AMATORSKA LIGA GIMNASTYKI

Wszelkie prawa zastrzezone. Zaréwno tresci oraz elementy graficzne umieszczone w tabeli elementoéw do uktadow gimnastycznych podlegaja
ochronie prawnej. Ich kopiowanie, powielanie badz wykorzystywanie w catosci lub czesci w jakiejkolwiek formie bez zgody autorow jest

zabronione.

Postanowienia ogélne:

Celem utworzenia AMATORSKIEJ LIGI GIMNASTYKI jest propagowanie sportow
gimnastycznych, podnoszenie sprawnosci fizycznej, krzepienie ducha fair-play

u dzieci, mlodziezy oraz dorostych.

Zawodnicy podzieleni sg na kategorie wiekowe i podzieleni sg ze wzgledu na pte¢, kazdy zawodnik
moze jednak bra¢ udzial w zawodach o jedna kategori¢ wickowa wyze;j.

Kluby majg obowigzek ubezpieczy¢ kazdego zawodnika biorgcego udziat w zawodach.

Trenerzy, s¢dziowie, zawodnicy (opiekunowie osob niepetnoletnich) majg obowigzek zapoznacé si¢ z
regulaminem zawodow i udzieli¢ zgody na udziat oraz wykorzystywanie wizerunku oraz danych
osobowych (RODO).

Organizatorzy maja prawo wykorzysta¢ wizerunek oraz dane osobowe w celach marketingowych
(publikacja wynikow zawoddow na portalach spotecznosciowych oraz w mediach).

Optaty startowe w 2025 roku: 100 zt.

W lidze amatorskiej zawodnik nie moze mie¢ aktualnej licencji zawodniczej Polskiego Zwigzku
Gimnastycznego minimum 2 lata, maksymalna klasa zdobyta: III klasa (w przysztosci dla
zawodnikow powyzej III klasy bedzie osobna kategoria oldboy’6w). Liczymy na uczciwos$¢ trenerow
I klubow. W przypadku $§wiadomego wprowadzenia w btad bedzie si¢ to wigzato z dyskwalifikacjg dla
catego klubu.

Osoby uczestniczace W zawodach nie musza by¢ cztonkami kluboéw sportowych.

Trenerzy zawodnikow nie muszg mie¢ licencji Polskiego Zwigzku Gimnastycznego, liczg si¢ wiedza
praktyczna i umiejetnosci.

Organizator ma obowigzek przekaza¢ wyniki zawodnikow wszystkich klubow po zakonczeniu
zawodow.

Na oficjalnej stronie zamieszczane beda informacje na temat organizacji zawodow (Facebook:
Amatorska Liga Gimnastyki).

Trener ma prawo podpowiada¢ zawodnikowi w trakcie ¢wiczenia.

Zmiany przepisow muszg by¢ opublikowane minimum 30 dni przed planowanymi zawodami.
Dodatkowe elementy, nieuwzglednione w tabeli elementéw ALG, nalezy zgtosi¢ najpdzniej 7 dni
przed rozpoczgciem zawodow 1 musi by¢ zaakceptowane przez sedzidw i organizatorow

i odpowiednio wycenione.

Zabronione jest udostepnianie i kopiowanie ponizszego regulaminu oraz tabeli ALG bez zgody
organizatorow.

Dotyczy Krajowego Turnieju Gimnastycznego w Ostrotece: byli zawodnicy BeeHero — Sports Centers,
ktorzy trenuja w innym klubie w Ostrotece, nie mogg bra¢ udzialu w zawodach

z ramienia innego Klubu przez okres 24 miesigcy od ostatnich zaje¢ w BeeHero; zawodnicy tacy
mogg jednak startowa¢ z ramienia klubu BeeHero po wyrazeniu zgody przez organizatorow

| przygotowaniu przez treneréw BeeHero.

Organizatorzy zawodow:

Majg obowigzek zabezpieczy¢ zawody w pomoc medyczna.

Maja obowigzek wyznaczy¢ oddzielong strefe do rozgrzewki zawodnikow (podczas trwania zawodow,
zawodnicy nie startujacy w danym momencie przebywaja w strefie rozgrzewkowej).

