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Wszelkie prawa zastrzeZzone.
Zaréwno tresci oraz elementy graficzne umieszczone w tabeli elementow do ukfadow gimnastycznych podlegajq ochronie prawnej. Ich kopiowanie, powielanie bqdZ wykorzystywanie w
catosci lub czesci w jakiejkolwiek formie bez zgody autordw jest zabronione.




A(0,1)

[.1A.1 Przewrét w przod
do przysiadu podpartego

St AAA D

I.1A.2 Przewr6t w przédd
do innej pozycji niz
przysiad podparty

S VAVAR'RY)
P VAVAR RS

S Y ble
WN@&%?

| 5 x|

URA 1: AKRO




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

I.1A.3 Przewrét w przéd
zamachem przez stanie
na rekach do przysiadu
podpartego

SW\?@&&ME@

1.1B.3 Przewrét w przéd
zamachem przez stanie
na rekach (musi by¢
wytrzymane 2s.) i piruetem
360° do przysiadu
podpartego

S‘\PN@Q&\%%@

1.1B.4 Ptynne przejscie
w przod lub tik-tak
zaczynajgc przodem

K&K
M




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.1B.5 Przerzut w przéd

Z jednej a jedng lub dwie
nogi.

Przerzut w przéd z dwoch

& A\
N A

[.1D.6 Przerzut w
przdd 360° z jednej
na dwie nogi
,MOSTEPANOVA”

e




STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

A (0,1) B (0,3) c(0,5) D (0,7) E (1) F (1,3)
[.1A.7 Przerzut bokiemdo | I.1B.7 Salto machowe |.1C.7 Salto machowe
postawy przodem bokiem lub

lub bokiem

YA
YR

salto bokiem (arab)

A A

przodem

FraY(




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.1A.8 Przewrét lotny

"

1.1B.8 Salto kulone

’R /\% %\\

1.1C.8 Salto kulone
z rotacjg 180°

iy
/vf 180°

1.1D.8 Salto kulone
z rotacjg 360°

i lin
/vf 360°

I.1F.8 Podwdjne
salto kulone w przod
,PODKOPAJEVA”

'

+ 1,5 pkt. premii

.1B.9 Salto tamane

@Ef ﬁ)“w\

.1C.9 Saltotamane
180°

ﬂ}%/\

i

.1D.9 Saltotamane
360°

.L1F.9 Podwodjne
salto famane
w przéd ,KOLEK”

759%(\ |
(7

\

+ 1,5 pkt. premii




A(0,1)

B (0,3)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.1C.10 Salto
proste w przod

P

1.1D.10 Salto proste
z180° obrotu

7

I.1E.10 Salto proste
360° + za kazdy obrét
0 180° 0,5 pkt

7

I.1F.11 Salto arabskie
kuczne ANDERSENY/
/JENTSCH lub
tamane Dos Santos
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
podwdjnego w przdd
(arabian salto)

A

+ 1,5 pkt. premii




CZESC |. TABELA DAMSKA ALG

STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A(0,1)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.2A.1 Przewro6t w tyt

do przysiadu podpartego
lub do innej pozyciji

niz przysiad podparty

9 B NAR

[.2B.1 Przewro6t w tyt
skulony do stania na
RR lub przewrot w tyt o
rekach wyprostowanych
do podporu przodem

A

1.2C.1 Przewrot w tyt
skulony do stania na
RR z piruetem 360 °

360°

alA

[.2D.1 Przewrot
w tyt o nogach
prostych do
stania na RR

z piruetem 360°
360°

e

1.2B.2 Przejscie w tyt lub
tik-tak zaczynajac tytem

Ry

[.2B.3 Rundak (roundoff)
przerzut bokiem
180 na dwie NN

L

[.2C.3 Salto arabskie
kuczne lub famane
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
w przéd (arabian

salto) %/%
™

[.2F.3 Salto arabskie
kuczne ANDERSEN/
/JENTSCH lub
tamane Dos Santos
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
podwdjnego w przdd
(arabian salto)

