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1. ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΙΜΟΙ 
 
Μφλν ζσκαηεία κέιε ηεο Οκνζπνλδίαο Σζηξιίληηλγθ ΔΟΣ-ΑΟΥ κε εηδηθή αζιεηηθή αλαγλώξηζε 
ζην άζιεκα ηνπ Σζηξιίληηλγθ κπνξνχλ λα ζπκκεηάζρνπλ θαη λα δειψζνπλ αζιεηέο-αζιήηξηεο 
ζηα Παλειιήληα Πξσηαζιήκαηα Σζηξιίληηλγθ ηεο πξψηεο θαηεγνξίαο, «A1 ΔΘΝΙΚΖ ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ 
ΣΙΡΛΙΝΣΙΝΓΚ». 

 

Μφλν  ζσκαηεία κέιε ηεο Οκνζπνλδίαο Σζηξιίληηλγθ ΔΟΣ-ΑΟΥ κπνξνχλ λα ζπκκεηάζρνπλ θαη λα 
δειψζνπλ αζιεηέο ζηα Παλειιήληα Πξσηαζιήκαηα Σζηξιίληηλγθ ηεο δεχηεξεο θαηεγνξίαο, «Α2 
ΔΘΝΙΚΖ ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ ΣΙΡΛΙΝΣΙΝΓΚ». 

 

Αλεμαξηήησο ηνπ αξηζκνχ ησλ αζιεηψλ ηνπ  θάζε ζσκαηείνπ πνπ είλαη κέινο ζηελ  Οκνζπνλδία, 
ην επηηξεπφκελν φξην ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε φινπο ηνπο αγψλεο είλαη αλνηρηφ ρσξίο φξην. Γειαδή 
ηα ζσκαηεία κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε φζεο θαηεγνξίεο ζέινπλ θαη κε φζεο νκάδεο επηζπκνχλ. 
 

ηνπο ηειηθνχο αγψλεο ησλ Παλειιελίσλ Πξσηαζιεκάησλ επηηξέπεηαη κφλν κία νκάδα απφ θάζε 
ζσκαηείν.  

 

Οη ηειηθέο θάζεηο ηνπ Παλειιελίσλ Πξσηαζιεκάησλ δελ κπνξεί λα είλαη ιηγφηεξεο απφ 2. 
 

Γηα ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζηνπο επίζεκνπο αγψλεο ηεο νκνζπνλδίαο νη αζιεηέο – αζιήηξηεο, πξηλ 
απφ ηελ έλαξμε θάζε αγσλίζκαηνο, πξέπεη λα  πξνζθνκίζνπλ ηα αζιεηηθά ηνπο δειηία θαη ηελ 
θάξηα πγείαο αζιεηή ηαηξηθά ζεσξεκέλε. 

 

ηελ  πεξίπησζε πιαζηνπξνζσπίαο θαη παξαπνίεζεο ζηνηρείσλ κε ηα νπνία δειψλεηαη ν 
αζιεηήο - ηξηα, ην ζσκαηείν ζα ηηκσξείηαη κε απνθιεηζκφ ηεο νκάδαο ζηελ νπνία αλήθεη ν αζιεηήο 
γηα ηελ δηνξγάλσζε ζηελ νπνία είρε δεισζεί.  
 

 

2. ΑΓΧΝΙΜΑΣΑ 
 

1. ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡΛΗΝΣΗΝΓΚ ΜΟΝΟ ΚΟΡΗΣΗΑ / TEAM CHEERLEADING  ALL GIRLS* 
2. ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡΛΗΝΣΗΝΓΚ ΜΗΚΣΟ / TEAM CHEERLEADING COED * 
3. ΟΜΑΓΗΚΟ  ΣΗΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ   / TEAM CHEER FREESTYLE POM (κηθηφ) 
4. ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡ ΥΗΠ ΥΟΠ  / TEAM CHEER HIP HOP (κηθηφ) 
5. ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡ ΣΕΑΕ  / ΣΔΑΜ CHEER JAZZ (κηθηφ) 
6. ΕΔΤΓΑΡΗ ΣΗΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ /  DOUBLE CHEER FREESTYLE POM (κηθηφ) 
7. ΕΔΤΓΑΡΗ ΥΗΠ ΥΟΠ  / DOUBLE CHEER HIP HOP (κηθηφ) 

 
ΚΑΗ ΟΠΟΗΑ  ΑΛΛΑ ΑΓΩΝΗΜΑΣΑ ΚΑΣΑ ΚΑΗΡΟΤ ΔΝΣΑΟΝΣΑΗ ΣΟΝ ΠΑΓΚΟΜΗΟ ΚΑΝΟΝΗΜΟ 
ΜΔΣΑ ΑΠΟ ΑΠΟΦΑΖ ΣΖ ΠΑΓΚΟΜΑ ΟΜΟΠΟΝΓΗΑ ICU.  
 

*ηηο θαηεγνξίεο ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡΛΗΝΣΗΝΓΚ ΜΗΚΣΟ  / TEAM CHEERLEADING COED, πξέπεη λα 
ζπκκεηέρεη ηνπιάρηζηνλ έλαο άληξαο αζιεηήο ζηελ νκάδα.  
*Απαγνξεχνληαη νη άληξεο αζιεηέο ζηηο ακηγψο γπλαηθείεο νκάδεο (ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡΛΗΝΣΗΝΓΚ ΜΟΝΟ 
ΚΟΡΗΣΗΑ / TEAM CHEERLEADING ALL GIRLS)  
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3. ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  

 
ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α1 Δζληθή θαηεγνξία ΓΤΝΑΙΚΧΝ/ΑΝΓΡΧΝ  
Αξηζκφο αζιεηψλ: 16-24 αζιεηέο/αζιήηξηεο. Διάρηζηνο αξηζκφο 12 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο 
*Μφλν ην αγψληζκα ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡ ΣΕΑΕ / TEAM CHEER JAZZ, ζηηο θαηεγνξίεο ΓΤΝΑΗΚΩΝ –
ΑΝΓΡΩΝ 18 – 24 αζιήηξηεο – αζιεηέο. ειάρηζηνο αξηζκφο 12 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο. 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α1 Δζληθή θαηεγνξία ΝΔΑΝΙΓΧΝ/ΔΦΖΒΧΝ  
Αξηζκφο αζιεηψλ: 16-24 αζιεηέο/αζιήηξηεο. Διάρηζηνο αξηζκφο 12 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο 
*Μφλν ην αγψληζκα ΟΜΑΓΗΚΟ ΣΗΡ ΣΕΑΕ / TEAM CHEER JAZZ, ζηηο θαηεγνξίεο ΝΔΑΝΗΓΩΝ-
ΔΦΖΒΩΝ, 18 – 24 αζιήηξηεο – αζιεηέο, ειάρηζηνο αξηζκφο 12 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο. 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α1 Δζληθή θαηεγνξία ΚΟΡΑΙΓΧΝ/ΠΑΙΓΧΝ  
Αξηζκφο αζιεηψλ: 12-24 αζιεηέο/αζιήηξηεο.  
Διάρηζηνο αξηζκφο 8 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α1 Δζληθή θαηεγνξία ΠΑΓΚΟΡΑΙΓΧΝ/ΠΑΜΠΑΙΓΧΝ  
Αξηζκφο αζιεηψλ: 12-24 αζιεηέο/αζιήηξηεο.  
Διάρηζηνο αξηζκφο 8 αζιεηέο/αζιήηξηεο κε πνηλέο 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α2 Δζληθή θαηεγνξία ΓΤΝΑΙΚΧΝ/ΑΝΓΡΧΝ  
Eιάρηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 6, κέγηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 12. 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α2 Δζληθή θαηεγνξία ΝΔΑΝΙΓΧΝ/ΔΦΖΒΧΝ  
Eιάρηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 6, κέγηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 12. 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α2 Δζληθή θαηεγνξία ΚΟΡΑΙΓΧΝ/ΠΑΙΓΧΝ  
Eιάρηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 6, κέγηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 12. 

 

ΑΡΙΘΜΟ ΑΘΛΖΣΧΝ  - Α2 Δζληθή θαηεγνξία ΠΑΓΚΟΡΑΙΓΧΝ/ΠΑΜΠΑΙΓΧΝ  
Eιάρηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 6, κέγηζηνο αξηζκφο αζιεηψλ 12. 

 
 

*Πνηλέο ζηελ βαζκνινγία ζηελ Α1 ΔΘΝΙΚΖ ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ 
Όηαλ κία νκάδα ζπκκεηέρεη ζηηο θαηεγνξίεο: 
ΓΤΝΑΗΚΩΝ/ΑΝΣΡΩΝ (SENIOR) – ΝΔΑΝΗΓΩΝ/ΔΦΖΒΩΝ (JUNIOR) θαη έρεη ιηγφηεξνπο αζιεηέο απφ 
16 *  θαη ζην Σζηξ Σδαδ ιηγφηεξνπο απφ 18, ηφηε ε νκάδα παίξλεη ηηο αλάινγεο πνηλέο, νη νπνίεο 
αθαηξνχληαη απφ ην ηειηθφ ζθνξ,  απφ ηνλ θξηηή πνηλψλ.. 

 

Όηαλ κία νκάδα ζπκκεηέρεη ζηηο θαηεγνξίεο: 
ΠΑΗΓΩΝ/ΚΟΡΑΗΓΩΝ (JUNIOR B) & ΠΑΜΠΑΗΓΩΝ/ΠΑΓΚΟΡΑΗΓΩΝ (JUNIOR A) θαη έρεη ιηγφηεξνπο 
αζιεηέο απφ 12 ηφηε ε νκάδα παίξλεη ηηο αλάινγεο πνηλέο, νη νπνίεο αθαηξνχληαη απφ ην ηειηθφ ζθνξ,  
απφ ηνλ θξηηή πνηλψλ.  
 
4. ΑΝΑΠΛΖΡΧΜΑΣΙΚΟΙ 
ηηο νκαδηθέο θαηεγνξίεο επηηξέπνληαη  κέρξη 5 αλαπιεξσκαηηθνί αλά νκάδα. 
ηα δεπγάξηα επηηξέπνληαη κέρξη 1 αλαπιεξσκαηηθφο αλά δεπγάξη 
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5. ΖΛΙΚΙΑΚΔ ΚΑΣΖΓΟΡΙΔ 

ΓΤΝΑΙΚΧΝ - ΑΝΓΡΧΝ / SENIOR / 14 εηψλ  θαη  άλσ 
ΝΔΑΝΙΓΧΝ – ΔΦΖΒΧΝ / JUNIOR  / 12 έσο 17 εηψλ 
ΚΟΡΑΙΓΧΝ – ΠΑΙΓΧΝ /  9 έσο 12 εηψλ 
ΠΑΓΚΟΡΑΙΓΧΝ – ΠΑΜΠΑΙΓΧΝ / 7 έσο 10 εηψλ 
 
 

6.  ΜΔΣΑΠΖΓΖΔΙ ΜΔΣΑΞΤ ΚΑΣΖΓΟΡΙΧΝ  & ΖΛΙΚΙΧΝ  
Μεηαπεδήζεηο (Cross–overs)  κεηαμχ θαηεγνξηψλ θαη ειηθηψλ επηηξέπνληαη. 
Αζιεηέο-αζιήηξηεο κηθξφηεξεο ειηθηαθήο θαηεγνξίαο κπνξνχλ λα αγσλίδνληαη ζε νκάδεο κεγαιχηεξεο 
ειηθηαθήο θαηεγνξίαο. 
 
 
7. ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΡΟΤΣΙΝΑ 

Α. ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡΛΙΝΣΙΝΓΚ ALL GIRLS & COED 
1. Cheer portion: κπνξεί λα δηεμαρζεί ζηελ αξρή ή ζηελ κέζε ηεο ξνπηίλαο. Διάρηζηνο 
πξναπαηηνχκελνο ρξφλνο 30 δεπηεξφιεπηα (0:30). 
2. Μέγηζηνο ρξφλνο κεηαμχ Cheer θαη Music portion: 20 δεπηεξφιεπηα (0:20). 
3. Music portion: Μέγηζηνο ρξφλνο 2 ιεπηά θαη 15 δεπηεξφιεπηα (2:30) 
B. ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ, ΣΙΡ ΣΕΑΕ, ΣΙΡ ΥΙΠ ΥΟΠ, ΤΦΖΛΑ ΛΑΚΣΙΜΑΣΑ: 
 Μέγηζηνο ρξφλνο 2 ιεπηά θαη 15 δεπηεξφιεπηα (2:15) 
Γ. ΕΔΤΓΑΡΙΑ ΣΙΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ, ΣΡΙ ΥΙΠ ΥΟΠ: Μέγηζηνο ρξφλνο 1 ιεπηφ θαη 30 δεπηεξφιεπηα 
(1:30). 
 
 
8. ΜΟΤΙΚΖ / ΔΙΟΓΟ 

1. Θα πξέπεη λα γίλεηαη θάζε πξνζπάζεηα ψζηε λα δηαζθαιίδεηαη φηη ην πεξηερφκελν ησλ ζηίρσλ ηεο 
κνπζηθήο λα είλαη θαηάιιειν γηα φινπο ηνπο ζεαηέο. 
 2. Ο ρξφλνο ηεο θάζε ξνπηίλαο μεθηλά κε ηελ πξψηε ρνξνγξαθεκέλε θίλεζε ή κε ηνλ ηφλν ηεο 
κνπζηθήο θαη ηειεηψλεη κε ηελ ηειεπηαία ρνξνγξαθεκέλε θίλεζε ή ηνλ ηφλν ηεο κνπζηθήο, νπνηνδήπνηε 
πξνθχςεη ηειεπηαίν. 
3. Αλ κηα νκάδα μεπεξάζεη ην αλψηαην ρξνληθφ φξην ηνπ κνπζηθνχ θνκκαηηνχ (Music portion) ή ηνλ 
ρξφλν κεηαμχ Cheer θαη Music portion ή αλ ε νκάδα ηειεηψζεη πην γξήγνξα απφ ην ρακειφηεξν 
ρξνληθφ φξην ηνπ Cheer portion, ηφηε ζα επηβιεζεί πνηλή γηα θάζε παξάβαζε. Αθαίξεζε 1 πφληνπ γηα 
5 – 10 δεπηεξφιεπηα θαη αθαίξεζε 3 πφλησλ γηα 11 δεπηεξφιεπηα θαη πάλσ απφ θάζε θξηηή. 
4. Δπεηδή νη πνηλέο είλαη απζηεξέο, ζπληζηάηαη ζε φιεο ηηο νκάδεο λα ρξνλνκεηξήζνπλ ηηο ξνπηίλεο 
ηνπο αξθεηέο θνξέο πξηλ ηνλ δηαγσληζκφ θαη λα αθήλνπλ κεξηθά δεπηεξφιεπηα πεξηζψξην ψζηε λα 
επηηξέπνπλ δηαθνξνπνηήζεηο απφ ηα κεραλήκαηα ηνπ ήρνπ. 
5. Κάζε νκάδα πξέπεη λα έρεη ηνλ πξνπνλεηή / εθπξφζσπν ν νπνίνο λα είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ 
ηνπνζέηεζε ηεο κνπζηθήο. Σν άηνκν απηφ είλαη ππεχζπλν γηα ηε κεηαθνξά ηνπ cd πνπ πεξηέρεη ηελ 
κνπζηθή ηεο ξνπηίλαο, φπσο επίζεο θαη λα παηήζεη play θαη stop γηα ηελ νκάδα. 
 6. Οη απαηηήζεηο ζρεηηθά κε ηε κνπζηθή, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ κέζνπ απ‘ φπνπ ζα παίδεηαη 
ε κνπζηθή, πξνζδηνξίδεηαη απφ ηνλ δηνξγαλσηή ηνπ δηαγσληζκνχ. ε θάζε πεξίπησζε, Ζ Διιεληθή 
Οκνζπνλδία πξνηείλεη λα έρεηε καδί ζαο θαη έλα αξρείν ηχπνπ mp3 θαη έλα cd γηα εθεδξηθφ. 
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7. Πξνθεηκέλνπ λα κελ ππάξρνπλ θαζπζηεξήζεηο ζηε δηεμαγσγή ηνπ δηαγσληζκνχ, νη νκάδεο πξέπεη 
λα κπαίλνπλ ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ην ζπληνκφηεξν δπλαηφ. Οη νκάδεο ζα έρνπλ πεξηνξηζκέλν 
ρξφλν λα κπνπλ ζηνλ ηάπεηα θαη λα μεθηλήζνπλ ηελ ξνπηίλα ηνπο. Οη πεξίηερλεο ρνξνγξαθεκέλεο 
είζνδνη δελ επηηξέπνληαη. 
 
 
9. ΑΓΧΝΙΣΙΚΟ ΣΑΠΖΣΑ 

1. ΠΔΡΦΟΡΜΑΝ ΣΙΡ- Performance Cheer : Marley δάπεδα ή παξθέ. Διάρηζηε επηθάλεηα 16 
κέηξα x 14 κέηξα . Απφ ηελ νπηηθή εηθφλα ησλ θξηηψλ ηα 16 κέηξα αληηζηνηρνχλ ζηα πιάηνο.  
2. ΣΙΡΛΙΝΣΙΝΓΚ - Cheerleading: Γελ επηηξέπεηαη ην spring floor. Υξεζηκνπνηείηαη εηδηθφ πάησκα γηα 
ην άζιεκα ηνπ cheerleading, κε ειάρηζηε επηθάλεηα 14 κέηξα πιάηνο x 14 κέηξα βάζνο. 
3. Οη νκάδεο κπνξνχλ λα παξαηαρζνχλ νπνπδήπνηε κέζα ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν. 
4. Γελ ππάξρνπλ πνηλέο ζε πάηεκα εθηφο αγσληζηηθνχ ρψξνπ. 
 
 
10. ΣΡΟΠΟ ΓΙΑΥΔΙΡΙΖ ΓΙΑΓΙΚΑΣΙΚΧΝ ΔΡΧΣΖΔΧΝ 

Α. Καλόλεο & Γηαδηθαζία – Δξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ζηνπο θαλφλεο ή ζηηο δηαδηθαζίεο ηνπ αγψλα 
ζα δηαρεηξίδνληαη απνθιεηζηηθά απφ ηνλ ζχκβνπιν / πξνπνλεηή ηεο νκάδαο θαη ζα απεπζχλνληαη 
ζηνλ ππεχζπλν ηνπ αγψλα. Σέηνηνπ είδνπο εξσηήζεηο ζα πξέπεη λα γίλνληαη πξηλ λα εθηειέζεη ε θάζε 
νκάδα ηελ ξνπηίλα ηεο. 
Β. Ρνπηίλα – Δξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ζηε ξνπηίλα ηεο νκάδαο ζα πξέπεη λα γίλνληαη ζηνλ ππεχζπλν 
ηνπ αγψλα ακέζσο κεηά ηελ εθηέιεζε ηεο ξνπηίλαο ή / θαη κεηά ηα απνηειέζκαηα ηνπ αγψλα. 
 
 
11. ΔΤΓΔΝΖ ΑΜΜΙΛΑ  
Όινη νη δηαγσληδφκελνη κε ηελ παξνπζία ηνπο ζπκθσλνχλ λα δείρλνπλ ζεβαζκφ θαη άκηιια θαζ‘ φιε 
ηελ δηάξθεηα ηνπ δηαγσληζκνχ, κε ζεηηθή εκθάληζε θαη ζηελ είζνδν αιιά θαη ζηελ έμνδν ηνπο απφ ηνλ 
αγσληζηηθφ ηάπεηα, θαζψο θαη θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο. Ο ζχκβνπινο θαη πξνπνλεηήο ηεο 
θάζε νκάδαο είλαη ππεχζπλνο θαη νθείιεη λα δηαζθαιίδεη φηη ηα κέιε ηεο νκάδαο, νη πξνπνλεηέο, νη 
γνλείο θαη φπνην άιιν άηνκν ζρεηίδεηαη κε νπνηνλδήπνηε ηξφπν κε ηελ νκάδα, ζπκπεξηθέξνληαη φπσο 
αξκφδεη θαζ‘ φιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. νβαξέο πεξηπηψζεηο κε αζιεηηθήο ζπκπεξηθνξάο είλαη 
ιφγνο γηα απνθιεηζκφ ηεο νκάδαο. 
 
 
12. ΓΙΑΚΟΠΖ ΣΖ ΡΟΤΣΙΝΑ 

 
Α. Απξόβιεπηεο Καηαζηάζεηο 
1. Αλ, θαηά ηελ γλψκε ησλ ππεπζχλσλ ηνπ αγψλα, ε ξνπηίλα ηεο νκάδαο έρεη δηαθνπεί εμαηηίαο 
ηερληθψλ πξνβιεκάησλ ζηνλ εμνπιηζκφ ηνπ αγψλα, ζηηο εγθαηαζηάζεηο ή γηα ιφγνπο πνπ νθείινληαη 
ζηε δηνξγάλσζε θαη φρη ζηελ νκάδα, ε νκάδα πνπ επεξεάδεηαη πξέπεη λα ζηακαηήζεη ηελ εκθάληζή 
ηεο. 
2. Ζ νκάδα ζα εθηειέζεη νιφθιεξε ηελ ξνπηίλα, αιιά ζα αμηνινγεζεί κφλν απφ ην ζεκείν πνπ 
πξνέθπςε ε δηαθνπή. Οη ζπλέπεηεο θαη ε έθηαζε ηεο δηαθνπήο ζα πξνζδηνξηζηνχλ απφ ηνπο 
ππεχζπλνπο ηνπ αγψλα. 
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3. Αλ κηα νκάδα ρξεηαζηεί λα εθηειέζεη εθ λένπ ηε ξνπηίλα ηεο αιιά απνηχρεη λα ηελ εθηειέζεη 
νιφθιεξε, ηφηε απηή ε νκάδα ζα βαζκνινγεζεί κε βάζε ην ρακειφηεξν επίπεδν απφδνζεο. 
  
Β. θάικα ηεο νκάδαο 
 ε πεξίπησζε πνπ δηαθνπεί ε ξνπηίλα κηαο νκάδαο εμαηηίαο ελφο ζθάικαηνο ηνπ εμνπιηζκνχ ηεο, 
ηφηε ε νκάδα απηή ζα ρξεηαζηεί λα ζπλερίζεη ηελ εθηέιεζε ηεο ξνπηίλαο ή λα απνζπξζεί απφ ηνλ 
αγψλα. 
2. Οη ππεχζπλνη ηνπ αγψλα ζα απνθαζίζνπλ αλ ζα επηηξαπεί ζηελ νκάδα λα εθηειέζεη ηελ ξνπηίλα 
ηεο ζε κεηαγελέζηεξν ρξφλν. Αλ απνθαζηζηεί απφ ηνπο ππεχζπλνπο θάηη ηέηνην, ηφηε ε νκάδα ζα 
εθηειέζεη νιφθιεξε ηελ ξνπηίλα ηεο γηα δεχηεξε θνξά, αιιά ζα αμηνινγεζεί κφλν απφ ην ζεκείν πνπ 
πξνέθπςε ε δηαθνπή. 
3. Αλ κηα νκάδα ρξεηαζηεί λα εθηειέζεη εθ λένπ ηε ξνπηίλα ηεο αιιά απνηχρεη λα ηελ εθηειέζεη 
νιφθιεξε, ηφηε απηή ε νκάδα ζα βαζκνινγεζεί κε βάζε ην ρακειφηεξν επίπεδν απφδνζεο. 
 
Γ. Σξαπκαηηζκόο 
1. Σα κφλα άηνκα πνπ κπνξνχλ λα ζηακαηήζνπλ ηελ ξνπηίλα εμαηηίαο ηξαπκαηηζκνχ είλαη: α) νη 
ππεχζπλνη ηνπ αγψλα, β) ν ζχκβνπινο / πξνπνλεηήο ηεο νκάδαο πνπ αγσλίδεηαη ή γ) ν 
ηξαπκαηηζκέλνο αγσληδφκελνο. 
2.Οη ππεχζπλνη ηνπ αγψλα ζα απνθαζίζνπλ αλ ζα επηηξαπεί ζηελ νκάδα λα εθηειέζεη ηελ ξνπηίλα 
ηεο ζε κεηαγελέζηεξν ρξφλν. Αλ νη ππεχζπλνη επηηξέςνπλ λα εθηειεζηεί ε ξνπηίλα αξγφηεξα, ε ψξα 
πνπ ζα γίλεη ε εθ λένπ εθηέιεζε ηεο ξνπηίλαο ζην πξφγξακκα ηνπ αγψλα βξίζθεηαη απνθιεηζηηθά ζηε 
δηαθξηηηθή επρέξεηα ησλ ππεπζχλσλ. Ζ νκάδα κπνξεί λα παξνπζηάζεη ηε νιφθιεξε ηε ξνπηίλα αιιά 
ζα αμηνινγεζεί ΜΟΝΟ απφ ην ζεκείν πνπ πξνέθπςε ε δηαθνπή θαη κεηά.  
3. Αλ κηα νκάδα ρξεηαζηεί λα εθηειέζεη θαη δεχηεξε θνξά ηελ ξνπηίλα αιιά απνηχρεη λα ηελ εθηειέζεη 
νιφθιεξε, ηφηε απηή ε νκάδα ζα βαζκνινγεζεί κε βάζε ην ρακειφηεξν επίπεδν απφδνζεο. 
4. Ο ηξαπκαηηζκέλνο αζιεηήο πνπ επηζπκεί λα αγσληζηεί δελ ζα επηζηξέςεη ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα 
εθηφο εάλ: 
α. Οη ππεχζπλνη ηνπ αγψλα ιάβνπλ έγθξηζε θαη‘ αξρήλ απφ ην ηαηξηθφ πξνζσπηθφ πνπ θξνληίδεη 
απηφλ ηνλ αζιεηή, ηνλ γνλέα (εάλ είλαη παξψλ) θαη ζηε ζπλέρεηα απφ ηνλ πξνπνλεηή / ζχκβνπιν ηεο 
νκάδαο πνπ δηαγσλίδεηαη. 
β. Δάλ ην ηαηξηθφ πξνζσπηθφ δελ επηηξέςεη ζηνλ αζιεηή λα αγσληζηεί, ν αζιεηήο κπνξεί λα 
αγσληζηεί κφλν εάλ ν γνλέαο ή ν λφκηκνο θεδεκφλαο πνπ παξεπξίζθεηαη ζηνλ ρψξν δηεμαγσγήο ησλ 
αγψλσλ, ππνγξάςεη ηελ ππεχζπλε δήισζε αθαίξεζεο επζπλψλ απφ ηνπο δηνξγαλσηέο. 
γ. ε πεξίπησζε πνπ ππάξρεη ε πηζαλφηεηα δηάζεηζεο, ν αζιεηήο δελ κπνξεί λα αγσληζηεί μαλά 
ρσξίο ηελ άδεηα ηνπ γηαηξνχ ν νπνίνο λα εηδηθεχεηαη ζε αζιεηηθνχο ηξαπκαηηζκνχο ζην θεθάιη, θαη ζα 
ρξεηαζηεί λα πεξηκέλεη 24 ψξεο, αθφκα θη αλ ν γνλέαο ή ν λφκηκνο θεδεκφλαο έρεη ππνγξάςεη δήισζε 
αθαίξεζεο επζπλψλ. 
δ. Δπηπξφζζεηα, ζε φηη αθνξά ζηελ πνιηηηθή πνπ εθαξκφδεηαη γηα ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζην θεθάιη, ε 
Παγθφζκηα Οκνζπνλδία παξνηξχλεη φινπο ηνπο εκπιεθφκελνπο λα είλαη εμνηθεησκέλνη κε ηνπο 
ζπγθεθξηκέλνπο λφκνπο ηεο ρψξαο φπνπ δηεμάγνληαη νη αγψλεο. 
 
13. ΑΠΟΚΛΔΙΜΟ 

Οπνηαδήπνηε νκάδα πνπ δελ εθαξκφδεη ηνπο φξνπο θαη ηηο δηαδηθαζίεο απηψλ ησλ «Καλφλσλ θαη 
Γηαδηθαζηψλ», ζα ππφθεηηαη ζε απνθιεηζκφ απφ ηνπο αγψλεο, ζα ζηεξείηαη θάζε δηθαηψκαηνο ζε 
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νπνηνδήπνηε βξαβείν ή έπαζιν πνπ απνλέκεηαη απφ ηνπο αγψλεο  θαη κπνξεί επίζεο λα ζηεξεζεί θαη 
ηελ επθαηξία λα ζπκκεηάζρεη ηνλ επφκελν ρξφλν ζηνπο αγψλεο. 
 
 
14. ΓΙΑΓΙΚΑΙΑ ΚΡΙΖ 

ε φινπο ηνπο επίζεκνπο αγψλεο ηεο ΔΟΣ-ΑΟΥ θξίλνπλ Γηεζλείο Κξηηέο απφ ηελ Παγθφζκηα 
Οκνζπνλδία ICU. 
Οη θξηηέο  θξίλνπλ φια ηα αγσλίζκαηα θαη ηηο θαηεγνξίεο κε ηα εηδηθά θχιια  βαζκνιφγεζεο ηεο 
Παγθφζκηαο Οκνζπνλδίαο (score sheets). 
H βαζκνιφγεζε ησλ θξηηψλ είλαη νξηζηηθή επί ηεο θξίζεο ηνπ αγσληζηηθνχ απνηειέζκαηνο ζηα ζεκεία 
πνπ αλαθέξνληαη ζηα θχιια βαζκνινγίαο (score sheets), κε ηελ επηθχιαμε άιισλ δηαηάμεσλ πνπ δελ 
αθνξνχλ ην αλσηέξσ αγσληζηηθφ απνηέιεζκα (π.ρ. ζπλνιηθφο αξηζκφο αγσληδφκελσλ αζιεηψλ, 
πιαζηνπξνζσπία θιπ. ). Σα θχιια βαζκνινγίαο  παξαδίδνληαη ζηελ θεληξηθή επηηξνπή θξηηψλ ε 
νπνία ηα ειέγρεη θαη ηα παξαδίδεη πξνο ηππηθή επηθχξσζε ζην Γ.. ηεο Οκνζπνλδίαο.  
χκθσλα κε  ηνπο θαλνληζκνχο ηεο Παγθφζκηαο νκνζπνλδίαο πεξί θξηηψλ, νη θξηηέο γηα θάζε αγψλα 
νξίδνληαη κε απφιπηε δηαθξηηηθφηεηα απφ ηελ Οκνζπνλδία βάζεη ηεο πξνθήξπμεο. 
 
Απφ ηελ ΔΟΣ-ΑΟΥ απνθαζίδεηαη αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ ησλ θξηηψλ πνπ έρεη ε θάζε δηνξγάλσζε, ην 
ζχζηεκα θξίζεο πνπ αθνξά ηελ αθαίξεζε ηεο κηθξφηεξεο θαη ηεο κεγαιχηεξεο βαζκνινγίαο απφ ηνπο 
θξηηέο πνπ ζπκκεηέρνπλ.  
 
  
15. ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΚΑΣΑΣΑΞΖ 

Σα κεκνλσκέλα θχιια βαζκνινγίαο είλαη γηα απνθιεηζηηθή ρξήζε ηνπ θάζε μερσξηζηνχ θξηηή.  
Ο θάζε θξηηήο έρεη ηελ επζχλε θαη ηελ αξκνδηφηεηα λα επαλεμεηάζεη θαη λα ππνβάιιεη ηελ δηθή ηνπ 
ηειηθή βαζκνινγία θαη θαηάηαμε πξηλ απφ ηελ ηειηθή θαηακέηξεζε γηα φιεο ηηο νκάδεο. Οη βαζκνινγίεο 
θαη νη θαηαηάμεηο είλαη δηαζέζηκεο κεηά ην ηέινο ηνπ αγψλα, κφλν γηα ηνπο πξνπνλεηέο ή αξρεγνχο.  
 
 
16. ΠΟΙΝΔ 

Πνηλή πέληε (5) βαζκψλ αλά θξηηή ηνπ νπνίνπ νη αηνκηθέο βαζκνινγίεο έρνπλ πξνζηεζεί ζηηο 
ζπλνιηθέο βαζκνινγίεο ησλ νκάδσλ, ζα επηβάιινληαη γηα θάζε νκάδα πνπ παξαβηάδεη θάπνηνλ απφ 
ηνπο ζπγθεθξηκέλνπο θαλφλεο. Απηή ε κείσζε πφλησλ δελ εθαξκφδεηαη γηα παξαβάζεηο νη νπνίεο 
έρνπλ νξηζηεί γηα ιηγφηεξνπο πφληνπο. Ζ παξάβαζε ελφο θαλφλα πνιιέο θνξέο ζε κηα ζπγθεθξηκέλε 
ζηηγκή (ripple effect) ζα ζεσξεζεί σο κηα κεκνλσκέλε παξάβαζε ηνπ θαλφλα απηνχ θαη ζα έρεη σο 
απνηέιεζκα πνηλή κφλν πέληε (5) βαζκψλ. Αλ ππάξρεη νπνηαδήπνηε εξψηεζε πνπ αθνξά ηελ 
λνκηκφηεηα κηαο θίλεζεο ή ελφο θφιπνπ, κπνξεί λα απνζηέιιεηαη έλα βίληεν ζηελ 
(info@helleniccheerleadingfederation.gr) καδί κε ην ζπγθεθξηκέλν εξψηεκα ηνπ ελδηαθεξφκελνπ 
κέινπο ηεο νκνζπνλδίαο, ην νπνίν ζα απνζηέιιεηαη απφ ηελ Διιεληθή Οκνζπνλδία  ζηελ Δπηηξνπή 
θαλνληζκψλ ηεο Παγθφζκηαο Οκνζπνλδίαο.  Ζ ππνβνιή ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πιηθνχ ζα πξέπεη επίζεο 
λα αλαγξάθεη εκθαλψο ηα εμήο: ην φλνκα ηνπ ζσκαηείνπ, ηεο νκάδαο, ην φλνκα ηνπ λφκηκνπ 
εθπξνζψπνπ ηνπ ζσκαηείνπ, ηνλ αξηζκφ ηειεθψλνπ θαη κηα ειεθηξνληθή δηεχζπλζε (email) λφκηκεο 
επηθνηλσλίαο. 
 

mailto:info@helleniccheerleadingfederation.gr
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17. ΔΡΜΖΝΔΙΔ Ζ  / ΚΑΙ ΑΠΟΦΑΔΙ 

Οπνηαδήπνηε εξκελεία απηψλ ησλ θαλφλσλ θαη θαλνληζκψλ ή νπνηαδήπνηε απφθαζε πνπ αθνξά ζε 
νπνηνδήπνηε άιιν θνκκάηη ηνπ αγψλα ζα παξέρεηαη απφ ηνλ εθάζηνηε νξηζκέλν απφ ηελ πξνθήξπμε 
ηνπ αγψλα ππεχζπλν αξκφδην δηνξγάλσζεο (Γ.., επηηξνπή θιπ.). Οη απνθάζεηο-εξκελείεο 
ιακβάλνληαη, αθφκα θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγψλσλ, ζηελ πξνζπάζεηα λα δηαζθαιίδεηαη φηη ν 
αγψλαο δηεμάγεηαη κε ηέηνηνλ ηξφπν ψζηε λα πξνάγεη ην πλεχκα θαη ηνπο ζηφρνπο ηνπ αζιήκαηνο. 
 
 
18. ΟΡΙΣΙΚΟΠΟΙΖΖ ΑΠΟΦΑΔΧΝ 

Γηα ηελ ζπκκεηνρή ηεο ζηα Πξσηαζιήκαηα, ε  θάζε νκάδα απνδέρεηαη πσο νη απνθάζεηο ησλ θξηηψλ 
είλαη νξηζηηθέο θαη δελ ζα απνηειέζνπλ αληηθείκελν επαλεμέηαζεο. Κάζε νκάδα αλαγλσξίδεη ηελ 
αλαγθαηφηεηα νη θξηηέο λα ιακβάλνπλ αθξηβήο θαη δίθαηεο απνθάζεηο ζε απηφλ ηνλ αγψλα. πλεπψο ε 
θάζε νκάδα παξαηηείηαη ξεηά απφ θάζε λφκηκε, δίθαηε, δηνηθεηηθή ή δηαδηθαζηηθή επαλεμέηαζε ησλ 
απνθάζεσλ απηψλ.  
 
 
19. ΔΜΦΑΝΙΖ, ΓΙΑΦΖΜΙΖ ΚΑΙ ΓΖΜΟΙΟΣΖΣΑ 

Όιεο νη νκάδεο πνπ θεξδίδνπλ ηίηινπο ή έπαζια δέρνληαη φηη φιεο νη εκθαλίζεηο, νη δηαθεκίζεηο θαη ελ 
γέλεη ε δεκνζηφηεηα ζρεηηθά κε ηηο απνλνκέο θαη ηα έπαζια, ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ ρψξα ζχκθσλα 
κε ην θαηαζηαηηθφ θαη ηνπο θαλνληζκνχο ηεο νκνζπνλδίαο. 
 
 
20. Φαξκαθνδηέγεξζε (ΝΣΟΠΙΝΓΚ) 
Ζ ΔΟΣ-ΑΟΥ αθνινπζεί ηελ ειιεληθή λνκνζεζία θαη ηνπο ηζρχνληεο εθάζηνηε θαλνληζκνχο ηεο ΓΟΔ 
ζρεηηθά κε ηελ θαξκαθνδηέγεξζε θαη ζπλεξγάδεηαη κε ην αξκφδην εθάζηνηε δεκφζην φξγαλν 
θαηαπνιέκεζεο ηεο θαξκαθνδηέγεξζεο.  
 
 
21. ΔΙΓΙΚΟΙ ΟΡΟΙ 
Ζ ΔΟΣ-ΑΟΥ δηαηεξεί ην δηθαίσκα λα αιιάδεη ηελ  εκεξνκελία, ηελ ψξα θαη ηνλ ηφπν ησλ αγσληζηηθψλ 
ζπλαληήζεσλ ιφγσ θαηξηθψλ ζπλζεθψλ, θηεξηαθψλ πξνβιεκάησλ, ηειενπηηθψλ απαηηήζεσλ ή 
νπνηαζδήπνηε άιιεο θαηάζηαζεο θξηζεί απφ ηελ Οκνζπνλδία ζεκαληηθή γηα ηελ επηηπρή εθηέιεζε 
ησλ αγψλσλ. 
 
 
22. ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡΛΙΝΣΙΝΓΚ ΓΤΝΑΙΚΧΝ “ALL GIRLS” & ΜΙΚΣΟ “COED” 

 

Γισζζάξην  Όξσλ  

 

1. ½ Wrap around 

Μία ηερληθή ζηελ νπνία πεξηιακβάλεηαη κία κνλή βάζε, ε νπνία θξαηάεη ην άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζηελ 

θνξπθή ζπλήζσο ζε cradle position – ζέζε ηαιάληεπζεο (φπσο απνδίδεηαη ζην ρνξφ swing). ηελ 



9 
 

ζπλέρεηα ε βάζε αθήλεη ηα πφδηα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο θαη θέξλεη ηα πφδηα ( ηα νπνία είλαη 

ηελησκέλα) γχξσ απφ ηελ πιάηε ηεο βάζεο. Ζ βάζε ηπιίγεη ηα πφδηα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top 

person) κε ην ειεχζεξν ηεο ρέξη ελψ παξάιιεια ην ζψκα ηνπ ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) είλαη 

ηπιηγκέλν γχξσ απφ ηελ πιάηε ηεο βάζεο. 

 

 2. Aerial (noun) 

Σξνρφο ή θφδεξ πνπ εθηεινχληαη ρσξίο λα ηνπνζεηνχληαη ηα ρέξηα ζην έδαθνο.  

 

3. Airborne / Aerial (adjective) 

Να κελ ππάξρεη επαθή κε αζιεηή ή ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα. 

 

4. Airborne Tumbling Skill 

Μία ελαέξηα ηερληθή πνπ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ζηελ νπνία ν αζιεηήο 

ρξεζηκνπνηεί ην ζψκα ηνπ θαη ηνλ ηάπεηα ψζηε λα σζήζεη ηνλ εαπηφ ηνπ/ηεο καθξηά απφ ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα. 

 

 5. All 4s Position 

Σν ―All 4sPosition‖ είλαη φηαλ ν αζιεηήο αθνπκπάεη ηα ρέξηα θαη ηα γφλαηα ηνπ ζηνλ αγσληζηηθφ 

ηάπεηα αιιά δελ βξίζθεηαη ζε tucked (nugget) position. Όηαλ απηφ ην άηνκν ππνζηεξίδεη έλα άηνκν 

θνξπθήο (top person), ην ―All 4s Position‖ είλαη έλα stunt πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε επίπεδν κέζεο 

(waist level stunt). 

 

6. Assisted-Flipping Stunt 

Έλα stuntζην νπνίν ην άηνκν θνξπθήο (top person) εθηειεί πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη 

ελψ βξίζθεηαη ζε ζσκαηηθή επαθή κε κία βάζε ή έλα άηνκν θνξπθήο (top person) ηελ ζηηγκή πνπ 

πεξλάεη ζε αλεζηξακκέλε ζέζε. ( Βιέπε ―Suspended Flip‖, ―Braced Flip‖). 

 

7. Backbend  Σν ζψκα ηνπ αζιεηή ζρεκαηίδεη κία θακπχιε, ζπλήζσο ππνζηεξίδεηαη απφ ηα ρέξηα 

θαη ηα πφδηα κε ηελ θνηιηαθή ρψξα λα βιέπεη πξνο ηα πάλσ. 

 

 8. Back Walkover 

Μία κε ελαέξηα ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο θηλείηαη πξνο ηα πίζσ ζε arched position (ζρεκαηηζκφο 

θακπχιεο), κε ηα ρέξηα λα αθνπκπάλε πξψηα ζηνλ ηάπεηα, αθνινπζεί ε πεξηζηξνθή ησλ γνθψλ πάλσ 

απφ ην θεθάιη θαη πξνζγεηψλεηαη κε έλα πφδη ηελ θνξά. 

 

 9. Backward Roll 

Μία κε ελαέξηα ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα πίζσ ζε/ ή κέζα απφ κία 

αλεζηξακκέλε ζέζε ζεθψλνληαο ηνπο γνθνχο πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ελψ ιπγίδεη ηελ 
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ζπνλδπιηθή ζηήιε (tucked position) ψζηε λα δεκηνπξγήζεη κία θίλεζε παξφκνηα κε ηελ θίλεζε κηαο 

κπάιαο πνπ θπιάεη ζην πάησκα. 

 

10. Ball - X 

Μία ζέζε ζψκαηνο ( ζπλήζσο θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο toss) ζηελ νπνία ην άηνκν θνξπθήο (top 

person) μεθηλάεη απφ tucked position ζε straddle/x-position κε ηα ρέξηα θαη ηα πφδηα ή κφλν ηα πφδηα. 

 

11. Barrel Roll 

Βιέπε ―Log Roll‖.  

 

12. Base 

Σν άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζε άκεζε επαθή κε ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ην νπνίν παξέρεη ππνζηήξημε γηα 

έλαλ άιινλ αζιεηή. Σν άηνκν πνπ θξαηάεη, ζεθψλεη ή πεηάεη έλα άηνκν θνξπθήο (top person) ζε έλα 

stunt (Βιέπε επίζεο: New bases and/or Original Base). Δπίζεο, αλ ππάξρεη κφλν έλα άηνκν θάησ απφ 

ην πφδη ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person), αλεμαξηήησο ηελ ζέζε ηνπ ρεξηνχ, απηφ ην άηνκν ζεσξείηαη 

βάζε. 