W strefie startowej oraz w strefie rozgrzewkowej moga przebywac tylko i wytacznie: zawodnicy,
trenerzy, organizatorzy, pomoc medyczna (wskazane sg akredytacje).

Maja obowigzek wyznaczy¢ strefe dla medidw, ,,fotorodzicow”.



e Fotoreporterzy, ktorzy chca przebywaé w strefie startowej, moga wykupi¢ akredytacje po uprzednim
przeszkoleniu w biurze zawodow (akredytacja fotoreportera 150 zt, limit miejsc 20 0sdb).

e Ocena zawodnika powinna by¢ wyswietlona w widocznym miejscu, trener ma prawo zglosi¢ protest
co do oceny trudnosci i tylko swoich zawodnikéw (czas na ztozenie protestu do wystawienia oceny
koncowej).

e Zawodniczka moze startowa¢ z podktadem muzycznym, nie jest to premiowane.

Sprzet:

e Zawody odbywaja si¢ na sciezce akrobatycznej typu ,,fiber-glass™ lub $ciezce batutowej typu ,,Fast-
track” lub $ciezce typu ,,Air-track” (grubo$¢ minimum 20 cm).

e Organizator zawodow ma obowigzek przy wysytaniu zaproszen na zawody okresli¢ na jakiej sciezce
beda odbywaty sie zawody.

e Minimalna dtugo$¢ $ciezki to 10 metréw plus ladowanie min. 4 metry dtugo$ci oraz 3 metry
szerokosci. W najmtodszej grupie wiekowej dopuszczalne jest 6 metrow dtugosci Sciezki i 2 metry
ladowanie, grubo$¢ min. 10 cm.

e [Ladowanie musi by¢ na wysokosci $ciezki i nie moze ulega¢ przemieszczaniu (dozwolone jest
podtozenie dodatkowego materaca, wysokos¢ max. 10 cm)

e Wokot $ciezki obowigzkowe materace grubosci min. 5 cm.

e Dozwolone jest ustawienie dodatkowego rozbiegu przed $ciezka nie dtuzszego niz 5 metrow.

e Organizator zawodow ma obowigzek zadbac 0 to, aby sprzet byt sprawny i atestowany, a ustawienie
materacy zapewniato jak najwicksze bezpieczenstwo dla zawodnikow.

e Sedzia glowny sprawdza sprawnosc¢ sprzetu, atesty oraz ustawienie materacy przed zawodami
1 dopuszcza (lub nie dopuszcza) do odbycia si¢ zawodow.

Zawodnicy:
e Zawodnik startuje w kostiumie gimnastycznym lub w spodenkach niezakrywajacych kolan,
przylegajacych getrach i koszulce przylegajacej do ciata.
e Zawodnik startuje boso lub w ,,baletkach gimnastycznych” lub skarpetkach.
e Zawodnik wykonuje elementy tylko takie, ktore potrafi i na ktore jest przygotowany.

Trenerzy:
e Trener ma obowigzek przygotowac jak najlepiej zawodnika oraz utozy¢ uktad z elementow, ktore
zawodnik potrafi 1 jest w stanie zrobic.
e Trener ma prawo zglosi¢ protest do s¢dziego gtownego zawodow, tylko jesli ma watpliwosci co do
wyceny trudnos$ci uktadu (protest moze by¢ ztozony bezposrednio po ogloszeniu lub wyswietleniu
oceny trudnosci zawodnika).

Uklady:

e Zawodnicy startuja w 4 programach, podzielonych na kategorie wiekowe:
Program pierwszy 0-6 lat, drugi 7-10 lat, trzeci 11+ (wiek dzieci liczymy rocznikowo)
oraz dodatkowy czwarty — ,,.Debiuty” (7+ lat).

e Program ,,.Debiuty” jest dobrowolnym programem dla dzieci, ktore pierwszy raz startujg
w zawodach, wiek 7+ lat. Dzieci startujgce pierwszy raz w zawodach majg prawo wyboru innego
programu. Liczymy na uczciwos$¢ trenerow przypisujacych dzieci do programu ,,Debiuty”. W tym
programie nie przyznajemy miejsc, uczestnicy nie otrzymujg pucharéw ani nagrod, jedynie dyplomy
udziahu.