Nt

+ 1,5 pkt. premii




STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A(0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E (1) F (1,3)
[.2B.4 Przerzut w tyt .2C.4 Przerzut w tyt | 1.2D.4 Przerzut w
(fiflak) (fifiak) 180° do tyt 360°do
przejscia lub przejscia lub
przerzutu w przéd przerzutu w przod
w 180° 360°
1.2B.5 Fiflak
z wymachem nogi
[.2C.6 Salto tempowe | |.2D.6 Salto I.2E.6 Salto

AR

tempowe 180°

NG

tempowe 360°

mM




STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A (0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E(1) F(1,3)
1.2B.7 Salto w tyt [.2C.7 Salto w tyt [.2D.7 Salto w tyt I.2F.7 Podwdjne
kulone kulone 180 ° kulone 360 ° salto kulone ,KIM”

ﬁﬁ%}%w

180°

QARBA fy

=

S

+ 1,5 pkt. premii

|.2B.8 Salto tamane
w tyt

W

1.2C.8 Salto tamane
w tyt 180°

'

1.2D.8 Salto tamane
w tyt 360°

P

I.2F.8 Salto
podwdjne tamane
w tyt ,KIM”

SRas

+ 1,5 pkt. premii

1.2C.9 Salto proste

)
ﬁ/ éﬁ/‘\

1.2D.9 Salto proste
180°

M ./1,%\g§

|.2E.9 Salto proste
360°

Mg
’W&KX

I.2F.9 Salto proste
540°+0,5pkt za kazdy
obrét 180°

3
W@VMW




CZESC |. TABELA DAMSKA ALG

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY )

A (0,1)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.3A.1 Podskok kuczny

I.3B.1 Podskok
kuczny z catym

I.3D.1 Podskok
kuczny 720 °

;g Eﬁ \E obrotem
I.3A.1 Podskok kuczny % %
z potobrotem . ﬁg
‘ s %0 e
% W ﬁ 720°
‘g 180°
I.3A.2 Wyskok prosty 1.3B.2 Wyskok prosty 1.3C.2 Wyskok prosty

Z po6tobrotem

180°

?%%ﬁj

z catym obrotem

360°

?%ﬁﬁg

z dwoma obrotami

wily

1.3C.3 Skok ze
zgieciem w tyt z
dotknieciem stopami
gtowy ( Barani )

jo®




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

A(0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E (1) F(1,3)
I.3A.4 Skok rozkroczny 1.3B.4 Skok do
z pochyleniem tutowia poziomki z catym
w przdd (poz. szczupaka), | obrotem
zabki lub z ustawieniem
360°

tutowia pionowo, a hogami
w rozkroku poziomeki

I.3A.4 Skok do
poziomki z 1/2 obrotu

Lxeff.

L

1.3A.5 Skok chytkiem
(podskok tamany 90° -

- szczupak) i L

[.3A.5 Skok chytkiem
180° lub skok barani
(podskok Jfamany 180°
- szczupak

180°

1.3C.5 Skok chytkiem
z catym obrotem
360° (podskok
tamany 360° -

- szczupak)

360°

R




A(0,1)

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E(1)

F(1,3)

I.3A.6 Pistolet

L

[.3B.6 Obrét w pozyciji
pistolet (wilka) 180 °
w przysiadzie z 1N
wyprostowang, 2N