  

13. Basket Toss 

Έλα toss πνπ πεξηιακβάλεη 2 ή 3 βάζεηο θαη έλαλ spotter—2 απφ ηηο βάζεηο ρξεζηκνπνηνχλ ηα ρέξηα 

ηνπο γηα λα ‗‘δέζνπλ‘‘ ηνπο θαξπνχο. 

 

14. Block 

Έλαο φξνο ηεο ελφξγαλεο πνπ αλαθέξεηαη ζηελ αχμεζε χςνπο ε νπνία δεκηνπξγείηαη 

ρξεζηκνπνηψληαο ηα ρέξηα θαη ην πάλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ψζηε λα  ζπξψμνπλ ηνλ αγσληζηηθφ 

ηάπεηα θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο ηερληθήο. 

  

15. Block Cartwheel 

Έλαο ζηηγκηαίνο αεξνκεηαθεξφκελνο ηξνρφο πνπ δεκηνπξγείηαη απφ ηνλ αζιεηή ρξεζηκνπνηψληαο ηα 

ρέξηα θιεηδσκέλα θφληξα ζηνλ ηάπεηα θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο άζθεζεο. 

 

16. Brace 

Μία ζσκαηηθή επαθή πνπ βνεζά λα παξέρεηαη ζηαζεξφηεηα απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top person) ζε 

έλα άιιν άηνκν θνξπθήο (top person). Σα καιιηά ή ε ζηνιή ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) δελ 

είλαη θαηάιιειν ή λφκηκν κέξνο ηνπ ζψκαηνο ψζηε λα ρξεζηκνπνηεζεί ηελ ζηηγκή πνπ γίλεηαη ζηήξημε 

κηαο ππξακίδαο ή κία κεηαθνξά ππξακίδαο. 

 

17. Braced Flip 

Έλα stunt ζην νπνίν ην άηνκν θνξπθήο (top person) εθηειεί πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη 

ελψ βξίζθεηαη ζε ζπλερή ζσκαηηθή επαθή κε έλα άιιν άηνκν θνξπθήο (top person). 
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 18. Bracer 

Σν άηνκν ζε άκεζε επαθή κε έλα άηνκν θνθπξήο (top person) ην νπνίν βνεζά λα παξέρεηαη 

ζηαζεξφηεηα ζην άηνκν θνξπθήο (top person). Σν άηνκν απηφ είλαη μερσξηζηά απφ κία βάζε ή έλαλ  

spotter. 

 

19. Cartwheel 

Μία κε ελαέξηα ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο ππνζηεξίδεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηφο ηνπ ζηα ρέξηα ηνπ, 

ελψ πεξηζηξέθεηαη πιαγίσο κέζα απφ κηα αλεζηξακκέλε ζέζε θαη πξνζγεηψλεηαη κε έλα πφδη ηελ 

θνξά.  

 

20. Catcher 

Σν άηνκν (α) ππεχζπλν γηα ηελ αζθαιή πξνζγείσζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) θαηά ηελ 

δηάξθεηα ελφο stunt/ dismount/toss/release. Όινη νη catchers:  

1.πξέπεη λα είλαη ζπγθεληξσκέλνη θαη πξνζεθηηθνί 

2.δελ πξέπεη λα εκπιέθνληαη ζε άιιεο ρνξνγξαθίεο  

3.πξέπεη λα έρνπλ ζσκαηηθή επαθή κε ην άηνκν θνξπθήο (top person) κφιηο γίλεηαη ην πηάζηκν  

4.πξέπεη λα βξίζθνληαη ζηνλ ηάπεηα ηελ ζηηγκή πνπ μεθηλά ε ηερληθή. 

 

21. Chair 

Έλα prep level stunt ζην νπνίν ε βάζε ππνζηεξίδεη ηνλ αζηξάγαιν ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) 

κε ην έλα ρέξη θαη κε ην άιιν ρέξη ηνλ δηθέθαιν-γινπηηαίν ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top person).  

Σν πφδη πνπ ππνζηεξίδεηαη πξέπεη λα είλαη ζε θάζεηε ζέζε θάησ απφ ηνλ θνξκφ ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  

(top person).. 

 

22. Coed Style Toss 

Μία κνλή βάζε θξαηάεη ηελ κέζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top person) θαη ‗πεηάεη‘ ην αηφκνπ θνξπθήο  

(top person) απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο. 

 

23. Cradle 

Μία πξνζγείσζε ζηελ νπνία ην αηφκνπ θνξπθήο  (top person) πηάλεηαη ζε ζέζε ηαιάληεπζεο (cradle 

position). 

 

24. Cradle Position 

Οη βάζεηο ππνζηεξίδνπλ έλα αηφκνπ θνξπθήο  (top person) ηνπνζεηψληαο ηα ρέξηα ηνπο ζηελ πιάηε 

θαη θάησ απφ ηα πφδηα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person). Σν αηφκνπ θνξπθήο  (top person) πξέπεη λα 

πξνζγεησζεί ζε ―V‖/pike/hollow body position  (θεθάιη ςειά, ηελησκέλα θαη ελσκέλα πφδηα) θάησ απφ 

ην prep level. 
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25. Cupie 

Έλα stunt ζην νπνίν ην αηφκνπ θνξπθήο  (top person) βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε  θαη έρεη θαη ηα δχν 

πφδηα ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ. Δπίζεο αλαθέξεηαη σο "Awesome." 

 

26. Dismount 

Ζ ηειηθή θίλεζε απφ έλα stunt ή κία ππξακίδα ζε cradle (ηαιάληεπζε)  ή ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα. Οη 

θηλήζεηο πνπ ζεσξνχληαη ―Dismounts‖ είλαη απηέο πνπ αθήλνληαη θαη θαηαιήγνπλ ζε cradle ή 

αθήλνληαη θαη παξέρεηαη βνήζεηα ζηνλ ηάπεηα. Μία θίλεζε απφ cradle ζην έδαθνο δελ ζεσξείηαη 

―Dismount‖. Όηαλ /αλ εθηειείηαη κία ηερληθή απφ cradle ζην έδαθνο , ε ηερληθή απηή ζα αθνινπζήζεη 

ηνπο θαλφλεο ηνπ stunt ( πεξηζηξνθέο, κεηαθνξέο θιπ ). 

 

 27. Dive Roll 

Μία αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή κε θπβίζηεζε ζηελ νπνία ηα πφδηα ηνπ αζιεηή αθήλνπλ ην έδαθνο 

πξηλ θζάζνπλ ηα ρέξηα ηνπ αζιεηή ζην έδαθνο. 

 

28. Double-Leg Stunt 

Βιέπε ―Stunt‖.  

 

29. Double Cartwheel 

Έλα αλεζηξακκέλν stunt δχν αηφκσλ, ηα νπνία εθηεινχλ ηξνρφ κε έλσζε παιάκε/ αζηξάγαινο ή 

ρέξη/γνθφο. Ζ έλσζε γίλεηαη ηαπηφρξνλα. 

 

30. Downward Inversion 

Έλα stunt ή κία ππξακίδα ζηα νπνία ην θέληξν βάξνπο ηνπ αλεζηξακκέλνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top 

person) θηλείηαη πξνο ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα.  

 

 31. Drop Ζ πηψζε ζην γφλαην, ζην γνθφ, κπξνζηά, πίζσ ή ζε split position ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα 

απφ κία αεξνκεηαθεξφκελε ή αλεζηξακκέλε ζέζε ρσξίο λα ππάξρεη πξψηα κέξνο ηνπ βάξνπο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αζιεηή λα ππνζηεξίδεηαη ζηα ρέξηα/πφδηα ηνπ ην νπνίν ‗ζπάεη‘ ηελ πηψζε. 

 

32. Extended Arm Level 

Σν πςειφηεξν ζεκείν ησλ ρεξηψλ ησλ βάζεσλ (φρη ηα ρέξηα ησλ spotters) φηαλ βξίζθνληαη ζε φξζηα 

ζέζε κε ηα ρέξηα ηνπο πιήξσο ηελησκέλα πάλσ απφ ην  θεθάιη. Σα ηελησκέλα ρέξηα  δελ 

πξνζδηνξίδνπλ απαξαίηεηα έλα an ―extended stunt‖. Βιέπε ―Extended Stunt‖ γηα πεξαηηέξσ 

επεμήγεζε. 
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 33. Extended Position 

Έλα αηφκν θνξπθήο  (top person) ζε φξζηα ζέζε, ην νπνίν ππνζηεξίδεηαη απφ κία βάζε (βάζεηο),  κε 

ηα ρέξηα ησλ βάζεσλ ηελησκέλα. Σα ηελησκέλα ρέξηα  δελ πξνζδηνξίδνπλ απαξαίηεηα έλα ―extended 

stunt‖. Βιέπε ―Extended Stunt‖ γηα πεξαηηέξσ επεμήγεζε. 

 

34. Extended Stunt 

Όηαλ φιν ην ζψκα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top person) βξίζθεηαη πάλσ απφ ην θεθάιη ηεο βάζεο 

(βάζεσλ). Παξαδείγκαηα ―Extended Stunts‖: Extended Liberty, Extended Cupie. Παξαδείγκαηα stunts 

ηα νπνία δελ ζεσξνχληαη ―Extended Stunts‖: Chairs, torches, flat backs, arm-n-arms, straddle lifts, 

suspended rolls and leap frogs.  (Απηά είλαη stunts ζηα νπνία ηα ρέξηα ησλ βάζεσλ είλαη κελ 

ηελησκέλα πάλσ απφ ην θεθάιη  αιιά δελ ζεσξνχληαη ―Extended Stunts‖ θαζψο ην χςνο ηνπ ζψκαηνο 

ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top person) είλαη ίδην κε έλα stunt ζην επίπεδν ησλ ψκσλ) (shoulder/prep level 

stunt). 

 

35. Extension Prep 

Βιέπε ―Prep‖.  

 

36. Flat Back 

Έλα stunt ζην νπνίν ην αηφκν θνξπθήο  (top person) είλαη μαπισκέλν νξηδφληηα, κε ην πξφζσπν λα 

θνηηάεη πξνο ηα πάλσ θαη ζπλήζσο ππνζηεξίδεηαη απφ δχν ή παξαπάλσ βάζεηο. 

 

 37. Flip (Stunting) 

Μία ηερληθή ε νπνία πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ρσξίο επαθή κε ηνλ 

ηάπεηα ή θάπνηα βάζε ηελ ζηηγκή πνπ ην ζψκα ηνπ αζιεηή πεξλά κέζα απφ κία αλεζηξακκέλε ζέζε. 

38. Flip (Tumbling) 

Μία ηερληθή tumbling ε νπνία πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ρσξίο επαθή κε 

ηνλ ηάπεηα ή θάπνηα βάζε ηελ ζηηγκή πνπ ην ζψκα ηνπ αζιεηή πεξλά κέζα απφ κία αλεζηξακκέλε 

ζέζε. 

 

39. Flipping Toss 

Έλα toss ζην νπνίν ην αηφκν θνξπθήο  (top person) πεξηζηξέθεηαη κέζα απφ κία αλεζηξακκέλε ζέζε. 

 

40. Floor Stunt 

Μία βάζε μαπισκέλε κε ηελ πιάηε ζηνλ ηάπεηα θαη ηα ρέξηα ηελησκέλα θάζεηα ζην έδαθνο. Έλα 

―Floor Stunt‖ είλαη έλα waist level stunt (επίπεδν κέζεο). 

 

41. Flyer 

Βιέπε ―Άηφκν θνξπθήο  (top person)‖. 
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42. Forward Roll 

Μία κε αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή  ζηελ νπνία ν αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κπξνζηά κέζα απφ 

κία αλεζηξακκέλε ζέζε θαζψο ζεθψλεη ηνπο γνθνχο πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο, ελψ 

παξάιιεια έρεη  ιπγηζκέλε ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε ψζηε λα δεκηνπξγήζεη κία θίλεζε παξφκνηα κε 

κηαο κπάιαο πνπ θπιάεη ζην πάησκα. 

 

43. Free-Flipping Stunt 

Έλα stunt κε κία θίλεζε απειεπζέξσζεο (Stunt Release Move) ζην νπνίν ην αηφκν θνξπθήο  (top 

person) πεξλάεη κέζα απφ κία αλεζηξακκέλε ζέζε ρσξίο ζσκαηηθή επαθή απφ βάζεηο, βνεζνχο ή 

ηνλ ηάπεηα. ε απηφ δελ πεξηιακβάλνληαη νη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release Moves ) νη νπνίεο 

μεθηλνχλ απφ αλεζηξακκέλεο ζέζεηο θαη πεξηζηξέθνληαη ζε κε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο. 

 

 44. Free Release Move 

Μία θίλεζε απειεπζέξσζεο (release move) ζην νπνίν ην top person αθήλεηαη απφ φιεο ηηο βάζεηο, 

ηνπο βνεζνχο ή ηνλ ηάπεηα. 

  

45. Front Limber 

Μία κε αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κπξνζηά κέζα απφ 

κία αλεζηξακκέλε ζέζε θαη θαηαιήγεη ζε κία κε αλεζηξακκέλε ζέζε κε ην λα δεκηνπξγεί κία θακπχιε 

κε ηα πφδηα θαη ηνπο γνθνχο πάλσ απφ ην θεθάιη θαη θάησ θαη πξνζγεηψλεηαη  ζηνλ ηάπεηα θαη  κε ηα 

δχν πφδηα καδί. 

 

46. Front Tuck 

Μία ηερληθή tumbling ζηελ νπνία ν αζιεηήο παξάγεη νξκή πξνο ηα πάλσ ψζηε λα εθηειέζεη έλα 

forward flip. 

 

47. Front Walkover 

Μία κε αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κπξνζηά 

κέζα απφ κία αλεζηξακκέλε ζέζε θαη θαηαιήγεη ζε κία κε αλεζηξακκέλε ζέζε κε ην λα δεκηνπξγεί 

κία θακπχιε κε ηα πφδηα θαη ηνπο γνθνχο πάλσ απφ ην θεθάιη θαη θάησ θαη πξνζγεηψλεηαη  ζηνλ 

ηάπεηα κε έλα πφδη ηελ θνξά. 

 

48. Full 

Μία πεξηζηξνθή 360 κνηξψλ. 

 

49. Ground Level 

Σν λα βξίζθεηαη ν αζιεηήο ζηνλ ηάπεηα. 
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50. Half (Stunt) 

Βιέπε ―Prep‖.  

 

51. Hand / Arm Connection 

Ζ ζσκαηηθή έλσζε κεηαμχ δχν ή ναξαπάλσ αηφκσλ ρξεζηκνπνηψληαο ηα ρέξηα/ηηο παιάκεο. Ο ψκνο 

δελ ζεσξείηαη κία λφκηκε έλσζε φηαλ απαηηείηαη έλσζε παιάκε/ρέξη. 

 

 52. Handspring 

Μία αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο μεθηλά πεδψληαο πξνο ηα κπξνζηά ή πξνο ηα 

πίζσ θαη πεξηζηξέθεηαη κέζα απφ handstand position (θαηαθφξπθν). ηελ ζπλέρεηα ν αζιεηήο 

ζηεξίδεη ην βάξνο ηνπ ζηα ρέξηα ηα νπνία είλαη ηελησκέλα θαη ζπξψρλεη κε ηνπο ψκνπο πξνο ηα πάλσ 

ψζηε λα πξνζγεησζεί ζηα πφδηα ηνπ, νινθιεξψλνληαο ηελ πεξηζηξνθή. 

  

53. Handstand 

Μία ίζηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε ζψκαηνο ζηελ νπνία ηα ρέξηα ηνπ αζιεηή είλαη ηελησκέλα θνληά ζην 

θεθάιη θαη ηα απηηά. 

 

 54. Hanging Pyramid 

Μία ππξακίδα ζηελ νπνία έλα ή πεξηζζφηεξα άηνκα αησξνχληαη πάλσ απφ ην έδαθνο θαη 

θξαηηνχληαη απφ έλα ή παξαπάλσ top persons. 

 Έλα ―Hanging Pyramid‖ ζεσξείηαη κηα ππξακίδα  2 ½ χςνο, εμαηηίαο ηνπ φηη ην βάξνο ηνπ top person 

έρεη αθεηεξία ην δεχηεξν επίπεδν. 

 

55. Helicopter Toss (“Helicopter”) 

Έλα stunt ζην νπνίν ην top person βξίζθεηαη ζε νξηδφληηα ζέζε θαη πεηάγεηαη ζηνλ αέξα ψζηε λα γίλεη 

πεξηζηξνθή γχξσ απφ έλαλ θάζεην λνεηφ άμνλα (παξφκνηα πεξηζηξνθή κε απηή ησλ ειηθψλ ηνπ 

ειηθνπηέξνπ) πξηλ πηαζηεί απφ ηηο αξρηθέο βάζεηο. 

 

56. Horizontal Axis (Twisting in Stunts) 

Μία αφξαηε γξακκή πνπ μεθηλά απφ κπξνζηά πξνο ηα πίζσ κέζα απφ ηνλ αθαιφ ελφο κε φξζηνπ top 

person. 

 

57. Initiation / Initiating (Έλαξμε) Σν μεθίλεκα κίαο ηερληθήο, ην ζεκείν απφ ην νπνίν μεθηλάεη. Σν 

ζεκείν έλαξμεο κίαο ηερληθήο είλαη ηα θαηψηεξα ζεκεία απφ ηα νπνία ζα μεθηλήζεη κία ηερληθή. 

 

58. Inversion 

Βιέπε ―Inverted‖ ˙ είλαη ε πξάμε ηνπ «αλαζηξέθεζζαη»  
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59. Inverted 

Όηαλ νη ψκνη ηνπ αζιεηή βξίζθνληαη θάησ απφ ηελ κέζε ηνπ/ηεο θαη ηνπιάρηζηνλ έλα πφδη είλαη πάλσ 

απφ ην θεθάιη ηνπ/ηεο. 

 

 60. Jump 

Μία αεξνκεηαθεξφκελε ζέζε ε νπνία δελ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη θαη 

δεκηνπξγείηαη κε ην λα ρξεζηκνπνηεί ν αζιεηήο ηα πφδηα ηνπ ζπξψρλνληαο ηνλ ηάπεηα ψζηε λα 

πεδήζεη ςειά. 

 

 61. Jump Skill 

Μία ηερληθή ε νπνία πεξηιακβάλεη αιιαγή ηεο ζέζεο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο άικαηνο. 

Π.ρ. toe touch, pike θιπ. 

 

62. Jump Turn 

Οπνηαδήπνηε ζηξνθή πνπ πξνζηίζεηαη ζε έλα άικα. Έλα ―straight jump‖ κε κία ζηξνθή δελ θάλεη ην 

άικα απην λα ζεσξείηαη  ―jump skill‖. 

 

63. Kick Double Full 

Μία ηερληθή, ζπλήζσο ζε toss, ε νπνία πεξηιακβάλεη κία θισηζηά  (kick) θαη πεξηζηξνθή 720 κνηξψλ. 

Έλα ηέηαξην ηεο ζηξνθήο πνπ εθηειείηαη απφ ην top person θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ kick είλαη 

ζπλεζηζκέλν θαη επηηξέπεηαη γηα ηελ έλαξμε ησλ ζηξνθψλ. 

 

64. Kick Full 

Μία ηερληθή, ζπλήζσο ζε toss, ε νπνία πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή 360 κνηξψλ. Έλα ηέηαξην ηεο 

ζηξνθήο πνπ εθηειείηαη απφ ην ην top person θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ kick είλαη ζπλεζηζκέλν θαη 

επηηξέπεηαη γηα ηελ έλαξμε ηεο ζηξνθήο. 

 

65. Knee (Body) Drop 

Βιέπε ―Drop‖.  

 

66. Layout 

Μία αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή ε νπνία πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ζε κία 

ηελησκέλε ζέζε ζψκαηνο (hollow body position). 

 

67. Leap Frog 

Έλα stunt ζην νπνίν ην top person κεηαθέξεηαη απφ έλα γθξνππ βάζεσλ ζε έλα άιιν ή κεηαθέξεηαη 

ζηηο αξρηθέο βάζεηο, κε ην λα πεξάζεη απφ ηνλ θνξκφ θαη κέζα απφ ηα ηελησκέλα ρέξηα ησλ βάζεσλ. 

Σν top person παξακέλεη ζε φξζηα ζέζε θαη κέλεη ζε ζπλερή επαθή θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

κεηαθνξάο. 
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(Second Level) Leap Frog 

Ίδηα ηερληθή κε ηελ παξαπάλσ, κε ηε δηαθνξά φηη ην top person ππνζηεξίδεηαη απφ βνεζνχο (bracers) 

αληί γηα βάζεηο φηαλ κεηαθέξεηαη απφ έλα γθξνππ βάζεσλ ζε έλα άιιν. 

 

 68. Leg/Foot Connection 

Ζ ζσκαηηθή έλσζε δπν ή πεξηζζφηεξσλ αζιεηψλ ρξεζηκνπνηψληαο ηα πφδηα/πέικαηα. Οπνηαδήπνηε 

έλσζε απφ ηελ θλήκε κέρξη ηα δάρηπια ηνπ πνδηνχ ζεσξείηαη λφκηκε φηαλ επηηξέπεηαη έλσζε 

πφδη/πέικα. 

 

69. Liberty 

Έλα stunt θαηά ην νπνίν ε βάζε(ζεηο) θξαηνχλ ην έλα πφδη ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) ελψ ην 

άιιν ηνπ πφδη είλαη ιπγζκέλν θαη παηάεη κε ηελ παηνχζα ζην πφδη κε ην νπνίν ζηεξίδεηαη 

 

70. Load-In 

Μία ζέζε stunt ζηελ νπνία ην top person έρεη έλα πφδη ηνπιάρηζηνλ ζηα ρέξηα ηεο βάζεο (βάζεσλ). 

Σα ρέξηα ησλ βάζεσλ βξίζθνληαη ζην επίπεδν κέζεο (waist level). 

 

71. Log Roll 

Μηα θίλεζε απειεπζέξσζεο (release move), ε νπνία μεθηλά απφ ην επίπεδν κέζεο (waist level) θαη ην 

ζψκα ηνπ top person πεξηζηξέθεηαη 360 κνίξεο ηνπιάρηζηνλ ελψ παξακέλεη παξάιιεια κε ηνλ 

ηάπεηα. 

 Έλα ―Assisted Log Roll‖ είλαη ε ίδηα ηερληθή, κε βνήζεηα απφ κία επηπξφζζεηε βάζε πνπ δηαηεξεί 

επαθή θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα ηεο κεηαθνξάο. 

 

72. Mount 

Βιέπε ―Stunt‖.  

 

73. Multi-Based Stunt 

Έλα stunt ην νπνίν πεξηιακβάλεη 2 ή πεξηζζφηεξεο βάζεηο ζην νπνίν δελ πεξηιακβάλεηαη ν spotter. 

 

 74. New Base(s) 

Οη βάζεηο νη νπνίεο πξνεγνπκέλσο δελ ήηαλ ζε απεπζείαο επαθή κε ην top person ελφο stunt. 

 

75. Non-Inverted Position Μία ζέζε ζψκαηνο ζηελ νπνία ζπλαληάκε κία απφ ηηο δχν πεξηπηψζεηο: 

 1. Οη ψκνη ηνπ top person βξίζθνληαη ζηελ κέζε ή πην πάλσ  

2. Οη ψκνη ηνπ top person βξίζθνληαη θάησ απφ ηελ κέζε θαη ηα πφδηα ηνπ θάησ απφ ην 

θεθάιη 
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76. Nugget 

Μία ζέζε ζψκαηνο ζηελ νπνία ν αζιεηήο βξίζθεηαη ζε tucked position ζηα ρέξηα θαη ζηα γφλαηα ηνπο 

πάλσ ζηνλ ηάπεηα. Όηαλ έλαο αζιεηήο ζε nugget position ππνζηεξίδεη έλα top person, ζεσξνχληαη 

βάζε ζε έλα waist level stunt. 

 

 77. Onodi 

Ξεθηλά απφ έλα back hand spring position ζηε ζπλέρεηα ν αζιεηήο ζπξψρλεη ηνλ ηάπεηα γηα λα πάξεη 

θφξα θαη εθηειεί ½ πεξηζηξνθή ζηα ρέξηα, ηειεηψλνληαο ηελ ηερληθή κε έλα front handspring. 

 

78. Original Base(s) 

Οη βάζεηο νη νπνίεο είλαη ζε επαθή κε ην top person θαηά ηελ δηάξθεηα έλαξμεο κηαο ηερληθήο ή ελφο 

stunt. 

 

79. Pancake 

Έλα stunt κε αλαζηξνθή πξνο ηα θάησ (downward inversion stunt ) ζην νπνίν ηα πφδηα ηνπ top 

person παξακέλνπλ ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ ηελ ζηηγκή πνπ εθηειείηαη fold over/pike forward rotation 

θαη  πηάλεηαη απφ ηηο βάζεηο απφ ηελ πιάηε. 

 

80. Paper Dolls 

Single-leg stunts (stunts κε έλα πφδη) πηάλνπλ ην έλα ην άιιν ελψ βξίζθνληαη ζε single leg position. 

Σα stunts κπνξεί λα είλαη ή θαη λα κελ είλαη ζε επέθηαζε (extended). 

 

 81. Pike 

Σν ζψκα γέξλεη κπξνζηά απφ ηνπο γνθνχο κε ηα πφδηα ηελησκέλα θαη ελσκέλα. 

 

 82. Platform Position 

Έλα single leg stunt ζην νπνίν ην πφδη ηνπ top person πνπ δελ ππνζηεξίδεηαη θξαηηέηαη ίζην –

ηελησκέλν δίπια ζην πφδη πνπ θξαηνχλ νη βάζεηο. Αλαθέξεηαη επίζεο σο ―dangle‖ ή ―target position‖.  

 

 83. Power Press 

Όηαλ νη βάζεηο θέξλνπλ ην  top person  απν extended position, ζε prep level (επίπεδν ψκσλ) ή πην 

θάησ, θαη ζηελ ζπλέρεηα ην επαλαθέξνπλ ζε extended position πάιη. 

 

84. Prep (stunt) Έλα stunt κε παξαπάλσ απφ κία βάζεηο, θξαηψληαο θαη ηα δχν πφδηα ηνπ top 

person, ην νπνίν θξαηηέηαη ζην επίπεδν ησλ ψκσλ απφ ηηο βάζεηο ζε φξζηα ζέζε. 

 

85. Prep-Level 

Ζ ρακειφηεξε έλσζε κεηαμχ ησλ βάζεσλ θαη ηνπ top person είλαη πάλσ απφ ην waist level θαη θάησ 

απφ ην extended level. Π.ρ. prep, shoulder level hitch, shoulder sit. Έλα stunt κπνξεί επίζεο λα 
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ζεσξεζεί φηη βξίζθεηαη ζην Prep-Level αλ ηα ρέξηα ησλ βάζεσλ είλαη ηελησκέλα πάλσ απφ ην θεθάιη, 

αιιά δελ ζεσξνχληαη ―Extended Stunts‖ θαζψο ην χςνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ top person είλαη ίδην κε έλα 

shoulder/prep level stunt, π.ρ. flatback, straddle lifts, chair, T-lift. Έλα stunt ζεσξείηαη θάησ απφ ην 

Prep Level αλ ην έλα πφδη ηνπιάρηζηνλ ηνπ top person βξίζθεηαη ζε waist level, φπσο θαζνξίδεηαη απφ 

ην χςνο/ζέζε ηεο βάζεο. (Δμαίξεζε: chair, T-lift and shoulder sit είλαη prep level stunts).  

86. Primary Support 

Τπνζηεξίδνληαο ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ βάξνπο ηνπ top person. 

 

 87. Prone Position 

Με πξφζσπν πξνο ηα θάησ, επίπεδε ζέζε ζψκαηνο. 

 

88. Prop 

Έλα αληηθείκελν ην νπνίν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζηνλ αγσληζηθφ ηάπεηα. εκαίεο, παλφ, 

πηλαθίδεο, pom pons, κεγάθσλα θαη θνκκάηηα πθάζκαηνο είλαη ηα κφλα πνπ επηηξέπνληαη. Κάζε 

θνκκάηη πνπ αθαηξείηαη απφ ηελ ζηνιή εζθεκκέλα θαη ρξεζηκνπνηείηαη γηα νπηηθφ εθέ ζα ζεσξείηαη 

prop. 

 

89. Punch 

Βιέπε ―Rebound‖.  

 

90. Punch Front 

Βιέπε ―FrontTuck‖.  

 

91. Pyramid 

Γχν ή πεξηζζφηεξα stunts ζε επαθή. 

 

92. Rebound 

Μία αεξνκεηαθεξφκελε ζέζε ε νπνία δελ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη θαη 

δεκηνπξγείηαη ρξεζηκνπνηψληαο ηα πφδηα γηα λα ζπξψμεη ηνλ ηάπεηα- ζπλήζσο εθηειείηαη απφ ή 

θαηαιήγνληαο ζε κία ηερληθή tumbling. 

 

 93. Release Move 

Όηαλ ζηακαηά ε επαθή κεηαμχ ηνπ top person θαη φισλ ησλ αηφκσλ ζηνλ ηάπεηα. Βιέπε ―Free 

Release Move‖. 

 

94. Rewind 

Έλα free-flipping release move απφ ην έδαθνο (ground level)  ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη σο ηερληθή 

έλαξμεο ζηνstunt. 
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95. Round Off 

Παξφκνην κε ηνλ ηξνρφ, κε ηελ δηαθνξά φηη ν αζιεηήο πξνζγεηψλεηαη θαη κε ηα δχν πφδηα ζην έδαθνο 

αληί κε έλα πφδη ηελ θνξά, θνηηψληαο ηελ θαηεχζπλζε απφ ηελ νπνία μεθίλεζε. 

  

96. Running Tumbling 

Μία ηερληθή Tumbling ε νπνία πεξηιακβάλεη κπξνζηηλφ βήκα ή άικα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

πξνζζέζεη δχλακε/θφξα ζην μεθίλεκα ηεο άζθεζεο. 

 

97. Second Level 

Οπνηνδήπνηε άηνκν πνπ ππνζηεξίδεηαη πάλσ απφ ηνλ ηάπεηα απφ κία ή παξαπάλσ βάζεηο. 

 

98. Second Level Leap Frog 

Όκνη κε ην Leap Frog αιιά ην top person ππνζηεξίδεηαη απφ βνεζνχο (bracers) αληί απφ ηηο βάζεηο 

φηαλ κεηαθέξεηαη απφ έλα ζεη βάζεσλ ζε έλα άιιν (ή θαη ίδην) ζεη βάζεσλ. 

 

99. Series Front or Back Handsprings 

Γχν ή παξαπάλσ κπξνζηηλά ή πίζσ handsprings πνπ εθηεινχληαη ζπλερφκελα απφ ηνλ αζιεηή. 

 

100. Shoulder Level 

Έλα stunt ζην νπνίν ε επαθή κεηαμχ ησλ βάζεσλ θαη ηνπ top person είλαη ζην χςνο ησλ ψκσλ ησλ 

βάζεσλ. 

 

101. Shoulder Sit 

Έλαstuntζηννπνίν ην top person θάζεηαη ζηνπο ψκνπο ηεο βάζεο (βάζεσλ). Απηφ ζεσξείηαη έλα prep 

level stunt. 

 

102. Shoulder Stand 

Έλαstunt ζην νπνίν ν αζιεηήο ζηέθεηαη ζηνπο ψκνπο ηεο βάζεο. 

 

103. Show and Go 

Έλα κεηαβαηηθφ stunt ζην νπνίν ην stunt πέξλα κέζα απφ extended level θαη επηζηξέθεη ζε non-

extended stunt. 

 

104. Shushunova  

Έλα straddle jump (toe touch) ην νπνίν πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ζε prone/push-up position 

(κπξνχκπηα). 
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105. Single-Based Double Cupie 

Μηα βάζε ππνζηεξίδεη 2 άηνκα θνξπθήο (top persons) ην θάζε έλα εθ ησλ νπνίσλ έρεη ηα δχν πφδηα 

ζε δηαθνξεηηθά ρέξηα ηεο βάζεο βιέπε « Cupie».  

 

106. Single-Based Stunt 

Έλα stunt ζην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη κία κφλν βάζε γηα λα ππνζηεξίδεη ην top person. 

 

107. Single-Leg Stunt 

Βιέπε ―Stunt‖.  

 

108. Split Catch 

Έλα stunt κε ην top person ζε φξζηα ζέζε έρνληαο ηα γφλαηα κπξνζηά. Οη βάζεηο θξαηνχλ ην 

εζσηεξηθφ ησλ κεξψλ θαζψο ην top person εθηειεί έλα high ―V‖ motion, δεκηνπξγψληαο έλα  ―X‖ κε ην  

ζψκα ηνπ. 

 

109. Sponge Toss 

Έλα stunt παξφκνην κε ην basket toss ζην νπνίν ην  top person πεηάγεηαη (tossed)  απφ  ―Load In‖ 

position. Σν top person έρεη θαη ηα δχν πέικαηα ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ πξηλ ην toss. 

 

110. Spotter 

Σν άηνκν ηνπ νπνίνπ πξσηαξρηθή επζχλε είλαη ε απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ κε ην λα πξνζηαηεχεη ην 

θεθάιη, ην ζβέξθν, ηελ  πιάηε θαη ηελ πεξηνρή ησλ ψκσλ ηνπ top person θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο 

ελφο stunt, κηαο ππξακίδαο ή ελφο πεηάγκαηνο. Όινη νη ―Spotters‖ πξέπεη λα είλαη κέιε ηεο ίδηαο 

νκάδαο θαη λα εθπαηδεχνληαη ζε θαηάιιειεο ηερληθέο (spotting techniques) . 

 Ο spotter  

– Πξέπεη λα ζηέθεηαη δίπια ή πίζσ απφ ην stunt, ηελ ππξακίδα ή ην πέηαγκα (toss).  

– Πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε άκεζε επαθή κε ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα/  

– Πξέπεη λα είλαη πξνζεθηηθφο θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο κηαο ηερληθήο.  

– Πξέπεη λα κπνξεί λα θηάλεη ηελ βάζε ηνπ stunt ην νπνίν παξαθνινπζνχλ, αιιά δε ρξεηάδεηαη λα 

    είλαη ζε απεπζείαο ζσκαηηθή επαθή κε ην stunt.  

– Γελ ζα πξέπεη λα ζηέθεηαη αθξηβψο θάησ απφ ην stunt θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζήο ηνπ. 

– Μπνξεί λα πηάλεη ηνπο θαξπνχο ησλ βάζεσλ,  άιια κέξε  απφ ηα ρέξηα ησλ βάζεσλ,   ηνπο 

   αζηξαγάινπο ή/θαη ηα πφδηα ηνπ top person ή κπνξεί λα λα κελ αγγίμεη ην stunt θαζφινπ.  

– Γελ κπνξεί λα ζεσξεζεί βάζε θαη spotter ηελ ίδηα ζηηγκή. Αλ ππάξρεη κφλν έλα άηνκν θάησ απφ ην   

πφδη ηνπ top person, αλεμαξηήησο ηεο ζέζεο ηνπ ρεξηνχ, απηφ ην άηνκν ζεσξείηαη βάζε.  

 

Παξάδεηγκα: ε έλα two leg stunt, ε βάζε πνπ θξαηάεη ην έλα απφ ηα πφδηα δελ επηηξέπεηαη λα 

ζεσξεζεί spotter (αλεμαξηήησο ηνπ πηαζίκαηνο).  
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εκείσζε: Δάλ ην ρέξη ηνπ spotter είλαη θάησ απφ ην πφδη ηνπ top person, πξέπεη λα είλαη ην 

κπξνζηηλν ηνπ ρέξη. Σν πίζσ ρέξη ηνπ spotter ΠΡΔΠΔΗ λα ηνπνζεηεζεί πίζσ απν ηνλ αζηξάγαιν/πφδη 

ηνπ top person ή ζηελ πίζσ πιεπξά ηνπ θαξπνχ ηεο βάζεο. 

 

111. Standing Tumbling 

Μία ηερληθή  tumbling (ζεηξά αζθήζεσλ) ε νπνία εθηειείηαη απφ ζηαζεξή ζέζε (standing position) 

ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί θάπνηα κπξνζηηλή θίλεζε. Οπνηνζδήπνηε αξηζκφο βεκάησλ πξνο ηα πίζσ 

πξηλ ηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο, εμαθνινπζεί λα νξίδεη ηελ άζθεζε σο ―standing tumbling‖.  

112. Step Out 

Μηα ηερληθή tumbling θαηά ηελ νπνία ε πξνζγείσζε γίλεηαη ζε έλα πφδη θάζε θνξά ζε αληίζεζε κε ηελ 

ηαπηφρξνλε πξνζγείσζε θαη ζηα δχν πφδηα.  

 

113.  Straight Cradle 

Έλα release move/dismount απφ έλα stunt πνπ θαηαιήγεηο ζε cradle position ζην νπνίν ην top person 

κέλεη ζε ζέζε ―Straight Ride‖ – δελ εθηειείηαη θακκία ηερληθή ( π.ρ.turn, kick, twist, pretty girl, θιπ). 

 

114. Straight Ride 

Ζ ζέζε ζψκαηνο ηνπ top person φηαλ εθηειεί έλα  toss ή έλα dismount ην νπνίν δελ πεξηιακβάλεη 

θαλέλα θφιπν ζηνλ αέξα. Δίλαη κία ζέζε ζε επζεία γξακκή ε νπνία καζαίλεη ζην  top person λα 

θηάζεη θαη λα δηαηεξήζεη ην κέγηζην χςνο ζην toss. 

 

115. Stunt 

Οπνηαδήπνηε ηερληθή ζηελ νπνία ην top person ππνζηεξίδεηαη πάλσ απφ ηνλ ηάπεηα απφ έλα ή 

παξαπάλσ άηνκα. Έλα stunt νξίδεηαη φηη είλαη  ―One Leg‖ ή ―Two Leg‖ απφ ηνλ αξηζκφ ησλ πνδηψλ 

ηνπ top person πνπ ππνζηεξίδνληαη απφ ηηο βάζεηο. Δάλ ην top person δελ ππνζηεξίδεηαη ζε θαλέλα 

πφδη, ηφηε ην stunt ζεσξείηαη "Two Leg" stunt. 

Δμαίξεζε: Σν  Chair ζεσξείηαη ―Two Leg‖ stunt. 

 

116. Suspended Roll 

Μία ηερληθή stunt πνπ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη απφ ην top person ελψ 

βξίζθεηαη ζε έλσζε ρέξη/θαξπφ κε ρέξη/θαξπφ κε ηηο  βάζεηο πνπ είλαη ζηνλ ηάπεηα. Οη βάζεηο ζα 

έρνπλ ηα ρέξηα ηελησκέλα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πεξηζηξνθήο ηεο ηερληθήο. Ζ πεξηζηξνθή ηνπ top 

person πεξηνξίδεηαη ζε κπξνζηηλή ή πηζηλή. 

 

117. Suspended Forward Roll 

Μία ππνβαζηαδφκελε ηνχκπα πνπ πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κπξνζηά.Βιέπε «Suspended Roll» 
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118. Suspended Backward Roll 

Μία ππνβαζηαδφκελε ηνχκπα πνπ πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα πίζσ. Βιέπε «Suspended Roll». 

 

119. T-Lift  

Έλα stunt ζην νπνίν ην top person κε ηα ρέξηα ζε  t-motion ζηεξίδεηαη απφ ζε θάζε πιεπξά απφ κία 

βάζε πνπ ζπλδέεηαη κε ην θάζε έλα ρέξη θαη θάησ απφ ην κπξάηζν. Σν top person παξακέλεη ζε κε 

αλεζηξακκέλε, θάζεηε ζέζε φζν ππνζηεξίδεηαη ζην stunt. 

 

 120. Tension Roll / Drop 

Μία ππξακίδα/έλα stunt ζηελ νπνία νη βάζεηο γέξλνπλ κπξνζηά φιεο καδί κέρξη ην top person(s)  λα 

αθήζνπλ ηηο βάζεηο ρσξίο βνήζεηα. πλήζσο ην top person(s) ή/ θαη νη  βάζεηο εθηεινχλ έλα forward 

roll κφιηο πάςεη λα ππάξρεη επαθή κεηαμχ ηνπο.  

 

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

Μία κπξνζηηλή πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ζηελ νπνία ην top person αθήλεηαη απφ φξζηα 

ζέζε θαη θαηαιήγεη ζε cradle position. 

 

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

Μία κπξνζηηλή πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη απφ κία φξζηα ζέζε ζε θαζηζηή ζέζε ζην 

έδαθνο, κε ηα ρέξηα ή / θαη ηα πφδηα λα πξνζγεηψλνληαη πξψηα. 

 

123. Tic-Tock 

Έλα ζηαηηθφ stunt ζην έλα πφδη, ζην νπνίν νη βάζεηο βπζίδνληαη θαη ειεπζεξψλνπλ ην top person κε 

θαηεχζπλζε πξνο ηα πάλσ, θαζψο ην top person αιιάδεη ην βάξνο ηνπ ζην άιιν πφδη θαη 

πξνζγεηψλεηαη ζηελ ίδηα ζηαηηθή ζέζε κε αληίζεην πφδη. 

 

124. Toe / Leg Pitch 

Μία ηερληθή κε κία ή παξαπάλσ βάζεηο ζηελ νπνία ε βάζε ( βάζεηο ) πεηάεη (toss) πξνο ηα πάλσ, 

ζπλήζσο ρξεζηκνπνηψληαο ην πέικα ή ην πφδη ηνπ top person ψζηε λα απμεζεί ην χςνο ηνπ top 

person. 

 

125. Torso  

Ζ κεζαία πεξηνρή / πεξηνρή κέζεο ηνπ ζψκαηνο ελφο αζιεηή. 

 

126. Toss 

Έλα αεξνκεηαθεξφκελν stunt ζην νπνίν νη βάζεηο εθηεινχλ κία θίλεζε πεηάγκαηνο (throwing motion) 

ε νπνία μεθηλάεη απφ ην waist level ψζηε λα απμεζεί ην χςνο ηνπ top person. Σν top person αθήλεηαη 

απφ φιεο ηηο βάζεηο, θξαηήκαηα ή / θαη απφ άιια top persons. Σν top person δελ αθνπκπά ζηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα φηαλ μεθηλά ην toss ( π.ρ. basket toss ή  sponge toss). εκείσζε: Tα toss to hands, 
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toss to extended stunts θαη toss chair δελ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζε απηή ηελ θαηεγνξία. (Βιέπε 

«Release Moves»). 

 

127. Top Person (άηνκν θνξπθήο) 

Ο αζιεηήο (αζιεηέο) νη νπνίνη ππνζηεξίδνληαη πάλσ απφ ηελ επηθάλεηα ηνπ αγσληζηηθνχ ηάπεηα ζε 

έλα stunt, ζε κηα ππξακίδα ή ζε έλα toss.  

 

128. Tower Pyramid 

Έλα stunt πάλσ ζε έλα waist level stunt. 

 

129. Transitional Pyramid 

Σν top person πεγαίλεη απφ κία ζέζε ζε κία άιιε ζε κία ππξακίδα. Ζ κεηάβαζε κπνξεί λα 

πεξηιακβάλεη ηελ αιιαγή ησλ βάζεσλ κε ηελ πξνυπφζεζε έλαο αζιεηήο λα βξίζθεηαη ζην prep level ή 

πην θάησ θαη λα δηαηεξεί επαθή ζπλερφκελε επαθή κε ην top person. 