e Ocena koncowa to réznica dwoch ocen: ocena za trudnos¢ — ocena za wykonanie = ocena koncowa.

e Uklad sktada si¢ z:
program 1 — max. 8 elementéw (w tym 4 wymagane 1 4 dowolne wg tabeli ALG). Jesli zawodnik
wykona wigcej niz 8 elementow, liczy si¢ 8 najbardziej wartosciowych elementow, a od pozostatych
naliczane sg btedy wykonania.



program 2 — max. 12 elementoéw (w tym 4 wymagane i 8 dowolnych wg tabeli ALG). Jesli zawodnik
wykona wigcej niz 12 elementow, liczy si¢ 12 najbardziej warto$ciowych elementoéw, a od
pozostatych naliczane sg bledy wykonania.

program 3 — max. 13 elementow (w tym 5 wymaganych i 8 dowolnych wg tabeli ALG). Jesli
zawodnik wykona wigcej niz 13 elementow, liczy si¢ 13 najbardziej wartosciowych elementow, a od
pozostatych naliczane sg bledy wykonania.

program ,,Debiuty” — max. 8 elementow (w tym 4 elementy wymagane i 4 dowolne wg tabeli ALG).
Jesli zawodnik wykona wigcej niz 8 elementow, liczy si¢ 8 najbardziej wartosciowych elementow, a
od pozostatych naliczane sg btedy wykonania.

Elementy wymagane nie sg wliczane do premii za struktury oraz premii wartosci elementu, posiadaja
swoja osobng warto$¢. Kazdy element wymagany w programach 1, 2 i w Debiutach ma warto$¢ 2,5
pkt, a w programie 3 ma warto$¢ 2 pkt.

Uktady w kategoriach dziewczyn sktadaja si¢ z elementéw wymaganych oraz elementow
dodatkowych podzielonych na 3 struktury: akrobatyka w przod; akrobatyka w tyt; ¢wiczenia
nieakrobatyczne damskie.

Uktady w kategoriach chtopcow sktadajg si¢ z elementow wymaganych oraz elementéw
dodatkowych podzielonych na 3 struktury: akrobatyka w przod; akrobatyka w tyt; ¢wiczenia
nieakrobatyczne meskie.

Za wykonanie elementu z danej struktury jest premia o wartosci 0,5 pkt. Premia jest jednorazowa za
kazdg strukture osobno.

Do trudnosci uktadu zaliczane jest maksymalnie 5 elementoéw ze struktury 1 (akrobatyka w przod), 5
elementow ze strukury 2 (akrobatyka w tyl) oraz 5 elementow ze struktury 3 (¢wiczenia
nieakrobatyczne damskie lub meskie).

Do uktadu beda wliczane wartosci elementow wymaganych i maksymalnie 8 (lub maksymalnie 4 w
przypadku programu 1 i Debiutdw) najbardziej wartosciowych elementow z tabeli ALG oraz
dodatkowe premie. Natomiast btedy wykonania, btedy kompozycji i inne btedy beda liczone we
wszystkich elementach wykonanych w uktadzie.

Naliczane sa premie za polaczenia elementow akrobatycznych z faza lotu (dotyczy elementow z
saltami lub potgczenia przerzut/flick-flack z saltem):

a) grupa B + B = 0,3 pkt

b) grupa B + C lub wyzej = 0,5 pkt

Dwukrotnie powtorzony element nie jest bledem kompozycyjnym, ale odliczane sg ewentualne btedy
za jako$¢ wykonania (element powtdrzony nie jest wliczany do trudnosci uktadu), element
powtorzony po raz trzeci jest btedem kompozycyjnym i zostaje naliczony btad o wartosci 0,5 pkt.
Jedynym elementem, ktory moze by¢ powtdrzony wielokrotnie jest rundak.

Powtorzenie elementu, ktory jest juz w elementach wymaganych i jest rowniez w tabeli elementéw
ALG, nie jest powtorzeniem 1 ten element bedzie wliczany do trudnosci.

Uktady musza by¢ skomponowane w polaczeniu, maksymalna ilo$¢ krokéw to dwa i musi by¢
wykonany kolejny element (nie dotyczy rozbiegu). Dozwolone jest przejscie z miejsca ladowania na
poczatek $ciezki, natomiast nie mozna przechodzi¢ po Sciezce.