zgietg
L.
180°

1.3C.6 Obrét 360°

W pozyciji pistolet
(wilka) w przysiadzie
z 1N wyprostowanag,
2N zgietg

C‘L"
360°

[.3D.6 Obrét 540°

w pozycji pistolet
(wilka) w przysiadzie
z 1N wyprostowana,
2N zgietg

%%F’
540°

|.3E.6 Obrét 720°

W pozycji pistolet
(wilka) w przysiadzie
z 1N wyprostowanag,
2N zgietg

L.
720K




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

A (0,1) B (0,3) C(0.5) D (0,7) E (1) F(1,3)
I.3A.7 Skok 1.3B.7 Skok 1.3C.7 Skok I.3F.7 Skok
potszpagatowy szpagatowy z szpagatowy szpagatowy z noga
potobrotem lub skok | z obrotem 360° do gtowy
szpagatowy znogg do | z dwéch nog i wygieciem tutowia
gtowy z potobrotem na dwie nogi do tytu
lub skok szpagatowy z obrotem 180°
Zz nogg do gtowy (FERRARI/TING) lub
|.3A.7 Stkok ﬁ jﬁ 360° (JURKOWSKA
szpagatowy }ﬁ? i " KOWALSKA)
i% >\‘=§§ 180°/360

[.3B.8 Skok
szpagatowy

Zz przemachem nég
(zetka)

[.3C.8 Skok
szpagatowy

z przemachem nég
(zetka) z nogg do
gtowy lub zetka

z 1/2 obrotu

A%




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

A (0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E(1) F (1,3)
1.3A.9 Wyskok koci 1.3B.9 Wyskok koci I.3E.9 Wyskok
z catym obrotem koci z dwoma
obrotami

sl

i

1.3A.10 Skok sissonne
(skok z nogami na 180°
po skosie z odbicia
obuno6z)




A(0,1)

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.3C.11 Butterfly
przodem lub tytem -
obrét lekko wygietego
tutowia w powietrzu
poziomo do podtoza
Z nogami powyzej
bioder bgdZ odwrotnie

23
|




A(0,1)

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E(1)

F(1,3)

I.3A.12 Piruet na jednej
nodze z catym obrotem
i drugg nogg dowolnie

[.3B.12 Piruet na jednej
nodze z dwoma
obrotami i drugg nogag

.3C.12 Piruet
na jednej nodze
z trzema obrotami

[.3D.12 Piruet
na jednej nodze
z czterema obrotami

przy kolanie dowolnie przy kolanie i drugg nogg dowolnie | i drugg noga
przy kolanie dowolnie
przy kolanie
|.3B.13 Piruet z catym [.3C.13 Piruet zcatym | 1.3D.13 Piruet

obrotem na jednej
nodze z drugg nogag
podniesiong na 90°

ARV

360

obrotem na jednej
nodze z drugg nogag
podniesiong na 180°

AFUIT

z dwoma obrotami
na jednej nodze
z drugg noga
podniesiong

na 90° lub 180°
,MEMMEL”

yim Al




A (0,1)

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.3C.14 Piruet z catym
obrotem z nogg z tytu
w pozycji attitude
(kolano wolnej nogi
W pozycji poziome;j
podczas obrotu)

[.3E.14 Piruet
zdwoma obrotami
Z nogq z tytu

w pozycji attitude
(kolano wolnej nogi
W pozycji poziomej
podczas obrotu)

260°
720°
|.3B.15 Piruet z catym 1.3C.15 Piruet
obrotem z jedng nogg z dwoma obrotami
przytrzymana reka z jedng nogag

powyzej 90 ° (noga
prosta lub zgieta)

przytrzymana reka
powyzej 90 ° (noga
prosta lub zgieta)

T




A (0,1)

STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SKOKI, PIRUETY)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.3B.16 lluzja z catym
obrotem (obrét przez
szpagat w staniu
bez dotykania podtogi
ramionami)

1.3B.17 Obrot 360°
na plecach w pozycji
potlezgcej 1N zgieta
i 1R wsparta i 2N
w rozkroku
wyprostowana i 2R
prosta w powietrzu

K sl

1.3C.17 Obrét 720 °
na plecach w pozycji
pétlezacej z 1N zgieta
i 1R wsparta i 2N

w rozkroku
wyprostowana i 2R
prosta w powietrzu

P WA




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A(0,1)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E(1)

F(1,3)

.3A.18 Zamachem
stanie na RR

[.3B.18 Zamachem
stanie na RR
z piruetem 360°

180 1180

1.3C.18 Wejscie
sitowe ze sktonu
podpartego w
rozkroku do stania
na RR z piruetem
360° (szpiczaga)