 

130. Transitional Stunt 

ΣνTop person ή ηα top persons πνπ πεγαίλνπλ απφ κία ζέζε stunt ζε κία άιιε πξνθαιψληαο αιιαγή 

ζηελ δηακφξθσζε ηνπ αξρηθνχ stunt. Κάζε ζεκείν έλαξμεο ρξεζηκνπνηείηαη ψζηε λα νξίδεηαη ε 

αθεηεξία κηαο κεηάβαζεο. Σν ηέινο κηαο κεηάβαζεο νξίδεηαη σο έλα θαηλνχξγην ζεκείν έλαξμεο, ην 

ζηακάηεκα κηαο θίλεζεο, ή / θαη  ην top person λα αθνπκπήζεη ηνλ ηάπεηα. 

 

131. Traveling Toss 

Έλα toss πνπ εζθεκκέλα απαηηεί απφ ηηο βάζεηο ή ηνπο catchers λα θηλεζνχλ ζε ζπγθεθξηκέλε 

θαηεχζπλζε γηα λα πηάζνπλ ην top person. ( Απηφ δελ πεξηιακβάλεη έλα ηέηαξην ζηξνθή απφ ηηο 

βάζεηο ζε tosses φπσο ην ―Kick Full‖) 

 

132. Tuck Position 

Μία ζέζε ζηελ νπνία ην ζψκα βξίζθεηαη ιπγηζκέλν ζηελ κέζε/γνθνχο κε ηα γφλαηα ζην ζηήζνο. 

 

133. Tumbling 

Οπνηαδήπνηε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ε νπνία δελ ππνζηεξίδεηαη απφ ηηο βάζεηο θαη 

θαηαιήγεη ζηνλ ηάπεηα. 

 

 134. Twist 

Όηαλ ν αζιεηήο εθηειεί κία πεξηζηξνθή γχξσ απφ ηνλ θάζεην άμνλα ηνπ ζσκαηφο ηνπ. 

 

135. Twisting Stunt 

Οπνηαδήπνηε πεξηζηξεθφκελε κεηαθνξά πνπ πεξηιακβάλεη έλα top person θαη κία βάζε (βάζεηο). Ο 

βαζκφο ηεο πεξηζηξνθήο γεληθψο νξίδεηαη απφ ην ζχλνιν ζπλερφκελσλ πεξηζηξνθψλ ησλ γνθψλ ηνπ  
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top person ζε ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα. Οη πεξηζηξνθέο κεηξψληαη ρξεζηκνπνηψληαο θαη ηνλ θάζεην (απφ 

ην θεθάιη έσο ηα πφδηα) αιιά θαη ηνλ νξηδφληην άμνλα (κέζσ ηνπ αθαινχ ζε κηα κε θαηαθφξπθε 

ζέζε). Ζ ηαπηφρξνλε πεξηζηξνθή θαη ζηνπο δχν άμνλεο πξέπεη λα κεηξηέηαη μερσξηζηά, φρη 

αζξνηζηηθά, φηαλ ππνινγίδεηαη ε γσλία ηεο ζηξνθήο. Ζ βχζηζε απφ ηηο βάζεηο  ή/ θαη  ε αιιαγή ηεο 

θαηεχζπλζεο ηεο πεξηζηξνθήο ζεκαηνδνηεί κία θαηλνχξγηα κεηάβαζε. 

 

136. Twisting Toss 

Μηα πεξηζηξνθή θαηά ηελ νπνία ν αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη γχξσ απφ ηνλ «Κάζεην Άμνλα» ηνπ 

ζψκαηφο ηνπ.  

 

 137. Twisting Tumbling 

Μία ηερληθή tumbling ε νπνία πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ζηελ νπνία ν 

αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη γχξσ απφ ηνλ «Κάζεην Άμνλα» ηνπ ζψκαηφο ηνπ.  

 

138. Two – High Pyramid 

Μία ππξακίδα ζηελ νπνία φια ηα top persons ππνζηεξίδνληαη πξσηαξρηθά απφ ηηο βάζεηο, νη νπνίεο 

βξίζθνληαη ζε απεπζείαο επαθή κε ηνλ ηάπεηα. Οπνηαδήπνηε ζηηγκή πνπ αθήλεηαη έλα top person 

απφ ηηο βάζεηο ζε έλα  ―Pyramid Release Move‖, αλεμαξηήησο ηνπ χςνπο ηνπ release, απηφ ην top 

person ζεσξείηαη φηη πεξλάεη πάλσ απφ ην χςνο 2 αηφκσλ (―passing above two persons high‖). 

Σν ―Passing above two persons high‖ δελ έρεη ζρέζε κε ην χςνο ηνπ top person αιιά κε ηνλ αξηζκφ 

ησλ επηπέδσλ ηα νπνία είλαη ζπλδεδεκέλα. 

 

139. Two & One Half (2-½) High Pyramid 

Μία ππξακίδα ζηελ νπνία ην top person(s)  θέξεη ην βάξνο ηνπ (φρη ζηήξηγκα)ζε έλα άιιν top person 

ηνπιάρηζηνλ θαη δελ βξίζθεηαη ζε επαθή κε ηηο βάζεηο. Σν χςνο ηεο ππξακίδαο γηα ―Two and One Half 

High Pyramid‖ κεηξηέηαη απφ ην κήθνο ζψκαηνο φπσο αθνινπζεί:  

– Chairs, thigh stands and shoulder straddles είλαη 1-½ κήθνο ζψκαηνο. 

– Shoulder stands είλαη 2 κήθε ζψκαηνο.  

 

140. Unified Partner 

Μία ζέζε ζψκαηνο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) θαηά ηελ νπνία βξίζθεηαη ζε νξζία ζέζε 

ζηεξηδφκελν ζε ηνπιάρηζηνλ έλα πφδη, ελψ ππνζηεξίδεηαη απφ κία βάζε(βάζεηο). 

 

141. Upright 

Ζ ζέζε ζψκαηνο ηνπ top person ζηελ νπνία ν αζιεηήο βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε ζην έλα πφδη 

ηνπιάρηζηνλ ελψ ππνζηεξίδεηαη απφ κία βάζε (βάζεηο). 
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142. V-Sit 

Ζ ζέζε ζψκαηνο ηνπ top person φηαλ βξίζθεηαη θαζηζκέλν ζε έλα stunt κε ηελησκέλα πφδηα 

παξάιιεια ζηνλ ηάπεηα ζε ζέζε ―V‖. 

 

143. Vertical Axis (Twisting in Stunts or Tumbling) 

Μία αφξαηε γξακκή πνπ μεθηλά  απφ ην θεθάιη θαη θαηαιήγεη ζηα δάρηπια ηνπ πνδηνχ, ηνπ αζιεηή 

πνπ εθηειεί ηερληθέο ζην έδαθνο ή ηνπ top person. 

 

144. Waist Level 

Έλα stunt ζην νπνίν ε ρακειφηεξε έλσζε κεηαμχ ησλ βάζεσλ θαη ηνπ top person είλαη πάλσ απφ ην 

ground level (έδαθνο) θαη θάησ απφ ην prep level, ή / θαη έλα πφδη ηνπ top person ηνπιάρηζηνλ είλαη 

θάησ απφ ην prep level, φπσο νξίδεηαη απφ ην χςνο/ζέζε ηεο βάζεο. Παξαδείγκαηα stunts ηα νπνία 

ζεσξνχληαη waist level: All 4s position based stunts, a nugget-based stunt. Σν chair θαη ην shoulder sit 

ζεσξνχληαη prep level stunts, κε βάζε ην ζεκείν επαθήο κε ηε βάζε (βάζεηο),  θαη δελ ζεσξνχληαη 

waist level. 

 

145. Walkover 

Μία κε αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή πνπ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ζηελ 

νπνία ν αζιεηήο πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κπξνζηά/πξνο ηα πίζσ ( ζπλήζσο εθηειείηαη κε ηα πφδηα ζε 

ζέζε split) κε ππνζηήξημε απφ ην έλα ή θαη ηα δχν ρέξηα. 

 

146. Whip 

Μία κε πεξηζηξεθφκελε, κεηαθεξφκελε πξνο ηα πίζσ, αεξνκεηαθεξφκελε ηερληθή tumbling ζηελ 

νπνία ηα πφδηα ηνπ αζιεηή πεξηζηξέθνληαη πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ην ζψκα, ελψ ην ζψκα 

παξακέλεη ζε ιπγηζκέλε ζέζε. Έλα  ―whip‖ κνηάδεη κε έλα back handspring ρσξίο ηα ρέξηα λα έξρνληαη 

ζε επαθή κε ην έδαθνο. 

 

147. X-Out 

Μία ηερληθή tumbling ή έλα toss ζηα νπνία ν αζιεηήο εθηειεί έλα flip  (ηνχκπα) ελψ απιψλεη ηα ρέξηα 

θαη ηα πφδηα ζε ‗‘Υ‘‘ ζρήκα θαηά ηεο δηάξθεηα ηεο πεξηζηξνθήο ηνπ flip. 

 
23.  Γεληθνί Καλόλεο Αζθαιείαο θαη Απαξαίηεηεο Πξνϋπνζέζεηο Ρνπηίλαο  
 

1. ‗Οινη νη αζιεηέο πξέπεη λα επηηεξνχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα φισλ ησλ επίζεκσλ θαζεθφλησλ απφ 
έλαλ θαηαξηηζκέλν ππεχζπλν/πξνπνλεηή. 
2. Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα επηδεηνχλ ηελ επηδεμηφηεηα πξηλ αθνινπζήζεη ε κεηάβαζε ζην επφκελν 
επίπεδν δεμηνηήησλ. Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα ιακβάλνπλ ππφςε ηνλ αζιεηή, ηελ νκάδα θαη ην 
επίπεδν δεμηνηήησλ φιεο ηεο νκάδαο θαηά ηελ επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ επηπέδνπ ρνξνγξαθίαο.  
3. Όιεο νη νκάδεο, νη πξνπνλεηέο θαη νη ππεχζπλνη πξνγξακκάησλ θαη ζπιιφγσλ ζα πξέπεη λα έρνπλ 
ελα πιάλν έθηαθηεο αλάγθεο ζε πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνχ. 
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4. Οη αζιεηέο θαη νη πξνπνλεηέο δελ πξέπεη λα είλαη ππφ ηελ επήξεηα αιθνφι, λαξθσηηθψλ, νπζηψλ 
πνπ βειηηψλνπλ ηελ απφδνζε ή κε ζπληαγνγξαθνχκελσλ θαξκάθσλ, ηα νπνία επηβξαδχλνπλ ή 
βειηηψλνπλ ηελ ηθαλφηεηα επηηήξεζεο ή εθηέιεζεο κηα ξνπηίλαο κε αζθάιεηα, θαηά ηελ δηάξθεηα 
ζπκκεηνρήο ηνπο ζε πξνπφλεζε ή αγψλεο. 
5. Οη αζιεηέο πξέπεη πάληα λα πξνπνλνχληαη θαη λα αγσλίδνληαη ζε θαηάιιειε επηθάλεηα. Σερληθέο 
δεμηφηεηεο (π.ρ. stunts, pyramids, tosses ή tumbling) δελ πξέπεη λα εθηεινχληαη ζε ηζηκέλην, ζε 
άζθαιην, ζε βξεγκέλν ή αλνκνηφκνξθν έδαθνο ή ζε έδαθνο κε εκπφδηα. 
6. Παπνχηζηα κε καιαθή ζφια ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ. 
Απαγνξεχνληαη ηα παπνχηζηα ρνξνχ, ηεο ελφξγαλεο ή νπνηνδήπνηε παξφκνην είδνπο παπνπηζηνχ. 
Σα παπνχηζηα πξέπεη λα έρνπλ ζπκπαγή ζφια. 
7. Κνζκήκαηα θάζε είδνπο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ αιιά φρη πεξηνξηδφκελσλ ζε απηηά, κχηε, γιψζζα, 
αθαιφ θαη θνζκήκαηα πξνζψπνπ (facial rings), δηαθαλή πιαζηηθά θνζκήκαηα, βξαρηφιηα, θνιηέ θαη 
θνλθάξδεο ζηηο ζηνιέο απαγνξεχνληαη. Σα θνζκήκαηα ζα πξέπεη λα αθαηξεζνχλ θαη δελ επηηξέπεηαη 
λα θαιχπηνληαη κε ηαηλία (εμαίξεζε απνηεινχλ νη ηαηξηθέο ηαπηφηεηεο/βξαρηφιηα). Γηεπθξίληζε: 
ηξαζάθηα επηηξέπνληαη λα βξίζθνληαη θνιιεκέλα πάλσ ζηε ζηνιή είηε ζην ζψκα.  
8. Οπνηνζδήπνηε εμνπιηζκφο αχμεζεο χςνπο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα σζήζεη ηνλ αζιεηή 
απαγνξεχεηαη. Δμαίξεζε: ην spring floor σο εηδηθή επηθάλεηα γηα ηηο νκάδεο All Star Cheerleading.  
9. εκαίεο, ιάβαξα, ζήκαηα, poms, κεγάθσλα, θαη θνκκάηηα πθάζκαηνο είλαη ηα κφλα props 
(αληηθείκελα εθηφο ηεο ζηνιήο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηελ εθηέιεζε ελφο πξνγξάκκαηνο) πνπ 
επηηξέπνληαη. (Δμαίξεζε: πζθεπέο ή εμνπιηζκφο ππνζηήξημεο ή ππνβνήζεζεο θηλεηηθφηεηαο ζηηο 
θαηεγνξίεο Πξνζαξκνζκέλσλ Ηθαλνηήησλ, Δηδηθψλ Ηθαλνηήησλ ή Special Olympics). Props πνπ έρνπλ 
θνληάξηα ή παξφκνην εμνπιηζκφ ζηήξημεο δελ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε stunt ή tumbling. Όια 
ηα props πξέπεη λα αθήλνληαη κε αζθάιεηα ζε ζεκείν φπνπ δελ ππάξρεη θίλδπλνο λα πξνθιεζνχλ 
δεκηέο ή ηξαπκαηηζκνί (παξάδεηγκα: απαγνξεχεηαη ν αζιεηήο λα πεηάμεη κηα ζθιεξή πηλαθίδα απν 
ηελ κηα πιεπξά ηνπ ηάπεηα ζηελ άιιε ελψ βξίζθεηαη ζε stunt). Οπνηνδήπνηε θνκκάηη ηεο ζηνιήο πνπ 
αθαηξείηαη ζθφπηκα θαη ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δεκηνπξγία νπηηθνχ εθέ, ζα ζεσξεζεί prop απφ ηε 
ζηηγκή πνπ ζα αθαηξεζεί απφ ην ζψκα ηνπ αζιεηή. 
10. ηεξίγκαηα, επηγνλαηίδεο θαη λάξζεθεο, ηα νπνία είλαη ακεηάβιεηα απφ ηνλ πξσηφηππν 
ζρεδηαζκφ ηνπ θαηαζθεπαζηή, δελ απαηηνχλ επηπιένλ πξνζηαηεπηηθά. ηεξίγκαηα, επηγνλαηίδεο θαη 
λάξζεθεο, ηα νπνία έρνπλ κεηαβιεζεί απφ ηνλ αξρηθφ ζρεδηαζκφ ηνπ θαηαζθεπαζηή, πξέπεη λα 
εληζρπζνχλ κε εηδηθνχ ηχπνπ ζθνπγγάξη 1,27 cm ηνπιάρηζηνλ, αλ ν αζιεηήο ζπκκεηέρεη ζε stunts, 
ππξακίδεο, tumbling θαη tosses. Αλ θάπνηνο αζιεηήο έρεη γχςν (παξάδεηγκα: λάξζεθα ή κπφηα), δελ 
επηηξέπεηαη λα ζπκκεηέρεη ζε stunts, ππξακίδεο, tumbling θαη tosses.  
Δμαίξεζε: Δληφο ησλ θαηεγνξηψλ Πξνζαξκνζκέλσλ Γπλαηνηήησλ, Δηδηθψλ Γπλαηνηήησλ θαη 
Παξανιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηεο Παγθφζκηαο Οκνζπνλδίαο (ICU), ην αληηθείκελν θηλεηηθήο 
ππνβνήζεζεο ή ζπζθεπέο ππνζηήξημεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα βνεζήζνπλ ηνλ αζιεηή 
ζεσξνχληαη κέξνο ηνπ αζιεηή. ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, ε παξάγξαθνο απηή δελ εθαξκφδεηαη.  
11. Απφ ηελ άπνςε δηαβάζκηζεο επηπέδνπ, νη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν 
επίπεδν, ζπκπεξηιακβάλνπλ θαη ηηο ηερληθέο ηνπ πξνεγνχκελνπ επηπέδνπ. 
12. Οη απαηηνχκελνη spotters γηα φιεο ηηο ηερληθέο, πξέπεη λα είλαη κέιε ηεο εθάζηνηε νκάδαο θαη ζα 
πξέπεη λα είλαη εθπαηδεπκέλνη ζηηο ζσζηέο ηερληθέο spotting. 
13. Οη πηψζεηο φισλ ησλ εηδψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ αιιά φρη πεξηνξηδφκελσλ ζε πηψζεηο ζηα 
γφλαηα, ζην κεξφ, ζηελ πιάηε ή κπξνχκπηα απφ άικα, stunt ή αλεζηξακκέλε ζέζε, δελ επηηξέπνληαη 
εθηφο θαη αλ ην κεγαιχηεξν κέξνπο ηνπ βάξνπο ηνπνζεηείηαη αξρηθά ζηα ρέξηα ή ηα πφδηα, ην νπνίν 
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κεηψλεη ηελ έληαζε ηεο πηψζεο. Σα Shushinovas επηηξέπνληαη. Γηεπθξίληζε: Οη πηψζεηο νη νπνίεο 
ζπκπεξηιακβάλνπλ νπνηνδήπνηε πνζνζηφ βάξνπο ζηα ρέξηα ή ζηα πφδηα δελ είλαη απαξαίηεηα 
παξάλνκα. 
14. Οη αζιεηέο πξέπεη λα έρνπλ ηνπιάρηζηνλ έλα πφδη, ρέξη ή άιιν κέξνο ηνπ ζψκαηνο (εθηφο απφ ηα 
καιιηά) ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα θαηά ηελ έλαξμε ηεο ξνπηίλαο. Δμαίξεζε: Οη αζιεηέο κπνξνχλ λα 
έρνπλ ηα πφδηα ηνπο πάλσ ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ, αλ ηα ρέξηα ησλ βάζεσλ αθνπκπάλε ηνλ ηάπεηα. 
15. Οη δηαγσληδφκελνη πνπ μεθηλνχλ κία ξνπηίλα πξέπεη λα παξακέλνπλ νη ίδηνη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 
ξνπηίλαο. Γελ κπνξεί λα γίλεη αιιαγή δηαγσληδφκελνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο. 
16. Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα έρεη ηζίριεο, θαξακέιεο, νηηδήπνηε βξψζηκν ή κε βξψζηκν ζην ζηφκα 
ηνπ, ην νπνίν κπνξεί λα πξνθαιέζεη πληγκφ θαηά ηελ δηάξθεηα πξνπφλεζεο ή/θαη δηαγσληζκνχ. 
17. Γηα ιφγνπο πξνβνιήο ηνπ αζιήκαηνο δηεζλψο αιιά θαη ηεο παγθφζκηαο αζιεηηθήο εηθφλαο ηνπ 
αζιήκαηνο, πξνηείλεηαη νη αζιεηέο λα δηαγσλίδνληαη κε ηελ εζληθή ελδπκαζία ηεο νκάδαο ηνπο ε 
νπνία δελ ζα αθήλεη εζθεκκέλα αθάιππηε ηελ θνηιηαθή ρψξα ηνπ αζιεηή φηαλ ν αζιεηήο βξίζθεηαη ζε 
φξζηα ζέζε. Γηα ελεκεξσηηθνχο ιφγνπο, απηφ είλαη κηα ζχζηαζε γηα ην 2019.  
18.Πξνηείλεηαη λα γίλεηαη ρξήζε ηεο κεηξηθήο γιψζζαο κηαο νκάδαο (ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο 
λνεκαηηθήο γιψζζαο) γηα φιεο ηηο επεπθεκίεο (cheers) θαη ηα ηξαγνχδηα (chants).  
19. Πξνηείλεηαη ε ρξήζε ηεο ηνπηθήο θνπιηνχξαο κηαο νκάδαο σο κέξνο ηεο ρνξνγξαθίαο.  
 

 

24.  Δπίπεδν 0 (Καηεγνξία Beginner ) 

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING  

 

A. Όιεο νη αζθήζεηο tumbling ζα πξέπεη λα μεθηλνύλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ αγσληζηηθό 

ηάπεηα. 

 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο πνπ εθηειεί tumbling κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε έλα stunt. Γηα 

ηηο ζρεηηθέο θαηεγνξίεο, εάλ ε κεηάβαζε απφ κία ζεηξά αζθήζεσλ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-

πάλσ-απφ-ην-θεθάιη, ηφηε ν αζιεηήο/άηνκν θνξπθήο πξέπεη λα πηαζηεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κία κε 

αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ή ζε stunt. 

 

Παξάδεηγκα: Round off ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ή επαθή απφ κία βάζε ή έλαλ βνεζφ(bracer) 

θαηεπζείαλ ζε back flip ζα έζπαγε απηφλ ηνλ θαλφλα γηα ηα επίπεδα Beginner – Elite.  Έλαο μεθάζαξνο 

δηαρσξηζκφο απφ tumbling ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ αζιεηή ζηελ 

κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη ηελ 

πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λφκηκν. Απηφ πνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί round off. 

Δμαίξεζε: Μεηαβαίλνληαο ζε ζέζε prone (1/2 ζηξνθή –πξνζγεηψζε κε ην ζηνκάρη) ζε stunt 

επηηξέπεηαη ζην επίπεδν 0.  

Β. Αζθήζεηο (tumbling) απφ πάλσ, θάησ, ή αλάκεζα απφ stunt, αηνκηθά ή props, απαγνξεχνληαη. 

Γηεπθξίλεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη (κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 
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Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ tumbling θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) 

απαγνξεχνληαη.  

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) απαγνξεχνληαη. 

Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills), απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass), ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 0 ΑΚΖΔΧΝ  STANDING / RUNNING TUMBLING 

Α. Οη αζθήζεηο δεμηνηήησλ πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ ζπλερή ζσκαηηθή επαθή κε ηνλ ηάπεηα. 

Δμαίξεζε: Block cartwheels θαη round offs επηηξέπνληαη. 

Β. Κπβίζηεζε θαη αλαθπβίζηεζε επηηξέπνληαη. 

Γ. Cartwheels (ηξνρνί) θαη round offs (ξνληάη) θαη hand stands επηηξέπνληαη. 

Γ. Γελ επηηξέπνληαη Front and Back Walkovers.  

E. Γελ επηηξέπεηαη άζθεζε tumbling ακέζσο κεηά απφ round off. Δάλ ππάξμεη tumbling κεηά απφ έλα 

round off ζα πξέπεη λα ππάξρεη κηα μεθάζαξε παχζε αλάκεζα ζην tumbling θαη ζην round off ή ζην 

round off rebound.  

z. Front and back handsprings (ρεηξνθπβίζηεζε) απαγνξεχνληαη. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 0 STUNTS  

A. Spotters 

Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε άηνκν θνξπθήο (top person) απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο. 

Παξάδεηγκα: Thigh Stands, ground stunts, knee stunts (π.ρ. έλα Knee table top) είλαη παξαδείγκαηα 

αθξνβαηηθψλ πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο 

Γηεπθξίληζε: Ο spotter κπνξεί λα θξαηήζεη ηελ κέζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) ζε έλα 

αθξνβαηηθφ πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο. 

 

 

Β. Δπίπεδα ησλ αθξνβαηηθψλ 

1. Single leg stunts (αθξνβαηηθά κε έλα πφδη ζην επίπεδν ησλ ψκσλ), two leg (δχν πνδηψλ) θαη φια ηα 

αθξνβαηηθά επηηξέπνληαη κφλν  ζε επίπεδν κέζεο εάλ ην άηνκν θνξπθήο (top person) είλαη ζε επαθή 

κε αζιεηή ν νπνίνο ζηέθεηαη ζηνλ ηάπεηα (π.ρ. ν spotter λα θξαηά ηε κέζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top 

person), λα ππάξρεη επαθή κε ην ρέξη ή κε κέξνο ηνπ ρεξηνχ), ην νπνίν πξέπεη λα είλαη δηαθνξεηηθφ 

άηνκν απφ ηε βάζε(εηο) ή ηνλ spotter.  

2. Stunts πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο κέζεο δελ επηηξέπνληαη. Έλα αθξνβαηηθφ δελ πξέπεη λα πεξάζεη 

ην επίπεδν ηεο κέζεο.   

Γηεπθξίληζε: Γελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη ην άηνκν θνξπθήο (top person) πάλσ απφ ην επίπεδν κέζεο 

ηεο βάζεο.   

Γ. Σα αθξνβαηηθά (stunts) κε ζηξνθέο θαη κεηαβάζεηο δελ επηηξέπνληαη.  
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Γηεπθξίληζε:  Ζ κεηάβαζε ζε ζέζε prone ( ½ ζηξνθή θαη πξνζγείσζε κε ην ζηνκάρη) ζε έλα stunt  

επηηξέπεηαη ζην επίπεδν 0. 

Γ. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαβάζεσλ, ηνπιάρηζηνλ κία βάζε πξέπεη λα παξακέλεη ζε επαθή κε ην άηνκν 

θνξπθήο (top person).  

Δμαίξεζε: Leap frogs ή παξαιιαγέο ηνπ leap frog stunt δελ επηηξέπνληαη ζην επίπεδν 0. 

Δ.  Αθξνβαηηθά ζηνλ αέξα θαη κεηαβάζεηο κε ή ρσξίο βνήζεηα δελ επηηξέπνληαη. 

Ε.  Καλέλα αθξνβαηηθφ (stunt), ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή  θάησ  

απφ έλα άιιν αθξνβαηηθφ (stunt) ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 1: Απηφο ν θαλφλαο αθνξά ζηνλ θνξκφ ηνπ αζιεηή (ην θεληξηθφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ελφο 

αζιεηή) ν νπνίνο δελ πξέπεη λα  πεξλά πάλσ ή θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο άιινπ αζιεηή, δελ αθνξά 

ζηα ρέξηα ή ηα πφδηα. 

Γηεπθξίληζε 2:  Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ 

(ην θεληξηθφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ελφο αζιεηή) ελφο άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person), αλεμάξηεηα 

αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα:  Έλα άηνκν θαζηζκέλν ζηνλ ψκν βάζεο δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα άιιν 

αθξνβαηηθφ (stunt).  

Δμαίξεζε: Σα Single based split catches δελ επηηξέπνληαη. 

Ζ. Μία κνλή βάζε (single base) κε παξαπάλσ απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top person) απαγνξεχεηαη. 

 

Θ.  Δπίπεδν 0  Αθξνβαηηθά (Stunts) – Κηλήζεηο Απειεπζέξσζεο (Release Moves) 

  

1. Κηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ επηηξέπνληαη 

Γηεπθξίληζε 1: Γελ επιτρέπονται οι αςκήςεισ τφπου Helicopters.  

Διευκρίνιςη 2:  Δεν επιτρέπονται τα Log / Barrel rolls.  

 

Ι. Δπίπεδν 0 Αθξνβαηηθά (Stunts) – Αλαζηξνθέο (Inversions) 

1. Οη αλαζηξνθέο δελ επηηξέπνληαη 

Γηεπθξίληζε: Όινη νη αζιεηέο πνπ θάλνπλ αλαζηξνθέο (άηνκα θνξπθήο) πξέπεη λα δηαηεξνχλ επαθή 

κε ηνλ ηάπεηα (Βιέπε θαλφλεο επηπέδνπ 0 γηα «standing /running tumbling»). 

Παξάδεηγκα: Έλα ππνζηεξηδφκελν ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα Handstand , δελ ζεσξείηαη αθξνβαηηθφ 

(stunt) αιιά είλαη κία λφκηκε αλαζηξνθή. 

 

Κ. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) εάλ βξίζθνληαη ζε 

γέθπξα ή αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη άηνκν θνξπθήο (top 

person). 

 

 ΠΤΡΑΜΙΓΔ ΔΠΙΠΔΓΟΤ 0 (BEGINNER) 

Α.  Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ επηπέδνπ 0 γηα ―stunts‖ θαη ― Dismounts‖  



31 
 

Β. Σν άηνκν θνξπθήο (top person)  πξέπεη λα ιακβάλεη ζεκαληηθή ππνζηήξημε απφ ηελ βάζε. 

Γηεπθξίληζε: Οπνηαδήπνηε ζηηγκή πνπ ην άηνκν θνξπθήο (top person) απειεπζεξψλεηαη απφ ηηο 

βάζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα κεηάβαζεο κηαο ππξακίδαο, ην άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα 

πξνζγεησζεί ζε dismount ζηνλ ηάπεηα, θαη φρη ζε ζέζε cradle θαη πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο θαλφλεο 

ηνπ επηπέδνπ 0 (dismount rules).  

Γ. Καλέλα αθξνβαηηθφ (stunt), ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή  θάησ  

απφ έλα άιιν αθξνβαηηθφ (stunt) ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

 Γηεπθξίληζε :  Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ (ην 

θεληξηθφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ελφο αζιεηή) ελφο άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person), αλεμάξηεηα αλ ε 

ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα:  Έλα άηνκν θαζηζκέλν ζηνλ ψκν βάζεο δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα άιιν 

αθξνβαηηθφ (stunt). 

ΔΠΙΠΔΓΟ 0 ΠΡΟΓΔΙΧΔΧΝ (BEGINNER DISMOUNTS) 

εκείσζε: Οη θηλήζεηο νη νπνίεο ζεσξνχληαη ―Dismounts‖ είλαη απηέο πνπ απφ ηελ ζηηγκή πνπ 

απειεπζεξψλεηαη ην άηνκν θνξπθήο  (top person) θαηαιήγεη ζε cradle ή ζηνλ ηάπεηα κε βνήζεηα.  

Α. Δπηηξέπνληαη κφλν straight pop downs 

Γηεπθξίληζε 1: Οη πξνζγεηψζεηο ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ζα πξέπεη λα ππνβνεζνχληαη είηε απφ έλα 

άηνκν βάζεο ή/ θαη απφ έλαλ spotter.  

Γηεπθξίληζε 2: Straight drops ή small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηε δεμηφηεηα(εο), απφ ην επίπεδν ηεο 

κέζεο ή θάησ απφ απηφ ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα απαηηεί ππνβνήζεζε ζην επίπεδν 0.  

Γηεπθξίληζε 3: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα απφ ην επίπεδν ηεο 

κέζεο ρσξίο βνήζεηα.  

Β. Γελ επηηξέπνληαη cradles ζην επίπεδν ηεο κέζεο (waist level cradles).  

Γ. Πξνζγεηψζεηο κε πεξηζηξνθή (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ¼ πεξηζηξνθήο) δελ επηηξέπνληαη. 

Γ. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη πάλσ, θάησ ή αλάκεζα  απφ έλα άιιν 

αθξνβαηηθφ (stunt) ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θαπνην αληηθείκελν (prop). 

Δ. Γελ επηηξέπνληαη dismounts απφ δεμηφηεηεο πνπ γίλνληαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο κέζεο ζηηο 

ππξακίδεο.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα πξνεξρφκελνο απφ 

επίπεδν πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο κέζεο ρσξίο βνήζεηα.  

Ε. Γελ επηηξέπνληαη νη free flipping ή assisted flipping πξνζγεηψζεηο (dismounts).  

Ζ. Οη πξνζγεηψζεηο (dismounts) δελ πξέπεη λα κεηαθηλνχληαη ζθφπηκα.  

Θ. Σα άηνκα θνξπθήο (top persons) δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο, ηε ζηηγκή πνπ 

απειεπζεξψλνληαη απφ ηηο βάζεηο.  

Η. Σα Tension drops/rolls ( top persons θαη base sθιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. κε 

θπβηζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη.  
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ΔΠΙΠΔΓΟ 0  ΠΔΣΑΓΜΑΣΑ (BEGINNER TOSSES) 

Α. Σα tosses δελ επηηξέπνληαη. 

      Γηεπθξίληζε1: Πεξηιακβάλεηαη θαη ην “Sponge”( γλσζηφ θαη σο Load ins ή Squish). 

     Γηεπθξίληζε 2: Όια ηα cradles ζην επίπεδν κέζεο (waist level) απαγνξεχνληαη. 

 

25. Δπηπεδν 1 (Καηεγνξία Novice) 

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING 

A. Όιεο νη αζθήζεηο tumbling ζα πξέπεη λα μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο πνπ εθηειεί tumbling κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε έλα stunt. ηηο 

ζρεηηθέο θαηεγνξίεο, εάλ ε κεηάβαζε απφ  tumbling passπεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-

ην-θεθάιη, ηφηε ν αζιεηήο πνπ εθηειεί tumbling / ην άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα πηαζηεί θαη 

λα ζηακαηήζεη ζε κία κε αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-

θεθάιη ή ζε stunt. 

 

Παξάδεηγκα: Round off ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ή επαθή απφ κία βάζε ή έλαλ βνεζφ (bracer) 

θαηεπζείαλ ζε back flip ζα έζπαγε απηφλ ηνλ θαλφλα γηα ηα επίπεδα Beginner – Elite. Έλαο μεθάζαξνο 

δηαρσξηζκφο απφ tumbling ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ αζιεηή ζηελ 

κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη ηελ 

πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λφκηκν. Απηφ πνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί round off. 

Δμαίξεζε: Μεηαβαίλνληαο ζε ζέζε prone (1/2 ζηξνθή –πξνζγείσζε κε ην ζηνκάρη) ζε stunt 

επηηξέπεηαη ζην επίπεδν 1.  

Β. Αζθήζεηο (tumbling) πάλσ απφ, θάησ  απφ, ή αλάκεζα απφ stunt, άηνκν ή props, απαγνξεχνληαη. 

Γηεπθξίλεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη ( κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ tumbling θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) 

απαγνξεχνληαη.  

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) απαγνξεχνληαη. 

Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills), απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass), ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 1 NOVICE STANDING / RUNNING TUMBLING  

Α. Οη αζθήζεηο δεμηνηήησλ πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ ζπλερή ζσκαηηθή επαθή κε ηνλ ηάπεηα. 

      Δμαίξεζε: Block cartwheels θαη round offs επηηξέπνληαη. 

Β. Κπβίζηεζε θαη αλαθπβίζηεζε, front θαη back walkover (θνδεξ), θαη θαηαθφξπθα επηηξέπνληαη. 

Γ. Cartwheels (ηξνρνί) θαη round offs (ξνληάη) επηηξέπνληαη. 
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Γ. Γελ επηηξέπεηαη άζθεζε tumbling ακέζσο κεηά απφ round off. Δάλ ππάξμεη tumbling κεηά απφ έλα 

round off, ζα πξέπεη λα ππάξρεη κηα μεθάζαξε παχζε αλάκεζα ζην tumbling θαη ζην round off ή ζην 

round off rebound.  

Δ. Front and back handsprings (ρεηξνθπβίζηεζε) απαγνξεχνληαη. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 1 NOVICE STUNTS 

A. Spotters 

1.  Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε άηνκν θνξπθήο (top person) απφ ην prep level θαη πάλσ. 

Παξάδεηγκα: Suspended splits  (ζπαγγάην), flat-bodied positions (μαπισκέλνο) θαη  preps, είλαη φια 

παξαδείγκαηα αθξνβαηηθψλ (stunts) ζε prep level.  

Γηεπθξίληζε 1: Ζ θεληξηθή βάζε ζε έλα extended v-sit κπνξεί λα ζεσξεζεί ν spotter αλ θαη εθφζνλ 

βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person). 

Γηεπθξίληζε 2: Δάλ νη θχξηεο βάζεηο κείλνπλ κε ιπγηζκέλα πφδηα (squat), θαζίζνπλ ζηα γφλαηα ή  

ξίμνπλ  ην ζπλνιηθφ χςνο ηνπ stunt ελψ ηα ρέξηα είλαη ζε πιήξε έθηαζε (εμαηξνχληαη ηα stunt   

εδάθνπο), ε ηερληθή απηή ζα ζεσξεζεί extended θαη ζπλεπψο κε λφκηκε, αλέμαξηεηα ηελ ζέζε ζηελ 

νπνία βξίζθεηαη ν πίζσ spotter. 

Δμαίξεζε: Γηα αζθήζεηο shoulder sits/straddles & T-Lifts θαη stunts κε ½ ζηξνθή κεηάβαζεο ζηελ 

νπνία ην άηνκν θνξπθήο (top person) μεθηλά θαη θαηαιήγεη ζηνλ ηάπεηα ελψ ηαπηφρξνλα  

ππνζηεξίδεηαη ζπλερψο ζην waist level (επίπεδν κέζεο), δελ απαηηείηαη spotter. 

2. Spotter επηβάιιεηαη λα ππάξρεη γηα θάζε άηνκν θνξπθήο (top person) ζε stunt εδάθνπο. 

Γηεπθξίληζε: Ο spotter κπνξεί λα θξαηήζεη ηελ κεζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) ζε ελα stunt 

εδάθνπο. 

 

Β. ΔΠΙΠΔΓΑ ΣΧΝ STUNTS 

     1. Single leg stunts (κε έλα πφδη) επηηξέπνληαη κφλν ζην επίπεδν ηεο κέζεο (waist level). 

Δμαίξεζε 1ε: Prep level single stunts (stunt κε έλα πφδη ζην επίπεδν ησλ ψκσλ) επηηξέπνληαη    εάλ ην 

άηνκν θνξπθήο (top person) είλαη ζε επαθή κε αζιεηή ν νπνίνο ζηέθεηαη ζηνλ ηάπεηα, ν νπνίνο 

αζιεηήο κπνξεί λα είλαη θάπνηνο άιινο απφ ηελ βάζε ή ηνλ spotter. Ζ επαθή πξέπεη λα είλαη  

ρέξη/βξαρίνλα κε ρέξη/ βξαρίνλα θαη πξέπεη λα γίλεηαη πξηλ μεθηλήζεη ην  single leg prep level stunt. 

Δμαίξεζε 2ε: Σν walk up shoulder stand επηηξέπεηαη ζην επίπεδν 1 εάλ θαη ηα δχν ρέξηα ηνπ αηφκνπ 

θνξπθήο (top person) είλαη ζε επαθή (δεκέλα) θαη κε ηα δχν ρέξηα  ηεο βάζεο κέρξη λα ηνπνζεηήζεη 

θαη ηα δπν πφδηα ην άηνκν θνξπθήο (top person) ζηνπο ψκνπο ηεο βάζεο.  

2. Stunts πάλσ απφ ην prep level δελ επηηξέπνληαη. Έλα stunt δελ πξέπεη λα πεξάζεη ην επίπεδν ησλ   

ψκσλ. 

Γηεπθξίληζε: Σν λα πεξάζεη ην άηνκν θνξπθήο (top person) πάλσ απφ ηα θεθάιηα ησλ βάζεσλ δελ 

επηηξέπεηαη  

 Γ. Σα stunts κε ζηξνθέο (twisting stunts) θαη κεηαβάζεηο (transitions) επηηξέπνληαη κέρξη ζπλνιηά ην  

¼ ηεο πεξηζηξνθήο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) ζε ζρέζε κε ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα. 
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Γηεπθξίληζε: Μηα πεξηζηξνθή κε επηπξφζζεηε  ζηξνθή ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην stunt, 

δελ επηηξέπεηαη αλ ην άζξνηζκα ηεο ζηξνθήο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) μεπεξλά ην ¼ ηεο 

πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο αζθαιείαο ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο  (top person) 

γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο πνπ εθηέιεζε ην άηνκν θνξπθήο (top person) ζε έλα 

ζεη αζθήζεσλ. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη ζαθή παχζε κε 

αθίλεην ην άηνκν θνξπθήο (top person), ηφηε κπνξνπλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

Δμαίξεζε 1ε:  Ζ κεηάβαζε ζε ζέζε prone ( ½ ζηξνθή θαη πξνζγείσζε κε ην ζηνκάρη) είλαη έλα 

αθξνβαηηθφ (stunt) πνπ  επηηξέπεηαη ζην επίπεδν 1. 

 Δμαίξεζε 2ε: ½ Wrap around stunts επηηξέπνληαη ζην επίπεδν 1. 

 Δμαίξεζε 3ε:  Δπηηξέπεηαη κέρξη ½ ζηξνθήο αλ ην άηνκν θνξπθήο (top person) μεθηλά θαη θαηαιήγεη 

ζηνλ ηάπεηα θαη ππνζηεξίδεηαη κφλν ζηελ κέζε θαη δελ απαηηείηαη επηπιένλ spotter. 

Γ. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαβάζεσλ, ηνπιάρηζηνλ κία βάζε πξέπεη λα παξακέλεη ζε επαθή κε ην top 

person.  

Δμαίξεζε: Leap frogs ή παξαιιαγέο ηνπ leap frog stunt δελ επηηξέπνληαη ζην επίπεδν 1. 

Δ.  Αθξνβαηηθά ζηνλ αέξα θαη κεηαβάζεηο κε ή ρσξίο βνήζεηα δελ επηηξέπνληαη. 

Ε.  Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ  απφ έλα 

άιιν stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 1: Απηφ ζρεηίδεηαη κε ην αλ ν θνξκφο (ην κέζν ηνπ ζψκαηνο) ηνπ αζιεηή πεξλά πάλσ ή 

θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο άιινπ αζιεηή, θαη δελ αθνξά ζηα ρέξηα ή ζηα πφδηα ηνπ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 2:  Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ 

(ην κέζν ηνπ ζψκαηνο) ελφο άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person), αλεμάξηεηα απφ ην αλ ε ππξακίδα ή 

ην stunt είλαη μερσξηζηφ ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα άηνκν θαζηζκέλν ζηνλ ψκν βάζεο δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep.  

Ζ.Σα Single based split catches δελ επηηξέπνληαη. 

Θ. Μία βάζε (single base) κε παξαπάλσ απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top person) απαγνξεχεηαη. 

 

Η.  Δπίπεδν 1  Novice Stunts – Release Moves  

1. Release moves (θηλήζεηο απειεπζέξσζεο) δελ επηηξέπνληαη εθηφο απφ απηέο πνπ επηηξέπνληαη ζην 

επίπεδν 1 ζηα ―Dismounts‖ (Πξνζγεηψζεηο). 

2.  Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ πξέπεη λα θαηαιήγνπλ ζε prone (πξνζγείσζε κε ην ζηνκάρη ) ή 

αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position). 

3. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο πξέπεη λα θαηαιήγνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα . 

4. Helicopters δελ επηηξέπνληαη. 

5. Μία κνλή νιφθιεξε πεξηζηξνθή log/barrel roll δελ επηηξέπεηαη. 

6.  Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα. 

7.  Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο  δελ πξέπεη λα πεξλάλε πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα απφ άιια 

stunts, pyramids ή άιινπο αζιεηέο. 
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Κ. Δπίπεδν 1 Novice Stunts – Αλαζηξνθέο (Inversions) 

1. Οη αλαζηξνθέο δελ επηηξέπνληαη 

Γηεπθξίληζε: Όινη νη αζιεηέο πνπ θάλνπλ αλαζηξνθέο (άηνκα θνξπθήο) πξέπεη λα δηαηεξνχλ επαθή 

κε ηνλ ηάπεηα (Βιέπε θαλφλεο επηπέδνπ 1 γηα «standing /running tumbling»). 