Mozna wykonywac tylko i wytacznie elementy wymagane z tabeli ALG, chyba ze dodatkowe
elementy zostaty zaakceptowane odpowiednio wczesniej przez sedzidw i organizatorow.



e Trener ma prawo sta¢ na sciezce do ewentualnej asekuracji, ale przy dotknigciu zawodnika element
jest niezaliczony, zostaje naliczony btad 0,5 pkt i ewentualne bledy za wykonanie.

e Warto$é elementéw: A — 0,1 pkt, B— 0,3 pkt, C — 0,5 pkt, D — 0,7 pkt, E — 1 pkt, F — 1,3 pk.

e Nalezy pamigtac, ze prawidtowa pozycja kulona jest wtedy, gdy staw w kolanie i biodrach jest zgiety
ponizej 90 stopni, pozycja tamana jest wtedy, gdy nogi w kolanach sg wyprostowane, a w stawie
biodrowym sg ponizej 90 stopni i pozycja wyprostowana wtedy, gdy stawy w kolanach i biodrach sa
wyprostowane.

Wymagania:
e Pierwszy program 0-6 lat, elementy wymagane:
1. Skion 0 nogach roztaczonych (w rozkroku) lub ztaczonych w pozycji siedzacej (min. 25)
2. Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
3. Przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
4. Wyskok kuczny
Plus 4 elementy dodatkowe wg tabeli ALG.
e Drugi program 7-10 lat, elementy wymagane:
1. Przewrdt w tyt o rekach prostych do podporu przodem
2. Mostek z dowolnej pozycji wytrzymany min. 2s
3. Jeden dowolny szpagat (min. 2s)
4. Przerzut bokiem z ¢wieréobrotem (dziewczyny), przerzut bokiem do postawy bokiem
(chtopcy)
Plus 8 elementéw dodatkowych wg tabeli ALG.
e Trzeci program 11+, elementy wymagane:
1. Zamach przez stanie na r¢kach (zaznaczone min. 1s) i nast¢pnie ze stania na r¢kach przewr6t
w przod o nogach prostych i ztaczonych do postawy zasadniczej lub zamach przez stanie na
rekach (zaznaczone min. 1s) i nastgpnie ze stania na r¢kach przewrot w przod o nogach
prostych w rozkroku do postawy rozkrocznej (stanie nie musi by¢ wytrzymane)
2. Przerzut bokiem z ¢wiercobrotem i w tempie przewrdt w tyt 0 nogach prostych i ztagczonych
przez proste ramiona do podporu przodem
3. Jeden element sitowy do wyboru: poziomka w rozkroku, poziomka o nogach ztagczonych,
wysoka poziomka lub szpiczaga z postawy zasadniczej.
Przewr6t w przod do przysiadu podpartego i w tempie wyskok z obrotem
1 element gibkosciowy do wyboru: dowolny szpagat lub mostek lub dowolny skton w siadzie
(kazdy z elementéw wytrzymany min 2 s)
Plus 8 elementéw dodatkowych wg tabeli ALG
e Czwarty program 7+ ,,Debiuty” (pierwszy start na zawodach), elementy wymagane:
1. Sklon 0 nogach roztaczonych (w rozkroku) lub ztaczonych w pozycji siedzacej (min. 2s)
2. Przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
3. Przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
4. Wyskok kuczny
Plus 4 elementy dodatkowe wg tabeli ALG.

o s

Sedziowie
e Sedziowie powinni by¢ w uktadzie mieszanym (kobieta i me¢zczyzna), co najmniej dwoje.
e Jeden z posrod wszystkich sedziow wyznaczony jest na Sedziego Gtownego zawodow.
e Sedzia Glowny kontroluje pracg pozostatych s¢dziow, ale moze rowniez wykonywac prace sedziego
oceniajacego zawodnikoéw 1 zawodniczki.

Autorzy: Adam Kierzkowski, Magdalena Banasiak, Artur Lewandowski, Grzegorz Mulinek, tukasz Golgb,
Malgorzata Koztowska.



