II. Power elements

B

D

F

G

Push up

piegamento

One arm push up
piegamento ad un
braccio

—t&"

One arm one leg

push up
piegamento ad 1

braccio e 1 gamba

-,

MO:"

Handstand, legs are in
stag leap position,
push up

piegamento 1 gamba
in posizione cervo

N

piegamento gomito
piegamento
(tricipiti)

Hinge push up

One arm hinge push
up

piegamento gomito
piegamento ad 1
braccio

—1%

One arm one leg hinge
push up

piegamento gomito
piegamento 1 braccio

e 1 gamba

From sagittal scale
leaning into push up
dalla posizione orizz.
(angelo) saltare in
piegamento

o

From sagittal scale

leaning into Wenson
posizione orizzontale
(angelo) saltare + arrivo
Wenson

S—O
| e

| e——to

From standing
leaning into push up
posizione eretta
cadere inpiegamento

o_. .

i

Full twist from

standing into push up
posizione eretta nel

cadere giro 360°
+ piegamento

46"

e



mt1896
Typewritten Text
piegamento

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text
piegamento ad un 
braccio

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text
piegamento ad 1 
braccio e 1 gamba

mt1896
Typewritten Text
piegamento gomito 
piegamento
(tricipiti)

mt1896
Typewritten Text
piegamento gomito
piegamento ad 1 
braccio

mt1896
Typewritten Text
piegamento gomito 
piegamento 1 braccio 
e 1 gamba

mt1896
Typewritten Text
dalla posizione orizz.
(angelo) saltare in 
piegamento

mt1896
Typewritten Text
posizione orizzontale 
(angelo) saltare + arrivo 
Wenson

mt1896
Typewritten Text
posizione eretta 
cadere inpiegamento

mt1896
Typewritten Text
posizione eretta nel 
cadere giro 360° 
+ piegamento

mt1896
Typewritten Text
1

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text
2

mt1896
Typewritten Text
3

mt1896
Typewritten Text
4

mt1896
Typewritten Text
piegamento 1 gamba 
in posizione cervo

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text

mt1896
Typewritten Text


Wenson

From standing
leaning forward to
Wenson .

da ritti cadere in
pcBi_zione Wenson

P ad

Full twist from
standing to Wenson
da ritti giro 360° arrivo i
wenson

O..
%o

e 12l

back leg in the air,
da ritti giro 360° arrivo in|

wenson sollevato

%' o

| e

Lifted Wenson
(static)
wenson sollevato

,\.ra:"

Lifted Wenson push
up

piegamento in wenson
sollevato

4&-‘-&f

Free support lifted
Wenson hinge push up

wenson gomito libero

——1

Double Wenson

2

Wenson hinge push
up
wenson gomito

P 1 =l

Lifted Wenson hinge
push up ( back leg to
side)

orologio

—al e af

Wenson with leg
changing to the other
side Wenson

wenson cambio wenson
liberl

r

Wenson with leg
changing to the other
side Wenson and back
3 cambi wenson liberi

4

!\
R et i i

¥ ¥
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D

E

F
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H

Push up, full twist

to Wenson

to lifted Wenson

airborne to push up

airborne to Wenson

to push up twister con arrivo in twister con arrivo in twister saltato twister saltato arrivo
twister wenson wenson sollevato in wenson
360 o 5o i %o
)yo M L—ng —Be=o
e 10 | %S u.—-r&"r-""\;"“/o"“—f'“‘:——-t“* G et —p&”

Full support

straddle lever
coccodrillo gambe

divaricate

>~ o

One arm full support
straddle lever

coccodrillo 1 mano
gambe divaricate

MQ‘.—-

One arm full support
straddle lever with

half turn
coccodrillo 180° 1 mano

gambe divaricate
120
o

o

One arm full support
straddle lever with

full turn
coccodrillo 360° 1 manag

gambe divaricate
0"
- o
E 2

Full support lever

coccodrillo gambe
chiuse

J\\T‘Q

One arm full support
lever

coccodrillo 1 mano
gambe chiuse

J\_r__cx‘

One arm full support
lever, legs are in split
position

coccodrillo ad 1 mano
in spaccata

[
P et

From straddle seat,
leg closing to full
support lever

da squadra passo in
coccodrillo chiuso

\
&1—“\,-0.

Full support lever,

legs are in stag leap
position

coccodrillo in posizione
cervo

One arm full support
lever ( ankle catch
with opposite hand)

+ mano opposta

Ml"o?f

4
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A

B

C

D

Straddle support
squadra divaricata

with 180° tumn

squadra divaricata giro
180° (2 passi)

with 360° turn
squadra divaricata giro

360° (4 passi)

with 540° turn
squadra divaricata
giro 540° (6 passi)

o o, & o, 28 o, 5k
. & o - &=
L- support with 180° tumn with 360° turn with 540° turn

squadra a gambe
chiuse (2 secondi)

o,

a_

squadra gambe chiuse
giro 180°

squadra gambe chiuse
giro 360°

sguadra gambe chiuse
giro 540°

Q, She
A

% i

Straddle V- support

squadra massima

=\

with 180° turn

squadra massima 180°

2

with 360° turn

squadra massima 360°

bY

=N

High straddle V-
support ( Manna )

squadra massima
(MANNA)

==

a 3
Q-+ O
V-support
squadra massima
chiusa

?

with 180°turn

squadra massima
chiusa giro 180°

with 360°turn
squadra max chiusa giro
360° (4 passi)

High V-support (
Manna)

squadra max chiusa
(high)

T
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F

H

Moldovan with 360°
turn

with 720° turn

On R For & A2
& 2> ] Sl ¥
Tic-Tac VL Tic- Tac 11 L Tic-Tac V= Tic-Tac II ==
tic tac (squadra max tic tac alternato da tic tac alternato da tic tac unito (naso
naso - Naso) squadra chiusa squadra aperta naso unito)

Wi W

S

NN

Adheb

Straddle V- support
, Y2 turn to push up
squadra max + 180°
arrivo in piegamento

to Wenson
squadra max + 180° arrivg

in wenson

to Wenson, back leg in
the air

squadra max + 180°
arrivo wenson sollevato

R LN e
R
V-support with 2 to Wenson

turn to push up
squadra max chiusa 180°
arrivo in piegameneto

o

squadra max chiusa 180°
arrivo in wenson

P
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C

E

F

Capoiera to push up
capoiera arrivo in

piegamento

b

to Wenson
capoiera arrivo in
wendson

to Wenson with lifted
back leg

capoiera arrivo in
wendson sollevato

straddle stand

(di forza)

/B

verticale di impost.

doppio wenson

&-

gambe unite

[A ¢

squadra divaricata

Q

@,

verticale di forza da
squadra a gambe unite

&

squadra max

1

1.
qf < <y
Di!b/; O Gty s
Lifting into from double Wenson | from closed stand from straddle support | from From V-support From high V-support
handstand from verticale di forza da verticale di forza verticale di forza da L-support verticale di forza da verticale di forza da

squadra max (high)

e,

?

from Wenson ( legs
are on one arm)
through straddle

*) ¢

25/

from Wenson ( legs
are on one arm) with
closed legs

(**) &

&'

Straddle planche
( Infernal)

infernal
/

J/\']Rq

Themas -circle
Thomas

ro-n\\Lf’?‘ﬁ/ )

to Wenson
Thomas con arrivo
in wenson

* dal wenson entrambe le gambe sul braccio - verticale di forza gambe divaricate

** dal wenson entrambe le gambe sul braccio - verticale di forza gambe unite
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