Παξάδεηγκα: Καηαθφξπθν ζηνλ ηάπεηα πνπ ππνζηεξίδεηαη απφ έλαλ αζιεηή, δελ ζεσξείηαη stunt 

αιιά είλαη κία λφκηκε αλαζηξνθή. 

 

Λ. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ αηόκνπ θνξπθήο (top person) εάλ βξίζθνληαη 

ζε γέθπξα ή αλεζηξακκέλε ζεζε. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη άηνκν θνξπθήο (top 

person). 

 

 ΠΤΡΑΜΙΓΔ ΔΠΙΠΔΓΟΤ 1 (NOVICE PYRAMIDS) 

Α.  Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ επηπέδνπ 1 γηα ―stunts‖ θαη ― Dismounts‖ 

θαη επηηξέπεηαη κέρξη 2 χςνο ( 2 high-ε ππξακίδα πξέπεη λα έρεη ην χςνο δχν αηφκσλ). 

εκείσζε: Μία βάζε ή κία βάζε κε βνήζεηα ζε extended stunts δελ επηηξέπνληαη ζηηο εθεβηθέο 

θαηεγνξίεο ή ζε κηθξφηεξεο θαηεγνξίεο  (Tiny, Mini θαη Youth). 

Β. Σν άηνκν θνξπθήο (top person)  πξέπεη λα ιακκβάλεη ζεκαληηθή ππνζηήξημε απφ ηελ βάζε. 

Γηεπθξίληζε:  Οπνηαδήπνηε ζηηγκή πνπ ην άηνκν θνξπθήο (top person) απειεπζεξψλεηαη απφ ηηο 

βάζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα κεηάβαζεο κηαο ππξακίδαο, ην άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα 

πξνζγεησζεί ζε cradle ή dismount ζηνλ ηάπεηα, δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κε βνεζφ (bracer) 

νπνίνο λα είλαη πάλσ απφ ην prep level θαη πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο θαλφλεο ηνπ επηπέδνπ 1 γηα ηηο 

πξνζγεηψζεηο (dismounts).  

Γ. Two leg stunts:  

1. Σα two leg extended stunts πξέπεη λα ππνζηεξίδνληαη απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top person) πνπ 

βξίζθεηαη ζην prep level ή ρακειφηεξα κε έλσζε ρέξη-βξαρίνλα κφλν, κε ηηο αθφινπζεο 

πξνυπνζέζεηο:   

α. Ζ ζχλδεζε ζα πξέπεη λα γίλεη πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ the two leg extended stunt.  

β. Σα πφδηα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person), ην νπνίν βξίζθεηαη ζην prep level πξέπεη λα  

βξίζθνληαη ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ. 

Δμαίξεζε: Σα άηνκα θνξπθήο (top persons) πνπ βξίζθνληαη ζην prep level δελ είλαη αλαγθαίν λα 

έρνπλ θαη ηα δπν πφδηα ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ εάλ βξίζθνληαη ζε shoulder sit, flat back, straddle lift or  

shoulder stand.  

2. Σα Two leg extended stunts δελπξέπεη λα ζηεξίδνπλ ή λα ζηεξίδνληαη απφ άιια extended stunts. 

 

Γ. Single Leg Stunts (Stunts κε έλα πφδη) 

1. ηα Prep level single stunts (κε έλα πφδη ζην επίπεδν ησλ ψκσλ) ην άηνκν θνξπθήο (top person) 

πξέπεη λα ζηεξίδεηαη  απφ έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζην prep level κε έλσζε ρέξη-

βξαρίνλα κφλν, κε ηηο αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο:  
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α. Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη πξηλ ην μεθίλεκα ηνπ single leg prep level stunt. 

β. Οη bracers (βνεζνί) πνπ βξίζθνληαη ζην prep level  πξέπεη λα έρνπλ θαη ηα δπν πφδηα ζηα ρέξηα 

ησλ βάζεσλ. 

Δμαίξεζε: Οη bracers (βνεζνί) πνπ βξίζθνληαη ζην prep level δελ είλαη αλαγθαίν λα έρνπλ θαη ηα δπν 

πφδηα ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ εάλ βξίζθνληαη ζε shoulder sit, flat back, straddle lift or  shoulder stand. 

2. Σα Extended single leg stunts (stunt κε πιήξε έθηαζε ρεξηψλ θξαηψληαο έλα πνδη) δελ 

επηηξέπνληαη. 

Δ. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ  απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε: Σν top person δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ (ην κέζν ηνπ 

ζψκαηνο) ελφο άιινπ top  person,  αλεμάξηεηα αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit walking δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 1 ΠΡΟΓΔΙΧΔΧΝ (NOVICE DISMOUNTS) 

εκείσζε: Οη θηλήζεηο νη νπνίεο ζεσξνχληαη ―Dismounts‖ είλαη απηέο πνπ απφ ηελ ζηηγκή πνπ 

απειεπζεξψλεηαη ην top person (release move) θαηαιήγεη ζε cradle ή ζηνλ ηάπεηα κε βνήζεηα.  

Α. Σν top person πνπ πξνζγεηψλεηαη ζε cradle ζε κηα κνλή βάζε, πξέπεη λα έρεη έλαλ spotter, κε 

ηνπιάρηζηνλ κηα παιάκε-ρέξη ζην ζψκα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) πνπ λα ππνζηεξίδεη ηελ 

πεξηνρή απφ ηελ κέζε κέρξη ηνπο ψκνπο ψζηε λα πξνζηαηεχζεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ cradle. 

Β. Σν άηνκν θνξπθήο (top person) πνπ πξνζγεηψλεηαη ζε cradle ζε παξαπάλσ απφ κία βάζεηο, 

πξέπεη λα έρνπλ δχν άηνκα πνπ πηάλνπλ θαη έλαλ spotter, κε ηνπιάρηζηνλ κηα παιάκε-ρέξη ζην ζψκα 

ηνπ top person πνπ λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή απφ ηελ κέζε κέρξη ηνπο ψκνπο ψζηε λα 

πξνζηαηεχζεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ cradle. 

Γηεπθξίληζε 1: Σα Sponge, Load In, Squish cradles ζεσξνχληαη tosses (πεηάγκαηα) θαη δελ 

επηηξέπνληαη ζην επίπεδν 1 . 

Γηεπθξίληζε 2: Όια ηα cradles ζην επίπεδν ηεο κέζεο  (waist level) δελ επηηξέπνληαη. 

Γ. Οη πξνζγεηψζεηο (dismounts) ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηελ αξρηθή βάζε(εηο).   

Δμαίξεζε 1: Πξνζγεηψζεηο ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηε βνήζεηα είηε ηεο βάζεο ή/θαη ηνπ 

spotter. 

Δμαίξεζε 2: Πηψζεηο ζηελ επζεία  ή κηθξέο αλαπεδήζεηο, ρσξίο επηπξφζζεηεο δεμηφηεηεο , απφ ην 

επίπεδν ηεο κέζεο ή ρακειφηεξα, είλαη νη κφλεο πξνζγεηψζεηο ζηνλ ηάπεηα πνπ επηηξέπνληαη ρσξίο 

βνήζεηα. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα αλ βξίζθεηαη πην 

πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο κέζεο (wais tlevel). 

Γ. Μφλν straight pop downs θαη straight tcradles επηηξέπνληαη. 

Δ. Πξνζγεηψζεηο κε πεξηζηξνθή (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ¼ πεξηζηξνθήο) δελ επηηξέπνληαη. 
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Ε. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα  απφ 

έλα άιιν stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θάπνην αληηθείκελν (prop). 

H. Όζνλ αθνξά ηηο ππξακίδεο, απαγνξεχνληαη λα γίλνληαη πξνζγεηψζεηο απφ δεμηφηεηεο πνπ 

εθηεινχληαη πάλσ απφ ην prep level. 

Θ. Απαγνξεχεηαη ην flipping (ηνχκπεο) κε βνήζεηα ή ρσξίο θαηά ηελ πξνζγείσζε (dismount). 

Η. Σα dismounts δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Κ. Σα άηνκν θνξπθήο (top persons) δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο, ηε ζηηγκή πνπ 

αθήλνληαη απφ ηηο βάζεηο.  

Λ. Σα Tension drops/rolls (top persons θαη base sθιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. 

κε θπβίζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 1 ΠΔΣΑΓΜΑΣΑ (NOVICE TOSSES) 

Α. Σα tosses δελ επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε1: Πεξηιακβάλεηαη θαη ην “Sponge”( γλσζηφ θαη σο Load ins ή Squish). 

Γηεπθξίληζε 2: Όια ηα cradles ζην waist level απαγνξεχνληαη. 

 

 

26. ΔΠΙΠΔΓΟ 2 (ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ INTERMEDIATE) 

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING  

A. Όιεο νη αζθήζεηο ζα πξέπεη λα  μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο πνπ εθηειεί tumbling κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε έλα stunt. Δάλ 

ε κεηάβαζε απν κία ζεηξά αζθήζεσλ tumbling πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη, 

ηφηε ν αζιεηήο/topperson πξέπεη λα θξαηεζεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ 

ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ε ζε stunt. 

Παξάδεηγκα: Round off ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ή  επαθή απφ κηα βάζε ή  έλαλ βνεζφ(bracer) 

θαηεπζείαλ ζε back flip ζα έζπαγε απηνλ ηνλ θαλφλα γηα ηα επίπεδα Beginner-Elite. Έλαο μεθάζαξνο 

δηαρσξηζκφο απν tumbling  ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ  λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ αζιεηή ζηελ 

κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη ηελ 

πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λνκηκν. Απηφ πνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί round off. 

Β. Αζθήζεηο (tumbling) πάλσ απφ, θάησ απφ, ή αλάκεζα απφ stunt, άηνκν ή props, απαγνξεχνληαη. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη ( κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) απαγνξεχεηαη. 

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε 1: Σα dive rolls πνπ εθηεινχληαη ζε swan/arched position δελ επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε 2: Σα dive rolls πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή δελ επηηξέπνληαη. 
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Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills) απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass  , ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 

Ε. Γελ επηηξέπεηαη ε ζηξνθή ή ε πεξηζηξνθή κεηά απφ back handspring step out. Σα πφδηα πξέπεη λα 

ζπλαληηνχληαη κεηά ηελ εθηέιεζε ηεο δεμηφηεηαο πξηλ ηελ πεξηζηξνθή ή ηε ζηξνθή.  

Παξάδεηγκα: Έλα back handspring step out ην νπνίν ακέζσο κεηαβαίλεη ζε ζηξνθή ½ δελ 

επηηξέπεηαη.  

 

 STANDINGTUMBLING ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Σα flips θαη νη αεξνκεηαθεξφκελεο αζθήζεηο δελ επηηξέπνληαη. 

B. πλερφκελεο κπξνζηηλέο ή πίζσ ρεηξνθπβηζηήζεηο (handsprings) δελ επηηξέπνληαη. 

Δπεμήγεζε: Πίζσ θφδεξ κε πίζσ ρεηξνθπβίζηεζε επηηξέπεηαη. 

Γ. Άικαηα κε άκεζν ζπλδπαζκφ κε ρεηξνθπβίζηεζε(εηο)  δελ επηηξέπεηαη. 

Παξάδεηγκα: Toe touch handsprings θαη handspring toe touches δελ επηηξέπνληαη. 

Γ. Γελ επηηξέπνληαη νη ελαέξηεο πεξηζηξνθέο. 

Δμαίξεζε: Σα roundoffs (ξνληάη ) επηηξέπνληαη.  

 

RUNNING TUMBLING ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Σα flips θαη νη αεξνκεηαθεξφκελεο αζθήζεηο δελ επηηξέπνληαη. 

B. πλερφκελεο κπξνζηηλέο ή πίζσ ρεηξνθπβηζηήζεηο (handsprings) επηηξέπνληαη. 

Γ.  Γελ επηηξέπνληαη νη ελαέξηεο πεξηζηξνθέο. 

Δμαίξεζε: Σα round offs ( ξνληάη ) επηηξέπνληαη. 

 

STUNTS ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTEMEDIATE) 

A. Spotters 

1.  Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε top person απφ ην prep level θαη πάλσ. 

2.  Spotter επηβάιιεηαη λα ππάξρεη γηα θάζε top person ζε stunt εδάθνπο. 

Γηεπθξίληζε: Ο spotter κπνξεί λα θξαηήζεη ηελ κέζε ηνπ top person ζε ελα stunt εδάθνπο. 

Β. Δπίπεδα stunts 

1. Αθξνβαηηθά κε ην έλα πφδη (single leg stunts)  πάλσ απφ ην prep level δελ επηηξέπνληαη. Έλα 

αθξνβαηηθφ ζην έλα πφδη (single leg stunt) δελ πξέπεη λα πεξάζεη  πάλσ απφ ην prep level. 

Γηεπθξίληζε 1: Γελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη ην άηνκν θνξπθήο  (top person) ζε έλα one leg stunt πάλσ 

απφ ηα θεθάιηα ησλ βάζεσλ. 

Γηεπθξίληζε 2: Δάλ νη θχξηεο βάζεηο κείλνπλ κε ιπγηζκέλα πφδηα(s quat), θαζίζνπλ ζηα γφλαηα ή 

ξίμνπλ ην ζπλνιηθφ χςνο ηνπ stunt ελψ ηα ρέξηα εηλαη ζε πιήξε έθηαζε (εμαηξνχληαη ηα stunt εδάθνπο, 

ε ηερληθή απηή ζα ζεσξεζεί extended θαη ζπλεπψο κε επηηξεπφκελε, αλεμάξηεηα ηελ ζέζε ζηελ νπνία 

βξίζθεηαη ν πίζσ spotter. 

Γ. Stunts κε πεξηζηξνθέο θαη κεηαθνξέο επηηξέπνληαη κέρξη ½ ηεο πεξηζηξνθήο απφ ην άηνκν 

θνξπθήο (top person) ζε ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα. 
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Γηεπθξίληζε 1: Μηα ζηξνθή κε επηπξφζζεηε βνήζεηα ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα ήηαλ παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ην ½ ηεο πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο αζθαιείαο ζα 

ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο 

πεξηζηξνθήο πνπ εθηέιεζε ην άηνκν θνξπθήο (top person) ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη 

νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη ζαθή παχζε κε αθίλεην ην top person, ηφηε κπνξνχλ λα 

ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

Δμαίξεζε: Έλα single full twisting log/barrel επηηξέπεηαη εθφζνλ αξρίδεη θαη ηειεηψλεη ζε ζέζε cradle 

θαη ππνβνεζηέηαη απφ ηελ βάζε.  

Γηεπθξίληζε 2: Σν log/barrel roll δελ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη άιιε ηερληθή (παξάδεηγκα:kick full twists, 

θιπ ) παξά κφλν ηελ πεξηζηξνθή.  

Γηεπθξίληζε 3: Σν log/barrel roll δελ πξέπεη λα ππνζηεξίδεηαη απφ άιιν άηνκν θνξπθήο ( top person).  

Γ. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαβάζεσλ, ηνπιάρηζηνλ κία βάζε πξέπεη λα παξακέλεη ζε επαθή κε ην άηνκν 

θνξπθήο (top person). 

Δ. Αθξνβαηηθά ζηνλ αέξα ή  assisted flipping  stunts θαη κεηαθνξέο δελ επηηξέπνληαη. 

Ε. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ απφ έλα άιιν 

stunt, ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 1: Απηφ ζρεηίδεηαη κε ην αλ ν θνξκφο (ην κέζν ηνπ ζψκαηνο) ηνπ αζιεηή πεξλά πάλσ ή 

θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο άιινπ αζιεηή, θαη δελ αθνξά ζηα ρέξηα ή ζηα πφδηα ηνπ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 2: Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ ηνλ θνξκφ ελφο 

άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person),  αλεμάξηεηα αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

Δμαίξεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Ζ. Απαγνξεχεηαη κία κνλή βάζε λα θξαηήζεη έλα άηνκν θνξπθήο (top person) ζε split catch. 

Θ. Αθξνβαηηθά κε κνλή βάζε θαη πνιιαπιά άηνκα θνξπθήο (top persons) απαγνξεχνληαη.  

 

Ι. Stunts Δπηπέδνπ 3 (Intermediate) -  Release Moves  

1. Release movesδελ επηηξέπνληαη άιιεο εθηφο απφ απηέο πνπ επηηξέπνληαη ζην επίπεδν 2 ζηα 

―Dismounts‖ (Πξνζγεηψζεηο) θαη ζηα ―Tosses‖ (πεηάγκαηα). 

2. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ πξέπεη λα θαηαιήγνπλ ζε prone (πξνζγείσζε κε ην ζηνκάρη) ή 

αλεζηξακκέλε ζεζε (inverted position). 

3. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο πξέπεη λα θαηαιήγνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

Δπεμήγεζε: Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα . 

Δμαίξεζε: Βιέπε επίπεδν 2 Dismount ―Γ‖. 

4. Κίλεζε απειεπζέξσζεο απφ αλεζηξακκέλε ζε κε αλεζηξακκέλε ζέζε δελ επηηξέπεηαη. 

5. Helicopters δελ επηηξέπνληαη. 

6. Μία κνλή νιφθιεξε πεξηζηξνθή log/barrel roll επηηξέπεηαη εθφζνλ μεθηλάεη θαη θαηαιήγεη ζε cradle 

position. 

Γηεπθξίληζε 1:  Σν log/barrel roll κε κία βάζε πξέπεη λα έρεη δπν βνεζνχο (catchers). Σν Log/barrel roll 

κε πνιιέο βάζεηο πξέπεη λα έρεη 3 βνεζνχο (catchers). 
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Γηεπθξίληζε 2: Σν log /barrl roll δελ πξέπεη λα ππνζηεξίδεηαη απφ άιιν άηνκν θνξπθήο (top person). 

Γηεπθξίληζε 3: Σν log/barrel roll πξέπεη λα επηζηξέθεη ζηηο αξρηθέο βάζεηο θαη δελ πξέπεη λα 

πεξηιακβάλεη άιιε ηερληθή ( παξάδεηγκα: kick full twists ) παξά ηελ πεξηζηξνθή. 

 Παξάδεηγκα: Γελ επηηξέπνληαη ηα kick full twists.  

7. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο  δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα.  

8. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ πξέπεη λα πεξλάλε παλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα απφ άιια 

stunts, pyramids ή αιινπο αζιεηέο. 

 

Κ. STUNTS ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE) – INVERSIONS 

1. Μεηαβάζεηο απφ αλαζηξνθέο ζε επίπεδν εδάθνπο ζε κε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο επηηξέπνληαη. 

Κακκία άιιε αλαζηξνθή δελ επηηξέπεηαη. 

Γηεπθξίληζε: Όινη νη αζιεηέο πνπ εθηεινχλ αλαζηξνθέο (ην άηνκν θνξπθήο – top person) πξέπεη λα 

δηαηεξνχλ επαθή κε ηνλ ηάπεηα εθηφο θαη αλ ζεθψλoληαη θαηεπζείαλ ζε κε αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Παξάδεηγκα 1: Νφκηκν: Μεηάβαζε απφ  handstand ζην έδαθνο,  ζε κία κε αλεζηξακκέλε ζέζε ζε 

stunt φπσο ην shoulder sit. 

Παξάδεηγκα 2: Παξάλνκν: Μεηάβαζε απφ  cradle ζε  handstand ή απφ prone position ζε θπβίζηεζε.  

Λ. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) εάλ βξίζθνληαη ζε 

γέθπξα ή αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη άηνκν θνξπθήο (top 

person). 

 

ΠΤΡΑΜΙΓΔ ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE) 

Α.  Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ επηπέδνπ 2 ―stunts‖ θαη ― Dismounts‖ θαη 

επηηξέπεηαη κέρξη 2 χςνο ( 2 high- ε ππξακίδα πξέπεη λα έρεη ην χςνο δχν αηφκσλ). 

εκείσζε:  Μία βάζε ή κία βάζε κε βνήζεηα ζε extended stunts δελ επηηξέπνληαη ζηηο θαηεγνξίεο 

Youth ή ζε νπνηαδήπνηε απφ ηηο κηθξφηεξεο θαηεγνξίεο. 

Β. Σν top person πξέπεη λα ιακβάλεη πξσηαξρηθή βνήζεηα απφ ηελ βάζε. 

Γηεπθξίληζε: Οπνηαδήπνηε ζηηγκή πνπ ην άηνκν θνξπθήο (top person) απειεπζεξψλεηαη απφ ηηο 

βάζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα κεηάβαζεο κηαο ππξακίδαο, ην άηνκν θνξπθήο (top person)  πξέπεη λα 

πξνζγεησζεί ζε cradle ή dismount ζηνλ ηάπεηα, δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κε βνεζφ (bracer) πνπ 

λα βξηζθεηαη πάλσ απφ ην επίπεδν prep  θαη πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο θαλφλεο ηνπ επηπέδνπ 2 

(dismount rules). 

Γ. Extended stunts δελ πξέπεη λα ζηεξίδνπλ ή λα ζηεξίδνληαη απφ άιια extended stunts. 

Γ. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ  απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε: Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ ηνλ θνξκφ ελφο 

άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person),  αλεμάξηεηα αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

Δ. Extended single leg stunts: 
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1. ηα Extended single leg stunts ην άηνκν θνξπθήο (top person) ζε επίπεδν prep ή θάησ απφ απηφ,  

πξέπεη λα  ζηεξίδεηαη  απφ έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν κε έλσζε ρέξη-βξαρίνλα κφλν. Ζ έλσζε ρέξη-

βξαρίνλα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) πξέπεη λα είλαη, θαη λα παξακέλεη, ζπλερήο κε ην ρέξη-

βξαρίνλα ηνπ βνεζνχ (bracer).  

2. Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη πξηλ μεθηλήζεη ην extended single leg stunt. 

3. Σα πφδηα ηνπ top person, ην νπνίν βξίζθεηαη ζην prep level,  πξέπεη λα  βξίζθνληαη ζηα ρέξηα ησλ 

βάζεσλ. 

Δμαίξεζε: Σα top persons πνπ βξίζθνληαη ζην prep level δελ είλαη αλαγθαίν λα έρνπλ θαη ηα δπν 

πφδηα ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ εάλ βξίζθνληαη ζε  shoulder sit, flat back, straddle lift or  shoulder stand.

  

 

ΠΡΟΓΔΙΧΔΙ ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE DISMOUNTS) 

εκείσζε:  Οη θηλήζεηο νη νπνίεο ζεσξνχληαη “Dismounts” είλαη απηέο πνπ απφ ηελ ζηηγκή  πνπ 

απειεπζεξψλεηαη ην top person  (release move) θαηαιήγεη ζε cradle ή ζηνλ ηάπεηα κε βνήζεηα. 

 

Α. Σν top person πνπ πξνζγεηψλεηαη ζε cradle ζε κηα κνλή βάζε, πξέπεη λα έρεη έλαλ spotter, κε 

ηνπιάρηζηνλ κηα παιάκε-ρέξη ζην ζψκα ηνπ top person πνπ λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή απφ ηελ 

κέζε κέρξη ηνπο ψκνπο ψζηε λα πξνζηαηεχζεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

cradle. 

Β. Σν top person πνπ πξνζγεηψλεηαη ζε cradle ζε παξαπάλσ απφ κία βάζεηο, πξέπεη λα ππάξρνπλ 

δχν άηνκα πνπ πηάλνπλ (catchers) θαη έλαλ spotter, κε ηνπιάρηζηνλ κηα παιάκε-ρέξη ζην ζψκα ηνπ 

top person πνπ λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή απφ ηελ κέζε κέρξη ηνπο ψκνπο ψζηε λα πξνζηαηεχζεη ην 

θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ cradle. 

Γ. Οη πξνζγεηψζεηο (dismounts) ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηελ βνήζεηα ηεο αξρηθήο βάζεο.  

Δμαίξεζε 1: Πξνζγεηψζεηο ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ζα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηε βνήζεηα ηεο αξρηθήο 

βάζεο ή/θαη ελφο spotter.  

Δμαίξεζε 2: Straight drops ή small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηεο δεμηφηεηεο, απφ ην επηπεδν ηεο κέζεο 

ή θαη θάησ απφ απηφ, είλαη νη κφλεο πξνζγεηψζεηο (dismounts) πνπ επηηξέπεηαη λα γίλνληαη ζηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο κέζεο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γ. Μφλν  straight pop downs ,straight cradlesθαη ¼ πεξηζηξνθέο επηηξέπνληαη. 

Δ. Πξνζγεηψζεηο κε πεξηζηξνθή πνπ μεπεξλάλε ην ¼ πεξηζηξνθήο δελ επηηξέπνληαη. Οη ππφινηπεο 

ζέζεηο/ επηπξφζζεηεο δεμηφηεηεο δελ επηηξέπνληαη. 

Παξάδεηγκα: toe touch, pike, tuck, θιπ. δελ επηηξέπνληαη.  

Ε. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα  απφ 

έλα άιιν stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θάπνην αληηθείκελν (prop). 
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H. Όζνλ αθνξά ηηο ππξακίδεο, επηηξέπνληαη λα γίλνληαη πξνζγεηψζεηο ζε cradles απφ δεμηφηεηεο πνπ 

εθηεινχληαη πάλσ απφ ην prep level (extended single leg stunts). 

Θ. Απαγνξεχεηαη ην free flipping (ηνχκπεο) κε βνήζεηα ή ρσξηο θαηά ηελ πξνζγείσζε (dismount). 

I. Σα dismounts δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

K. Σα άηνκα θνξπθήο (top persons)  δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο, ηε ζηηγκή πνπ 

απειεπζεξψλνληαη απφ ηηο βάζεηο.  

Λ. Σα Tension drops/rolls (top persons θαη bases θιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. 

κε θπβίζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη. 

 

TOSSES  ΔΠΙΠΔΓΟΤ 2 (INTERMEDIATE) 

Α. Σα πεηάγκαηα επηηξέπνληαη θαη ν αξηζκφο ησλ βάζεσλ πξέπεη λα είλαη ην πνιχ 4. Ζ  κία βάζε 

πξέπεη λα βξίζθεηαη πίζσ απφ ην άηνκν θνξπθήο (top person) θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πεηάγκαηνο θαη 

λα βνεζά ην άηνκν θνξπθήο (top person)  ζην πέηαγκα.  

Β. Σα tosses πξέπεη λα εθηεινχληαη έρνληαο νη βάζεηο ηα πφδηα ηνπο  ζηνλ ηάπεηα θαη λα 

πξνζγεηψλνληαη ζε cradle position. Σν άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα πηάλεηαη απφ 

ηνπιάρηζηνλ 3 αξρηθέο βάζεηο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα ππνζηεξίμεη 

(πξνζηαηεχζεη) ηελ πεξηνρή θεθάιη- ψκνπο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person). Οη βάζεηο πξέπεη λα 

παξακείλνπλ αθίλεηεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ toss. 

Παξάδεηγκα: Σα tosses δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα 

Γ. ε έλα toss θαη ηα δχν πφδηα ηνπ top person πξέπεη λα βξίζθνληαη ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ φηαλ 

είλαη λα μεθηλήζεη. 

Γ. Σα Flipping (ηνχκπεο), twisting (πεξηζηξνθέο), inverted (αλαζηξνθέο) or traveling tosses 

(κεηαθεξφκελα) δελ επηηξέπνληαη. 

Δ.Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα toss. 

Z. H κφλε ζέζε ζψκαηνο πνπ επηηξέπεηαη είλαη ην straight ride. 

Γηεπθξίληζε: Μία ππεξβνιηθή θακπχιε δελ  ζεσξείηαη straight tride θαη επνκέλσο είλαη παξάλνκε. 

Ζ. Καηά ηελ δηάξθεηα ελφο  straight ride, ην άηνκν θνξπθήο (top person) κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη 

δηάθνξεο θηλήζεηο κε ηα ρέξηα, φπσο έλαλ ραηξεηηζκφ ή λα ζηείιεη έλα θηιάθη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη 

ηα πφδηα θαη νιφθιεξν ην ζψκα βξίζθνληαη ζε κηα επζεία (straight ride position). 

Θ. Άηνκα θνξπθήο (top persons) ζε μερσξηζηά tosses δελ πξέπεη  λα βξίζθνληαη ζε επαθή κεηαμχ 

ηνπο.  

Η. Μφλν έλα άηνκν θνξπθήο (top person) επηηξέπεηαη ζηελ δηάξθεηα ελφο toss. 

 

27.  Δπίπεδν 3 (Καηεγνξία Median)   

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING ΔΠΙΠΔΓΟΤ 3 

A. Όιεο νη αζθήζεηο tumbling ζα πξέπεη λα  μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 
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Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο κπνξεί λα αλαπεδήζεη απφ ηα ρέξηα/πφδηα ζε κηα κεηάβαζε (transition). Δάλ 

ε κεηάβαζε απφ κία ζεηξά αζθήζεσλ πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη, ηφηε ν 

αζιεηήο/top person πξέπεη λα θξαηεζεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ 

ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ή ζε αθξνβαηηθφ (stunt). 

Παξάδεηγκα: Roundoff ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ε επαθή απφ κηα βάζε ή έλαλ βνεζφ (bracer) 

θαηεπζείαλ ζε backflip ζα έζπαγε απηφ ηνλ θαλφλα γηα ηα επίπεδα Beginner-Elite. Έλαο μεθάζαξνο 

δηαρσξηζκφο απφ tumbling  ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ αζιεηή ζηε 

κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηε ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη ηελ 

πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λφκηκν. Απηφ πνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί round off. 

Β. Αζθήζεηο (tumbling) πάλσ απφ, θάησ απφ, ή αλάκεζα απφ stunt, αηνκηθά ή props, απαγνξεχνληαη, 

εθηφο αλ ην αληηθείκελν (prop) είλαη εμνπιηζκφο ππνβνήζεζεο ηεο θηλεηηθφηεηαο ελφο αζιεηή 

Πξνζαξκνζκέλσλ Ηθαλνηήησλ.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη ( κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) απαγνξεχεηαη,  

εθηφο αλ ην αληηθείκελν (prop) είλαη εμνπιηζκφο ππνβνήζεζεο ηεο θηλεηηθφηεηαο ελφο αζιεηή 

Πξνζαξκνζκέλσλ Ηθαλνηήησλ.. 

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα dive rolls πνπ εθηεινχληαη ζε ζέζε swan/arched δελ επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα dive rolls πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή δελ επηηξέπνληαη. 

Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills), απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass) , ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 

Παξάδεηγκα: Δάλ έλαο αζιεηήο ζην επίπεδν 3 εθηειέζεη round off– toe touch– back handspring-back 

tuck, απηφο ν ζπλδπαζκφο αζθήζεσλ ζα ζεσξεζεί εθηφο θαλνληζκψλ, θαζψο ην back tuck δελ 

επηηξέπεηαη ζην Standing Tumbling γηα ην επίπεδν 3. 

 

STANDING TUMBLING ΔΠΊΠΔΓΟ 3 (MEDIAN) 

Α. Σα flips δελ επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε: Άικαηα ηα νπνία ζπλδένληαη κε ¾ front flips επίζεο δελ επηηξέπνληαη.  

Β. πλερφκελα κπξνζηηλά θαη πίζσ handsprings επηηξέπνληαη.  

Γ.  Οη ελαέξηεο πεξηζηξνθέο δελ επηηξέπνληαη.  

 Δμαίξεζε: Δπηηξέπνληαη ηα round offs.  

 

RUNNING TUMBLING ΔΠΙΠΔΓΟ 3 (MEDIAN) 

Α. Flips:  

1. Σα Back Flips πξέπεη λα εθηεινχληαη ΜΟΝΟ ζε tuck position θαη κφλν απφ round off  ή round off 

backhandspring(s).  
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Παξαδείγκαηα  δεμηνηήησλ πνπ δελ επηηξέπνληαη:X-outs, layouts, layout stepouts, whips, pikes, aerial 

walkovers, θαη Arabians. 

2. Άιιεο δεμηφηεηεο κε ππνζηήξημε απφ ην ρέξη πξηλ απφ round off ή round off back handspring 

επηηξέπνληαη. 

Παξάδεηγκα:  Front handsprings θαη front walkover κέρξη round  off back handspring back tucks 

επηηξέπνληαη.  

3. Cartwheel tucked flips ή/θαη cartwheel πνπ κεηαβαίλνπλ ζε back handspring(s) tuck δελ 

επηηξέπνληαη. 

4. Aerial cartwheels, running tuck fronts θαη ¾ front flips επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε: Έλα front handspring (ή νπνηνδήπνηε άιιν tumbling skill) ζε front  tuck δελ επηηξέπεηαη. 

Β. Μεηά απφ Flip ή aerial cartwheel δελ επηηξέπεηαη tumbling. 

Δμαίξεζε: Μπξνζηηλή ή πίζσ θπβίζηεζε επηηξέπεηαη κεηά απφ tuck flip. Ωζηφζν, ην tumbling δελ 

επηηξέπεηαη κεηά απφ θπβίζηεζε. 

Γηεπθξίληζε: Δάλ έλα tumbling αθνινπζεί έλα flip ή έλα aerial cartwheel, πξέπεη λα ζπκπεξηιεθζεί 

ηνπιάρηζηνλ έλα βήκα γηα ην επφκελν tumbling skill ψζηε λα μερσξίζνπλ  ηα δχν πεξάζκαηα. Ζ 

έμνδνο απφ έλα flip ζεσξείηαη ζπλέρεηα ηνπ ίδηνπ tumbling pass. Ο αζιεηήο ζα πξέπεη λα θάλεη έλα 

επηπξφζζεην βήκα κεηά ην flip step out. Παξφια απηά, αλ ν αζιεηήο νινθιεξψζεη ηελ άζθεζε κε ηα 

δχν πφδηα καδί, ηφηε έλα κφλν βήκα απαηηείηαη γηα λα μεθηλήζεη έλα λέν πέξαζκα (tumbling pass).  

Γ. Γελ επηηξέπνληαη νη ελαέξηεο πεξηζηξνθέο. 

Δμαίξεζε 1: Σα round offs επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε 2:  Aerial cartwheels επηηξέπνληαη. 

 

STUNTS ΔΠΙΠΔΓΟΤ 3 (MEDIAN) 

A.  Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε άηνκν θνξπθήο (top person) απφ ην prep level θαη πάλσ.  

Β.. Single leg extended stunts επηηξέπνληαη. 

εκείσζε:  H κνλή βάζε ή κνλή βάζε κε βνήζεηα ζηα EXTENDED stunts δελ επηηξέπεηαη ζηελ 

θαηεγνξία Youth ή ζε νπνηαδήπνηε απφ ηηο κηθξφηεξεο θαηεγνξίεο. 

Γ. Stunts κε πεξηζηξνθέο θαη κεηαθνξέο 

1. Stunts κε πεξηζηξνθέο θαη κεηαθνξέο επηηξέπνληαη κε κέρξη κία πεξηζηξνθή απφ ην άηνκν 

θνξπθήο(top person) ζε ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα. 

Γηεπθξίληζε: Μηα ζηξνθή κε επηπξφζζεηε βνήζεηα ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα είλαη παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο μεπεξλά ηε κία πεξηζηξνθή. Ο θξηηήο αζθαιείαο ζα 

ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο 

πεξηζηξνθήο πνπ εθηέιεζε ην άηνκν θνξπθήο (top person) ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt  

(π.ρ. prep) θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη ζαθή παχζε κε αθίλεην ην άηνκν θνξπθήο (top 

person), ηφηε κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

2.  Οιφθιεξεο κεηαθεξφκελεο πεξηζηξνθέο πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ ην prep level θαη θάησ κφλν.

 Παξάδεηγκα: Απαγνξεχνληαη ηα full ups ζε extended position.  
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3. Μεηαθεξφκελεο πεξηζηξνθέο απφ θαη ζε extended position δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ην ½ ηεο 

πεξηζηξνθήο.  

Γηεπθξίληζε: Όηαλ εθηειείηαη κία πεξηζηξνθή κε επηπξφζζεηε ζηξνθή απφ ηηο βάζεηο ζηελ ίδηα 

ηερληθή, ζα είλαη παξάλνκε αλ ην απνηέιεζκα ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο ηνπ topperson μεπεξλά ην ½ 

ηεο πεξηζηξνθήο. 

Γ. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαβάζεσλ, ηνπιάρηζηνλ κία βάζε πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε ην (άηνκν 

θνξπθήο) top person. 

Δμαίξεζε: Βιέπε Release Moves Δπηπέδνπ 3. 

 

Δ.  Free Flipping mounts θαη κεηαβάζεηο δελ επηηξέπνληαη. 

Ε. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 1: Απηφ ζρεηίδεηαη κε ην αλ ν θνξκφο (ην κέζν ηνπ ζψκαηνο) ηνπ αζιεηή πεξλά πάλσ ή 

θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο άιινπ αζιεηή, θαη δελ αθνξά ζηα ρέξηα ή ζηα πφδηα ηνπ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 2: Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ ηνλ θνξκφ ελφο 

άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person),  αλεμάξηεηα αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

Δμαίξεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Ζ. Απαγνξεχεηαη κία κνλή βάζε λα θξαηήζεη έλα άηνκν θνξπθήο (top person) ζε split catch.   

Θ. Μία βάζε κε παξαπάλσ απφ έλα άηνκα θνξπθήο (top persons) απαηηεί έλαλ μερσξηζηφ spotter γηα 

ην θάζε έλα άηνκν θνξπθήο (top person). Έλα extended single leg άηνκν θνξπθήο (top persons) δελ 

πξέπεη λα βξίζθνληαη ζε επαθή κε άιιν extended άηνκν θνξπθήο (top person). 

 

Ι. Stunts Δπηπέδνπ 3 (Median) – Release Moves 

1. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release Moves) επηηξέπνληαη, αιιά δελ πξέπεη λα πεξάζνπλ πάλσ 

απφ ην επίπεδν extended arm. 

Γηεπθξίληζε : Δάλ έλα release move πεξάζεη πάλσ απφ ην  extended arm level ησλ βάζεσλ, ζα 

ζεσξεζεί φηη είλαη toss ή/θαη  dismount θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζήζεη ηνπο θαλφλεο “Toss” ή/θαη ηνπ 

“Dismount”. Γηα λα θαζνξηζηεί ην χςνο ελφο release move, ζην πςειφηεξν ζεκείν πνπ 

απειεπζεξψλεηαη ην άηνκν θνξπθήο (top person), ε απφζηαζε απφ ηνπο γνθνχο κέρξη ηα ηελησκέλα 

ρέξηα ησλ βάζεσλ (extended arm) ζα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα θαζνξηζηεί ην χςνο πνπ απειεπζεξψζεθε 

ην άηνκν θνξπθήο (top person). Δάλ απηή ε απφζηαζε είλαη κεγαιχηεξε απφ ην κήθνο ησλ πνδηψλ ηνπ 

αηφκνπ θνξπθήο (top person), ζα ζεσξεζεί toss ή dismount θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζεζνχλ νη 

θαηάιιεινη „‟Toss„‟ ή  „‟Dismount„‟ θαλνληζκνί.  

2. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release Moves) δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε αλεζηξακκέλεο 

ζέζεηο. Γελ επηηξέπεηαη ε απειεπζέξσζε απφ αλεζηξακκέλε ζέζε ε νπνία λα  θαηαιήγεη ζε κε 

αλεζηξακκέλε ζέζε.  

3. Οη Release Moves πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ ην waist level ή πην θάησ θαη πξέπεη λα πηάλνληαη prep 

level ή πην θάησ. 
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4. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (release moves) νη νπνίεο πξνζγεηψλνληαη ζε κηα κε θαηαθφξπθε 

ζέζε ζα πξέπεη λα έρνπλ ηξεηο (3) βνεζνχο γηα άθξνβαηηθφ (stunt) ζε βάζε πνιιψλ αηφκσλ θαη δχν 

(2) βνεζνχο γηα αθξνβαηηθφ (stunt) ζε κνλή βάζε.  

5. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release Moves) είλαη πεξηνξηζκέλεο ζε κία κνλή ηερληθή/ηξηθ θαη 

κεδέλ πεξηζηξνθέο. Μφλν νη ηερληθέο πνπ γίλνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο απειεπζέξσζεο (release) 

κεηξάλε. Δπνκέλσο, θάλνληαο έλα άκεζν body position δελ ζα κεηξεζεί σο δεμηφηεηα.  

Δμαίξεζε: Σα Log/barrel rolls  πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη κέρξη κία ζηξνθή θαη πξέπεη λα 

πξνζγεηψλνληαη ζε ζέζε cradle ή επίπεδα θαη νξηδφληηα (π.ρ. flat back or prone). 

Γηεπθξίληζε: Σα Single based log rolls πξέπεη λα έρνπλ δχν βνεζνχο (catchers). Multi-based log rolls 

πξέπεη λα έρνπλ 3 βνεζνχο (catchers). 

6.  Σα Release Moves πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα. 

Δμαίξεζε 1: Βιέπε Dismount ―Γ‖ Δπηπέδνπ 3. 

Δμαίξεζε 2: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top persons) απφ κία κνλή βάζε. 

7. Helicopters δελ  επηηξέπνληαη. 

8.Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release moves) δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα.  

9. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release moves)  δελ πξέπεη λα πεξλάλε παλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ 

άιια stunts, pyramids ή άιινπο αζιεηέο. 

10. Άηνκα θνξπθήο (top persons) ζε μερσξηζηέο θηλήζεηο απειεπζέξσζεο δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε 

επαθή.  

Δμαίξεζε: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα άηνκν θνξπθήο (top persons) απφ κία κνλή βάζε. 

 

K. Stunts Δπηπέδνπ 3 (Median)  – Inversions 

1. Γελ επηηξέπνληαη stunts κε αλαζηξνθέο πάλσ απφ ην χςνο ησλ ψκσλ. Ζ έλσζε θαη ε ππνζηήξημε 

ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) κε ηηο βάζεηο πξέπεη λα γίλεηαη απφ ην επίπεδν ησλ ψκσλ ή πην 

θάησ. 

Δμαίξεζε: Πνιιαπιέο βάζεηο κε suspended rolls to a cradle, load in position, flat body prep level stunt 

ή ζηνλ ηάπεηα επηηξέπνληαη.  ηηο πνιιαπιέο βάζεηο ηα suspended rolls πξέπεη λα ππνζηεξίδνληαη 

απφ δχν ρέξηα. Καη ηα δχν ρέξηα ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) πξέπεη λα είλαη ελσκέλα κε ηα 

ρέξηα ησλ βάζεσλ.  

2. Οη αλαζηξνθέο πεξηνξίδνληαη ζε ½ ηεο πεξηζηξνθήο ζην extended επίπεδν θαη ζε 1 πεξηζηξνθή 

απφ ην prep level θαη θάησ. 

Δμαίξεζε: ην Multi base suspended forward roll(s) κπνξεί λα γίλεη νιφθιεξε πεξηζηξνθή. 

(Βιέπε #1 εμαίξεζε παξαπάλσ). 

3. Έλα Forward Suspended Roll πνπ μεπεξλά ην  ½ηεο πεξηζηξνθήο πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζε 

cradle. 

