I. Kartartások

Nyújtott kartartások: mélyt, oldalsó középt, mellső kt, magas kt.
Rézsutos kartartások: oldalsó r. mélyt, mellső rmt, hátsó rmt, mellső rmagast, oldalsó rmagast

Hajlított kartartások: íves, tarkóratartás, vállra, vállhoz, csípőre, mellhez, combra, derékszög.

Vegyes kartartások: meg kell határozni melyik kar hol van, milyen helyzetben.
Kézfejtartások: ökölbeszorítás, zárt, terpesztett, természetes, ujjfűzés

II. Tartásos helyzetek

1. Támaszhelyzetek: ha a súlypont az alátámasztási helyzet fölött van.

A, Állások: (alátámasztási felület a talp) alap, zárt, szög, hajlított, gugoló, terpesz, haránt, lebegő, támadó, védő, lépő, kilépőállás.

B, Térdelések: (ATF: térd, lábszár, lábfej) térdelő állás, terpesztérdelés, féltérdelés
C, Ülések: (ATF: ülőfelület, láb hátsórész) nyújtott ülés, hajlított, zsugor, terpesz, lebegő, Z, gát, törökülés.

D, Fekvések: (ATF: egész test) hasonfekvés, hanyatt, oldalfekvés

Kar és lábtámaszok: gugolótámasz, térdelő, fekvő, oldalsófekvő, magas és mély mellsőfekvőtámasz (pl: zsámoly), híd
Egyéb támaszok: térdelő alkartámasz, térdelő sarokülés, alkar fekvőtámasz, spárga, tarkóállás (gyertya)

Függések: Ha a test súlypontja a felfüggesztési pont alatt van, a végtagok nem érintik a talajt. A, Felfüggések: mellső ff, kötél, bordásfalon, gyűrűn
B, Lefüggések: Fej van lent.

C, Vegyes testhelyzetek: test részben függ: mellső függő állás, zászló