% 180" [ )180%

1.3D.18 Wejscie
sitowe ze skionu
podpartego

0 nogach prostych
ztgczonych

do stania na RR
z piruetem 360°
(szpiczaga)

{@ isso’L 180°

1.2B.19 Przejscie w tyt

z siadu 1N prosta

i 2N ugieta do stania

na RR i obrotem 18

00

180°

AT

1|

[1.3C.19 Przejsciew tyt
z siadu (pistolet, pozycja
wilka) 1N prosta i 2N
ugieta do stania na RR

i z obrotem 360°
w snggacie
L

[.3C.20 Szpiczaga -

- wejscie sitowe

Z pozycji poziomki
(szczupaka) z siadu
wspartego rozkrocznego
do wyjscia sitowego na
na RR

T 4

[.3D.20 Szpiczaga -
- wejScie sitowe z pozycji
poziomki o szerokich RR

(szczupaka) z siadu
wspartego rozkrocznego
do wyjscia sitowego na
na RR

= 4




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A(0,1)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E(1)

F(1,3)

[.3C.21 Szpiczaga
ze szpagatu lub
przewrotu

Y

1.3C.21 Szpiczaga -
- wejscie sitowe

Z pozycji poziomki
(szczupaka) z siadu
prostego wspartego
do wejscia sitowego
na RR

LAY

1.1B.22 Wychwyt

z lezenia przewrotnego
do stania na RR

-

o

[.1B.22 Wychwyt z gtowy

z dwoch nog do stania
na RR

%

[.1C.22 Wychwyt
z lezenia
przewrotnego

do stania na RR
z piruetem 360°

KVl




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A(0,1)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.3A.23 Mostek

~

3A.24 Dowolny
szpagat (2s)

A
i

1.3B.24 Trzy szpagaty:

szpagat podtuzny
jedna noga, szpagat
podtuzny druga noga,
szpagat poprzeczny
(kazdy 2s)

A
.

==




A(0,1)

I.1A.1 Przewrét w przod
do przysiadu podpartego

St AAA D

I.1A.2 Przewré6t w przdd
do innej pozycji niz
przysiad podparty

S VAVAR'RY)
P VAVAR RS

S Y ble
WN@&%?

| 5 x|

URA 1: AKRO




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

I.1A.3 Przewrét w przéd
zamachem przez stanie
na rekach do przysiadu
podpartego

SW\?@&&ME@

1.1B.3 Przewrét w przéd
zamachem przez stanie
na rekach (musi by¢
wytrzymane 2s.) i piruetem
360° do przysiadu
podpartego

S‘\PN@Q&\%%@

1.1B.4 Ptynne przejscie
w przod lub tik-tak
zaczynajgc przodem

K&K
M




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.1B.5 Przerzut w przéd

z dwéch na dwie nogi lub
Z jednej na dwie nogi, lub
przerzut w przod z jednej
na jedng noge

™\ A
ANV

[.1D.6 Przerzut w
przdd 360° z jednej
na dwie nogi
,MOSTEPANOVA”

v




STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

A (0,1) B (0,3) c(0,5) D (0,7) E (1) F (1,3)
[.1A.7 Przerzut bokiemdo | I.1B.7 Salto machowe |.1C.7 Salto machowe
postawy przodem bokiem lub

lub bokiem

YA
YR

salto bokiem (arab)

A A

przodem

FraY(




A(0,1)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.1A.8 Przewrét lotny

"

1.1B.8 Salto kulone

’R /\% %\\

1.1C.8 Salto kulone
z rotacjg 180°

iy
/vf 180°

1.1D.8 Salto kulone
z rotacjg 360°

i lin
/vf 360°

I.1F.8 Podwdjne
salto kulone w przod
,PODKOPAJEVA”

'

+ 1,5 pkt. premii

.1B.9 Salto tamane

@Ef ﬁ)“w\

.1C.9 Saltotamane
180°

ﬂ}%/\

i

.1D.9 Saltotamane
360°

.L1F.9 Podwodjne
salto famane
w przéd ,KOLEK”