Δμαίξεζε: Με  πνιιαπιέο βάζεηο ζην suspended backward roll, ην άηνκν θνξπθήο (top person) δελ 

πξέπεη λα πεξηζηξαθεί. 
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4. Downward inversions (αλαζηξνθέο κε θαηεχζπλζε πξνο ηα θάησ) επηηξέπνληαη κφλν ζην waist level 

(επίπεδν κέζεο) θαη πξέπεη λα ππνζηεξίδνληαη ηνπιάρηζηνλ απφ δχν βάζεηο/βνεζνχο (catchers) νη 

νπνίνη βξίζθνληαη ζε ζέζε ηέηνηα ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ηελ πεξηνρή θεθάιη- ψκνπο ηνπ αηφκνπ 

θνξπθήο (top person). Σν άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε κία αξρηθή βάζε. 

Γηεπθξίληζε 1: Σν stunt δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ ην prep levelθαη έπεηηα λα γίλεη αλαζηξνθή θάησ 

απφ ην prep level (ε θφξα κε ηελ νπνία θαηεβαίλεη ην άηνκν θνξπθήο (top person) είλαη ην πξσηαξρηθφ 

κέιεκα φζνλ αθνξά ζηελ αζθάιεηα.  

Γηεπθξίληζε 2: Οη βνεζνί (catchers) πξέπνπλ λα ηνπνζεηήζνπλ ηα ρέξηα ηνπο απν ηελ κέζε κέρξη ηνπο  

ψκνπο γηα λα πξνζηαηεχζνπλ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person). 

Γηεπθξίληζε 3:  Γχν αθξνβαηηθά leg “Pancake” δελ επηηξέπνληαη ζην Δπίπεδν 3. 

5. Σα Down ward inversions δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή. 

Λ. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) εάλ βξίζθνληαη ζε 

γέθπξα ή αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη άηνκν θνξπθήο (top 

person). 

 

ΠΤΡΑΜΙΓΔ ΔΠΙΠΔΓΟΤ 3 ( MEDIAN) 

Α.  Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ Δπηπέδνπ 3 γηα ηα ―stunts‖ θαη ηα   

―Dismounts‖ θαη επηηξέπεηαη κέρξη 2 χςνο. 

εκείσζε: Μία βάζε ή κία βάζε κε βνήζεηα ζε extended stunts δελ επηηξέπεηαη ζηελ θαηεγνξία 

Youth ή ζε νπνηαδήπνηε απφ ηηο κηθξφηεξεο θαηεγνξίεο.  

Β. Σν top person πξέπεη λα ιακβάλεη πξσηαξρηθή βνήζεηα απφ ηελ βάζε. 

Δμαίξεζε:Βιέπε Δπίπεδν 3 «Pyramid Release Moves» 

Γ. Αθξνβαηηθά Extended single leg (1 πφδη) δελ πξέπεη λα ζηεξίδνπλ ή λα ζηεξίδνληαη απφ άιια 

extended stunts. 

Γ. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε: Σν άηνκν θνξπθήο (top person) δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο 

άιινπ αηφκνπ θνξπθήο (top person),  αλεμάξηεηα απφ ην αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή 

φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

E. Πεξηζηξεθφκελα stunts θαη κεηαθνξέο ζε extended  επηηξέπνληαη κέρξη κία πεξηζηξνθή, εάλ 

ππάξρεη επαθή κε ηνπιάρηζηνλ έλαλ βνεζφ (bracer) ζην prep level  ή πην θάησ θαη κε κία ηνπιάρηζηνλ 

βάζε. Ζ επαθή κε ηνλ βνεζφ (bracer) πξέπεη λα είλαη ρέξη/βξαρίνλαο κε ρέξη/βξαρίνλα. Ζ έλσζε 

πξέπεη λα γίλεη πξηλ μεθηλήζεη ε ηερληθή θαη ε επαθή πξέπεη λα δηαηεξεζεί ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

ηερληθήο. Ζ έλσζε ρέξη/βξαρίνλα δελ ζπκπεξηιακβάλεη ηνλ ψκν. 

 

Ε.  Δπίπεδν 3 Ππξακίδσλ (Median) – Release Moves 
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Οπνηαδήπνηε άζθεζε πνπ επηηξέπεηαη εληφο ηνπ Δπηπέδνπ 3 – Median “Pyramids Release Moves” 

(Κηλήζεηο απειεπζέξσζεο Ππξακίδσλ) επηηξέπεηαη επίζεο, εθφζνλ παξακέλεη ζε έλσζε κε κία βάζε 

θαη δχν βνεζνχο (bracers). Κάζε θνξά πνπ έλα άηνκν θνξπθήο απειεπζεξψλεηαη απφ ηηο βάζεηο θαηά 

ηε δηάξθεηα κηαο κεηάβαζεο ππξακίδαο θαη δελ πξνζθνιιάηαη ζηνπο αθφινπζνπο θαλνληζκνχο 

(παξαθάησ), ην άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ζε ζέζε 

cradle ή dsmount θαη πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο θαλφλεο ηνπ Δπηπέδνπ 3 – Median “Dismounts”. 

 

 1. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξάο κηαο ππξακίδαο, ην άηνκν θνξπθήο (top person) κπνξεί λα πεξάζεη 

πάλσ απφ δχν άηνκα ελψ παξάιιεια βξίζθεηαη ζε επαθή κε δπν άηνκα ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή 

πην θάησ. Ζ επαθή πξέπεη λα δηαηεξείηαη κε ηνπο ίδηνπο βνεζνχο (bracers) κέρξη ην ηέινο ηεο 

κεηαθνξάο. 

Γηεπθξίληζε 1: Stunts κε πεξηζηξνθέο θαη κεηαθνξέο επηηξέπνληαη κέρξη κία πεξηζηξνθή, αλ ππάξρεη 

επαθή κε δπν βνεζνχο (bracers) ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή πην θάησ κε έλσζε 

βξαρίνλα/βξαρίνλα. Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη πξηλ ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο θαη πξέπεη λα 

δηαηεξείηαη κέρξη ην ηέινο ηεο. 

Γηεπθξίληζε 2 : Κηλήζεηο απειεπζέξσζεο ζε ππξακίδεο Δπηπέδνπ 3 – Median (Level 3 Pyramid 

Release Moves) κπνξεί λα ζπκπεξηιακβάλνπλ stunt release moves πνπ δηαηεξνχλ επαθή κε έλα 

άιιν άηνκν θνξπθήο (top person) αξθεί ηα release moves απηά λα ηεξνχλ ηα θξηηήξηα πνπ 

πεξηγξάθνληαη ζην Δπίπεδν 3 Stunt Release Moves ή Δπίπεδν 3 Dismounts. 

2. Σν άηνκν θνξπθήο (top person) πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε δπν δηαθνξεηηθά άηνκα θνξπθήο (top 

persons) ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή πην θάησ. Μία απφ απηέο ηηο ελψζεηο πξέπεη λα είλαη 

ρέξη/βξαρίνλα κε ρέξη/βξαρίνλα. Ζ δεχηεξε επαθή πξέπεη λα είλαη είηε ρέξη/βξαρίνλα κε 

ρέξη/βξαρίνλα είηε ρέξη/βξαρίνλα κε πφδη/θάησ κέξνο ηνπ πνδηνχ( θάησ απφ ην γφλαην). 

Γηεπθξίληζε 1: Σα Pyramid Release Moves πξέπεη λα ζηεξίδνληαη απφ δχν μερσξηζηέο κεξηέο (π.ρ. 

δεμηά πιεπξά-αξηζηεξή πιεπξά, αξηζηεξή πιεπξά- πίζσ πιεπξά θιπ.) απφ δχν μερσξηζηνχο βνεζνχο 

(bracers).  

Γηεπθξίληζε 2: δχν bracers ζην ίδην ρέξη δελ επηηξέπεηαη  

Γηεπθξίληζε 3: Ζ έλσζε ηνπ αηφκνπ θνξπθήο (top person) θαη ηεο βάζεο(εσλ) πνπ είλαη ζε επαθή κε 

ηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλεηαη ΠΡΗΝ ραζεί ε επαθή κε ηνλ βνεζφ(νχο) (bracer). 

3.  Σν αξρηθφ βάξνο δελ πξέπεη λα κεηαθέξεηαη ζην 2ν επίπεδν.  

 Γηεπθξίληζε: ε κεηάβαζε πξέπεη λα είλαη ζπλερήο. 

4. Απαγνξεχεηαη ε αιιαγή βάζεσλ ζε απηέο ηηο κεηαθνξέο θαηά ηελ απειεπζέξσζε (release 

transition). 

5. Απηέο νη κεηαθνξέο πξέπεη λα πηάλνληαη απφ δπν catchers ηνπιάρηζηνλ (απνηειείηαη ην ιηγφηεξν 

απφ έλαλ catcherθαη έλαλ spotter). 

α. Καη νη δχν catchers πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Καη νη δχν catchers λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην top person κέρξη ην ηέινο ηεο κεηαθνξάο. 

6.Σα release moves δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κε ην top person πάλσ απφ ην prep level. 
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Ζ. Δπίπεδν 3 (Median) Ππξακίδσλ – Inversions ( Αλαζηξνθέο)  

1. Πξέπεη λα αθνινπζνχληαη νη θαλφλεο ηνπ Δπηπέδνπ 3 Stunt Inversion rules.  

2. Σν top person κπνξεί λα πεξάζεη απφ κία αλεζηξακκέλε ζέζε θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο κεηάβαζεο 

ζε ππξακίδα, αλ θαη εθφζνλ ην top person παξακέλεη ζε επαθή κε κία βάζε ε νπνία είλαη ζε άκεζε 

επαθή κε ηνλ ηάπεηα θαη έλαλ bracer ζην prep level ή πην θάησ. Σν top person πξέπεη λα παξακείλεη 

ζε επαθή θαη κε ηελ βάζε θαη κε ηνλ bracer θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο. Ζ βάζε ε νπνία 

παξακέλεη ζε επαθή κε ην top person κπνξεί λα ηεληψζεη ηα ρέξηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο, 

εάλ ε ηερληθή μεθηλά θαη ηειεηψλεη ζην prep level ή πην θάησ. 

Παξάδεηγκα: Έλα flat back split ην νπνίν πξνρσξάεη ζε load θαη θαηαιήγεη ζε κία ζέζε, ζα ήηαλ 

λφκηκν αθφκα θαη αλ ε βάζε ηεληψζεη ηα ρέξηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο κε αλαζηξνθή. 

Παξάδεηγκα:  Έλα flat back split ην νπνίν πξνρσξάεη ζε ζέζε ζην extended level, ζα ήηαλ παξάλνκν 

δηφηη ε πξνζγείσζε δελ έγηλε πξψηα ζε ζέζε θάησ απφ ην extended level. 

 

Θ. Δπίπεδν 3 (Median) Ππξακίδσλ–Release Moves with Braced Inversions 

1.Οη κεηαβάζεηο ζε ππξακίδα δελ πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ αλαζηξνθέο ελψ έρνπλ απειεπζεξσζεί 

(released) απφ ηηο βάζεηο. 

 

 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ3 (Median) ΠΡΟΓΔΙΧΔΧΝ ( dismounts )  

εκείσζε: Οη θηλήζεηο ζεσξνχληαη ―dismounts― κφλν εάλ αθεζνχλ θαη θαηαιήμνπλ ζε cradle ή  

αθεζνχλ θαη κε βνήζεηα θαηαιήμνπλ ζηνλ ηάπεηα.  

Α. Σα cradles απφ single based stunts πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter, ηνπ νπνίνπ ην έλα ηνπιάρηζηνλ 

ρέξη πξέπεη λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή κέζε – θεθάιη ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο 

ψκνπο  ηνπ top person ζην cradle. 

B. Σα cradles απφ multi-based stunts (παξαπάλσ απφ κία βάζεηο) πξέπεη λα έρνπλ δπν catchers θαη 

έλαλ spotter, ν νπνίνο πξέπεη λα έρεη ηνπιάρηζηνλ έλα ρέξη ζηελ πεξηνρή κέζε – θεθάιη ψζηε λα 

πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο  ηνπ top person ζην cradle. 

Γ.Σα Dismounts πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηελ αξρηθή βάζε(εηο).  

Δμαίξεζε 1: Σα dismounts ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηελ βνήζεηα κηαο αξρηθήο βάζεο ή ελφο 

spotter. 

Δμαίξεζε 2: Σα straight tdrops ή ηα small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηε ηερληθή, απφ ην waist level ή πην 

θάησ είλαη ηα κφλα dismounts πνπ επηηξέπνληαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα φηαλ βξίζθεηαη 

πάλσ απφ ην waist level.  

Γ. Απφ νπνηνδήπνηε single leg stunts επηηξέπνληαη ηα εμήο dismounts: straight pop downs, basic 

straight cradles θαη ¼ πεξηζηξνθέο. 

Δ. Μέρξη 1- ¼  πεξηζηξνθέο επηηξέπνληαη απφ νπνηνδήπνηε two leg stunt. 
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Γηεπθξίληζε: Πεξηζηξνθή απφ platform position (νη βάζεηο θξαηάλε κφλν έλα πφδη) απαγνξεχεηαη. Σν 

platform δελ ζεσξείηαη two leg stunt. Τπάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο εμαηξέζεηο γηα ην platform body position 

πνπ δίλνληαη ζην Δπίπεδν 3 «Stunts» ζρεηηθά κε ηα   Twisting Stunts θαη ηα Transitions κφλν. 

Ε. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη  πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη απφ πάλσ, θάησ ή αλάκεζα  απφ έλα 

άιιν stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θάπνην αληηθείκελν (prop). 

H. Μφλν κία θηγνχξα επηηξέπεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο dismount απφ νπνηνδήπνηε two leg stunt. 

Θ. Οπνηνδήπνηε dismount απφ ην prep level θαη πάλσ πνπ ζπκπεξηιακβάλεη κηα ηερληθή/θηγνχξα 

(π.ρ. twist, toe touch) πξέπεη λα θαηαιήγεη ζε cradle. 

I. Απαγνξεχνληαη ηα dismounts αλαζηξνθέο (no free flipping). 

Κ. Σα dismounts  δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Λ. Σα top persons  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ dismount δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο,  ηελ 

ζηηγκή πνπ απειεπζεξψλνληαη απφ ηηο βάζεηο. 

Μ. Σα Tension drops/rolls (top persons θαη bases θιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. 

κε θπβηζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη. 

Ν. ηα single based stunts κε παξαπάλσ απφ έλα top persons, πξέπεη λα ππάξρνπλ 2 catchers, ψζηε 

λα αληηζηνηρεί έλαο γηα θάζε topperson. Οη  catchers θαη νη βάζεηο πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη πξηλ ηελ 

έλαξμε ηνπ dismount.  

Ξ. Σα dismounts απφ αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) δελ πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 3 (MEDIAN) TOSSES 

A. Σα πεηάγκαηα επηηξέπνληαη θαη ν αξηζκφο ησλ βάζεσλ πξέπεη λα είλαη κέρξη 4. Ζ  κία βάζε πξέπεη 

λα βξίζθεηαη πίζσ απφ ην top person  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πεηάγκαηνο θαη λα βνεζά ην top person  

ζην πέηαγκα.  

Β. Σα tosses πξέπεη λα εθηεινχληαη έρνληαο νη βάζεηο ηα πφδηα ηνπο  ζηνλ ηάπεηα θαη λα 

πξνζγεηψλνληαη ζε cradle position. Σν top person πξέπεη λα πηάλεηαη απφ ηνπιάρηζηνλ 3 αξρηθέο 

βάζεηο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα ππνζηεξίμεη (πξνζηαηεχζεη) ηελ πεξηνρή 

θεθάιη- ψκνπο ηνπ  top person. Οη βάζεηο πξέπεη λα παξακείλνπλ αθίλεηεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

toss. 

Παξάδεηγκα: Σα tosses δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

 

Γ. Σα  Flipping (ηνχκπεο), inverted (αλαζηξνθέο) or traveling tosses (κεηαθεξφκελα) δελ επηηξέπνληαη. 

Γ. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή απφ 

απφ έλα toss θαη έλα toss δελ κπνξεί λα πεξάζεη πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα απφ αθξνβαηηθφ, 

ππξακίδα, άηνκν ή αληηθείκελν (prop).  

Δ. Μέρξη  θαη κία θηγνχξα επηηξέπεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο toss. Σα twisting tosses ( πεηάγκαηα κε 

πεξηζηξνθέο) δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηε κία πεξηζηξνθή 

Παξάδεηγκα 1: Νφκηκν: toe – touch, ball out, pretty girl 

Παξάδεηγκα 2: Παξάλνκν: Switch kick, pretty girl kick, double toe-touch 
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Γηεπθξίληζε: Σν “arch”  (θακπχιε) δελ ππνινγίδεηαη ζαλ θηγνχξα. 

Δμαίξεζε: Σν ball X toss επηηξέπεηαη ζε απηφ ην επίπεδν ζαλ „ ΔΞΑΗΡΔΖ΄. 

Ε. Καηά ηελ δηάξθεηα ελφο twisting toss, θακία άιιε ηερληθή δελ επηηξέπεηαη εθηφο απφ ηελ 

πεξηζηξνθή. 

Παξάδεηγκα: Γελ επηηξέπνληαη ηα kick fulls θαη ηα  ½ twist toe touches. 

Ζ. Άηνκα θνξπθήο (top persons) ζε μερσξηζηά  tosses δελ πξέπεη  λα βξίζθνληαη ζε επαθή κεηαμχ 

ηνπο.  

Θ. Μφλν έλα top person επηηξέπεηαη ζηελ δηάξθεηα ελφο toss.  

 

 

28. ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ ADVANCED)  

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING  

A. Οιεο νη αζθήζεηο ζα πξέπεη λα  μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε κηα κεηάβαζε (transition). Δαλ ε 

κεηάβαζε απν κία ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass) πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-

θεθάιη, ηφηε ν αζιεηήο (top person) πξεπεη λα θξαηεζεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κηα κε αλεζηξακκέλε 

ζέζε, πξηλ ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ή ζε stunt. 

Παξάδεηγκα: Round off ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ή  επαθή απν κηα βάζε ή έλαλ βνεζφ (bracer) 

θαηεπζείαλ ζε back flip ζα έζπαγε απηνλ ηνλ θαλφλα γηα ηα επίπεδα Beginner - Elite. Δλαο μεθάζαξνο 

δηαρσξηζκφο απν tumbling ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ αζιεηή ζηε 

κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη ηελ 

πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λνκηκν. Απηφ πνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα 

ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί round off. 

Β. Αζθήζεηο (tumbling) απφ πάλσ, θάησ, ή αλάκεζα απφ stunt, αηνκηθά ή props, απαγνξεχνληαη, 

εθηφο θαη αλ πξφθεηηαη γηα εμνπιηζκφ ππνβνήζεζεο θηλεηηθφηεηαο γηα έλαλ αζιεηή Πξνζαξκνζκέλσλ 

Ηθαλνηήησλ. 

Δπεμήγεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη (κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) απαγνξεχεηαη, 

εθηφο θαη αλ πξφθεηηαη γηα εμνπιηζκφ ππνβνήζεζεο θηλεηηθφηεηαο γηα έλαλ αζιεηή Πξνζαξκνζκέλσλ 

Ηθαλνηήησλ. 

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα dive rolls πνπ εθηεινχληαη κε swan/arched position δελ επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα dive rolls πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή δελ επηηξέπνληαη. 

Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills), απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass), ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 
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Παξάδεηγκα: Δάλ έλαο αζιεηήο ζην Δπίπεδν 4 (Advanced)  εθηειέζεη round off – toe touch– back 

handspring-whip-layout, απηφ ζα ζεσξεζεί παξάλνκν θαζψο νη ζπλερφκελνη ζπλδπαζκνί flip-flip  δελ 

επηηξέπνληαη ζην Δπίπεδν 4 (Advanced)  Standing Tumbling. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4  (ADVANCED) STANDING TUMBLING 

A. Σα standing flips θαη flips απφ back handspring entry επηηξέπνληαη. 

Β. Οη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη κέρξη 1 flip θαη 0 πεξηζηξνθέο. 

Δμαίξεζε: Σα aerial cartwheels θαη ηα  Onodis επηηξέπνληαη. 

Γ. πλερφκελνη ζπλδπαζκνί flip –flip δελ επηηξέπνληαη. 

Παξάδεηγκα: Σν  back tuck – back tuck θαη ην back tuck- punch front δελ επηηξέπνληαη. 

Γ. Σα άικαηα δελ επηηξέπνληαη ζε άκεζν ζπλδπαζκφ κε έλα standing flip.  

Παξάδεηγκα: Σν toe touch back tucks, ην back tuck toe touches θαη ην pike jump front flips δελ 

επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε 1 : Σα άικαηα πνπ ζπλδπάδνληαη κε ¾ front flips δελ επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε 2: toe touch-back handspring – back tucks επηηξέπνληαη δηφηη ην flip δελ ζπλδέεηαη άκεζα 

κεηά ην άικα. 

 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ADVANCED) RUNNING TUMBLING 

A. Οη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη κέρξη έλα flip θαη 0 πεξηζηξνθέο. 

Δμαίξεζε: Σα aeria lcartwheels θαη ηα  Onodis επηηξέπνληαη. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ADVANCED) STUNTS 

Α.  Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε top person απφ ην prep level θαη πάλσ. 

Β.  Single leg extended stunts επηηξέπνληαη. 

Γ.  Stuntsκε πεξηζηξνθέο θαη κεηαβάζεηο ζην prep level επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ½ πεξηζηξνθή ηνπ 

top personζε ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα.  

Γηεπθξίληζε: Μηα ζηξνθή κε επηπξφζζεηε βνήζεηα ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα ήηαλ παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ηo 1 ½ ηεο  πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο αζθαιείαο 

ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ top person γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο πνπ 

εθηέιεζε ην top person ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη 

ζαθή παχζε κε αθίλεην ην top person, ηφηε κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

Γ.  Stunts κε πεξηζηξνθέο θαη κεηαβάζεηο ζε extended position επηηξέπνληαη θάησ ππφ ηηο αθφινπζεο 

πξνυπνζέζεηο:  

1.  Σερληθέο ζε extended level επηηξέπνληαη κέρξη θαη ½ ηεο πεξηζηξνθήο. 

Παξάδεηγκα: ½ πεξηζηξνθή επηηξέπεηαη γηα extended singleleg stunt. 

Γηεπθξίληζε:  Οπνηαδήπνηε ζηξνθή κε  επηπξφζζεηε βνήζεηα ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ηδην 

stunt, ζα ήηαλ παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ηo 1 ½  ηεο  πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο αζθαιείαο 

ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ top person γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο πνπ 
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εθηέιεζε ην top person ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη 

ζαθή παχζε κε αθίλεην ην topperson, ηφηε κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

 2. Οη ηερληθέο πνπ εθηεινχληαη ζε extended level θαη μεπεξλνχλ ην ½ ηεο πεξηζηξνθήο αιιά δελ 

μεπεξλνχλ ηελ 1 πεξηζηξνθή πξέπεη λα πξνζγεησζνχλ ζε two leg stunt, ζε ζέζε platform ή ζε ζέζε 

liberty (δελ επηηξέπνληαη παξαιιαγέο ζηελ ηνπνζέηεζε ηνπ ζψκαηνο.  

Παξάδεηγκα: Έλα full up (1 πεξηζηξνθή) ζε άκεζν extended heel stretch δελ επηηξέπεηαη, αιιά 

επηηξέπεηαη έλα full up (1 πεξηζηξνθή) ζε extension.  

Γηεπθξίληζε 1: Μηα ζέζε extended platform πξέπεη λα έρεη κηα ζηηγκηαία εκθαλήο ζηάζε πξηλ 

ζπλερίζεη ζε ηερληθή γηα single leg stunt εθηφο απφ ην liberty.  

Γηεπθξίληζε 2: Οπνηαδήπνηε ζηξνθή κε επηπξφζζεηε βνήζεηα ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα ήηαλ παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ηo 1 ½  ηεο  πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο αζθαιείαο  

ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ top person γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο πνπ 

εθηέιεζε ην top person ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη 

ζαθή παχζε κε αθίλεην ην top person, ηφηε κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

E. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξψλ, ηνπιάρηζηνλ κία βάζε πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε ην top person. 

Δμαίξεζε: Βιέπε «Release Moves»   

Ε. Free flipping mounts θαη κεηαθνξέο δελ επηηξέπνληαη. 

Ζ. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε: Απηφο ν θαλφλαο ζρεηίδεηαη κε ην φηη  ν θνξκφο ηνπ αζιεηή (κέζν ηνπ ζψκαηνο) δελ 

πξέπεη λα πεξλά πάλσ ή θάησ απφ ηνλ θνξκφ ελφο άιινπ αζιεηή θαη δελ αθνξά ζηα ρέξηα ή ζηα 

πφδηα ηνπ αζιεηή. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

Γηεπθξίληζε 1: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε 2: Έλαο αζιεηήο κπνξεί  λα πεξάζεη θάησ απφ έλα stunt, ή έλα stunt κπνξεί λα πεξάζεη 

πάλσ απφ έλαλ αζιεηή. 

Θ. Απαγνξεχεηαη κία κνλή βάζε λα θξαηήζεη έλα top person ζε split catch (Single based split 

catches). 

Η. Μία βάζε κε παξαπάλσ απφ έλα top person απαηηεί έλαλ μερσξηζηφ spotter γηα ην θάζε έλα top 

person. Extended single leg top persons δελ πξέπεη λα βξίζθνληαη ζε επαθή κε άιιν extended single 

leg top person. 

 

Δπίπεδν 4 (Advanced) Stunts- Release Moves 

1. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (Release Moves) επηηξέπνληαη αιιά δελ πξέπεη λα πεξάζνπλ πάλσ 

απφ ην extended arm level. 

Γηεπθξίληζε: Δάλ έλα release move πεξάζεη πάλσ απφ ην  extended arm level ησλ βάζεσλ , ζα 

ζεσξεζεί toss ή/θαη dismount θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζήζεη ηνπο θαλφλεο ―Toss‖ ή/θαη ―Dismount‖. 

Γηα λα θαζνξηζηεί ην χςνο ελφο release move, ζην πςειφηεξν ζεκείν πνπ απειεπζεξψλεηαη ην top 

person, ε απφζηαζε απφ ηνπο γνθνχο κέρξη ηα ηελησκέλα ρέξηα ησλ βάζεσλ (extended arm) ζα 
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ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα θαζνξηζηεί ην χςνο πνπ αθέζεθε ην top person ( release move).Δάλ απηή ε 

απφζηαζε είλαη κεγαιχηεξε απφ ην κήθνο ησλ πνδηψλ ηνπ top person, ζα ζεσξεζεί toss ή dismount 

θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζήζνπλ νη θαηάιιεινη θαλφλεο γηα ην ‗‘ Toss ‗‘ ή ην  ‗‘Dismount ‗‘. 

2. Οη Release Moves δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο. Σν top person φηαλ 

αθήλεηαη απφ αλεζηξακκέλε ζέζε θαη θαηαιήγεη ζε κε αλεζηξακκέλε ζέζε, ην βάζνο ηεο πηψζεο 

είλαη απηφ πνπ ζα θαζνξίζεη εάλ ε αξρηθή ζέζε ήηαλ αλεζηξακκέλε. Οη  Release Moves απφ 

αλεζηξακκέλε ζε κε αλεζηξακκέλε ζέζε δελ πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη. Οη  Release Moves απφ 

αλεζηξακκέλε ζε κε αλεζηξακκέλε ζέζε πνπ πξνζγεηψλνληαη ζην prep level ή πην πάλσ πξέπεη λα 

έρνπλ spotter. 

3. Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο πνπ πξνζγεηψλνληαη ζε κηα κε θαηαθφξπθε ζέζε πξέπεη λα έρνπλ 

ηξεηο (3) catchers γηα multi-based αθξνβαηηθά θαη δχν (2) catchers γηα αθξνβαηηθά κηαο βάζεο.  

4. Σα Release Moves πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο, εθηφο θαη αλ νη αξρηθή βάζε(εηο) 

είλαη θπζηθά αδχλαην λα πηάζνπλ ην απειεπζεξσκέλν άηνκν φπσο αξρηθά έρεη νξηζηεί.  

 Δπεμήγεζε: Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα . 

Δμαίξεζε: Βιέπε Dismount “Γ”. 

Δμαίξεζε: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα top persons απφ κία κνλή βάζε. 

5. Οη Release moves πνπ πξνζγεηψλνληαη ζε extended position πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ ην waist level 

ή πην θάησ θαη δελ πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλεηαη πεξηζηξνθή ή flipping.  

6.  Οη Release moves πνπ μεθηλνχλ απφ extended level δελ πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη. 

7. Σα Helicopters επηηξέπνληαη κέρξη θαη 180 κνίξεο ζηξνθή θαη 0 πεξηζηξνθή θαη πξέπεη λα 

πηαζηνχλ απφ ηνπιάρηζηνλ 3 catchers, ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ είλαη ηνπνζεηεκέλνο ζe ζέζε ψζηε λα 

πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ top person. 

8. Οη Release moves δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα.  

9. Οη Release moves  δελ πξέπεη λα πεξλάλε πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα απφ άιια stunts, 

ππξακίδεο ή άιινπο αζιεηέο. 

9. Σα top persons ζε μερσξηζηά release moves δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο. 

Δμαίξεζε: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα top persons  απφ κία κνλή βάζε. 

 

Κ. Δπίπεδν 4 (Advanced) Stunts – Inversions 

1. Σα Extended inverted stunts επηηξέπνληαη. Δπίζεο, βιέπε ‗Stunts‘ θαη  ‗Pyramids‘.  

2. Αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ (downward inversions) επηηξέπνληαη ζην prep level θαη πξέπεη 

λα είλαη ππνβνεζνχκελεο απφ ηνπιάρηζηνλ 3 catchers, εθ ησλ νπνίσλ νη 2 ηνπιάρηζηνλ λα είλαη 

ηνπνζεηεκέλνη ζε ζέζε ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο. 

Δμαίξεζε: Έλα ειεγρφκελν extended inverted stunt (π.ρ. θαηαθφξπθν) πνπ θαηεβαίλεη ζην shoulder 

level ( επίπεδν ησλ ψκσλ ) επηηξέπεηαη. 

Γηεπθξίληζε 1: Σν stunt δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ απφ ην prep level  θαη κεηά λα γίλεη  ε αλαζηξνθή 

ζην prep level ή πην θάησ. (Ζ θφξα ηνπ top person ηελ ψξα πνπ θαηεβαίλεη είλαη ην πξσηαξρηθφ ζέκα 

αζθάιεηαο. 
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Γηεπθξίληζε 2: Οη catchers πξέπεη λα έρνπλ επαθή κε ην top person απφ ηελ κέζε κέρξη θαη ηνπ 

ψκνπο ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ην θεθάιη θαη ην ψκνπο. 

Δπεμήγεζε 3:  Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ πνπ μεθηλνχλ θάησ απφ ην prep level δελ 

απαηηνχλ 3 βάζεηο. 

Δμαίξεζε:  Σα Two leg “Pancake” stunts πξέπεη λα μεθηλνχλ ζην shoulder level ή πην θάησ θαη 

επηηξέπεηαη λα πεξάζνπλ ακέζσο απν ηελ ζέζε ζην extended θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο. 

Γηεπθξίληζε 4: Σα Two leg “Pancake” stunts δελ κπνξνχλ λα ζηακαηήζνπλ ή λα πξνζγεησζνχλ ζε 

inverted position (αλεζηξακκέλε ζέζε). 

3.  Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ πξέπεη λα δηαηεξνχλ επαθή κε κία απφ ηηο  αξρηθέο βάζεηο 

ηνπιάρηζηνλ. 

Δμαίξεζε: Side rotating downward inversions (πιατλέο αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ). 

Παξάδεηγκα: ε κεηαβάζεηο ηχπνπ ηξνρνχ (cartwheel), ε αξρηθή βάζε κπνξεί λα ράζεη ηελ επαθή κε 

ην top person φηαλ απηφ είλαη απαξαίηεην λα γίλεη. 

4.Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο. 

 

Λ. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ top person εάλ βξίζθνληαη ζε γέθπξα ή 

αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Δπεμήγεζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη top person. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ADVANCED) ΠΤΡΑΜΙΓΧΝ 

Α. Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηεο θαηεγνξίαο Δπηπέδνπ 4 - Advanced  ―stunts‖ 

θαη ― Dismounts‖ θαη επηηξέπεηαη κέρξη 2 χςνο. 

Δμαίξεζε: Πεξηζηξεθφκελα mounts θαη κεηαθνξέο ζε extended  skills επηηξέπνληαη κέρξη 1 ½ ηεο 

πεξηζηξνθήο, εάλ ππάξρεη επαθή κε έλαλ βνεζφ (bracer) ζην prep level  ή πην θάησ. Ζ έλσζε πξέπεη 

λα γίλεη πξηλ μεθηλήζεη ε ηερληθή θαη ε επαθή πξέπεη λα δηαηεξεζεί ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

κεηάβαζεο. 

εκείσζε:  Μία βάζε ή κία βάζε κε βνήζεηα ζε extended stunts δελ επηηξέπεηαη ζηελ θαηεγνξία 

Youth ή ζε νπνηαδήπνηε κηθξφηεξε θαηεγνξία. 

Β. Σν top person πξέπεη λα ιακβάλεη πξσηαξρηθή βνήζεηα απφ ηελ βάζε. 

Δμαίξεζε: Βιέπε Καηεγνξία Δπηπέδνπ 4- Advanced «Pyramid Release Moves» 

Γ. Σα extended single leg stunts δελ πξέπεη λα ζηεξίδνπλ ή λα ζηεξίδνληαη απφ άιια single leg 

extended stunts. 

Γ. Καλέλα stunt, ππξακίδα νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ  απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή. 

Γηεπθξίληζε: Σν top person δελ πξέπεη λα πεξάζεη πάλσ ε θάησ απφ ηνλ θνξκφ (ην κέζν ηνπ 

ζψκαηνο) ελφο άιινπ top person,  αλεμάξηεηα αλ ε ππξακίδα ή ην stunt είλαη μερσξηζηά ή φρη. 

Παξάδεηγκα: Έλα shoulder sit δελ επηηξέπεηαη λα πεξάζεη θάησ απφ έλα prep. 

Δμαίξεζε 1:  Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη /κεηαβεί πάλσ απφ άιινλ αζιεηή. 
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Δμαίξεζε 2: Έλαο αζιεηήο δελ κπνξεί λα θηλεζεί θάησ απφ έλα αθξνβαηηθφ ή έλα αθξνβαηηθφ δελ 

κπνξεί λα θηλεζεί πάλσ απφ έλαλ αζιεηή.  

E. Οπνηαδήπνηε ηερληθή πνπ είλαη λφκηκε σο Καηεγνξία Δπηπέδνπ 4- Advanced Pyramid Release 

Move, είλαη επίζεο λφκηκε εάλ παξακέλεη ζε επαθή κε κία βάζε θαη έλαλ βνεζφ (bracer) (ή δχν 

βνεζνχο (bracers) φηαλ απαηηείηαη). 

Παξάδεηγκα: Έλα extended pancake ζα είλαη απαξαίηεην λα παξακείλεη ζε επαθή κε δπν βνεζνχο 

(bracers). 

 

 

Z. ΔΠΙΠΔΓΟ 4 - Advanced Ππξακίδσλ – Release Moves 

1. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξάο κηαο ππξακίδαο, ην top person κπνξεί λα πεξάζεη πάλσ απφ δχν 

άηνκα ελψ παξάιιεια βξίζθεηαη ζε επαθή κε έλα άηνκν ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή πην θάησ. Ζ 

επαθή πξέπεη λα δηαηεξείηαη κε ηνπο ίδηνπο βνεζνχο (bracers) κέρξη ην ηέινο ηεο κεηαθνξάο. 

Γηεπθξίληζε 1: Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη κε ηε βάζε πνπ είλαη ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα ΠΡΗΝ ραζεί ε 

επαθή κε ηνλ βνεζφ (bracer).  

Δμαίξεζε: Παξφιν πνπ ε tic-tock ηερληθή απφ ην prep level ή πην πάλσ ζε extended position (« π.ρ. 

απφ ρακειά- ςειά θαη απφ ςειά – ςειά») δελ επηηξέπεηαη ζηελ θαηεγνξία Δπίπεδν 4-Advanced 

stunts, ε ίδηα ηερληθή φκσο επηηξέπεηαη ζην Advanced Δπίπεδν 4 Ππξακίδσλ – Release Moves εάλ ε 

ηερληθή ζηεξίδεηαη απφ έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν ζην prep level ή πην θάησ.Σν top person πνπ εθηειεί ηελ 

tic-tock ηερληθή πξέπεη λα ζηεξίδεηαη θαζ‟ φιε ηελ δηάξθεηα ηνπ release  απφ ηηο βάζεηο.  

Γηεπθξίληζε 2:  Ζ θαηεγνξία Advanced Pyramid Release Moves κπνξεί λα ζπκπεξηιακβάλεη stunt 

release moves πνπ δηαηεξνχλ επαθή κε έλα άιιν top person πνπ κε ηελ πξνυπφζεζε ε θίλεζε 

απειεπζέξσζεο λα εθπιεξψλεη ηα θξηηήξηα ηεο θαηεγνξίαο Advanced  Stunt Release Moves ή ηα 

θξηηήξηα  ηεο θαηεγνξίαο Dismounts. 

Γηεπθξίληζε 3: Πεξηζηξεθφκελα stunts θαη κεηαθνξέο επηηξέπνληαη κέρξη 1 ½ ηεο πεξηζηξνθήο, εάλ 

ππάξρεη επαθή κε έλαλ βνεζφ (bracer)  ηνπιάρηζηνλ ζην prep level  ή πην θάησ. 

2. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξάο κηαο ππξακίδαο, ην top person κπνξεί λα πεξάζεη πάλσ απφ έλα 

άιιν top person  ελψ βξίζθεηαη ζε επαθή κε top person απηφ ζην prep level ή πην θάησ.  

3. Σν αξρηθφ βάξνο δελ πξέπεη λα κεηαθέξεηαη ζην δεχηεξν επίπεδν. 

Δπεμήγεζε: Ζ κεηάβαζε πξέπεη λα είλαη ζπλερφκελε. 

4. Με αλαζηξεθφκελεο κεηαβάζεηο ππξακίδσλ κπνξνχλ λα ζπκπεξηιακβάλνπλ αιιαγέο ησλ βάζεσλ 

θάησ απφ εμήο πξνυπνζέζεηο: 

α. Σν top person πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε έλα άηνκν ζην prep level ή πην θάησ.  

Δπεμήγεζε: Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη κε ηελ βάζε ζηνλ ηάπεηα ΠΡΗΝ ραζεί ε επαθή κε ηνλ bracer. 

β.  Σν top person πξέπεη λα πηαζηεί απφ δπν catchers ηνπιάρηζηνλ  (ν ειάρηζηνο αξηζκφο είλαη 1 

catcher θαη 1 spotter). Καη νη δχν catchers  πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη θαη λα κελ αζρνινχληαη κε θακία 

άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία φηαλ μεθηλά ε κεηάβαζε. (Σν βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί ην top person 

ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο). 
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5. Οη κε αλαζηξεθφκελεο release move sφζν αθνξά ηηο ππξακίδεο πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 2 

catchers ηνπιάρηζηνλ (ν ειάρηζηνο αξηζκφο είλαη 1 catcher θαη 1 spotter), ππφ ηηο εμήο πξνυπνζέζεηο:  

α. Καη νη δχν catchers πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Καη νη δχν catchers  λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην top person κέρξη ην ηέινο ηεο κεηαθνξάο. 

6.  Σα release moves δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κε ην top person πάλσ απφ ην prep level. 

 

 

Ζ. Δπίπεδν 4 - Advanced Δπίπεδν Ππξακίδσλ – Inversions 

1.  Πξέπεη λα αθνινπζνχληαη νη θαλφλεο ηεο θαηεγνξίαο Δπηπέδνπ 4 -  Advanced Stunt Inversions. 

 

Θ. Δπίπεδν 4 Ππξακίδσλ (Advanced) – Release Moves with Braced Inversions ( Αλαζηξνθέο κε 

βνήζεηα/ζηήξηγκα) 

1. Οη κεηαβάζεηο ππξακίδσλ κπνξνχλ λα ζπκπεξηιακβάλνπλ braced inversions [ζπκπεξηιακβάλνληαη 

θαη ηα braced flips (ηνχκπεο κε ζηήξηγκα/βνεζνχο)] ηελ ζηηγκή πνπ αθήλεηαη έλα top person απφ ηηο 

βάζεηο, εάλ δηαηεξείηαη ε επαθή κε 2 άηνκα ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή πην θάησ.Ζ επαθή πξέπεη 

λα δηαηεξείηαη κε ηνπο ίδηνπο bracers θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο. 

Γηεπθξίληζε 1: Ζ επαθή πξέπεη λα γίλεηαη κε ηελ βάζε ζηνλ ηάπεηα ΠΡΗΝ ραζεί ε επαθή κε ηνπο 

bracers. 

Γηεπθξίληζε 2: Σα braced flips πξέπεη λα ζηεξίδνληαη ζε δχν δηαθνξεηηθέο πιεπξέο (π.ρ. δεμηά πιεπξά 

– αξηζηεξή πιεπξά, αξηζηεξή πιεπξά - πίζσ πιεπξά, θηι) απφ δχν δηαθνξεηηθνχο bracers. 

(Παξάδεηγκα: δχν bracers ζην ίδην ρέξη δελ ζα επηηξέπεηαη πιένλ). Σν top person πξέπεη λα πηάλεηαη 

ζε 2 απφ ηηο 4 πιεπξέο ( κπξνζηά, πίζσ, δεμηά, αξηζηεξά) ηνπ ζσκαηφο ηνπ. 

2. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηαbraced flips) επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ¼  ηεο 

πεξηζηξνθήο ησλ flips ( ηνχκπεο παξάιιεια πξνο ην έδαθνο) θαη 0 πεξηζηξνθέο.  

3. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνπλ 

αιιαγή ησλ βάζεσλ. 

4. ηα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα braced flips) ε θίλεζε πξέπεη λα είλαη 

ζπλερφκελε. 

5. Όια ηα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) πνπ δελ πεξηζηξέθνληαη 

πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 3 catchers ηνπιάρηζηνλ. 

Δμαίξεζε:Σα Braced flips ηα νπνία πξνζγεηψλνληαη ζε φξζηα ζέζε ζην prep level ή πην πάλσ πξέπεη 

λα έρνπλ 1 catcher θαη 2 spotters ηνπιάρηζηνλ. 

α. Όινη νη απαξαίηεηνη catchers/spotters πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Όινη νη απαξαίηεηνη catchers/spotters πξέπεη λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην top person θαζ‘φιε 

ηελ δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο. 

γ. Οη απαξαίηεηνη catchers/spotters δελ πξέπεη λα εκπιέθνληαη ζε άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία φηαλ 

μεθηλά ε κεηάβαζε. (Σν βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί ην top person ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο 

ηερληθήο). 
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6. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα θηλνχληαη πξνο ηα 

θάησ φηαλ γίλεηαη ε αλαζηξνθή. 

7. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips ) δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή 

κε άιιν stunt/pyramid release moves. 

8.Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κε top 

persons πάλσ απφ ην prep evel. 

