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AGE BONUS 

Category 1
Flexibilities

Individual Elements

060-V 1 061-V 2 062-V 1 063-V 1 064-V 2 065-V 2

066-V 2 067-V 2 068-V 1 069-V 1 070-V 1 079-V1

360°
               +1

072-V2 073-V3

180° 180°

077-V2 078-V3 079-V4 080-V 

081-V3 082-V3 083-V3 084-V2 085-V2 086-V2

074-V 2

076-V3

075-V2

       Choreo Elements: Cat 1 and Cat 2

OR 

360° 360° 
OR 

OR 

OR 

OR 

ACRO TC 2012   137

Category 1
Static holds and strength

Individual Elements

2" 2" 2" 2" 2" 2"
                +1

001-V 1 002-V 4 003-V 2 004-V 3 005-V 1 006-V 1

 2" 2" 2" 2"  2" 2"

007-V 1 008-V 2 009-V 1 010-V 2 011-V 2 012-V 3

2"      2"           2" 2"

      -1                     +1

013-V 3 015-V 3 016-V 3 017-V 8

2" 2" 2" 2"  2" 2"
                                 

hands not on floor
018-V 10 019-V 1 020-V 2 021-V 3 022-V 3 023-V 4

                      2"                                 2" power to                     2" power to                     2" power to                  2" power to                   2"

024-V 5 025-V 4 026-V 4 027-V 5 028-V 6 029-V 8

014-V 4

2"

+1 

-2 

ACRO TC 2012    135

2"	  

1"	   3"	   1"	   3"	  

Flic	  to	  Knee	   Handspring	  