759%(\ |
(7

\

+ 1,5 pkt. premii




A(0,1)

B (0,3)

STRUKTURA 1: AKROBATYKA W PRZOD

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

1.1C.10 Salto
proste w przod

P

1.1D.10 Salto proste

lub salto proste
z 180° obrotu

7

I.1E.10 Salto proste
360° + za kazdy obrét
0 180° 0,5 pkt

7

I.1F.11 Salto arabskie
kuczne ANDERSENY/
/JENTSCH lub
tamane Dos Santos
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
podwdjnego w przdd
(arabian salto)

AT

+ 1,5 pkt. premii




CZESC Il. TABELA MESKA ALG

STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A(0,1)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[.2A.1 Przewro6t w tyt

do przysiadu podpartego
lub do innej pozyciji

niz przysiad podparty

9 B NAR

[.2B.1 Przewro6t w tyt
skulony do stania na
RR lub przewrot w tyt o
rekach wyprostowanych
do podporu przodem

A

1.2C.1 Przewrot w tyt
skulony do stania na
RR z piruetem 360 °

360°

alA

[.2D.1 Przewrot
w tyt o nogach
prostych do
stania na RR

z piruetem 360°
360°

e

1.2B.2 Przejscie w tyt lub
tik-tak zaczynajac tytem

Ry

[.2B.3 Rundak (roundoff)
przerzut bokiem
180 na dwie NN

U

[.2C.3 Salto arabskie
kuczne lub famane
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
w przéd (arabian

salto) %/%
™

[.2F.3 Salto arabskie
kuczne ANDERSEN/
/JENTSCH lub
tamane Dos Santos
po przerzucie w tyt,
obrocie 180° do salta
podwdjnego w przdd
(arabian salto)

N

+ 1,5 pkt. premii




STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A(0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E (1) F (1,3)
[.2B.4 Przerzut w tyt .2C.4 Przerzut w tyt | 1.2D.4 Przerzut w
(fiflak) (fifiak) 180° do tyt 360°do
przejscia lub przejscia lub
przerzutu w przéd przerzutu w przod
w 180° 360°
1.2B.5 Fiflak
z wymachem nogi
[.2C.6 Salto tempowe | |.2D.6 Salto I.2E.6 Salto

AR

tempowe 180°

NG

tempowe 360°

mM

30




STRUKTURA 2: AKROBATYKA W TYL

A (0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E(1) F(1,3)
1.2B.7 Salto w tyt [.2C.7 Salto w tyt [.2D.7 Salto w tyt I.2F.7 Podwdjne
kulone kulone 180 ° kulone 360 ° salto kulone ,KIM”

ﬁﬁ%}%w

180°

QARBA fy

=

S

+ 1,5 pkt. premii

|.2B.8 Salto tamane
w tyt

W

1.2C.8 Salto tamane
w tyt 180°

'l

1.2D.8 Salto tamane
w tyt 360°

P

I.2F.8 Salto
podwdjne tamane
w tyt ,KIM”

o

+ 1,5 pkt. premii

1.2C.9 Salto proste

)
ﬁ/ éﬁ/‘\

1.2D.9 Salto proste
180°

M ./1,%\g§

|.2E.9 Salto proste
360°

Mg
’W&KX

I.2F.9 Salto proste
540°+0,5pkt za kazdy
obrét 180°

D
W@VMW
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STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A(0,1)

B (0,3)

c(o,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[1.3A.1 Podskok kuczny

§%

[1.3A.1 Podskok kuczny
Z po6tobrotem

[1.3B.1 Podskok
kuczny z catym
obrotem

A

I1.3C.1 Podskok
kuczny 720 °

20

720°

I1.3A.2 Wyskok prosty
Z po6tobrotem

ity

11.3B.2 Wyskok prosty
z catym obrotem

il

[1.3C.2 Wyskok prosty
z dwoma obrotami

il




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A (0,1) B (0,3) € (0,5) D (0,7) E (1) F(1,3)
I1.3A.3 Mostek [1.3B.3 Wychwyt 11.3C.3 Wyc’hwyt z
z lezenia przewrotnego | 9fowy z dwoch nég do
do stania na RR stania na RR
[1.3A.4 Dowolny szpagat [1.3B.4 Trzy szpagaty:

(2s)

szpagat podtuzny jedna
noga, szpagat podtuzny
druga noga, szpagat

poprzeczny (kazdy 2 s)

L
.