 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ADVANCED) ΠΡΟΓΔΙΧΔΧΝ (DISMOUNTS)  

εκείσζε: Οη θηλήζεηο ζεσξνχληαη “ dismounts “ κφλν εάλ αθεζνχλ θαη θαηαιήμνπλ ζε cradle  ή  

απειεπζεξσζνχλ θαη κε βνήζεηα θαηαιήμνπλ ζηνλ ηάπεηα.  

Α. Σα cradles απφ single based stunts πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter, ηνπ νπνίνπ ην έλα ηνπιάρηζηνλ 

ρέξη  πξέπεη λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή κέζε – θεθάιη ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο 

ψκνπο  ηνπ top person ζην cradle. 

B. Σα cradles  απφ multi-based stunts (παξαπάλσ απφ κία βάζεηο) πξέπεη λα έρνπλ δπν catchers  θαη 

έλαλ spotter, ν νπνίνο πξέπεη λα έρεη ηνπιάρηζηνλ έλα ρέξη ζηελ πεξηνρή κέζε – θεθάιη ψζηε λα 

πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο  ηνπ top person ζην cradle. 

Γ. Σα dismounts πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηελ αξρηθή βάζε(εηο). 

Δμαίξεζε 1: ηα dismounts ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηελ βνήζεηα κηαο αξρηθήο βάζεο ή ελφο 

spotter. 

Δμαίξεζε 2: Σα straight drops ή ηα small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηε ηερληθή, απφ ην waist level ή πην 

θάησ είλαη ηα κφλα dismounts πνπ επηηξέπνληαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα φηαλ βξίζθεηαη 

πάλσ απφ ην waist level. 

Γ.Μέρξη 2- ¼  πεξηζηξνθέο επηηξέπνληαη απφ φια ηα  two leg (2 πφδηα ) stunts. 

Δπεμήγεζε: Πεξηζηξνθή απφ platform position (νη βάζεηο θξαηάλε κφλν έλα πφδη) δελ πξέπεη λα 

μεπεξλά ην 1 ¼ ηεο πεξηζηξνθήο. Έλα platform δελ ζεσξείηαη φηη είλαη two leg stunt.  Τπάξρνπλ 

ζπγθεθξηκέλεο εμαηξέζεηο πνπ δίλνληαη γηα ην platform body position ζηελ Καηεγνξία Advanced 

«Stunts» φζνλ αθνξά ην  Twisting Stunts θαη Transitions ζπγθεθξηκέλα. 

Δ. Μέρξη θαη 1 ¼ πεξηζηξνθή (twisting rotation) επηηξέπεηαη απφ φια ηα single leg (1 πφδη) stunts. 

Γηεπθξίληζε: Έλα platform δελ ζεσξείηαη φηη είλαη two leg stunt. Τπάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο εμαηξέζεηο 

πνπ δίλνληαη γηα ην platform body position ζηελ Καηεγνξία Advanced «Stunts» φζνλ αθνξά ην  

Twisting Stunts θαη Transitions ζπγθεθξηκέλα. 

Z. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη πάλσ απφ, θάησ απφ ή αλάκεζα  απφ 

έλα άιιν stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θαπνην αληηθείκελν (prop). 

H. Καηά ηελ δηάξθεηα ελφο cradle ην νπνίν μεπεξλά ην 1 ¼ ηεο πεξηζηξνθήο, δελ επηηξέπεηαη άιιε 

ηερληθή παξά ε πεξηζηξνθή. 



59 
 

Θ. Γελ επηηξέπνληαη ηα free flipping dismounts. (ην top person πεξλάεη ζε κία αλεζηξακκέλε ζέζε 

ρσξίο ζσκαηηθή επαθή απφ ηηο βάζεηο /βνεζνχο). 

Η.  Σα dismounts  δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

K. Σα top persons  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ dismount δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο,  ηελ 

ζηηγκή πνπ απειεπζεξψλνληαη απφ ηηο βάζεηο.  

Λ. Σα Tension drops/rolls (top persons θαη bases θιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. 

κε θπβηζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη. 

Μ. ηα single based stunts κε παξαπάλσ απφ έλα top persons, πξέπεη λα ππάξρνπλ 2 catchers, ψζηε 

λα αληηζηνηρεί έλαο γηα θάζε top person. Οη  catchers θαη νη βάζεηο πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη πξηλ ηελ 

έλαξμε ηνπ dismount.  

Ν. Σα dismounts απφ αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) δελ επηηξέπεηαη λα πεξηζηξέθνληαη.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 4 (ADVANCED) TOSSES (ΠΔΣΑΓΜΑΣΑ) 

A. Σα πεηάγκαηα επηηξέπνληαη θαη ν αξηζκφο ησλ βάζεσλ πξέπεη λα είλαη κέρξη 4. Ζ  κία βάζε πξέπεη 

λα βξίζθεηαη πίζσ απφ ην top person  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πεηάγκαηνο θαη λα βνεζά ην top person  

ζην πέηαγκα.  

Β. Σα tosses πξέπεη λα εθηεινχληαη έρνληαο νη βάζεηο ηα πφδηα ηνπο  ζηνλ ηάπεηα θαη λα 

πξνζγεηψλνληαη ζε cradle position. Σν top person πξέπεη λα πηάλεηαη απφ ηνπιάρηζηνλ 3 αξρηθέο 

βάζεηο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα ππνζηεξίμεη (πξνζηαηεχζεη) ηελ πεξηνρή 

θεθάιη- ψκνπο ηνπ  top person. Οη βάζεηο πξέπεη λα παξακείλνπλ αθίλεηεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

toss. 

Παξάδεηγκα: Σα tosses δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Δμαίξεζε: ¼ ζηξνθή επηηξέπεηαη απφ ηηο βάζεηο φπσο ζε έλα kick basket toss. 

Γ. Σα Flipping (ηνχκπεο), inverted (αλαζηξνθέο) ή traveling tosses( κεηαθεξφκελα) δελ επηηξέπνληαη. 

Γ.  Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα toss, νχηε ην toss κπνξεί λα γίλεη πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ αθξνβαηηθά, ππξακίδεο, άηνκα 

ή αληηθείκελα (props).  

Δ. Μέρξη  θαη 2 θηγνχξεο επηηξέπνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο toss.  

Παξάδεηγκα: Kick full, full up  toe touch. 

Ε. Καηά ηελ δηάξθεηα ελφο toss πνπ μεπεξλά ην 1 ½ ηεο πεξηζηξνθήο (twisting rotations), θακκία άιιε 

ηερληθή δελ επηηξέπεηαη εθηφο απφ ηελ πεξηζηξνθή. 

Παξάδεηγκα: No kick, double tosses. 

Ζ. Σα tossesδελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηηο 2 ¼ πεξηζηξνθέο. 

Θ. Top persons ζε μερσξηζηά  tosses δελ πξέπεη  λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο   

Η. Μφλν έλα top person επηηξέπεηαη ζηελ δηάξθεηα ελφο  toss. 
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29.  ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ ELITE) 

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING  

A. Όιεο νη αζθήζεηο tumbling ζα πξέπεη λα  μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

Γηεπθξίληζε : Ο αζιεηήο κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε κηα κεηάβαζε. Δάλ ε κεηάβαζε 

απφ κία ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass) πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη, ηφηε 

ν αζιεηήο/top person πξέπεη λα θξαηεζεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ 

ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ή ζε stunt. 

Παξάδεηγκα: Round off ζε handspring θαη κεηά ηίλαγκα ε επαθή απν κηα βάζε ή  έλαλ βνεζφ (bracer) 

θαηεπζείαλ ζε backflip ζα έζπαγε απηφλ ηνλ θαλφλα γηα ηηο θαηεγνξίεο Beginner - Elite. Έλαο 

μεθάζαξνο δηαρσξηζκφο απφ tumbling  ζε stunt ρξεηάδεηαη γηα λα γίλεη απηφ λφκηκν. Πηάλνληαο ηνλ 

αζιεηή ζηε κεηάβαζε κηαο άζθεζεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ε θφξα πνπ ηνπ δίλνπκε γηα λα 

πξαγκαηνπνηήζεη ηελ πεξηζηξνθή ηεο επφκελεο άζθεζεο ζηνλ αέξα ζεσξείηαη λφκηκν. Απηφ πνπ ζα 

κπνξνχζε επίζεο λα ρξεζηκνπνηείηαη λφκηκα είλαη έλα back handspring ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί 

round off. 

Β. Αζθήζεηο (tumbling) πάλσ, θάησ, ή αλάκεζα απφ stunt, άηνκα ή props, απαγνξεχνληαη. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη (κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ tumbling θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) 

απαγνξεχεηαη. 

Γ.  Σα diverolls ( θπβίζηεζε κε θφξα) επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα diverolls πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή δελ επηηξέπνληαη. 

Δ. Σα άικαηα δελ ζεσξνχληαη αζθήζεηο δεμηφηεηαο (tumbling skills), απφ άπνςε λνκηκφηεηαο. 

πλεπψο, εάλ έλα άικα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε κηα ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass), ζα ρσξηζηεί ε 

ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζην ζεκείν πνπ έγηλε ην άικα. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) - STANDING TUMBLING 

A. Οη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη κέρξη 1 flip θαη 1 πεξηζηξνθή.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) - RUNNING TUMBLING 

A. Οη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη κέρξη έλα flip θαη 1 πεξηζηξνθή.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) STUNTS 

A. Έλαο spotter απαηηείηαη γηα θάζε top person απφ ην prep level θαη πάλσ. 

Β. Σα single leg extended stunts επηηξέπνληαη. 

Γ.  Stunts κε πεξηζηξνθέο  θαη κεηαβάζεηο επηηξέπνληαη κέρξη θαη 2 ½ πεξηζηξνθέο  ηνπ top person ζε 

ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα.  

Δπεμήγεζε: Μηα ζηξνθή κε επηπξφζζεηε ζηξνθή ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα ήηαλ παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ηo 2 ½  ηηο  πεξηζηξνθέο. Ο θξηηήο αζθαιείαο 

ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ top person γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο πεξηζηξνθήο πνπ 



61 
 

εθηέιεζε ην top person ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη 

ζαθή παχζε κε αθίλεην ην top person, ηφηε κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ζε επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

Γ.  Free flipping stunts θαη κεηαθνξέο δελ επηηξέπνληαη. 

Δ. Απαγνξεχεηαη κία κνλή βάζε λα θξαηήζεη έλα top person ζε split catch .  

Ε. Μία βάζε κε παξαπάλσ απφ έλα top persons απαηηεί έλαλ μερσξηζηφ spotter γηα ην θάζε έλα top 

person. 

 

Ζ. Δπίπεδν 5 (Elite) Stunts – Release Moves 

1. Οη  Release Moves επηηξέπνληαη αιιά δελ πξέπεη λα μεπεξάζνπλ ηα 46 εθ. πάλσ απφ ην extended 

arm level. 

Γηεπθξίληζε: Δάλ ην release move μεπεξάζεη ηα 46εθ. πάλσ απφ ην extended arm level ηεο βάζεο, ζα 

ζεσξεζεί toss θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο αληίζηνηρνπο θαλφλεο ηνπ „‟Toss‟‟. Γηα λα θαζνξηζηεί ην 

χςνο ηνπ release move, ζην πςειφηεξν ζεκείν ηνπ, ζα ρξεζηκνπνηεζεί ε απφζηαζε απν ηνπο γνθνχο 

κέρξη ηελ άθξε ησλ ηελησκέλσλ ρεξηψλ ησλ βάζεσλ γηα λα θαζνξηζηεί ην χςνο ηνπrelease. Αλ απηή ε 

απφζηαζε είλαη κεγαιχηεξε απφ ην κήθνο ησλ πνδηψλ ηνπ top person θαη επηπξνζζέησο 46εθ., ζα 

ζεσξεζεί toss ή dismount  θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο αληίζηνηρνπο θαλφλεο ηνπ „‟Toss‟‟ ή 

„‟Dismount‟‟. 

2. Σα Release Moves δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο. Όηαλ εθηειείηαη έλα 

release move απφ κηα αλεζηξακκέλε ζέζε ζε κία κε αλεζηξακκέλε ζέζε, ην ρακειφηεξν ζεκείν ηεο 

‗ζπζπείξσζεο‘ ζα θαζνξίζεη αλ ε αξρηθή ζέζε ήηαλ αλεζηξακκέλε. Σα release moves απφ 

αλεζηξακκέλεο ζε κε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο  δελ πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη. 

Δμαίξεζε: Απφ front handspring (κπξνζηηλή ρεηξνθπβίζηεζε) ζε extended stunt κπνξεί λα 

ζπκπεξηιεθζεί κέρξη θαη 1 ½ πεξηζηξνθή. Σα release moves απφ αλεζηξακκέλεο ζε κε 

αλεζηξακκέλεο ζέζεηο  πνπ πξνζγεηψλνληαη ζην prep level ή πην πάλσ πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter. 

3.  Οη θηλήζεηο απειεπζέξσζεο (release moves) πνπ πξνζγεηψλνληαη ζε κε θαηαθφξπθε ζέζε πξέπεη 

λα έρνπλ 3 βνεζνχο (catchers) γηα έλα αθξνβαηηθφ κε πνιιέο βάζεηο θαη 2 βνεζνχο (catchers) γηα έλα 

αθξνβαηηθφ κνλήο βάζεο.  

 

4. Σα Release skills πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα . 

Δμαίξεζε 1: Βιέπε Elite Dismount “Γ”. 

Δμαίξεζε 2: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα top persons απφ κία κνλή βάζε. 

5.  Σα helicopters επηηξέπνληαη κέρξη θαη 180 κνίξεο πεξηζηξνθή θαη πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 3 

catches ηνπιάρηζηνλ, ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ είλαη ηνπνζεηεκέλνο ζε ζέζε ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην 

θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ top person. 

6. Σα Release moves δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα.  

7. Σα Release moves  δελ πξέπεη λα πεξλάλε απφ παλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ άιια stunts, pyramids 

ή αιινπο αζιεηέο. 

8. Σα top persons ζε δηαθνξεηηθά release moves δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο. 
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Δμαίξεζε: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα top persons  απφ κία κνλή βάζε. 

 

Θ. Δπίπεδν 5 (Elite Stunts) – Inversions 

1. Σα Extended inverted stunts επηηξέπνληαη. Δπίζεο, βιέπε ‗Stunts‘ θαη  ‗Pyramids‘.  

2. Αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ (downward inversions) επηηξέπνληαη ζην prep level θαη πάλσ 

θαη πξέπεη λα είλαη ππνβνεζνχκελεο απφ ηνπιάρηζηνλ 3 catchers, εθ ησλ νπνίσλ νη 2 ηνπιάρηζηνλ λα 

είλαη ηνπνζεηεκέλνη ζε ζέζε ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο . Ζ επαθή ζα πξέπεη 

λα μεθηλάεη απφ ην επίπεδν ησλ ψκσλ (ή πην πάλσ) ησλ βάζεσλ.  

Γηεπθξίληζε 1: Οη catchers πξέπεη λα έρνπλ επαθή κε ην top person απφ ηελ κέζε κέρξη θαη ηνπο 

ψκνπο ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ην θεθάιη θαη ην ψκνπο. 

Γηεπθξίληζε 2: Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ πνπ μεθηλνχλ απφ ην prep level θαη θάησ δελ 

απαηηνχλ 3 catchers.  Δάλ ην stunt μεθηλά απφ ην prep level ή πην θάησ θαη πεξάζεη πάλσ απφ ην prep 

level, ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε απαηηνχληαη 3 catchers. ( Ζ θφξα ηνπ top person ηελ ψξα πνπ 

θαηεβαίλεη είλαη ην πξσηαξρηθφ ζέκα αζθάιεηαο). 

Δμαίξεζε: Έλα ειεγρφκελν extended inverted stunt (π.ρ. θαηαθφξπθo) πνπ θαηεβαίλεη ζην shoulder 

level ( επίπεδν ησλ ψκσλ ) επηηξέπεηαη. 

3. Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ πξέπεη λα δηαηεξνχλ επαθή κε κία απφ ηηο  αξρηθέο βάζεηο. 

Δμαίξεζε: Ζ αξρηθή βάζε κπνξεί λα ράζεη επαθή κε ην top person φηαλ ζεσξεζεί απαξαίηεην. 

4. Downward inversions πάλσ απφ ην prep level:  

α. Γελ πξέπεη λα ζηακαηήζνπλ ζε αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Παξάδεηγκα: Έλα cartwheel roll off είλαη λφκηκν δηφηη ην top person πξνζγεηψλεηαη ζηα πφδηα ηνπ. 

Δμαίξεζε: Έλα ειεγρφκελν extended inverted stunt (π.ρ. θαηαθφξπθν) πνπ θαηεβαίλεη ζην shoulder 

level (επίπεδν ησλ ψκσλ) επηηξέπεηαη. 

β. Γελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ή λα αθνπκπνχλ ζην έδαθνο ελψ πεξηζηξέθνληαη.  

Δπεμήγεζε: Prone ή supine landings (πξνζγείσζε κπξνχκπηα ή αλάζθεια) απφ έλα extended stunt 

πξέπεη λα ζηακαηνχλ εκθαλψο ζε κηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε θαη λα θξαηηνχληαη απφ ηηο βάζεηο πξηλ 

απφ νπνηαδήπνηε αλαζηξνθή ζην έδαθνο. 

5. Οη αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο. 

 

Η. Οη βάζεηο δελ πξέπεη λα θξαηάλε ην βάξνο ηνπ top person εάλ βξίζθνληαη ζε γέθπξα ή 

αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο πνπ ζηέθεηαη φξζηνο ζηνλ ηάπεηα δελ ζεσξείηαη top person. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) ΠΤΡΑΜΙΓΧΝ 

A. Οη ππξακίδεο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηεο θαηεγνξίαο Elite  ―stunts‖ θαη ― Dismounts‖ 

θαη επηηξέπεηαη κέρξη 2 χςνο. 

Β. Σν top person πξέπεη λα ιακβάλεη πξσηαξρηθή βνήζεηα απφ ηελ βάζε. 

Δμαίξεζε: Βιέπε Καηεγνξία Elite ‗Pyramid Release Moves‘. 

 



63 
 

Γ. Δπίπεδν 5 (Elite) Ππξακίδσλ – Release Moves 

1. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξάο κηαο ππξακίδαο, ην top person κπνξεί λα πεξάζεη πάλσ απφ δχν 

άηνκα ελψ παξάιιεια βξίζθεηαη ζε επαθή κε έλα άηνκν ηνπιάρηζηνλ ζην prep level ή πην θάησ. Ζ 

επαθή πξέπεη λα δηαηεξείηαη κε ηνπο ίδηνπο βνεζνχο κέρξη ην ηέινο ηεο κεηαθνξάο. 

Δπεμήγεζε: Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη κε κία βάζε ζηνλ ηάπεηα ΠΡΗΝ ραζεί ε επαθή κε ηνλ bracer. 

2. Σν αξρηθφ βάξνο δελ πξέπεη λα κεηαθέξεηαη ζην δεχηεξν επίπεδν. 

Δπεμήγεζε: Ζ κεηάβαζε πξέπεη λα είλαη ζπλερφκελε. 

3. Οη κε αλαζηξεθφκελεο release moves φζνλ αθνξά ζηηο ππξακίδεο πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 2 

catchers ηνπιάρηζηνλ (ν ειάρηζηνο αξηζκφο είλαη 1 catcher θαη 1 spotter), ππφ ηηο θάησζη 

πξνυπνζέζεηο:  

α. Καη νη δχν catchers πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Καη νη δχν catchers  λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην top person κέρξη ην ηέινο ηεο κεηαθνξάο. 

4. Με αλαζηξεθφκελεο κεηαβάζεηο ππξακίδσλ κπνξνχλ λα ζπκπεξηιακβάλνπλ αιιαγέο ησλ βάζεσλ. 

Όηαλ γίλνληαη αιιαγέο ζηηο βάζεηο:  

α.  Σν top person πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε έλα άηνκν ζην prep level ή πην θάησ.  

Δπεμήγεζε: Ζ έλσζε πξέπεη λα γίλεηαη κε κία βάζε ζηνλ ηάπεηα ΠΡΗΝ  ραζεί ε επαθή κε ηνλ bracer. 

β.  Σν top person πξέπεη λα πηαζηεί απφ 2  catchers ηνπιάρηζηνλ  (ν ειάρηζηνο αξηζκφο είλαη 1 

catcher θαη 1 spotter). Καη νη δχν catchers  πξέπεη λα  είλαη αθίλεηνη θαη λα κελ αζρνινχληαη κε 

νπνηαδήπνηε άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία  φηαλ μεθηλά ε κεηάβαζε. (Σν βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί 

ην top person ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο). 

5.Σα release moves δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κε ην top person πάλσ απφ ην prep level. 

 

Γ. Δπίπεδν 5 (Elite) Ππξακίδσλ – Inversions 

1. Πξέπεη λα αθνινπζνχληαη νη θαλφλεο ηεο θαηεγνξίαο  Elite ―Stunt Inversions‖. 

 

E. Δπίπεδν 5 (Ellite) Ππξακίδσλ – Release Moves with Braced Inversions (Αλαζηξνθέο κε 

βνήζεηα/ζηήξηγκα) 

1. Οη κεηαβάζεηο ππξακίδσλ κπνξνχλ λα ζπκπεξηιακβάλνπλ braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη 

θαη ηα braced flips) ηε ζηηγκή πνπ απειεπζεξψλεηαη έλα top person απφ ηηο βάζεηο, εάλ δηαηεξείηαη ε 

επαθή κε 1 άηνκν ηνπιάρηζηνλ ζην preplevel ή πην θάησ. Ζ επαθή πξέπεη λα δηαηεξείηαη κε ηνλ ίδην 

bracer θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο. 

Δπεμήγεζε: Ζ επαθή πξέπεη λα γίλεηαη κε ηελ βάζε ζηνλ ηάπεηα ΠΡΗΝ ραζεί ε επαθή κε ηνπο 

bracers. 

2. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ¼  ηεο 

πεξηζηξνθήο ησλ flips ( ηνχκπεο παξάιιεια πξνο ην έδαθνο ) θαη ½  πεξηζηξνθέο (twisting rotations).  

3.Σα braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) πνπ μεπεξλνχλ ην ½ ηεο 

πεξηζηξνθήο, επηηξέπνληαη κέρξη θαη ¾ ηεο πεξηζηξνθήο ησλ flips κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ην release 

μεθηλά απφ κία φξζηα, κε αλεζηξακκέλε ζέζε, δελ μεπεξλάεη κία παξάιιειε ζέζε (π.ρ. cradle, 

flatback, prone ) θαη δελ μεπεξλά ηελ κία πεξηζηξνθή. 



64 
 

Δπεμήγεζε: ΔΠΗΣΡΔΠΔΣΑΗ -  Έλαο αζιεηήο πνπ αθήλεηαη απφ φξζηα θαη κε αλεζηξακκέλε ζέζε (π.ρ. 

basket toss ή sponge) εθηειψληαο κία πιήξε πεξηζηξνθή θαη ¾ ηεο πεξηζηξνθήο πξνο ηα πίζσ θαη 

θαηαιήγεη κπξνχκπηα (prone position) ελψ βξίζθεηαη ζε επαθή κε 1 bracer.  

4. Οη αλεζηξακκέλεο κεηαβάζεηο ππξακίδσλ κπνξνχλ λα ζπκπεξηιάβνπλ αιιάγεο βάζεσλ. 

5. Όια ηα  Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) πξέπεη λα είλαη ζε ζπλερή 

θίλεζε. 

6. Όια ηα  Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) πνπ δελ πεξηζηξέθνληαη 

πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 3 catchers ηνπιάρηζηνλ.  

Δμαίξεζε: Σα brace flips ηα νπνία πξνζγεηψλνληαη ζε κία φξζηα ζέζε ζην prep level ή πην πάλσ 

απαηηνχλ 1 catcher θαη 2 spotters ηνπιάρηζηνλ. 

α. Οη 3 catchers/spotters πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Οη 3 catchers/spotters πξέπεη λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην top person θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα 

ηεο κεηάβαζεο. 

γ. Οη 3 catchers/spotters δελ πξέπεη λα εκπιέθνληαη ζε άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία φηαλ μεθηλά ε 

κεηάβαζε. (Σν βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί ην top person ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο). 

7. Όια ηα  Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) πνπ πεξηζηξέθνληαη 

(ζπκπεξηιακβάλεηαη πεξηζηξνθή ¼ ή θαη πεξηζζφηεξν) πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 3 catchers 

ηνπιάρηζηνλ. Καη νη 3 catchers πξέπεη λα έρνπλ επαθή θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πηαζίκαηνο. 

α. Οη  catchers πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη. 

β. Οη catchers πξέπεη λα δηαηεξνχλ νπηηθή επαθή κε ην topperson θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

κεηάβαζεο. 

γ. Οη  catchers δελ πξέπεη λα εκπιέθνληαη ζε άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία φηαλ μεθηλά ε κεηάβαζε. (Σν 

βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί ην top person ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο). 

8.  Σα braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα θηλνχληαη πξνο ηα 

θάησ ηελ ζηηγκή πνπ αλαζηξέθνληαη. 

9. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή 

κε άιιν stunt/pyramid release moves.  

10. Σα Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κε 

top persons πάλσ απφ ην prep level. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) DISMOUNTS (ΠΡΟΓΔΙΧΔΙ) 

εκείσζε: Οη θηλήζεηο ζεσξνχληαη “dismounts“ κφλν εάλ αθεζνχλ θαη θαηαιήμνπλ ζε ζέζε cradle  ή  

αθεζνχλ θαη κε βνήζεηα θαηαιήμνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

 

A. Σα cradles απφ single based stunts πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter, ηνπ νπνίνπ ην έλα ηνπιάρηζηνλ 

ρέξη  πξέπεη λα ππνζηεξίδεη ηελ πεξηνρή κέζε – θεθάιη ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο 

ψκνπο  ηνπ top person ζην cradle. 



65 
 

B. Σα cradles  απφ multi-based stunts (παξαπάλσ απφ κία βάζεηο) πξέπεη λα έρνπλ δπν catchers  θαη 

έλαλ μερσξηζηφ spotter, ν νπνίνο πξέπεη λα έρεη ηνπιάρηζηνλ έλα ρέξη ζηελ πεξηνρή κέζε – ψκνο 

ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην θεθάιη θαη ηνπο ώμους  του top person στο cradle. 

Γ. Σα dismounts πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηελ αξρηθή βάζε(εηο).  

Δμαίξεζε 1: Σα dismounts ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηελ βνήζεηα κηαο αξρηθήο βάζεο ή/θαη 

ελφο spotter. 

Δμαίξεζε 2: Σα straight drops ή ηα small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηε ηερληθή, απφ ην waist level ή πην 

θάησ είλαη ηα κφλα dismounts πνπ επηηξέπνληαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα φηαλ βξίζθεηαη 

πάλσ απφ ην waist level. 

Γ. Μέρξη 2 ¼  πεξηζηξνθέο επηηξέπνληαη απφ φια ηα  stunts. 

Δ.Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount, θαη έλα dismount δελ πξέπεη λα εθηειείηαη πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ έλα άιιν 

stunt ή ππξακίδα ή θάπνηνλ άιινλ αζιεηή ή θάπνην αληηθείκελν (prop). 

Ε. Γελ επηηξέπνληαη ηα free flipping dismounts.  

Ζ.  Σα dismounts  δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Θ. Σα top persons  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ dismount δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο,  ηελ 

ζηηγκή πνπ αθήλνληαη απφ ηηο βάζεηο.  

Η. Σα Tension drops/rolls (top persons θαη bases θιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. κε 

θπβηζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη. 

Κ. Όηαλ ππάξρεη ιίθληζκα (cradling) ζηα single based stunts κε παξαπάλσ απφ έλα top persons, 

πξέπεη λα ππάξρνπλ 2 catchers, ψζηε λα αληηζηνηρεί έλαο γηα θάζε top person. Οη  catchers θαη νη 

βάζεηο πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ dismount.  

Λ. Σα dismounts απφ αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) δελ πξέπεη λα πεξηζηξέθνληαη.  

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 5 (ELITE) TOSSES (ΠΔΣΑΓΜΑΣΑ) 

A. Σα πεηάγκαηα επηηξέπνληαη θαη ν αξηζκφο ησλ βάζεσλ πξέπεη λα είλαη κέρξη 4. Ζ  κία βάζε πξέπεη 

λα βξίζθεηαη πίζσ απφ ην top person  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πεηάγκαηνο θαη λα βνεζά ην top person  

ζην πέηαγκα.  

Β. Σα tosses πξέπεη λα εθηεινχληαη έρνληαο νη βάζεηο ηα πφδηα ηνπο  ζηνλ ηάπεηα θαη λα 

πξνζγεηψλνληαη ζε cradle position. Σν top person πξέπεη λα πηάλεηαη απφ ηνπιάρηζηνλ 3 αξρηθέο 

βάζεηο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα ππνζηεξίμεη (πξνζηαηεχζεη) ηελ πεξηνρή 

θεθάιη- ψκνπο ηνπ  top person. Οη βάζεηο πξέπεη λα παξακείλνπλ αθίλεηεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

toss. 

Παξάδεηγκα: Σα tosses δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Δμαίξεζε: ½  ζηξνθή επηηξέπεηαη απφ ηηο βάζεηο φπσο ζε έλα kick basket toss. 

Γ. ε έλα toss θαη ηα δχν πφδηα ηνπ top person πξέπεη λα βξίζθνληαη ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ φηαλ 

είλαη λα μεθηλήζεη. 

Γ. Σα  Flipping (ηνχκπεο), inverted (αλαζηξνθέο) ή traveling tosses (κεηαθεξφκελα) δελ επηηξέπνληαη. 
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Δ. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα toss θαη θαλέλα toss δελ πξέπεη λα γίλεη πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ αθξνβαηηά, ππξακίδεο, 

άιια άηνκα ή αληηθείκελα (props).  

Z. Μέρξη θαη 2 ½ πεξηζηξνθέο επηηξέπνληαη. 

Ζ.Top persons ζε μερσξηζηά basket tosses δελ πξέπεη  λα βξίζθνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο  θαη 

πξέπεη επίζεο λα αθήλνληαη απφ φιεο ηηο βάζεηο, βνεζνχο (bracers) ή/θαη άιια top persons. 

Θ. Μφλν έλα top person επηηξέπεηαη ζηελ δηάξθεηα ελφο  basket toss. 

 

30.   ΔΠΙΠΔΓΟ 6  (ΚΑΣΖΓΟΡΙΑ PREMIER) 

 
ΓΔΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΔ TUMBLING 

A. Όιεο νη αζθήζεηο ζα πξέπεη λα  μεθηλνχλ θαη λα θαηαιήγνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

Δμαίξεζε 1: Ο αζιεηήο κπνξεί λα κεηαβεί απφ ηα ρέξηα /πφδηα ζε έλα stunt. Δαλ ε κεηάβαζε απν κία 

ζεηξά αζθήζεσλ (tumbling pass) πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη, ηφηε ν 

αζιεηήο/top person πξέπεη λα πηαζηεί θαη λα ζηακαηήζεη ζε κηα κε αλεζηξακκέλε ζέζε, πξηλ 

ζπλερίζεη ζε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ή ζε stunt. 

Δμαίξεζε 2: Round off rewinds θαη standing single back handspring rewinds επηηξέπνληαη. Γελ 

επηηξέπνληαη δεμηφηεηεο tumbling πξηλ απφ έλα round-off ή απφ έλα standing back handspring.  

B. Αζθήζεηο (tumbling) πάλσ, θάησ, ή αλάκεζα απφ stunt, άηνκα ή props, απαγνξεχνληαη. 

Δπεμήγεζε: Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα πεδήζεη (κεηαβεί) πάλσ απφ έλαλ άιινλ αζιεηή. 

Γ. Δθηέιεζε αζθήζεσλ θαζψο θξαηάκε ή είκαζηε ζε επαθή κε έλα αληηθείκελν (prop) απαγνξεχεηαη. 

Γ.  Σα dive rolls (θπβίζηεζε κε θφξα) επηηξέπνληαη. 

Δμαίξεζε: Σα dive rolls πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή δελ επηηξέπνληαη. 

 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 6 (PREMIER) STANDING / RUNNING TUMBLING 

A. Οη ηερληθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη κέρξη 1 flip θαη 1 πεξηζηξνθή. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 6 (PREMIER) STUNTS 

A. Έλαο spotter απαηηείηαη: 

1. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ stunts πνπ εθηεινχληαη κε έλα ρέξη (one arm stunt) πάλσ απφ ην prep level, 

εθηφο απφ cupies θαη liberties. 

Δπεμήγεζε: Έλα one arm heel stretch, arabesque, high torch, scorpions, bow and arrow, θιπ.,  

απαηηεί λα ππάξρεη έλαο spotter. 

2.  Όηαλ ην/ε  μεθίλεκα/κεηάβαζε πεξηιακβάλεη:  

α.  έλα release move κε πεξηζηξνθή κεγαιχηεξε απφ 360 κνίξεο  

β.  έλα release move κε αλαζηξνθή πνπ πξνζγεηψλεηαη ζε prep level ή πην θάησ 

γ.  έλα free flip. 
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3. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ stunts, ζηα νπνία ην top person βξίζθεηαη ζε αλεζηξακκέλε ζέζε πάλσ απφ 

ην prep level. 

4. Όηαλ ην top person αθήλεηαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο (ground level) θαη θαηαιήγεη ζε 

one arm stunt. 

B. Δπίπεδα Stunts:  

1. Single leg (1 πφδη) extended stunts επηηξέπνληαη. 

Γ.  Stunts κε πεξηζηξνθέο  θαη κεηαβάζεηο ζην prep level  επηηξέπνληαη κέρξη θαη 2 ½ πεξηζηξνθή ηνπ 

top person ζε ζρέζε κε ηνλ ηάπεηα.  

Δπεμήγεζε: Μηα ζηξνθή κε επηπξφζζεηε ζηξνθή ησλ βάζεσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ίδην 

stunt, ζα είλαη παξάλνκε, αλ ην άζξνηζκα ηεο  μεπεξλά ηo 2 ¼   ηεο  πεξηζηξνθήο. Ο θξηηήο 

αζθαιείαο ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηνπο γνθνχο ηνπ top person γηα λα νξίζεη ην πνζφ ηεο ηειηθήο 

πεξηζηξνθήο πνπ εθηέιεζε ην top person ζε έλα stunt. Μφιηο μεθηλήζεη έλα stunt θαη νη αζιεηέο 

δείμνπλ κία μεθάζαξε θαη ζαθή παχζε κε αθίλεην ην top person, ηφηε κπνξνπλ λα ζπλερίζνπλ ζε 

επηπξφζζεηε πεξηζηξνθή. 

Γ. Σα rewinds (free flipping-ηνχκπεο), ηα flpping stunts κε βνήζεηα θαη νη κεηαβάζεηο επηηξέπνληαη. Σα 

rewinds πξέπεη λα μεθηλνχλ κφλν απφ ην ground level θαη επηηξέπεηαη κέρξη θαη 1 flipping θαη 1 ¼ ηεο 

πεξηζηξνθήο. 

Δμαίξεζε 1: Σα rewinds πνπ θαηαιήγνπλ ζε cradle αληηζηνηρνχλ ζε  1 ¼  flips. Όια ηα Rewinds πνπ 

πηάλνληαη θάησ απφ ην shoulder level  πξέπεη λα έρνπλ 2 catches (π.ρ. έλα  rewind πνπ πξνζγεηψλεηαη 

ζε cradle position). 

Δμαίξεζε 2: Round off rewinds θαη έλα κνλφ ζηαηηθφ back handspring επηηξέπoληαη. Γελ επηηξέπεηαη 

θακία ηερληθή (tumbling skill) πξηλ απφ round off ή έλα κνλφ ζηαηηθφ back handspring. 

Γηεπθξίληζε 1:  Σα Free flipping stunts (stunts κε ηνχκπεο) θαη νη κεηαβάζεηο πνπ  δελ μεθηλνχλ απφ 

ηνλ ηάπεηα, δελ επηηξέπνληαη. 

Γηεπθξίληζε 2:  Toe pitch, leg pitch θαη παξφκνηνπ ηχπνπ tosses δελ επηηξέπεηαη λα μεθηλνχλ free 

flipping skils.  

Δ. Απαγνξεχεηαη κία κνλή βάζε λα θξαηήζεη έλα top person ζε split catch. 

Ε. Μία βάζε κε παξαπάλσ απφ έλα top person απαηηεί έλαλ μερσξηζηφ spotter γηα ην θάζε έλα top 

person. 

 

Ζ. Δπίπεδν 6 (Premier) Stunts - Release Moves 

1. Οη  Release Moves επηηξέπνληαη αιιά δελ πξέπεη λα μεπεξάζνπλ ηα 46 εθ. πάλσ απφ ην extended 

arm level.  

Γηεπθξίληζε: Δάλ ην release move μεπεξάζεη ηα 46εθ. πάλσ απφ ην extended arm level, ζα ζεσξεζεί 

toss θαη ζα πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο αληίζηνηρνπο θαλφλεο ηνπ „‟Toss‟‟ ή “Dismount”. 

2. Σα Release Moves δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε αλεζηξακκέλεο ζέζεηο. 

3. Σα Release Moves πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 
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Δμαίξεζε 1: Σα coed style tosses ζε κία λέα βάζε επηηξέπνληαη εάλ ην stunt αθήλεηαη απφ κία κνλή 

βάζε θαη πηάλεηαη απφ κία βάζε ηνπιάρηζηνλ θαη έλαλ επηπξφζζεην spotter νη νπνίνη δελ εκπιέθνληαη 

ζε θακκία  άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία ηε ζηηγκή πνπ μεθηλνχλ νη κεηαβάζεηο. 

Δμαίξεζε 2: Σα toss απφ κνλέο βάζεηο κε παξαπάλσ απν έλα top persons επηηξέπνληαη ρσξίο λα 

επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. Ζ αξρηθή βάζε κπνξεί λα γίλεη ν απαξαίηεηνο spotter ζε toss απφ 

κνλέο βάζεηο κε παξαπάλσ απφ έλα top persons.  

Γηεπθξίληζε: Ο αζιεηήο πάλσ απφ ην waist level δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο 

βνήζεηα.  

4.  Σα helicopters επηηξέπνληαη κέρξη θαη 180 κνίξεο πεξηζηξνθή θαη πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 3 

catchers ηνπιάρηζηνλ, ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ είλαη ηνπνζεηεκέλνο ζε ζέζε ψζηε λα πξνζηαηεχεη ην 

θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ top person. 

5. Σα Release moves δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη ζθφπηκα. Βιέπε εμαίξεζε ζην άξζξν  3 παξαπάλσ. 

6. Σα Release moves δελ πξέπεη λα πεξλάλε πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ άιια stunts, pyramids ή 

άιινπο αζιεηέο. 

7. Σα top persons ζε δηαθνξεηηθά  release moves δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο. 

Δμαίξεζε: Πξνζγείσζε παξαπάλσ απφ έλα top persons  απφ κία κνλή βάζε. 

 

Θ.  Δπίπεδν 6 (Premier) Stunts–Inversions 

1. Αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ (downward inversions) επηηξέπνληαη ζην prep level θαη πάλσ 

θαη πξέπεη λα είλαη ππνβνεζνχκελεο απφ ηνπιάρηζηνλ 2 catchers. Σν top person πξέπεη λα δηαηεξεί 

επαθή κε κία βάζε. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 6 (PREMIER) ΠΤΡΑΜΙΓΧΝ 

Α. Οη ππξακίδεο επηηξέπνληαη  κέρξη θαη  2 ½ χςνο. 

Β. Γηα ππξακίδεο 2 ½ χςνο, πξέπεη λα ππάξρνπλ 2 spotters ηνπιάρηζηνλ,  ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ 

παξέρεη επηπξφζζεηε ζηήξημε ζηελ ππξακίδα, θαη νη δχν είλαη ηνπνζεηεκέλνη ζε ηέηνηα ζέζε ψζηε λα 

πξνζηαηεχνπλ θάζε άηνκν πνπ βξίζθεηαη πάλσ απφ δχν άηνκα ςειά θαη ησλ νπνίσλ ε πξσηαξρηθή 

ζηήξημε δελ έρεη έλα πφδη ηνπιάρηζηνλ ζην έδαθνο. Καη νη δπν spotters πξέπεη λα είλαη ηνπνζεηεκέλνη 

ζηελ ζέζε απφ ηελ νπνία μεθηλά ην top person γηα ηελ ππξακίδα. Ο έλαο spotter πξέπεη λα είλαη πίζσ 

απφ ην top person θαη ν δεχηεξνο spotter πξέπεη λα είλαη κπξνζηά απφ ην top person ή ζηα πιάγηα 

ηεο ππξακίδαο ζε ζέζε ηέηνηα ψζηε λα πηάζεη ην top person αλ ην dismount γίλεη κπξνζηά. Μφιηο ε 

ππξακίδα δείμεη επαξθή επζηάζεηα θαη ακέζσο πξηλ απφ ην dismount, ν spotter κπνξεί λα επηζηξέςεη 

ζηελ πξνεγνχκελε ζέζε θαη λα πηάζεη ην cradle. Καζψο νη ζρεκαηηζκνί ησλ ππξακίδσλ πνηθίινπλ 

αξθεηά, ζπληζηνχκε κία επαλεμέηαζε νπνηνλδήπνηε θαηλνχξγησλ ππξακίδσλ ζηηο νπνίεο ε ζέζε ησλ 

spotters ακθηζβεηείηαη. 

Γηεπθξίληζε: Γηα φια ηα tower pyramids (έλα stunt πάλσ απφ έλα waist level stunt), πξέπεη λα ππάξρεη 

έλαο spotter  πνπ δελ είλαη ζε επαθή κε ηελ ππξακίδα θαη βξίζθεηαη πίζσ απφ ην top person θαη έλαο 

bracer  πνπ λα βνεζά ην thigh standmiddle layer (ην άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζε waist level θαη επίζεο 

θξαηάεη έλα top person). 
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Γ. Σα free-flying mounts ηα νπνία μεθηλνχλ απφ ην έδαθνο δελ πξέπεη λα αξρίδνπλ κε θαηαθφξπθν θαη 

επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 flipping (¾ είλαη ην κέγηζην γηα free flip αλάκεζα ζην release θαη ζην 

πηάζηκν) θαη 1 πεξηζηξνθή,  ή 0 flipping θαη 2 πεξηζηξνθέο. Σα free-flying mounts πνπ μεθηλνχλ πάλσ 

απφ ην ground level επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 flipping  ( ¾ είλαη ην κέγηζην γηα free flip αλάκεζα ζην 

release θαη ζην πηάζηκν) θαη 0 πεξηζηξνθή, ή κέρξη θαη 0 flipping θαη 2 πεξηζηξνθέο. 

Γηεπθξίληζε: Σα free-flying mounts δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ζεκαληηθά ην χςνο ηεο 

πξνγξακκαηηζκέλεο ηερληθήο θαη δελ πξέπεη λα πεξλάλε πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ άιια stunts, 

pyramids ή άιινπο αζιεηέο. 

