων ςχθματιςμϊν και των 

αβίαςτων μεταβάςεων. Οπτικόσ αντίκτυποσ τθσ 

ςκθνικισ παρουςίασ μζςα από τθν ομαδικι εργαςία, 

τθ ςυνεργαςία, τισ αςκιςεισ εδάφουσ, τα ςθκϊματα, 

τα επίπεδα, τισ αντικζςεισ, κλπ.  

10 

Ρολυπλοκότθτα ςτθν 

κίνθςθ 

Επίπεδο δυςκολίασ τθσ κίνθςθσ όπωσ το τζμπο, οι 

αλλαγζσ βάρουσ, οι αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, θ 

ςυνδεςιμότθτα και θ ςυνζχεια, θ πολυπλοκότθτα 

των κινιςεων, κλπ. Θ δυςκολία των τεχνικϊν 

βακμολογοφνται ςε ςχζςθ με τθ ςωςτι τεχνικι 

εκτζλεςθ.  

10 

ΣΥΝΟΛΙΚΟ 

ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ 

Επικοινωνία / προβολι / 

επιρροι ςτο κοινό και 

καταλλθλότθτα 

περιεχομζνου 

Ικανότθτα να δείχνουν μια δυναμικι ρουτίνα με 

γνιςιεσ καλλιτεχνικζσ ικανότθτεσ και επιρροι ςτο 

κοινό.  

Κατάλλθλθ μουςικι θλικιακά, ςτολζσ & χορογραφία 

που βελτιϊνουν τθν εκτζλεςθ 

 

10 

ΣΥΝΟΛΟ 100 
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Κατανομι πόντων ςτισ κατθγορίεσ Ηευγαριϊν:  

 

 

Κριτιρια Βακμολόγθςθσ  Ρεριγραφι Ρόντοι 

 

 

 

ΤΕΧΝΙΚΘ ΕΚΤΕΛΕΣΘ 

 

Εκτζλεςθ τεχνικϊν 

Δεξιοτιτων ανά Στυλ 

 

Pom-Pom τεχνικι κίνθςθσ; Ζλεγχοσ, επίπεδα, 

τοποκζτθςθ, ολοκλιρωςθ, ακρίβεια και δφναμθ 

Hip-Hop – ρυκμόσ και παράςταςθ με αυκεντικό 

Hip-Hop/ Street Style 

 

10 

 

 

Συνολικι εκτζλεςθ 

τθσ κίνθςθσ που 

χρθςιμοποιείται ανά 

κατθγορία 

Kicks, άλματα, ςτροφζσ, αςκιςεισ εδάφουσ, 

παγϊματα, ςθκϊματα με ςυνεργαςία ακλθτϊν, 

κλπ. 

10 

Εκτζλεςθ των 

κινιςεων Συνολικά 

Ευκυγράμμιςθ του ςϊματοσ, τοποκζτθςθ, 

ιςορροπία, ζλεγχοσ, ολοκλιρωςθ τθσ κίνθςθσ, 

επζκταςθ και ευλυγιςία 

10 

Ροιοτικι εκτζλεςθ 

των κινιςεων 

Ζνταςθ, δφναμθ, παρουςία και αφοςίωςθ ςτθν 

κίνθςθ 

10 

ΕΚΤΕΛΕΣΘ ΣΑΝ 

ΗΕΥΓΑΙ 

Συγχρονιςμόσ Συγχρονιςμόσ τθσ κίνθςθσ με τθ μουςικι. 

Συγχρονιςμόσ και ομοιομορφία των ακλθτϊν 

10 

 

 

ΧΟΟΓΑΦΙΑ 

Ρολυπλοκότθτα ςτθν 

κίνθςθ 

Επίπεδο δυςκολίασ τθσ κίνθςθσ όπωσ το τζμπο, 

οι αλλαγζσ βάρουσ, οι αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, θ 

ςυνδεςιμότθτα και θ ςυνζχεια, θ 

πολυπλοκότθτα των κινιςεων, κλπ.  

10 

Βακμόσ Δυςκολίασ 

Δεξιοτιτων 

Επίπεδο δυςκολίασ των τεχνικϊν δεξιοτιτων, 

ςυνεργαςίασ του ηευγαριοφ, ςθκϊματα, κλπ.  

10 

 

Μουςικότθτα 

Κίνθςθ θ οποία ςυμπλθρϊνει τισ εντάςεισ ςτο 

ρυκμό, το τζμπο, τουσ ςτίχουσ, το είδοσ, κλπ. τθσ 

μουςικισ, με τρόπο δθμιουργικό, ιδιαίτερο και 

πρωτότυπο. 

 

10 

 

 

Σκθνικι Ραρουςία 

Αξιοποίθςθ του αγνωςτικοφ χϊρου, μεταβάςεισ, 

ςυνεργαςία μεταξφ του ηευγαριοφ, επίπεδα, 

αντικζςεισ, κλπ. Το ηευγάρι αλλθλεπιδρά ενϊ 

ταυτόχρονα επιτρζπει ςτθ χορογραφία να κυλά 

αβίαςτα.  

10 

 

ΣΥΝΟΛΙΚΟ 

ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ 

Επικοινωνία/Επιρροι 

ςτο κοινό & 

Καταλλθλότθτα 

Ικανότθτα να δείχνουν μια δυναμικι ρουτίνα με 

γνιςιεσ καλλιτεχνικζσ ικανότθτεσ και επιρροι 

ςτο κοινό.  

Κατάλλθλθ μουςικι θλικιακά, ςτολζσ & 

χορογραφία που βελτιϊνουν τθν εκτζλεςθ 

 

 

10 

ΣΥΝΟΛΟ 100 
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http://www.cheerleading.gr/