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A (0,1) B (0,3) C(0,5) D (0,7) E (1) F(1,3)
[1.3A.5 Zamachem [1.3B.5 Zamachem 11.3C.5 Wejscie 11.3D.5 Wejscie
stanie na RR stanie na RR sitowe ze stania sitowe ze stania
z piruetem 360° w rozkroku do stania 0 nogach
na RR z piruetem prostych,

el

360° (szpiczaga)

bl

ztgczonych do

stania na RR z
piruetem 360°

(szpiczaga)

A

[1.3C.6 Dwa obroty
w staniu na rekach

360° 360°




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A (0,1)

B (0,3)

C(0,5)

D (0,7)

E (1)

F(1,3)

[1.3B.7 Szpiczaga -

- wejscie sitowe po
przewrocie lub z

pozycji poziomki
(szczupaka) z podporu
wspartego rozkrocznego
do wejscia sitowego

na RR

l@%@%@ﬁ
* 4

11.3C.7 Szpiczaga -
- wejScie sitowe

Z pozycji poziomKi
(szczupaka) z siadu
prostego wspartego
do wejscia sitowego
na RR

-4t

I1.3E.7 Szpiczaga -
- wejscie sitowe z
pozycji poziomki o
szerokich RR
(szczupaka) z siadu
wspartego
rozkrocznego

do wejscia sitowego
na RR

=4

[1.3A.8 Waga przodem,
bokiem lub arabeska
z RR w bok

na wysokosci 90°
(wstrzymane 3 s)

T T

11.3B.8 Waga
przodem, bokiem lub
arabeska z RR z nogag
po wyzej 90°
(wstrzymane 3 s)

i

11.3C.8 Waga
przodem, bokiem
lub arabeska z RR
Z n0gg na wysokosci

180°

(wstrzymane 3 s)




STRUKTURA 3: ELEMENTY NIEAKROBATYCZNE ( SILOWE, GIBKOSCIOWE, STATYCZNE )

A(0,1) B (0,3) c(0,5) D (0,7) E (1) F(1,3)
I1.3A.9 Poziomka - siad | 11.3B.9 Poziomka V -
prosty przez wsparcie - siad prosty prze
ramionami z nogami wsparcie ramiong mi
W powietrzu z poziomo | z nogami w kierui ku
utozonymi nogami pionowym do poc toza
do podioza (wstrzymane 3 s)

(wstrzymane 3 s)

[1.3B.10 Obrét 360° [1.3C.10 Obrot 720° [1.3D.10Jedno koto |11.3E.10 Dwa kota

na plecach w pozycji na plecach w pozycji |W podporze (koto |w podporze (koto
pollezacej N zgieta | potlezacej z 1N zgieta | 1 hOmasa) Thomasa)
i 1R wsparta i 2N i 1R wsparta i 2N
w rozkroku w rozkroku
wyprostowana i 2R wyprostowana i 2R
prosta w poglvi/etrzu prosta w powietrzu { f\
L G L G
FAE NI AN p Sl A
11.3A.11 Kogucik - 11.3B.11 Podpor 11.3C.11 Podpor
- podpo6r skulony o RR | przodem o RR przodem o RR
wyprostowanych z NN | wyprostowanych wyprostowanych
w powietrzu w rozkroku z NN i nogach ztgczonych
(wstrzymane 3 s) w powietrzu (waga) w powietrzu (waga)
(wstrzymane 3 s) (wstrzymane 3 s)

® K | =