 

Γ. Δπίπεδν 6 (Premier) Ππξακίδσλ – Release Moves 

1. Καηά ηελ δηάξθεηα κεηαθνξάο κηαο ππξακίδαο, ην top person κπνξεί λα πεξάζεη πάλσ απφ 2 ½ 

χςνο ππφ ηηο αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο:  

α. Οπνηαδήπνηε ζηηγκή πνπ αθήλεηαη έλα pyramid release move απφ έλα second layer base θαη 

πηάλεηαη απφ έλα second layer base, ην second layer base πνπ πηάλεη ην top person πξέπεη λα είλαη ε 

ίδηα βάζε πνπ αξρηθά άθεζε ην top person ( π.ρ. towe rpyramid stick – tocks). 

β. Σα free release moves απφ 2 ½ χςνο κηαο ππξακίδαο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε prone 

ζέζε ή αλεζηξακκέλε ζέζε. 

 

Δ. Δπίπεδν 6 (Premier) Ππξακίδσλ – Inversions 

1. Αλεζηξακκέλεο ηερληθέο επηηξέπνληαη κέρξη θαη 2 ½ άηνκα ςειά. 

2. Αλαζηξνθέο κε θιίζε πξνο ηα θάησ (downward inversions) απφη ν prep level θαη πάλσ πξέπεη λα 

είλαη ππνβνεζνχκελεο απφ 2 βάζεηο ηνπιάρηζηνλ. Σν top person πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε ηε 

βάζε ή κε άιιν άηνκν θνξπθήο.  

 

Ε. Δπίπεδν 6 (Premier) Ππξακίδσλ – Release Moves with Braced Inversions ( Αλαζηξνθέο κε 

βνήζεηα/ζηήξηγκα) 

1.  Σα braced flips επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ¼  ηεο πεξηζηξνθήο ησλ flips θαη 1  πεξηζηξνθή. 

2.Σα braced flips επηηξέπνληαη αλ δηαηεξείηαη άκεζε ζσκαηηθή επαθή κε έλα top person ηνπιάρηζηνλ 

ζην prep level ή πην θάησ θαη πξέπεη λα πηάλνληαη απφ 2 catchers ηνπιάρηζηνλ. 

Δμαίξεζε: Σα braced inversions ζε 2 ½  χςνο ζηηο ππξακίδεο κπνξνχλ λα πηαζηνχλ απφ έλα άηνκν. 

3. Όια ηα  Braced inversions (ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα  braced flips) ηα νπνία πξνζγεηψλνληαη ζε 

φξζηα ζέζε ζην prep level ή πην πάλσ απαηηνχλ 1 βάζε θαη έλαλ επηπξφζζεην spotter ππφ ηηο 

αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο: 

α. Ζ βάζε/spotter πξέπεη λα είλαη αθίλεηε. 

β. Ζ βάζε/spotter πξέπεη λα δηαηεξεί νπηηθή επαθή κε ην top person θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

κεηάβαζεο. 

γ. Ζ βάζε/spotter δελ πξέπεη λα εκπιέθεηαη ζε άιιε ηερληθή ή ρνξνγξαθία φηαλ μεθηλά ε κεηάβαζε. 

(Σν βχζηζκα (dip) γηα λα πεηαρηεί ην top person ζεσξείηαη ην μεθίλεκα ηεο ηερληθήο). 
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Ζ. Free released moves απφ 2 ½ χςνο ζηηο ππξακίδεο 

1. Γελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε prone ζέζε ή αλεζηξακκέλε ζέζε. 

2. Δπηηξέπνληαη κέρξη θαη 0 flipping θαη 1 πεξηζηξνθή. 

 

Θ. Σα One arm extended Paper Dolls απαηηνχλ έλαλ spotter γηα θάζε top person. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 6 (PREMIER) DISMOUNTS ( ΠΡΟΓΔΙΧΔΙ) 

εκείσζε: Οη θηλήζεηο ζεσξνχληαη “dismounts“ κφλν εάλ αθεζνχλ θαη θαηαιήμνπλ ζε cradle ή  

αθεζνχλ θαη κε βνήζεηα θαηαιήμνπλ ζηνλ ηάπεηα. 

 

A. Σα cradles πνπ γίλνληαη απφ κνλέο βάζεηο θαη μεπεξλνχλ ην 1 ¼ πεξηζηξνθέο πξέπεη λα έρνπλ 

έλαλ spotter πνπ λα βνεζά ζην cradle κε έλα ρέξη ηνπιάρηζηνλ λα ππνζηεξίδεη ην θεθάιη θαη ηνπο 

ψκνπο ηνπ top person. 

B. Σα dismounts ζηνλ ηάπεηα πξέπεη λα ππνβνεζνχληαη απφ κία αξρηθή βάζε ή spotter. 

Δμαίξεζε: Σα straight drops ή ηα small hop offs, ρσξίο επηπξφζζεηε ηερληθή, πάλσ απφ ην waist level 

είλαη ηα κφλα dismounts πνπ επηηξέπνληαη ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα.  

Γηεπθξίληζε: Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα πξνζγεησζεί ζηνλ ηάπεηα ρσξίο βνήζεηα φηαλ βξίζθεηαη 

πάλσ απφ ην waist level. 

Γ. Μέρξη θαη 2 ¼ ζηξνθή ζε cradle επηηξέπεηαη απφ φια ηα stunts θαη ηηο ππξακίδεο κέρξη θαη 2 άηνκα 

ςειά θαη απαηηνχληαη 2 catchers ηνπιάρηζηνλ. Σα cradles απφ 2 ½ χςνο ζηηο ππξακίδεο επηηξέπνληαη 

κέρξη θαη 1 ½ ηεο πεξηζηξνθήο θαη απαηηνχληαη 2 catchers, ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ πξέπεη λα είλαη 

αθίλεηνο ζην μεθίλεκα ηνπ cradle. 

Δμαίξεζε: 2-1-1 thigh stands κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ 2 πεξηζηξνθέο απν stunts πνπ βιέπνπλ 

κπξνζηά κφλν ( παξάδεηγκα: extension, liberty, heel stretch). 

Γ. Free released dismounts απφ 2 ½ χςνο δελ πξέπεη λα πξνζγεηψλνληαη ζε prone ζέζε ή 

αλεζηξακκέλε ζέζε. 

Δ. Free flipping dismounts ζε cradle: 

1.  Δπηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ¼ flipping θαη ½ πεξηζηξνθέο (Arabians). 

2.  Απαηηνχλ 2 catchers ηνπιάρηζηνλ, ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ είλαη ε αξρηθή βάζε. 

3.  Γελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

4.  Πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ ην prep levelή πην θάησ (δελ πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ 2 ½ χςνο 

ππξακίδαο). 

Δμαίξεζε: ¾ κπξνζηηλφ flip ζε cradle κπνξεί λα πξνθχςεη απφ 2 ½ χςνο ππξακίδαο θαη απαηηνχληαη 

2 catchers , ν θάζε έλαο ζε θάζε πιεπξά ηνπ top person θαη ν έλαο εθ ησλ νπνίσλ πξέπεη λα είλαη 

αθίλεηνο φηαλ μεθηλά ην cradl , ¾ κπξνζηηλφ flip ζε cradle απφ 2 – ½  χςνο δελ πξέπεη λα 

πεξηζηξέθεηαη. 

Z. Free flipping dismounts ζηνλ ηάπεηα επηηξέπνληαη κφλν ζε κπξνζηηλή πεξηζηξνθή ηνπ flip (front 

flipping rotation):  

Γηεπθξίληζε: back flipping dismounts πξέπεη λα θαηαιήγνπλ ζε cradle. 
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1. Δπηηξέπεηαη κέρξη θαη έλα front flipping θαη 0 πεξηζηξνθέο. 

2.  Πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

3. Πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter. 

4. Γελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

5. Πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ ην pre plevelή πην θάησ ( δελ πξέπεη λα μεθηλά απφ 2 ½ χςνο ππξακίδαο). 

Ζ.  Σα Tension drops/rolls (top persons θαη bases θιίλνπλ πξνο ην έδαθνο θαη πξνζγεηψλνληαη «π.ρ. 

κε θπβίζηεζε») νπνηνπδήπνηε είδνπο δελ επηηξέπνληαη. 

Θ.  Σα cradles πνπ γίλνληαη απφ κνλέο βάζεηο κε παξαπάλσ απφ έλα top persons, 2 catchers πξέπεη 

λα πηάλνπλ θάζε έλα topperson. Οη catchers θαη νη βάζεηο πξέπεη λα είλαη αθίλεηνη πξηλ ην μεθίλεκα 

ηνπ dismount. 

I. Σα cradles απφ 1 arm stunt πνπ πεξηιακβάλνπλ πεξηζηξνθή πξέπεη λα έρνπλ έλαλ spotter λα βνήζα 

ζην cradle κε έλα ρέξη ηνπιάρηζηνλ λα ππνζηεξίδεη ην θεθάιη θαη ηνπο  ψκνπο ηνπ top person. 

Κ. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα dismount.  

Λ. Σα dismounts πξέπεη λα επηζηξέθνπλ ζηηο ίδηεο βάζεηο. 

Δμαίξεζε: Stunts κε κφλεο βάζεηο (single based stunts) κε παξαπάλσ απφ έλα top persons δελ 

ρξεηάδεηαη λα επηζηξέθνπλ ζηηο αξρηθέο βάζεηο. 

Μ. Σα dismounts δελ πξέπεη λα κεηαθέξνληαη εζθεκκέλα. 

Ν. Σα top persons ζηελ δηαδηθαζία ησλ dismounts δελ πξέπεη λα είλαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο ηελ 

ζηηγκή πνπ αθήλνληαη απφ ηηο βάζεηο. 

 

ΔΠΙΠΔΓΟ 6 (PREMIER) TOSSES (ΠΔΣΑΓΜΑΣΑ) 

A.Σα πεηάγκαηα επηηξέπνληαη θαη ν αξηζκφο ησλ βάζεσλ πξέπεη λα είλαη κέρξη 4. Ζ  κία βάζε πξέπεη 

λα βξίζθεηαη πίζσ απφ ην topperson  θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πεηάγκαηνο θαη λα βνεζά ην top person  

ζην πέηαγκα. 

Δμαίξεζε 1: Σα Fly away tosses ζηα νπνία ην top person πεξλάεη πάλσ ην back person ηεο βάζεο. 

Δμαίξεζε 2:  ηα Arabians ζηα νπνία ην 3ν άηνκν ρξεηάδεηαη λα βξίζθεηαη κπξνζηά ζε ηέηνηα ζέζε 

ψζηε λα πηάζεη ην cradle. 

B.  Σα tosses  πξέπεη λα εθηεινχληαη απφ ην επίπεδν ηνπ εδάθνπο θαη λα πξνζγεηψλνληαη ζε cradle 

position. Σν top person πξέπεη λα πηάλεηαη απφ 3 αξρηθέο βάζεηο ηνπιάρηζηνλ, εθ ησλ  

 

νπνίσλ ε κία βξίζθεηαη ζε ζέζε ψζηε λα ππνζηεξίμεη ( πξνζηαηεχεη) ηελ πεξηνρή θεθάιη- ψκνπο ηνπ  

top person.  Σα πεηάγκαηα δελ πξέπεη λα είλαη επζπγξακκηζκέλα ψζηε νη βάζεηο λα πξέπεη λα 

θηλεζνχλ γηα λα πηάζνπλ ην top person. 

Γ. ε έλα toss θαη ηα δχν πφδηα ηνπ top person  πξέπεη λα βξίζθνληαη ζηα ρέξηα ησλ βάζεσλ φηαλ 

είλαη λα μεθηλήζεη. 

Γ. Σα flipping tosses επηηξέπνληαη κέρξη θαη 1 ¼ πεξηζηξνθέο θαη 2 επηπξφζζεηεο ηερληθέο. Έλα tuck, 

pike ή layout δελ κεηξψληαη ζηηο δχν επηπξφζζεηεο ηερληθέο. Σν pike open double full basket toss είλαη 

λφκηκν. Σν tuck X-out double full δελ είλαη λφκηκν δηφηη ην X-out ζεσξείηαη κία ηερληθή. 
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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 

 

ΖΜΔΗΩΖ: Έλα κπξνζηηλφ Arabian κε 1 - ½ πεξηζηξνθέο ζεσξείηαη κία λφκηκε ηερληθή. 

 

Δ. Καλέλα stunt, ππξακίδα, αληηθείκελν νχηε θάπνηνο αζιεηήο επηηξέπεηαη λα πεξάζεη πάλσ ή θάησ 

απφ έλα toss θαη θαλέλα toss δελ κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί πάλσ, θάησ ή αλάκεζα απφ 

αθξνβαηηθά, ππξακίδεο, άιια άηνκα ή αληηθείκελα (props).  

 

Ε. Non-flipping tosses ( πεηάγκαηα ρσξίο ηνχκπεο) δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηηο 3 ½ πεξηζηξνθέο. 

 

Ζ. Σα top persons πνπ πεηάγνληαη ζε  έλα άιιν γθξνππ βάζεσλ πξέπεη λα πηαζηνχλ ζε cradle 

position απφ 3 αθίλεηνπο catchers ηνπιάρηζηνλ. Οη catchers  δελ πξέπεη λα εκπιέθνληαη ζε 

νπνηαδήπνηε άιιε ρνξνγξαθία  θαη πξέπεη λα έρνπλ νπηηθή επαθή κε ην top person φηαλ μεθηλά ην 

toss, θαη πξέπεη λα δηαηεξείηαη νπηηθή επαθή θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα  ηνπ toss. To toss επηηξέπεηαη 

κέρξη θαη 0 flipping θαη 1 ½ πεξηζηξνθέο ή ¾ κπξνζηηλά flips κε 0 πεξηζηξνθέο. Οη βάζεηο πνπ 

εκπιέθνληαη ζην toss πξέπεη λα είλαη αθίλεηεο ηελ ζηηγκή πνπ πεηνχλ ην top person. 

 

Θ. Σα top persons απφ δηαθνξεηηθά basket tosses δελ πξέπεη λα έξρνληαη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο θαη 

πξέπεη λα αθήλνληαη απφ φιεο ηηο βάζεηο, bracers θαη/ή άιια top persons. 

 

Η. Έλα κφλν top person επηηξέπεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο basket toss 
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31.  ΦΤΛΛΑ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ  ΓΤΝΑΙΚΧΝ “ALL GIRLS” ΚΑΙ ΜΙΚΣΟ “COED” 

 
Καηαλνκή βαζκψλ ζηηο νκαδηθέο θαηεγνξίεο:  

Κξηηήξηα 

Βαζκνιόγεζεο  

Πεξηγξαθή Πόληνη 

Κξηηήξηα Cheer Ηθαλφηεηα θαζνδήγεζεο ηνπ θνηλνχ πνπ πξνέξρεηαη απφ 

ηελ ίδηα ρψξα,  ρξήζε ζεκάησλ, poms, κεγάθσλα, 

πξαθηηθή ρξήζε ησλ Αθξνβαηηθψλ /Ππξακίδσλ γηα λα  

θαζνδεγείηαη ην θνηλφ, εθηέιεζε (παξνηξχλεηαη ε 

κεηξηθή γιψζζα) 

 

10 

 

Αθξνβαηηθά            

(Partner Stunts) 

Δθηέιεζε ηερληθψλ, Γπζθνιία ( Δπίπεδν ηεο ηερληθήο, 

Αξηζκφο βάζεσλ, Αξηζκφο ησλ Stunt Groups), 

πγρξνληζκφο, Πνηθηιία 

 

25 

 

 

Ππξακίδεο 

Γπζθνιία, Μεηαβάζεηο ζε δεμηφηεηεο ή έμνδνο απφ 

απηέο, Δθηέιεζε, πγρξνληζκφο, Γεκηνπξγηθφηεηα 

 

25 

 

Basket Tosses 

Δθηέιεζε ηερληθψλ, Ύςνο, πγρξνληζκφο (φπνπ κπνξεί 

λα εθαξκνζηεί), Γπζθνιία, Πνηθηιία 

 

15 

 

Tumbling 

Οκαδηθφ Tumbling, Δθηέιεζε ηερληθψλ 

(ζπκπεξηιακβάλνληαη ηα άικαηα, φπνπ είλαη δπλαηφ* ) 

Γπζθνιία, Καηάιιειε ηερληθή, πγρξνληζκφο 

 

10 

Ρνή ηεο 

Ρνπηίλαο/Μεηαβάζεηο 

Δθηέιεζε ηεο ξνπηίλαο: ξνή, βεκαηηζκφο, ζπγρξνληζκφο 

ηερληθψλ, κεηαβάζεηο 

 

5 

πλνιηθή Παξνπζίαζε, 

Δπηξξνή ζην Κνηλό/  

Υνξόο* 

πλνιηθή Παξνπζίαζε, Καιιηηερληθέο δεμηφηεηεο, ρνξφο 

*, επίδξαζε ζην θνηλφ 

10 

 

 ΤΝΟΛΙΚΖ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 100 

*- άικαηα θαη ρνξφο εθαξκφδνληαη κφλν ζηηο Καηεγνξίεο ALL GIRL 
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32. ΠΔΡΦΟΡΜΑΝ ΣΙΡ – PERFORMANCE CHEER 

Γισζζάξην όξσλ  αγσληζκάησλ  ηεο θαηεγνξίαο ΠΔΡΦΟΡΜΑΝ ΣΙΡ 

ΣΙΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ – ΣΙΡ ΥΙΠ ΥΟΠ – ΣΙΡ JAZZ – ΣΙΡ ΤΦΖΛΑ ΛΑΚΣΙΜΑΣΑ 

 
1. Aerial Cartwheel: κία ελαέξηα πεξηζηξεθφκελε ηερληθή ε νπνία κνηάδεη κε ηξνρφ, ε νπνία 

εθηειείηαη ρσξίο λα ηνπνζεηνχληαη ηα ρέξηα ζην έδαθνο.  

 
2. Airborne (αηνκηθή εθηέιεζε, εθηέιεζε από νκάδεο ή δεπγάξηα): ηάδην ή δεμηφηεηα ηεο άζθεζεο 
θαηά ηελ νπνία ηνλ άηνκν δελ έξρεηαη ζε επαθή κε θάπνην άιιν άηνκν ή / θαη κε ηνλ αγσληζηηθφ 
ηάπεηα.  
 
3. Airborne Hip Over Head Rotation (αηνκηθή εθηέιεζε):  Άζθεζε θαηά ηελ νπνία νη γνθνί 
πεξηζηξέθνληαη ζπλερφκελα πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ππάξρεη θάπνηα ζηηγκή φπνπ δελ ππάξρεη 
επαθή κε ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα (Παξάδεηγκα: Round off ή έλα Back Handspring) 

4. Category: Πεξηγξάθεη ην ζηπι ηεο ρνξνγξαθίαο (Παξάδεηγκα: Pom, Hip Hop, Jazz, High Kick) 
 
5. Connected/Consecutive Skills: Άζθεζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν εθηειεί ζπλερφκελεο δεμηφηεηεο, 
ρσξίο βήκα, παχζε ή δηαθνπή ελδηάκεζα. (Παξάδεηγκα: Γηπιή πηξνπέηα ή δηπιφ Toe Touch)  
 
6. Contact (εθηέιεζε από νκάδεο ή δεπγάξηα):  Όηαλ δχν (ή πεξηζζφηεξα) άηνκα αθνπκπνχλ 
ζσκαηηθά ν έλαο ηνλ άιινλ. Ζ επαθή κε ηα καιιηά ή κε ηα ξνχρα δε ζπληζηά «επαθή».   
  
7. Division: Πεξηγξάθεη ηε ζχζηαζε κηαο ζπκκεηέρνπζαο νκάδαο αηφκσλ (Παξάδεηγκα: Senior, 
Junior) 
 
8. Drop (αηνκηθή εθηέιεζε): Άζθεζε θαηά ηελ νπνία έλαο αζιεηήο πνπ βξίζθεηαη ζηνλ αέξα 
πξνζγεηψλεηαη ζηνλ ηάπεηα κε κέξνο ηνπ ζψκαηνο δηαθνξεηηθφ απφ ηα ρέξηα ή ηα πφδηα. 

9. Elevated: Άζθεζε θαηά ηελ νπνία έλα άηνκν κεηαθέξεηαη ζε ςειφηεξε ζέζε ή ζεκείν απφ έλα 
ρακειφηεξν.   

10. Executing Individual:  Έλα άηνκν ην νπνίν εθηειεί κηα δεμηφηεηα σο κέινο «Οκάδσλ ή 
Εεπγαξηψλ» θαη φπνπ ππνζηεξίδεηαη (νληαη) απφ άιιν άηνκν (άηνκα). 

11. Head Level: Οξηζκέλν κέζν αλάζηεκα: ε θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ ελφο αηφκνπ, φηαλ απηφ ζηέθεηαη 
φξζην θαη ηα πφδηα ηνπ βξίζθνληαη ζε επζεία γξακκή. (Γηεπθξίληζε: απηφ είλαη έλα χςνο θαηά 
πξνζέγγηζε γηα ηε κέηξεζε ηνπ ρψξνπ θαη δελ δηαθνξνπνηείηαη απφ θάκςεηο ή αλαζηξνθέο).   

12. Height of the Skill: Πνπ ιακβάλεη ρψξα ε άζθεζε. 
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13. Hip Level: νξηζκέλν κέζν χςνο - ην χςνο ησλ γνθψλ ελφο αηφκνπ ην νπνίν ζηέθεηαη φξζην κε ηα 
πφδηα ζε επζεία ζέζε. (Γηεπθξίληζε: απηφ είλαη έλα χςνο θαηά πξνζέγγηζε γηα ηε κέηξεζε ηνπ ρψξνπ 
θαη δελ δηαθνξνπνηείηαη απφ θάκςεηο ή αλαζηξνθέο) 
 
14. Hip Over Head Rotation (αηνκηθή εθηέιεζε): Άζθεζε ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπλερή 
θίλεζε θαηά ηελ νπνία νη γνθνί ηνπ αζιεηή πεξηζηξέθνληαη πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ/ηεο θαηά ηελ 
εθηέιεζε κηαο δεμηφηεηαο.  (Παξάδεηγκα: Back Walkover or Cartwheel).   

15. Hip Over Head Rotation (εθηέιεζε από νκάδεο ή δεπγάξηα): Άζθεζε ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη 
απφ ζπλερή θίλεζε θαηά ηελ νπνία νη γνθνί ηνπ αζιεηή πεξηζηξέθνληαη πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ/ηεο 
θαηά ηε δηάξθεηα κηαο άζθεζεο αλχςσζεο ή κηαο δεμηφηεηαο πνπ εθηειείηαη απφ δεπγάξη.  

16. Inversion/Inverted: Θέζε θαηά ηελ νπνία ε κέζε θαη νη γνθνί θαη ηα πφδηα ηνπ αζιεηή είλαη 
ςειφηεξα απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ/ηεο θαη ππάξρεη κηα παχζε, θαζπζηέξεζε ή αιιαγή ζηε 
δπλακηθή ηεο άζθεζεο.  

17. Inverted Skills (αηνκηθή εθηέιεζε): Γεμηφηεηα θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο νπνίαο ε κέζε θαη νη γνθνί 
θαζψο θαη ηα πφδηα ηνπ αζιεηή είλαη ςειφηεξα απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ/ηεο θαη ππάξρεη 
παχζε, θαζπζηέξεζε ή αιιαγή ζηε δπλακηθή ηεο άζθεζεο.  
 
18. Lift (εθηέιεζε από νκάδεο ή δεπγάξηα): Γεμηφηεηα θαηά ηελ νπνία έλαο αζιεηήο (αζιεηέο) 
αλπςψλεηαη απφ ηνλ ηάπεηα απφ έλαλ ή πεξηζζφηεξνπο αζιεηέο θαη επαλαθέξεηαη ζην έδαθνο. Ζ 
αλχςσζε ζπλίζηαηαη απφ ηνλ αζιεηή (έο) πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) θαη απφ ηνλ 
αζιεηή (έο) πνπ ππνζηεξίδνπλ ηνλ αζιεηή (Supporting Individual(s)) πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε.  

19. Partnering (εθηέιεζε από δεπγάξηα): Γεμηφηεηα θαηά ηελ νπνία δχν αζιεηέο ζηεξίδνπλ ν έλαο 
απφ ηνλ άιινλ. Ζ ζπλεξγαζία απηή κπνξεί λα πεξηιακβάλεη δεμηφηεηεο πνπ απαηηνχλ εθηέιεζε θαη 
ππνζηήξημε.  

20. Perpendicular Inversion (αηνκηθή εθηέιεζε): Αλεζηξακκέλε ζέζε θαηά ηελ νπνία ην θεθάιη, ν 
ιαηκφο θαη νη ψκνη ηνπ αζιεηή είλαη απφιπηα επζπγξακκηζκέλα κε ηνλ ηάπεηα ζε γσλία 90 κνηξψλ. 

21. Prone:  Θέζε θαηά ηελ νπνία ην κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ αζιεηή είλαη ζηξακκέλν πξνο ην έδαθνο θαη 
ην πίζσ κέξνο ηνπο αζιεηή «βιέπεη» πξνο ηα επάλσ.  

22. Prop: Οηηδήπνηε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ρνξνγξαθίαο, ην νπνίν δελ 
απνηειεί κέξνο ηνπ θνζηνπκηνχ.   
Γηεπθξίληζε 1: ηελ θαηεγνξία Freestyle Pom, ηα poms ζεσξνχληαη κέξνο ηνπ θνζηνπκηνχ. 

23.  Shoulder Inversion (αηνκηθή εθηέιεζε):  Θέζε θαηά ηελ νπνία νη ψκνη / ε πεξηνρή πάλσ απφ ηε 
κέζε ηνπ αζιεηή/ ηεο αζιήηξηαο βξίζθνληαη ζε επαθή κε ηνλ ηάπεηα θαη ε κέζε θαη νη γνθνί θαη ηα 
πφδηα είλαη ςειφηεξα απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο ηνπ/ηεο αζιεηή/ηξηαο.  
 
24. Shoulder Level:    Καζνξηζκέλν κέζν χςνο. Σν χςνο ζην νπνίν βξίζθνληαη νη ψκνη ελφο αηφκνπ 
ην νπνίν είλαη φξζην θαη κε ηα πφδηα ζε επζεία ζέζε. (Γηεπθξίληζε: απηφ είλαη έλα χςνο θαηά 
πξνζέγγηζε γηα ηε κέηξεζε ηνπ ρψξνπ θαη δελ δηαθνξνπνηείηαη απφ θάκςεηο ή αλαζηξνθέο) 
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25. Supine: Θέζε θαηά ηελ νπνία ε πιάηε ηνπ αζιεηή είλαη ζηξακκέλε πξνο ην έδαθνο θαη ε 
κπξνζηηλή κεξηά ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζιεηή «θνηηάδεη» πξνο ηα πάλσ. 

26. Supporting Individual: Έλαο αζιεηήο πνπ εθηειεί κηα δεμηφηεηα σο κέινο κηαο «Οκάδαο ή 
Εεπγαξηνχ», ν νπνίνο ζηεξίδεη ή δηαηεξεί επαθή κε ηνλ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε. 
 
27. Toss: Γεμηφηεηα θαηά ηελ νπνία ν αζιεηήο(έο) πνπ πξαγκαηνπνηεί ζηήξημε ειεπζεξψλεη ηνλ 
αζιεηή (έο) πνπ εθηεινχλ ηελ άζθεζε. Σα πφδηα ηνπ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε δελ αθνπκπνχλ 
ζηνλ ηάπεηα φηαλ μεθηλάεη ην toss.  
  
28. Tumbling: Μηα ζπιινγή απφ δεμηφηεηεο πνπ δίλνπλ έκθαζε ζηελ αθξνβαηηθή ή γπκλαζηηθή 
ηθαλφηεηα, εθηεινχληαη απφ έλαλ αζιεηή / κηα αζιήηξηα ρσξίο επαθή, βνήζεηα ή ππνζηήξημε απφ 
άιινλ αζιεηή (έο) θαη μεθηλάεη θαη νινθιεξψλεηαη εληφο ηνπ αγσληζηηθνχ ηάπεηα.  

29. Unified Partner: έλαο αζιεηήο ρσξίο θάπνηα λνεηηθή αλαπεξία ν νπνίνο / ε νπνία δηαγσλίδεηαη 
ζε κηα Eλνπνηεκέλε Οκάδα Δηδηθψλ Γπλαηνηήησλ.  

30. Vertical Inversion (εθηέιεζε από νκάδεο ή δεπγάξηα):  Γεμηφηεηα θαηά ηελ νπνία ε κέζε θαη νη 
γνθνί θαη ηα πφδηα ηνπ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε είλαη ςειφηεξα απφ ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο 
ηνπ/ηεο θαη κεηαθέξεη ην αθξηβέο βάξνο ζην άηνκν πνπ ηνλ/ηε ζηεξίδεη κέζσ παχζεο, θαζπζηέξεζεο ή 
αιιαγήο ζηε δπλακηθή ηεο άζθεζεο. 
 

33.  Γεληθνί Καλόλεο 

 
1. Όιεο νη νκάδεο πξέπεη λα επηηεξνχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα φισλ ησλ επίζεκσλ ζπλαληήζεσλ απφ 

έλαλ θαηαξηηζκέλν ππεχζπλν/ ζχκβνπιν / πξνπνλεηή. 

2. Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα επηδεηνχλ ηελ επηδεμηφηεηα πξηλ αθνινπζήζεη ε κεηάβαζε ζην επφκελν 

επίπεδν δεμηνηήησλ. Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα ιακβάλνπλ ππφςε ηνλ αζιεηή, ην ζχλνιν θαη ην 

επίπεδν δεμηνηήησλ φιεο ηεο νκάδαο θαηά ηελ επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ επηπέδνπ ρνξνγξαθίαο.  

3. Όινη νη ππεχζπλνη, νη ζχκβνπινη θαη  νη πξνπνλεηέο πξέπεη λα έρνπλ έλα πιάλν έθηαθηεο αλάγθεο  

ζε πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνχ. 

 

 

34.  Υνξνγξαθία θαη Έλδπζε 

 
1.Ζ ππαηληθηηθή, πξνζβιεηηθή ή ρπδαία ρνξνγξαθία, ηα θνζηνχκηα, ην καθηγηάδ ή/θαη κνπζηθή είλαη 

αλάξκνζηα γηα ην νηθνγελεηαθφ θνηλφ θαη σο εθ ηνχηνπ δελ πξνζειθχνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπ θνηλνχ.  

2. Ζ ρνξνγξαθία κηαο ξνπηίλαο ζα πξέπεη λα είλαη θαηάιιειε θαη δηαζθεδαζηηθή γηα φια ηα κέιε ηνπ 

θνηλνχ.  Υπδαίν  ή ππαηληθηηθφ πιηθφ  νξίδεηαη νπνηαδήπνηε θίλεζε ή ρνξνγξαθία πνπ ππνλνεί θάηη 

αλάξκνζην ή άπξεπν, εκθαλίδεηαη πξνζβιεηηθφ ή ζεμνπαιηθφ σο πξνο ην πεξηερφκελν ή/θαη 

κεηαθέξνληαο άζεκλεο ή βιάζθεκεο ρεηξνλνκίεο ή ππνλννχκελα. 



77 
 

3. Οη νκάδεο ζα πξέπεη λα πξνζηαηεχνπλ ηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα (Παξαδείγκαηα: ππνιείκκαηα απφ 

spray, ζθφλεο, ιάδηα, θιπ) 

4. Ζ ρξήζε θσηηάο, επηβιαβψλ αεξίσλ, δψσλ θαη νπνηαδήπνηε άιια πηζαλψο επηθίλδπλα ζηνηρεία, 

απαγνξεχνληαη απζηεξά.  

5. Ζ αλάξκνζηε ρνξνγξαθία, ελδπκαζία ή / θαη κνπζηθή κπνξεί επίζεο λα επεξξεάζεη ηε ζπλνιηθή 

εηθφλα ή / θαη ηε βαζκνινγία ησλ θξηηψλ γηα κα ξνπηίλα.  

6. Όιεο νη ελδπκαζίεο, ην καθηγηάδ θαη ε ρνξνγξαθία πξέπεη λα είλαη θαηάιιεια θαη απνδεθηά γηα 

νηθνγελεηαθά θνηλά.  

7. Όια ηα θνζηνχκηα πξέπεη λα είλαη αζθαιή θαη λα πξνζθέξνπλ πιήξε θάιπςε ησλ ηκεκάησλ ηνπ 

ζψκαηνο. Οη δπζιεηηνπξγίεο ησλ θνζηνπκηψλ πνπ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ έθζεζε ησλ κειψλ ηεο 

νκάδαο κπνξεί λα είλαη ιφγνη απνθιεηζκνχ.  

8. Οη αζιεηέο πξέπεη λα θνξάλε θαιζφλ/θνιάλ θάησ απφ εζψξνπρα, hotpants ή ππεξβνιηθά θνληά 

ζνξηζάθηα. 

  

Θα πξέπεη λα γίλεηαη θάζε δπλαηή πξνζπάζεηα γηα λα δηαζθαιίδεηαη φηη νη ζηίρνη ησλ ηξαγνπδηψλ 

είλαη θαηάιιεινη γηα φια ηα κέιε ηνπ θνηλνχ.  

 

9. Τπνδήκαηα απαηηνχληαη θαζ‘ φιε ηε δηάξθεηα ηνπ δηαγσληζκνχ.  Σα dance paws είλαη απνδεθηά. Ζ 

εθηέιεζε ρνξνγξαθίαο κε γπκλά πφδηα, κε θάιηζεο ή/θαη θαιζφλ/θνιάλ πνπ θαιχπηνπλ ηελ παηνχζα, 

ςεινηάθνπλα παπνχηζηα, roller skates, roller blades ή νπνηνδήπνηε άιιν ππφδεκα πνπ είλαη 

αλάξκνζην γηα ην άζιεκα απαγνξεχεηαη. Γηα νπνηαδήπνηε ακθηβνιία παξαθαιψ, ζπκβνπιεπηείηε ηελ 

Δπηηξνπή Καλνληζκψλ ηεο Δπξσπατθήο Οκνζπνλδίαο (ECU Competition Rules Committee) γηα 

έγθξηζε. 

10. Σα θνζκήκαηα σο κέξνο ηεο ζηνιήο επηηξέπνληαη. 

11. Όιεο νη αλδξηθέο ζηνιέο πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ έλα πνπθάκηζν πνπ λα είλαη θνπκπσκέλν. 

Παξφια απηά κπνξεί λα είλαη ακάληθν. 

12. Οη δηαγσληδφκελνη πνπ μεθηλνχλ κηα ξνπηίλα πξέπεη λα παξακείλνπλ νη ίδηνη θαζ‘ φιε ηε δηάξθεηα 

ηεο ξνπηίλαο. Έλαο δηαγσληδφκελνο δελ επηηξέπεηαη λα αληηθαηαζηαζεί απφ άιιν δηαγσληδφκελν θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο ρνξνγξαθίαο.  

13. Έλαο αζιεηήο δελ πξέπεη λα έρεη ηζίρια, θαξακέιεο ή νπνηνδήπνηε βξψζηκν ή κε αληηθείκελν ζην 

ζηφκα ηνπ, ην νπνίν κπνξεί λα πξνθαιέζεη πληγκφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο ή/θαη  

δηαγσληζκνχ. 

14. Πξνηείλεηαη ε ρξήζε ηεο κεηξηθήο θαη ηνπηθήο γιψζζαο κηαο νκάδαο (αλ είλαη εθηθηφ) γηα φιεο ηηο 

παξνπζηάζεηο ρνξνγξαθίαο 

15. Πξνηείλεηαη λα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηε ρνξνγξαθία ε εζληθή θαη ηνπηθή θνπιηνχξα κηαο νκάδαο.  
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35.  θεληθά Αληηθείκελα (Props) 

 
1. θεληθά αληηθείκελα (props) νξίδεηαη νηηδήπνηε ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηεο δηάξθεηα ηεο 

ρνξνγξαθίαο, ην νπνίν δελ είλαη / ήηαλ αξρηθά κέξνο ηεο ελδπκαζίαο ηνπ αζιεηή.  

 

Γηεπθξίληζε 1: ηηο θαηεγνξίεο Free Style Pom, ηα poms ζεσξνχληαη κέξνο ηεο ελδπκαζίαο.  

 

Γηεπθξίληζε 2: ηηο θαηεγνξίεο Πξνζαξκνζκέλσλ & Δηδηθψλ Γπλαηνηήησλ, φινο ν εμνπιηζκφο 

ππνβνήζεζεο ηεο θίλεζεο, πξνζζεηηθά κέιε θαη επηγνλαηίδεο ή λάξζεθεο ζεσξνχληαη κέξνο ηνπ 

αζιεηή εθηφο θαη αλ αθαηξεζνχλ, νπφηε θαη ζεσξνχληαη λφκηκα ζθεληθά αληηθείκελα (props) κέρξη λα 

αληηθαηαζηαζνχλ ή λα επηζηξαθνχλ ζηνλ αζιεηή.  

 

2. Φνξεηά props θαη props πνπ ζηέθνληαη (πάλσ ζε δηθή ηνπο βάζε, ρσξίο λα ππάξρεη ζηήξημε απφ 

θάπνπ αιινχ) απαγνξεχνληαη ζε φιεο ηηο θαηεγνξίεο. Ζ ρξήζε εμαξηεκάησλ κηαο ζηνιήο (θνιηέ, 

κπνπθάλ, θαπέιν θιπ.) επηηξέπνληαη θαη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαη λα απνξξηθζνχλ 

(Δπεμήγεζε: Παξαθαινχκε δείηε ηε Γηεπθξίληζε 1 γηα απνζαθήληζε).  

 

3. ηα πιαίζηα ηεο θαηεγνξίαο Freestyle Pom είλαη ππνρξεσηηθή ε ρξήζε ησλ poms ζε φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο ρνξνγξαθίαο. Δάλ ππάξρνπλ άληξεο αζιεηέο ζε απηή ηελ θαηεγνξία, δελ απαηηείηαη λα 

ρξεζηκνπνηνχλ poms.  

 

4. Μεγάια ζθεληθά αληηθείκελα φπσο θαξέθιεο, ζθακπφ, παγθάθηα, θνπηηά, ζθάιεο νπνηνπδήπνηε 

ηχπνπ, θάγθεια, ιακαξίλεο, θιπ. δελ επηηξέπνληαη ζε θακία θαηεγνξία. Οπνηνδήπνηε αληηθείκελν πνπ 

κπνξεί λα αληέμεη ην βάξνο ελφο δηαγσληδφκελνπ ζεσξείηαη φηη είλαη κεγάιν ζθεληθφ αληηθείκελν 

(standing prop).  

 

 

36.   Πεξηγξαθή Αγσληζκάησλ 

 
Cheer Freestyle Pom / Σζηξ Διεύζεξν Πνκ 

Απαηηείηαη ε ρξήζε ησλ poms θαζ‘ φιε ηε δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο. Βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κηαο Pom 

ξνπηίλαο πεξηιακβάλνπλ ην ζπγρξνληζκφ θαη ηα νπηηθά εθέ, κε ηελ ηαπηφρξνλε θαηάιιειε 

ηνπνζέηεζε ησλ pom θαη ηελ ηερληθή.  Οη θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη πνιχ θνθηέο, θαζαξέο θαη αθξηβήο. 

Ζ νκάδα ζαο ζα πξέπεη λα είλαη απφιπηα ζπγρξνληζκέλε θαη λα κνηάδεη ζαλ «έλα». Μηα ρνξνγξαθία 

είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ λα είλαη νπηηθά απνηειεζκαηηθή, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αιιαγψλ 

επηπέδσλ,  ηεο νκαδηθήο εξγαζίαο, ησλ αιιαγψλ ζηνπο ζρεκαηηζκνχο, θιπ. Θα πξέπεη λα έρεηε ζην 

κπαιφ ζαο φηη κηα Pom ξνπηίλα θέξεη έλα πην παξαδνζηαθφ ζέκα cheerleading, ελψ ηαπηφρξνλα 

ελζσκαηψλεη ζηνηρεία απφ ηε Jazz θαη ην Hip Hop. Γεο ηελ ελφηεηα «Καξηέιεο Βαζκνινγίαο» γηα 

πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο.  



79 
 

 

Cheer Hip Hop / Σζηξ Υηπ Υνπ 

Δλζσκαηψλεη ξπζκνχο θαη θηλήζεηο επεξεαζκέλα απφ ην ζηπι ηνπ δξφκνπ (street style) κε έκθαζε 

ζηελ εθηέιεζε, ην ζηπι, ηε δεκηνπξγηθφηεηα, ζηηο απνκνλψζεηο θαη ηνλ έιεγρν ηνπ ζψκαηνο, ζην 

ξπζκφ, ζηελ νκνηνγέλεηα θαη ζηελ απφδνζε ηεο κνπζηθήο. Ζ νκνηνκνξθία φισλ ησλ θηλήζεσλ θαζ‘ 

φιε ηεο δηάξθεηα ηεο ρνξνγξαθίαο ζα πξέπεη λα ζπκπιεξψλεη ηνλ παικφ θαη ην ξπζκφ ηεο κνπζηθήο. 

Τπάξρεη επίζεο έλα επηπξφζζεην ζεκείν εζηίαζεο  πνπ αθνξά ζηελ έληαμε αζιεηηθψλ αζθήζεσλ, 

φπσο άικαηα, παγψκαηα, αζθήζεηο εδάθνπο θαη άιιεο δεμηφηεηεο.  Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα 

αθνινπζνχλ ην ηδηαίηεξν ζηπι ληπζίκαηνο θαη ηε ρξήζε αληηπξνζσπεπηηθψλ αμεζνπάξ ηα νπνία λα 

αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ Hip Hop θνπιηνχξα. Γεο ηελ ελφηεηα «Καξηέιεο Βαζκνινγίαο» γηα 

πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο.  

 

Cheer Jazz / Σζηξ Σδαδ 

Δλζσκαηψλεη θαη επηδεηθλχεη παξαδνζηαθέο θαη ζηπιηδαξηζκέλεο θηλήζεηο θαη ζπλδπαζκνχο κε 

δχλακε, έληαζε θαη παξνπζία, αιιαγέο ζηνπο ζρεκαηηζκνχο, νκαδηθή εξγαζία θαη ηερληθά ζηνηρεία. 

Γίλεηαη έκθαζε ζηε ζσζηή ηερληθή εθηέιεζε, ζηελ έθηαζε, ζηνλ έιεγρν, ζηελ ηνπνζέηεζε ηνπ 

ζψκαηνο, ζην ζηπι, ζηελ απφδνζε ηεο κνπζηθήο, ζηε ζπλέρεηα ηεο θίλεζεο θαη ζηελ νκνηνκνξθία ηεο 

νκάδαο. Ζ ζπλνιηθή εηθφλα ηεο ρνξνγξαθίαο ζα πξέπεη λα έρεη γξήγνξν ηέκπν, λα είλαη δσληαλή, κε 

ελέξγεηα θαη λα πξνθαιεί θηλεηνπνίεζε – ελψ ηαπηφρξνλα λα επηηξέπεη ζηελ θίλεζε λα ρξεζηκνπνηεί 

ζην έπαθξν ηε κνπζηθφηεηα. Γεο ηελ ελφηεηα «Καξηέιεο Βαζκνινγίαο» γηα πεξηζζφηεξεο 

πιεξνθνξίεο.  

