
3'00''

Bacia 
alinhada com 

joelhos

Pés juntos e 
tronco direito 

(≥45º)

Simetria de 
movimento

Tronco direito

1/2 círculo 
com 

diâmetro 
≥4m 

Posição And 
sem 

alteração de 
rodado

Imobilização 
completa

Ombros, 
bacia e 

calcanhar 
alinhados

Joelho livre 
alinhado com 

bacia

Tronco direito 
e perna 

portadora em 
extensão

Pés devem 
deixar o solo 

em 
simultâneo

Saída sem 
travões + Pés 

paralelos

Soma PENAL Final A/R

Apreciação FinalDistância ≥ à 
largura pista

Manter 
rodado 
exterior 
frente

≥5 metros
Executar 

todas as fases 
do salto

≥5 metros

INICIAÇÃO N1

Esquerda Direita

Carrinho 2 Pés Balão para Trás 1 Salto Sem RotaçãoCurva EF sobre 1 Pé Posição 4 para Frente

JUIZ:

DATA:

Travagem Semi-Afundo
Perna frente 
semifletida + 

Perna trás em 
extensão

A
T
L
E
T
A

Tempo Prova:

Esquerda Direita



3'30''

Rodados bem 
definidos

Inclinação 
corporal

Usar apenas 1 
travão

Definir saída 
em linha reta

Descer em 1 
pé + Bacia 

alinhada com 
joelho

≥5 metros Duração ≥2"
Uso do tronco 

e pernas

Stroke FO + 
Stroke FI 
corretos

Círculo 
diâmetro 

≥15m

1/2 círculo 
com ≥4m 
diâmetro

Posição And 
sem 

alteração de 
rodado

Soma PENAL Final A/R

Body Movement

Fluidez no 
movimento

Anti Clock Clock

Manter 
rodado 

exterior trás

Frente Trás Esquerda DireitaEsquerda Direita

Tempo Prova:

A
T
L
E
T
A

INICIAÇÃO N2 JUIZ:

DATA:

Change of Edge Salto Cavalo Carrinho 1 Pé Círculo Fechado Frente Curva ET sobre 1 Pé

Apreciação Final
≥5 metros

Definir 
entrada em 

linha reta

Perna livre 
em extensão

Cross-Stroke 
corretos



3'30''

Cruzar as 
pernas

Inclinação do 
corpo

Perna 
portadora e 

livre em 
extensão

Tronco e 
perna ≥nível 

bacia

Manter 
rodado antes 
e depois Mk

1/2 círculo 
com ≥4m 
diâmetro

Fluidez e 
velocidade 

durante piquê

Execução 
não saltada

Exercício 
dinâmico e 
com ritmo, 

sem 
interrupções

Saída 2 pés 
simultâneo e 

sem travões + 
Pés paralelos

Thrust BO 
correta

Círculo 
diâmetro 

≥15m

Soma PENAL Final A/R

 

Esquerda DireitaFrente Trás Esquerda Direita

Tempo Prova:

A
T
L
E
T
A

INICIAÇÃO N3 JUIZ:

DATA:

Apreciação FinalRodado 
exterior antes 

e depois
≥5 metros

Pés juntos na 
inversão 
marcha

Manter 
rodados na 
entrada e 
saída 3t

Executar 
todas as fases 

do salto

Cross-stroke 
correto

2 Cross-Roll Frente Posição Camel Mohawk IF Piquê + 3t Outside 3 Saltos 1/2 Volta (Saída 2 pés) Círculo Fechado Trás

Anti Clock Clock



3'00''

Cruzar as 
pernas

Inclinação do 
corpo

Rotação 
contínua

≥2 voltas 
consecutivas 

sem uso de 
travões

Executar 
todas as fases 

do salto

Saída 1 pé 
sem uso de 

travões

Manter 
rodado 

constante
≥5 metros

Manter 
rodado antes 
e depois Mk

1/2 círculo 
com ≥4m 
diâmetro

Manter 
rodados na 
entrada e 
saída 3t

Sem tocar 
com pé no 

solo durante 
3t

Soma PENAL Final A/REsquerda Direita Esquerda Direita

Tempo Prova:

A
T
L
E
T
A

INICIAÇÃO N4 JUIZ:

DATA:

Apreciação FinalRodado 
exterior antes 

e depois

2 pés sempre 
no chão

Receção com 
2 pés 

paralelos

Posição 
correta sem 

oscilações

Pés juntos na 
inversão 
marcha

Sem saltar

2 Cross-Roll Trás Rotação 2 Pés 3 Saltos 1/2 Volta (Saída 1 Pé) Posição Taça / Bandeira Mohawk ET 3t Inside



3'00''

Tronco direito Pés alinhados

Ritmo 
constante 
durante as 

viragens

Sem tocar 
com o pé no 

solo

Exercício 
dinâmico e 
com ritmo, 

sem 
interrupções

Receção e 
saída sobre o 

mesmo pé

Entrada e 
centragem 

corretas
Saída Duração ≥2"

Uso do 
tronco, 

pernas e 
braços

Execução 
correta do 3T 

FO

Ritmo 
dinâmico e 

fluido

Soma PENAL Final A/RAnti Clock Clock

 

Clock3 viragens

INICIAÇÃO N5 JUIZ:

DATA:

Apreciação Final
≥5 metros 

Tronco 
vertical

Executar 
todas as fases 

do salto

≥2 voltas após 
estabilização

Fluidez no 
movimento

Execução 
correta do 

Mk BO

Águia One Foot Turns (Tr) 2 Saltos 1/2 Volta 1 Pé Pião Interior Trás 2 Body Movements Voltas de Três

Anti Clock

Tempo Prova:

A
T
L
E
T
A