 

Cheer -  High Kick /  Σζηξ Τςειά Λαθηίζκαηα 

Μηα ρνξνγξαθία Kick ελζσκαηψλεη ηε δεκηνπξγηθή πιεπξά ησλ εηδψλ Kick κε ηελ έληαμε πνηθηιίαο 

απφ ηερληθέο, δεκηνπξγηθφηεηαο θαη ζθεληθήο παξνπζίαο. Ζ ρνξνγξαθία ζα πξέπεη λα επηδεηθλχεη κηα 

ζεηξά απφ Kicks ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο ηα νπνία ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ, αιιά δελ 

πεξηνξίδνληαη ζε: high kicks, low kicks, diagonal kicks, fan kicks, jump kicks, θιπ. Πξέπεη λα δίλεηαη 

έκθαζε ζηελ αθξίβεηα, ζην ζπγρξνληζκφ, ζηνλ έιεγρν, ζηελ ηερληθή θαη ζηελ νκνηνκνξθία ζην χςνο. 

Γεο ηελ ελφηεηα «Καξηέιεο Βαζκνινγίαο» γηα πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο. 

 

37.  Δηδηθνί Καλόλεο – ΣΙΡ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ (CHEER FREESTYLE POM)   γηα ηηο θαηεγνξίεο 

Αλδξώλ/Γπλαηθώλ, Δθήβσλ/Νεαλίδσλ 

 
 

Α. Δθηέιεζε από θάζε αζιεηή μερσξηζηά:  

Σν tumbling θαη νη ελαέξηεο δεμηφηεηεο ηχπνπ street style επηηξέπνληαη, αιιά δελ απαηηνχληαη, κε ηνπο 

αθφινπζνπο πεξηνξηζκνχο: 

1. Σερληθέο κε πεξηζηξνθή (Inverted Skills):  

α. Δπηηξέπνληαη νη δεμηφηεηεο πνπ είλαη non-airborne (Παξάδεηγκα: Headstand) 
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β. Πεξηζηξεθφκελεο αζθήζεηο ζηνλ αέξα κε ππνζηήξημε ζηα ρέξηα, δελ επηηξέπεηαη ελψ ν  αζιεηήο 

θξαηά poms ζηα ρέξηα. 

2. Γεμηφηεηεο κε πεξηζηξνθή γνθνί –πάλσ-απφ-ην-θεθάιηη (Hip over head rotation skills):  

α. νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ππνζηήξημε ζηα ρέξηα, πξέπεη λα έρνπλ ην ρέξη (ηα ρέξηα) ειεχζεξα απφ 

νπνηνδήπνηε πιηθφ ζην ρέξη (ρέξηα) φπνπ βαζίδεηαη ε άζθεζε 

β. Με ελαέξηεο ηερληθέο επηηξέπνληαη 

γ. Αεξνκεηαθεξφκελεο ηερληθέο κε ππνζηήξημε ζηα ρέξηα επηηξέπνληαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη 

πεξηνξίδνληαη ζε 2 ζπλερφκελεο αζθήζεηο πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη.  

δ. Δλαέξηεο αζθήζεηο ρσξίο ππνζηήξημε ζηα ρέξηα επηηξέπνληαη εθφζνλ ηεξνχληαη ηα εμήο:  

η. δελ πεξηιακβάλνπλ παξαπάλσ απφ κηα πεξηζηξνθηθή κεηάβαζε 

ηη. Γελ ζπλδέεηαη κε άιιε ελαέξηα άζθεζε κε γνθνχο-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη ρσξίο ζηήξημε ζηα ρέξηα 

ηηη. Πεξηνξίδεηαη ζε δχν ζπλερφκελεο αζθήζεηο γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη 

3. Γελ επηηξέπεηαη ηαπηφρξνλνo tumbling πάλσ ή θάησ απφ άιιν άηνκν πνπ πεξηιακβάλεη 

πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη θαη απφ ηνπο δχν αζιεηέο 

4. Δπηηξέπνληαη κφλν πξνζγεηψζεηο ζηνλ ψκν, ζηελ πιάηε ή ζε θάζηζκα κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ην 

χςνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ ελαέξηα άζθεζε δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ γνθψλ (Γηεπθξίληζε: 

πξνζγείσζε ζην γφλαην, ην κεξφ, ην κπξνζηηλφ κέξνο ή ην θεθάιη δελ επηηξέπνληαη).  

5.  Γελ επηηξέπεηαη ε πξνζγείσζε ζε ζέζε push-up ζηνλ αγσληζηηθφ ηάπεηα απφ άικα, ηα πφδηα 

ηαιαληεχνληαη απφ ην κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ζην πίζσ κέξνο θαηά ηελ πξνζγείσζε. 

 

Β. Δθηέιεζε ζπλεξγαζηώλ από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: 

εθψκαηα θαη ζπλεξγαζίεο επηηξέπνληαη αιιά  δελ είλαη ππνρξεσηηθά, κε ηνπο αθφινπζνπο 

πεξηνξηζκνχο:  

1.  Έλαο αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (supporting individual) δελ ρξεηάδεηαη λα δηαηεξεί επαθή κε ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ην χςνο ηεο άζθεζεο δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ ψκσλ.  

2. Έλαο ηνπιάρηζηνλ αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε 

ηνλ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο φηαλ απηή 

εθηειείηαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ θεθαιηνχ. Δμαίξεζε: Όηαλ έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε 

(Executing Individual) ζηεξίδεηαη απφ έλα κφλν Supporting Individual κπνξνχλ λα απειεπζεξσζνχλ ζε 

νπνηνδήπνηε επίπεδν κε ηηο αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο:  

α. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Exectuting Individual) δελ πεξλά απφ αλαζηξεθφκελε ζέζε κεηά 

ηελ απειεπζέξσζε.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) είηε πηάλεηαη είηε ππνζηεξίδεηαη πξνο ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα απφ έλα ή πεξηζζφηεξα άηνκα ππνζηήξημεο (Supporting Individuals).  

γ. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) δελ πηάλεηαη ελψ βξίζθεηαη κπξνχκπηα.  

δ. Κάζε άηνκν ππνζηήξημεο (Supporting Individual) πξέπεη λα έρεη ειεχζεξα ρέξηα θαηά ηε δηάξθεηα 

κηαο άζθεζεο ψζηε λα βνεζήζεη ζηελ ππνζηήξημε /  ζην πηάζηκν/ ζηελ απειεπζέξσζε φπσο 

απαηηείηαη.  
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3.Πεξηζηξνθέο γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη επηηξέπνληαη απφ ην άηνκν(α) πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν ππνζηήξημεο (Supporting 

individual) δηαηεξεί επαθή κέρξη ην άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) επηζηξέςεη 

ζηνλ ηάπεηα ή επηζηξέςεη ζε φξζηα ζεζε. 

4. Μία θάζεηε αλαζηξνθή επηηξέπεηαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. Έλαο Supporting individual δηαηεξεί επαθή κέρξη ν Executing individual επηζηξέςεη ζηνλ ηάπεηα ή 

επηζηξέςεη ζε φξζηα ζεζε. 

β. ην ζεκείν θαηά ην νπνίν ην χςνο ησλ ψκσλ ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing 

individual) μεπεξλά ην επίπεδν ησλ ψκσλ (shoulder level), ππάξρεη έλαο ηνπιάρηζηνλ επηπξφζζεηνο 

αζιεηήο λα παξαθνινπζεί πνηνο δελ θέξεη ηαπηφρξνλα ην βάξνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual). (Δπεμήγεζε: Όηαλ ππάξρνπλ 3 Supporting individuals δελ απαηηείηαη 

επηπξφζζεηνο spotter). 

 

Γ. Δθηέιεζε ζπλεξγαζηώλ από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: Πξνζγεηώζεηο (Dismounts) ζηνλ 

αγσληζηηθό ηάπεηα  (Δπεμήγεζε: κπνξεί λα είλαη ππνβνεζνύκελα αιιά απαηηείηαη) 

1. Έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε (εxecuting individual) κπνξεί λα θάλεη άικα, αλαπήδεζε, βήκα ή λα 

ζπξψμεη έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηνπ released skill (ηερληθή ζηελ νπνία ν αζιεηήο αθήλεηαη θαη εθηειεί κφλνο 

ηνπ ην  ππφινηπν κέξνο κηαο ηερληθήο) δελ πξέπεη νη γνθνί ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual) λα μεπεξλνχλ ην επίπεδν ηνπ θεθαιηνχ (head level). 

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ ζέζε 

κπξνχκπηα (prone) ή αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε (release). 

2. Έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κπνξεί λα πεηάμεη (toss) ην άηνκν πνπ εθηειεί  

ηελ άζθεζε (Executing individual )κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηνπ πεηάγκαηνο (toss) ή ηεο απειεπζέξσζεο (release) δελ πξέπεη νη γνθνί 

ηνπ αηφκνπ πνπ  εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) λα μεπεξλνχλ ην επίπεδν θεθαιηνχ (head 

level). 

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε  (Executing individual)  δελ είλαη αλάζθεια ή ζε αλεζηξακκέλε 

ζέζε φηαλ απειεπζεξψλεηαη. 

γ.  Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ ζέζε 

κπξνχκπηα ( prone) ή απφ αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε. 

 

38.   Δηδηθνί Καλόλεο  – ΣΙΡ ΥΙΠ ΥΟΠ (CHEER HIP HOP) γηα ηηο θαηεγνξίεο Αλδξώλ/Γπλαηθώλ, 

Δθήβσλ/Νεαλίδσλ 

 

 
Α. Δθηέιεζε από θάζε αζιεηή μερσξηζηά :  

Σν tumbling θαη νη ελαέξηεο αζθήζεηο  street style επηηξέπνληαη, , αιιά δελ είλαη ππνρξεσηηθέο, κε ηνπο 

αθφινπζνπο πεξηνξηζκνχο: 
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1.Αλεζηξακκέλεο ηερληθέο:  

α. Με ελαέξηεο ηερληθέο επηηξέπνληαη ( Παξάδεηγκα: handstand ). 

β.  Δλαέξηεο ηερληθέο κε ππνζηήξημε απφ ηα ρέξηα πνπ πξνζγεηψλνληαη ζε θάζεηε αλεζηξακκέλε ζέζε 

ή αλαζηξνθή ζηνλ ψκν  επηηξέπνληαη. 

2.Σερληθέο tumbling κε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη:  

α. νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ππνζηήξημε ζηα ρέξηα ζα πξέπεη λα έρνπλ ην ρέξη (ρέξηα) πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζηήξημε ειεχζεξα απφ νπνηνδήπνηε αληηθείκελν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο (Δμαίξεζε: επηηξέπνληαη ηα forward rolls θαη ηα backward rolls).  

β. Με ελαέξηεο ηερληθέο επηηξέπνληαη  

γ. Δλαέξηεο ηερληθέο κε ππνζηήξημε ζηα ρέξηα επηηξέπνληαη κε ηελ  πξνυπφζεζε ε άζθεζε λα 

πεξηνξίδεηαη ζε δχν ζπλερφκελεο ηερληθέο γνθνί-πάλσ-απφ-ην –θεθάιη.  

δ. Δλαέξηεο ηερληθέο  ρσξίο ππνζηήξημε ζηα ρέξηα  επηηξέπνληαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ηζρχνπλ φια 

ηα αθφινπζα: 

η. δελ πεξηιακβάλνπλ παξαπάλσ απφ κηα πεξηζηξεθφκελεο κεηαβάζεηο  

ηη. δελ ζπλδένληαη κε άιιε άζθεζε ε νπνία λα είλαη ελαέξηα θαη λα πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-

γχξσ-απφ-ην-θεθάιη.  

ηη. πεξηνξίδεηαη ζε δχν ζπλερφκελεο ηερληθέο, πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη. 

3. Σαπηφρξνλν tumbling  πάλσ ή  θάησ απφ έλαλ αζιεηή ην νπνίν πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-

πάλσ-απφ-ην-θεθάιη θαη απφ ηνπο δχν αζιεηέο δελ επηηξέπεηαη. 

4. Δπηηξέπνληαη κφλν πξνζγεηψζεηο (ελαέξηεο) ζηνλ ψκν, ζηελ πιάηε ή ζε θάζηζκα κε ηελ 

πξνυπφζεζε φηη ην χςνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ ελαέξηα άζθεζε δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ γνθψλ 

(Γηεπθξίληζε: πξνζγείσζε ζην γφλαην, ην κεξφ, ην κπξνζηηλφ κέξνο ή ην θεθάιη δελ επηηξέπνληαη). 

5.  Ζ πξνζγείσζε ζε ζέζε push-up κπνξεί λα πεξηιακβάλεη νπνηνδήπνηε άικα.  

 

Β. Δθηέιεζε ζπλεξγαζηώλ από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: 

εθψκαηα θαη ζπλεξγαζίεο επηηξέπνληαη αιιά  δελ είλαη ππνρξεσηηθά, κε ηνπο αθφινπζνπο 

πεξηνξηζκνχο:  

1.  Έλαο αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (supporting individual) δελ ρξεηάδεηαη λα δηαηεξεί επαθή κε ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ην χςνο ηεο άζθεζεο δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ ψκσλ.  

2. Έλαο ηνπιάρηζηνλ αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε 

ηνλ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) θαζ‘ φιε ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο φηαλ 

απηή εθηειείηαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ θεθαιηνχ. Δμαίξεζε: Όηαλ έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε 

(Executing Individual) ζηεξίδεηαη απφ έλα κφλν Supporting Individual κπνξνχλ λα απειεπζεξσζνχλ ζε 

νπνηνδήπνηε επίπεδν κε ηηο αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο:  

α. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Exectuting Individual) δελ πεξλά απφ αλαζηξεθφκελε ζέζε κεηά 

ηελ απειεπζέξσζε.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) είηε πηάλεηαη είηε ππνζηεξίδεηαη πξνο ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα απφ έλα ή πεξηζζφηεξα άηνκα ππνζηήξημεο (Supporting Individuals).  

γ. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) δελ πηάλεηαη ελψ βξίζθεηαη κπξνχκπηα.  
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3.Πεξηζηξνθέο γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη επηηξέπνληαη απφ ην άηνκν(α) πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν ππνζηήξημεο (Supporting 

individual) δηαηεξεί επαθή κέρξη ην άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) επηζηξέςεη 

ζηνλ ηάπεηα ή επηζηξέςεη ζε φξζηα ζέζε. 

 

4. Μία θάζεηε αλαζηξνθή επηηξέπεηαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. Έλαο Supporting individual δηαηεξεί επαθή κέρξη ν Executing individual επηζηξέςεη ζηνλ ηάπεηα ή 

επηζηξέςεη ζε φξζηα ζέζε. 

β. ην ζεκείν θαηά ην νπνίν ην χςνο ησλ ψκσλ ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing 

individual) μεπεξλά ην επίπεδν ησλ ψκσλ (shoulder level), ππάξρεη έλαο ηνπιάρηζηνλ επηπξφζζεηνο 

αζιεηήο λα παξαθνινπζεί πνηνο δελ θέξεη ηαπηφρξνλα ην βάξνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual). (Δπεμήγεζε: Όηαλ ππάξρνπλ 3 Supporting individuals δελ απαηηείηαη 

επηπξφζζεηνο spotter). 

 

Γ. Δθηέιεζε ζπλεξγαζηώλ από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: Πξνζγεηώζεηο (Dismounts) ζηνλ 

αγσληζηηθό ηάπεηα (Δπεμήγεζε: κπνξεί λα είλαη ππνβνεζνύκελα αιιά απαηηείηαη) 

 

1. Έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε (εxecuting individual) κπνξεί λα θάλεη άικα, αλαπήδεζε, βήκα ή λα 

ζπξψμεη έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηεο άζθεζεο απειεπζέξσζεο (release skill) ηνπιάρηζηνλ έλα κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) βξίζθεηαη ζην επίπεδν θεθαιηνχ 

(head level) ή θάησ απφ απηφ.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ ζέζε 

κπξνχκπηα (prone) ή αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε (release). 

2. Έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κπνξεί λα πεηάμεη (toss) ην άηνκν πνπ εθηειεί  

ηελ άζθεζε (Executing individual )κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηεο άζθεζεο απειεπζέξσζεο (release skill) ηνπιάρηζηνλ έλα κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) βξίζθεηαη ζην επίπεδν θεθαιηνχ 

(head level) ή θάησ απφ απηφ.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε  (Executing individual) κπνξεί λα είλαη αλάζθεια ή ζε 

αλεζηξακκέλε ζέζε φηαλ απειεπζεξψλεηαη, αιιά ζα πξέπεη λα πξνζγεησζεί κε ηα πφδηα (κε ην πφδη) 

ηνπ/ ηεο.  

γ.  Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ αλεζηξακκέλε 

ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε. 
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39. Δηδηθνί Καλόλεο – ΣΙΡ ΣΕΑΕ (CHEER  JAZZ) & ΣΙΡ ΤΦΖΛΑ ΛΑΚΣΙΜΑΣΑ (CHEER HIGH 

KICKS) γηα ηηο θαηεγνξίεο Αλδξώλ/Γπλαηθώλ, Δθήβσλ/Νεαλίδσλ 

 

Α. Δθηέιεζε από θάζε αζιεηή μερσξηζηά :  

Σν tumbling θαη νη ελαέξηεο αζθήζεηο  street style επηηξέπνληαη,, αιιά δελ είλαη ππνρξεσηηθέο, κε ηνπο 

αθφινπζνπο πεξηνξηζκνχο: 

 

1.Αλεζηξακκέλεο ηερληθέο:  

α. Με ελαέξηεο ηερληθέο επηηξέπνληαη ( Παξάδεηγκα: handstand). 

β.  Δλαέξηεο ηερληθέο κε ππνζηήξημε απφ ηα ρέξηα πνπ πξνζγεηψλνληαη ζε θάζεηε αλεζηξακκέλε ζέζε 

ή αλαζηξνθή ζηνλ ψκν  επηηξέπνληαη. 

2. Σερληθέο κε πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη:  

 α. νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ππνζηήξημε ζηα ρέξηα ζα πξέπεη λα έρνπλ ην ρέξη (ρέξηα) πνπ      

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζηήξημε ειεχζεξα απφ νπνηνδήπνηε αληηθείκελν θαηά ηε δηάξθεηα  ηεο 

άζθεζεο (Δμαίξεζε: επηηξέπνληαη ηα forward rolls θαη ηα backward rolls). 

β. Με ελαέξηεο ηερληθέο επηηξέπνληαη  

γ. Δλαέξηεο ηερληθέο κε ππνζηήξημε ζηα ρέξηα επηηξέπνληαη κε ηελ  πξνυπφζεζε ε άζθεζε λα 

πεξηνξίδεηαη ζε δχν ζπλερφκελεο ηερληθέο γνθνί-πάλσ-απφ-ην –θεθάιη.  

δ. Δλαέξηεο ηερληθέο  ρσξίο ππνζηήξημε ζηα ρέξηα  επηηξέπνληαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ηζρχνπλ φια 

ηα αθφινπζα: 

η. δελ πεξηιακβάλνπλ παξαπάλσ απφ κηα πεξηζηξεθφκελεο κεηαβάζεηο  

ηη. δελ ζπλδένληαη κε άιιε άζθεζε ε νπνία λα είλαη ελαέξηα θαη λα πεξηιηκβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-

γχξσ-απφ-ην-θεθάιη ρσξίο ππνζηήξημε ζηα ρέξηα.  

ηη. πεξηνξίδεηαη ζε δχν ζπλερφκελεο ηερληθέο, πεξηζηξνθή γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη. 

3. Σαπηφρξνλν tumbling  πάλσ ή  θάησ απφ έλαλ αζιεηή ην νπνίν πεξηιακβάλεη πεξηζηξνθή γνθνί-

πάλσ-απφ-ην-θεθάιη θαη απφ ηνπο δχν αζιεηέο δελ επηηξέπεηαη. 

4. Δπηηξέπνληαη κφλν πξνζγεηψζεηο (ελαέξηεο) ζηνλ ψκν, ζηελ πιάηε ή ζε θάζηζκα κε ηελ 

πξνυπφζεζε φηη ην χςνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ ελαέξηα άζθεζε δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ γνθψλ 

(Γηεπθξίληζε: πξνζγείσζε ζην γφλαην, ην κεξφ, ην κπξνζηηλφ κέξνο ή ην θεθάιη δελ επηηξέπνληαη). 

5.  Ζ πξνζγείσζε ζε ζέζε push-up κπνξεί λα πεξηιακβάλεη νπνηνδήπνηε άικα. 

 

Β. Δθηέιεζε ζπλεξγαζίαο από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: 

εθψκαηα θαη ζπλεξγαζίεο επηηξέπνληαη αιιά  δελ είλαη ππνρξεσηηθά, κε ηνπο αθφινπζνπο 

πεξηνξηζκνχο:  

1.  Έλαο αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (supporting individual) δελ ρξεηάδεηαη λα δηαηεξεί επαθή κε ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ην χςνο ηεο άζθεζεο δελ μεπεξλά ην χςνο ησλ ψκσλ.  

2. Έλαο ηνπιάρηζηνλ αζιεηήο πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) πξέπεη λα δηαηεξεί επαθή κε 

ηνλ αζιεηή πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) θαζ‘φιε ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο φηαλ απηή 

εθηειείηαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ θεθαιηνχ. Δμαίξεζε: Όηαλ έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε 
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(Executing Individual) ζηεξίδεηαη απφ έλα κφλν Supporting Individual κπνξνχλ λα απειεπζεξσζνχλ ζε 

νπνηνδήπνηε επίπεδν κε ηηο αθφινπζεο πξνυπνζέζεηο:  

α. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Exectuting Individual) δελ πεξλά απφ αλεζηξακκέλε ζέζε κεηά 

ηελ απειεπζέξσζε.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) είηε πηάλεηαη είηε ππνζηεξίδεηαη πξνο ηνλ 

αγσληζηηθφ ηάπεηα απφ έλα ή πεξηζζφηεξα άηνκα ππνζηήξημεο (Supporting Individuals).  

γ. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) δελ πηάλεηαη ελψ βξίζθεηαη κπξνχκπηα.  

3. Πεξηζηξνθέο γνθνί-πάλσ-απφ-ην-θεθάιη επηηξέπνληαη απφ ην άηνκν (α) πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη έλα ηνπιάρηζηνλ άηνκν ππνζηήξημεο (Supporting 

individual) δηαηεξεί επαθή κέρξη ην άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) επηζηξέςεη 

ζηνλ ηάπεηα ή επηζηξέςεη ζε φξζηα ζέζε. 

4. Μία θάζεηε αλαζηξνθή επηηξέπεηαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. Έλαο Supporting individual δηαηεξεί επαθή κέρξη ν Executing individual επηζηξέςεη ζηνλ ηάπεηα ή 

επηζηξέςεη ζε φξζηα ζέζε. 

β. ην ζεκείν θαηά ην νπνίν ην χςνο ησλ ψκσλ ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing 

individual) μεπεξλά ην επίπεδν ησλ ψκσλ (shoulder level), ππάξρεη έλαο ηνπιάρηζηνλ επηπξφζζεηνο 

αζιεηήο λα παξαθνινπζεί πνηφο δελ θέξεη ηαπηφρξνλα ην βάξνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε 

(Executing individual). (Δπεμήγεζε: Όηαλ ππάξρνπλ 3 Supporting individuals δελ απαηηείηαη 

επηπξφζζεηνο spotter). 

 

Γ. Δθηέιεζε ζπλεξγαζίαο από Εεπγάξηα ή Οκάδεο: Πξνζγεηώζεηο (Dismounts) ζηνλ αγσληζηηθό 

ηάπεηα (Δπεμήγεζε: κπνξεί λα είλαη ππνβνεζνύκελα αιιά απαηηείηαη) 

1. Έλα άηνκν πνπ εθηειεί άζθεζε (εxecuting individual) κπνξεί λα θάλεη άικα, αλαπήδεζε, βήκα ή λα 

ζπξψμεη έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηεο άζθεζεο απειεπζέξσζεο (release skill) ηνπιάρηζηνλ έλα κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) βξίζθεηαη ζην επίπεδν θεθαιηνχ 

(head level) ή θάησ απφ απηφ.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ ζέζε 

κπξνχκπηα (prone) ή αλεζηξακκέλε ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε (release). 

2. Έλα άηνκν πνπ ππνζηεξίδεη (Supporting individual) κπνξεί λα πεηάμεη (toss) ην άηνκν πνπ εθηειεί  

ηελ άζθεζε (Executing individual )κε ηελ πξνυπφζεζε φηη: 

α. ην πςειφηεξν ζεκείν ηεο άζθεζεο απειεπζέξσζεο (release skill) ηνπιάρηζηνλ έλα κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αηφκνπ πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing Individual) βξίζθεηαη ζην επίπεδν θεθαιηνχ 

(head level) ή θάησ απφ απηφ.  

β. Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε  (Executing individual) κπνξεί λα είλαη αλάζθεια ή ζε 

αλεζηξακκέλε ζέζε φηαλ απειεπζεξψλεηαη, αιιά ζα πξέπεη λα πξνζγεησζεί κε ηα πφδηα (κε ην πφδη) 

ηνπ/ ηεο.  

γ.  Σν άηνκν πνπ εθηειεί ηελ άζθεζε (Executing individual) δελ πξέπεη λα πεξάζεη απφ αλεζηξακκέλε 

ζέζε (inverted position) κεηά ηελ απειεπζέξσζε. 
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40.   ΦΤΛΛΑ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ –PERFORMANCE CHEER 

 
 

Καηαλνκή βαζκώλ  ζηηο θαηεγνξίεο  ΟΜΑΓΙΚΟ ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΟΜ - Team Cheer Freestyle Pom: 

Κξηηήξηα Βαζκνιόγεζεο  Πεξηγξαθή Πόληνη 

 

 

 

ΣΔΥΝΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

 

 

Δθηέιεζε κε βάζε ην ζηπι 

ηεο θαηεγνξίαο 

 Πνηφηεηα Σερληθήο Pom: ηνπνζέηεζε, έιεγρνο, 

αθξίβεηα θαη δπλαηή νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο 

10 

 

Δθηέιεζε ηεο ηερληθήο 

θηλήζεσλ 

Κίλεζε ε νπνία λα έρεη έληαζε, δχλακε, ηνπνζέηεζε, 

έιεγρν, παξνπζία θαη αθνζίσζε 

10 

 

Δθηέιεζε ηερληθψλ 

 δεμηνηήησλ 

Ηθαλφηεηα επίδεημεο θαηάιιεισλ δεμηνηήησλ κε βάζε 

ην επίπεδν θαη ηαπηφρξνλα ζσζηή ηνπνζέηεζε, 

επζπγξάκκηζε ηνπ ζψκαηνο, έιεγρν, έθηαζε, 

ηζνξξνπία, δχλακε θαη νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο 

10 

 

 

 

ΟΜΑΓΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

πγρξνληζκφο κε  

ηε κνπζηθή 

σζηφο ζπγρξνληζκφο ηφζν σο νκάδα κεηαμχ ηνπο 

φζν θαη κε ηε κνπζηθή. 

10 

Οκνηνκνξθία ησλ 

 θηλήζεσλ 

Οη θηλήζεηο είλαη ίδηεο ζε θάζε άηνκν, θαζαξέο, 

ζαθείο θαη αθξηβείο 

10 

 

Απφζηαζε 

σζηή ηνπνζέηεζε/απνζηάζεηο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ 

ζηνλ ηάπεηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο θαη ησλ 

κεηαβάζεσλ 

10 

 

 

 

ΥΟΡΟΓΡΑΦΙΑ 

Μνπζηθφηεηα  Κίλεζε ε νπνία ζπκπιεξψλεη ηηο εληάζεηο ην ξπζκφ, 

ην ηέκπν, ηνπο ζηίρνπο, ην είδνο, θιπ. ηεο κνπζηθήο, 

κε ηξφπν δεκηνπξγηθφ, ηδηαίηεξν θαη πξσηφηππν. 

10 

θεληθή Παξνπζία 

/Οπηηθά εθέ 

Αμηνπνίεζε ησλ δηάθνξσλ ζρεκαηηζκψλ θαη ησλ 

αβίαζησλ κεηαβάζεσλ. Οπηηθφο αληίθηππνο ηεο 

ζθεληθήο παξνπζίαο κέζα απφ ηελ νκαδηθή εξγαζία, 

ηε ζπλεξγαζία, ηηο αζθήζεηο εδάθνπο, ηα ζεθψκαηα, 

ηα επίπεδα, ηηο αληηζέζεηο, θιπ.  

10 

Πνιππινθφηεηα ζηελ 

θίλεζε 

Δπίπεδν δπζθνιίαο ηεο θίλεζεο φπσο ην ηέκπν, νη 

αιιαγέο βάξνπο, νη αιιαγέο θαηεχζπλζεο, ε 

ζπλδεζηκφηεηα θαη ε ζπλέρεηα, ε πνιππινθφηεηα ησλ 

θηλήζεσλ, θιπ. Ζ δπζθνιία ησλ ηερληθψλ 

βαζκνινγνχληαη ζε ζρέζε κε ηε ζσζηή ηερληθή 

εθηέιεζε.  

10 

ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑ 

Δπηθνηλσλία / πξνβνιή / 

επηξξνή ζην θνηλφ θαη 

θαηαιιειφηεηα 

πεξηερνκέλνπ 

Ηθαλφηεηα λα δείρλνπλ κηα δπλακηθή ξνπηίλα κε 

γλήζηεο θαιιηηερληθέο ηθαλφηεηεο θαη επηξξνή ζην 

θνηλφ.  

Καηάιιειε κνπζηθή ειηθηαθά, ζηνιέο & ρνξνγξαθία 

πνπ βειηηψλνπλ ηελ εθηέιεζε 

 

10 

ΤΝΟΛΟ 100 
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Καηαλνκή βαζκώλ ζηηο θαηεγνξίεο  ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡ ΥΙΠ ΥΟΠ - Team Cheer Hip Hop: 

 

Κξηηήξηα Βαζκνιόγεζεο  Πεξηγξαθή Πόληνη 

 

 

 

ΣΔΥΝΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

 

 

Δθηέιεζε κε βάζε ην ζηπι 

ηεο θαηεγνξίαο 

Ρπζκφο θαη απζεληηθή πνηφηεηα ηνπ Hip Hop/ Street 

Style 

10 

 

Δθηέιεζε ηεο ηερληθήο 

θηλήζεσλ 

Κίλεζε ε νπνία λα έρεη έληαζε, δχλακε, ηνπνζέηεζε, 

έιεγρν, παξνπζία θαη αθνζίσζε 

10 

 

Δθηέιεζε ηερληθψλ 

 δεμηνηήησλ 

Ηθαλφηεηα επίδεημεο θαηάιιεισλ δεμηνηήησλ κε βάζε 

ην επίπεδν θαη ηαπηφρξνλα ζσζηή ηνπνζέηεζε, 

επζπγξάκκηζε ηνπ ζψκαηνο, έιεγρν, έθηαζε, 

ηζνξξνπία, δχλακε θαη νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο 

10 

 

 

 

ΟΜΑΓΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

πγρξνληζκφο κε  

ηε κνπζηθή 

σζηφο ζπγρξνληζκφο ηφζν σο νκάδα κεηαμχ ηνπο 

φζν θαη κε ηε κνπζηθή. 

10 

Οκνηνκνξθία ησλ 

 θηλήζεσλ 

Οη θηλήζεηο είλαη ίδηεο ζε θάζε άηνκν, θαζαξέο, 

ζαθείο θαη αθξηβείο 

10 

 

Απφζηαζε 

σζηή ηνπνζέηεζε/απνζηάζεηο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ 

ζηνλ ηάπεηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο θαη ησλ 

κεηαβάζεσλ 

10 

 

 

 

ΥΟΡΟΓΡΑΦΙΑ 

Μνπζηθφηεηα  Κίλεζε ε νπνία ζπκπιεξψλεη ηηο εληάζεηο ζην ξπζκφ, 

ην ηέκπν, ηνπο ζηίρνπο, ην είδνο, θιπ. ηεο κνπζηθήο, 

κε ηξφπν δεκηνπξγηθφ, ηδηαίηεξν θαη πξσηφηππν. 

10 

θεληθή Παξνπζία 

/Οπηηθά εθέ 

Αμηνπνίεζε ησλ δηάθνξσλ ζρεκαηηζκψλ θαη ησλ 

αβίαζησλ κεηαβάζεσλ. Οπηηθφο αληίθηππνο ηεο 

ζθεληθήο παξνπζίαο κέζα απφ ηελ νκαδηθή εξγαζία, 

ηε ζπλεξγαζία, ηηο αζθήζεηο εδάθνπο, ηα ζεθψκαηα, 

ηα επίπεδα, ηηο αληηζέζεηο, θιπ.  

10 

Πνιππινθφηεηα ζηελ 

θίλεζε 

Δπίπεδν δπζθνιίαο ηεο θίλεζεο φπσο ην ηέκπν, νη 

αιιαγέο βάξνπο, νη αιιαγέο θαηεχζπλζεο, ε 

ζπλδεζηκφηεηα θαη ε ζπλέρεηα, ε πνιππινθφηεηα ησλ 

θηλήζεσλ, θιπ. Ζ δπζθνιία ησλ ηερληθψλ 

βαζκνινγνχληαη ζε ζρέζε κε ηε ζσζηή ηερληθή 

εθηέιεζε.  

10 

ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑ 

Δπηθνηλσλία / πξνβνιή / 

επηξξνή ζην θνηλφ θαη 

θαηαιιειφηεηα 

πεξηερνκέλνπ 

Ηθαλφηεηα λα δείρλνπλ κηα δπλακηθή ξνπηίλα κε 

γλήζηεο θαιιηηερληθέο ηθαλφηεηεο θαη επηξξνή ζην 

θνηλφ.  

Καηάιιειε κνπζηθή ειηθηαθά, ζηνιέο & ρνξνγξαθία 

πνπ βειηηψλνπλ ηελ εθηέιεζε 

 

10 

ΤΝΟΛΟ 100 
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Καηαλνκή βαζκώλ ζηηο θαηεγνξίεο  ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡ ΣΕΑΕ & ΟΜΑΓΙΚΟ ΣΙΡ ΤΦΖΛΑ ΛΑΚΣΙΜΑΣΑ 

Team Cheer Jazz & Cheer High Kick: 

Κξηηήξηα Βαζκνιόγεζεο  Πεξηγξαθή Πόληνη 

 

 

 

ΣΔΥΝΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

 

 

Δθηέιεζε κε βάζε ην ζηπι 

ηεο θαηεγνξίαο 

πλέρηζε ηεο θίλεζεο θαη πνηφηεηα ζην ζηπι, ζηελ 

έθηαζε θαη ζηελ παξνπζία/ παξνπζία 

10 

 

Δθηέιεζε ηεο ηερληθήο 

θηλήζεσλ 

Κίλεζε ε νπνία λα έρεη έληαζε, δχλακε, ηνπνζέηεζε, 

έιεγρν, παξνπζία θαη αθνζίσζε 

10 

 

Δθηέιεζε ηερληθψλ 

 δεμηνηήησλ 

Ηθαλφηεηα επίδεημεο θαηάιιεισλ δεμηνηήησλ κε βάζε 

ην επίπεδν θαη ηαπηφρξνλα ζσζηή ηνπνζέηεζε, 

επζπγξάκκηζε ηνπ ζψκαηνο, έιεγρν, έθηαζε, 

ηζνξξνπία, δχλακε θαη νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο 

10 

 

 

 

ΟΜΑΓΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

πγρξνληζκφο κε  

ηε κνπζηθή 

σζηφο ζπγρξνληζκφο ηφζν σο νκάδα κεηαμχ ηνπο 

φζν θαη κε ηε κνπζηθή. 

10 

Οκνηνκνξθία ησλ 

 θηλήζεσλ 

Οη θηλήζεηο είλαη ίδηεο ζε θάζε άηνκν, θαζαξέο, 

ζαθείο θαη αθξηβείο 

10 

 

Απφζηαζε 

σζηή ηνπνζέηεζε/απνζηάζεηο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ 

ζηνλ ηάπεηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ξνπηίλαο θαη ησλ 

κεηαβάζεσλ 

10 

 

 

 

ΥΟΡΟΓΡΑΦΙΑ 

Μνπζηθφηεηα  Κίλεζε ε νπνία ζπκπιεξψλεη ηηο εληάζεηο ζην ξπζκφ, 

ην ηέκπν, ηνπο ζηίρνπο, ην είδνο, θιπ. ηεο κνπζηθήο, 

κε ηξφπν δεκηνπξγηθφ, ηδηαίηεξν θαη πξσηφηππν. 

10 

θεληθή Παξνπζία 

/Οπηηθά εθέ 

Αμηνπνίεζε ησλ δηάθνξσλ ζρεκαηηζκψλ θαη ησλ 

αβίαζησλ κεηαβάζεσλ. Οπηηθφο αληίθηππνο ηεο 

ζθεληθήο παξνπζίαο κέζα απφ ηελ νκαδηθή εξγαζία, 

ηε ζπλεξγαζία, ηηο αζθήζεηο εδάθνπο, ηα ζεθψκαηα, 

ηα επίπεδα, ηηο αληηζέζεηο, θιπ.  

10 

Πνιππινθφηεηα ζηελ 

θίλεζε 

Δπίπεδν δπζθνιίαο ηεο θίλεζεο φπσο ην ηέκπν, νη 

αιιαγέο βάξνπο, νη αιιαγέο θαηεχζπλζεο, ε 

ζπλδεζηκφηεηα θαη ε ζπλέρεηα, ε πνιππινθφηεηα ησλ 

θηλήζεσλ, θιπ. Ζ δπζθνιία ησλ ηερληθψλ 

βαζκνινγνχληαη ζε ζρέζε κε ηε ζσζηή ηερληθή 

εθηέιεζε.  

10 

ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑ 

Δπηθνηλσλία / πξνβνιή / 

επηξξνή ζην θνηλφ θαη 

θαηαιιειφηεηα 

πεξηερνκέλνπ 

Ηθαλφηεηα λα δείρλνπλ κηα δπλακηθή ξνπηίλα κε 

γλήζηεο θαιιηηερληθέο ηθαλφηεηεο θαη επηξξνή ζην 

θνηλφ.  

Καηάιιειε κνπζηθή ειηθηαθά, ζηνιέο & ρνξνγξαθία 

πνπ βειηηψλνπλ ηελ εθηέιεζε 

 

10 

ΤΝΟΛΟ 100 
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Καηαλνκή βαζκώλ ζηηο θαηεγνξίεο ΕΔΤΓΑΡΙΧΝ - DOUBLES: 

Κξηηήξηα Βαζκνιόγεζεο  Πεξηγξαθή Πόληνη 

 

 

 

ΣΔΥΝΙΚΖ 

ΔΚΣΔΛΔΖ 

 

Δθηέιεζε ηερληθψλ 

Γεμηνηήησλ αλά ηπι 

 

Pom-Pom ηερληθή θίλεζεο; Έιεγρνο, επίπεδα, 

ηνπνζέηεζε, νινθιήξσζε, αθξίβεηα θαη δχλακε 

Hip-Hop – ξπζκφο θαη παξάζηαζε κε απζεληηθφ 

Hip-Hop/ Street Style 

 

10 

 

 

πλνιηθή εθηέιεζε 

ηεο θίλεζεο πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη αλά 

θαηεγνξία 

Kicks, άικαηα, ζηξνθέο, αζθήζεηο εδάθνπο, 

παγψκαηα, ζεθψκαηα κε ζπλεξγαζία αζιεηψλ, 

θιπ. 

10 

Δθηέιεζε ησλ 

θηλήζεσλ πλνιηθά 

Δπζπγξάκκηζε ηνπ ζψκαηνο, ηνπνζέηεζε, 

ηζνξξνπία, έιεγρνο, νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο, 

επέθηαζε θαη επιπγηζία 

10 

Πνηνηηθή εθηέιεζε 

ησλ θηλήζεσλ 

Έληαζε, δχλακε, παξνπζία θαη αθνζίσζε ζηελ 

θίλεζε 

10 

ΔΚΣΔΛΔΖ ΑΝ 

ΕΔΤΓΑΡΙ 

πγρξνληζκφο πγρξνληζκφο ηεο θίλεζεο κε ηε κνπζηθή. 

πγρξνληζκφο θαη νκνηνκνξθία ησλ αζιεηψλ 

10 

 

 

ΥΟΡΟΓΡΑΦΙΑ 

Πνιππινθφηεηα ζηελ 

θίλεζε 

Δπίπεδν δπζθνιίαο ηεο θίλεζεο φπσο ην ηέκπν, 

νη αιιαγέο βάξνπο, νη αιιαγέο θαηεχζπλζεο, ε 

ζπλδεζηκφηεηα θαη ε ζπλέρεηα, ε πνιππινθφηεηα 

ησλ θηλήζεσλ, θιπ.  

10 

Βαζκφο Γπζθνιίαο 

Γεμηνηήησλ 

Δπίπεδν δπζθνιίαο ησλ ηερληθψλ δεμηνηήησλ, 

ζπλεξγαζίαο ηνπ δεπγαξηνχ, ζεθψκαηα, θιπ.  

10 

 

Μνπζηθφηεηα 

Κίλεζε ε νπνία ζπκπιεξψλεη ηηο εληάζεηο ζην 

ξπζκφ, ην ηέκπν, ηνπο ζηίρνπο, ην είδνο, θιπ. ηεο 

κνπζηθήο, κε ηξφπν δεκηνπξγηθφ, ηδηαίηεξν θαη 

πξσηφηππν. 

 

10 

 

 

θεληθή Παξνπζία 

Αμηνπνίεζε ηνπ αγλσζηηθνχ ρψξνπ, κεηαβάζεηο, 

ζπλεξγαζία κεηαμχ ηνπ δεπγαξηνχ, επίπεδα, 

αληηζέζεηο, θιπ. Σν δεπγάξη αιιειεπηδξά ελψ 

ηαπηφρξνλα επηηξέπεη ζηε ρνξνγξαθία λα θπιά 

αβίαζηα.  

10 

 

ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑ 

Δπηθνηλσλία/Δπηξξνή 

ζην θνηλφ & 

Καηαιιειφηεηα 

Ηθαλφηεηα λα δείρλνπλ κηα δπλακηθή ξνπηίλα κε 

γλήζηεο θαιιηηερληθέο ηθαλφηεηεο θαη επηξξνή ζην 

θνηλφ.  

Καηάιιειε κνπζηθή ειηθηαθά, ζηνιέο & 

ρνξνγξαθία πνπ βειηηψλνπλ ηελ εθηέιεζε 

 

 

10 

ΤΝΟΛΟ 100 
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Γηα ηελ ςήθηζε ηνπ παξαπάλσ θαλνληζκνχ ειήθζεζαλ ππφςε νη ηζρχνληεο θαλνληζκνί ηεο Παγθφζκηαο Οκνζπνλδίαο 

ICU. Ο παξψλ θαλνληζκφο πνπ πεξηέρεη 40 άξζξα, ςεθίζηεθε απφ ηελ Γεληθή πλέιεπζε ησλ ζσκαηείσλ κειψλ ηεο 

Οκνζπνλδίαο, επηθπξψζεθε θαη εγθξίζεθε νκφθσλα κε ηελ Γ. ηεο ΔΟΣ-ΑΟΥ ηεο 12.01.2020 θαη ζχκθσλα κε ηηο 

δηαηάμεηο ησλ άξζξσλ 27 θαη 33 παξ. 3 θαη 7 ηνπ λ. 2725/1999. 

 

 

 

 

 

 

www.cheerleading.gr 

 
 

 
Ο Πρόεδρος                            Η Γενική Γραμματέας 

                   
 

      Μιτάλης Φοσντεδάκης                                                         Εσαγγελία Κρητικού 
 

 

http://www.cheerleading.gr/

