KLASA MtODZIK

1 uktad obowiqgzkowy

>>> Opis ,stowny” jest nadrzedny nad opisem ,graficznym”. <<<
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KLASA MtODZIK 2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwojkowe (2ki) dziewczat Klasa miodzik
UKLAD
Ustawienie 1 2
2 sek. i ]
5] ) \ A 2} ‘(,) )w )
INENAZadi
L \\\ { \ N\ { i "\\
0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt. 0,5 pkt.
Obok siebie w | Obie ramiona w bok, krok dowolng/pierwszg nogg i | Gérna podejs¢ do Dolnej do | Gérna z pomocg Dolnej
odlegtosci 2-3 | wymach druga, krok drugg i wymach pierwszg, krok | ustawienia tytem do niej. Dolna | zeskok na podtoze,
krokow i 4 kroki | pierwszg i dofgczy¢ drugg do postawy. Wykrok dowolng | potprzysiad chwyt Gorng w | ramiona  przy  zeskoku
od ~ linii | nogg w przod i waga przodem ramiona w bok, | pasie, Géma chwyt za | przodem w gore nad glows.
poczatkowej pola | wytrzymac 2 sekundy. nadgarstki Dolnej i z jej Ladowanie 2
¢wiczen, Goérna 2 pomocy wskok na jej u’da, podtrzymaniem, Géra
kroki przed Dolng. ramiona w bok, wytrzymac¢ 3 . oo
sek. ramiona w bok. Ustawienie
obok siebie 2-3 kroki.
4 5 6
2 sek. 3 sek.

/

/ 14 2 sek.
A Y - f | ?P . T i

ei o HEEe S 1<k~ o

1,0 pkt 1,0 pkt. 1,0 pkt.
A) Przysiad podparty i przetoczenie do lezenia na | Dolna przejs¢ do siadu klecznego, goérna | Obie krok w bok, ramiona w dot.
plecach o nogach podkurczonych. ,Mostek” z | podejs¢ do dolnej. Gérna rozkrok ramionaw | Ustawienie przodem do linii koncowej
lezenia, o nogach prostych, ztgczonych wytrzymac¢ | bok, skion w przdéd z oparciem rgk o | pola ¢wiczen 2-3 kroki od siebie. Obie
2 sekundy. Odepchnieciem z rgk wsta¢ z ,mostka” | podtoze. Dolna chwyt Gérng za biodra, | wspiecie na palce ramiona w goére,
do postawy ramiona w gore Gorna odbiciem obunéz przez rozkrok | sktonem w przéd i oparciem ragk o
stanie na rekach z pomocg Dolnej. Gérna | podioze przewrét w tyl o nogach
B) Pozosta¢ w postawie, ramiona w gore. Postawa | ztgczyé nogi, stanie wytrzymac 3 sekundy. | prostych do podporu przodem, nogi w
w rozkroku, ramiona w gore i zejscie do ,mostka”. | Gérna kolejnym postawieniem nég na | rozkroku. Obie %4 obrotu i rozjazd do
,Mostek” o0 nogach prostych ztgczonych, wytrzymac | podtoze zejs¢ ze stania na rekach, ramiona | szpagatu na dowolng noge z pomocag
2 sekundy, przejs¢ do lezenia tytem. Siad | przodem w gore i w tyt zwrot. Dolna klek | rgk, dtonie oparte o podtoze, wytrzymaé

rbwnowazny i kolejnym ugieciem nog wstac, | jednondz, wstac¢ do postawy 2 sekundy.
ramiona w gore, skos i bokiem w doét.
7 9 10
2 sek. 3 sek.
() 2 & {A\r -
: \,:u’o @ 7 -(' ?
o <
= | . - . LINIA KROCZKOW
Va A
T
1,0 pkt. 1,0 pkt. 0,5 pkt.
Obie siad rozkroczny ramiona | Dolna przej$¢ do lezenia na plecach nogi | Ustawienie przodem do linii poczatkowej pola ¢wiczen.
w gore, utozy¢ dionie na | w gore Gtowa w kierunku linii koricowej | Obie krok i podskok na prawej nodze, lewa noga ugieta w
podtozu z przodu, unie$¢ nogi | pola ¢wiczen. Gérna wstac i podejs¢ do | przodzie, prawe ramie dotem w przéd. Wyprost lewej nogi,
do ,poziomki” rozkrocznej, | Dolnej, oprze¢ biodra o stopy Dolnej | prawe ramie w bok. Krok i podskok na lewej, prawa noga
wytrzymaé 2 sekundy. podajac jej rece. Gérna lezenie przodem | ugieta w przodzie , lewe ramie dotem w przdd, wyprost prawej
na stopach Dolnej, wytrzymac¢ 3 sekundy. | nogi, lewe ramie w bok. Krok prawag w przéd, lewa uniesiona
Rozbudowa dowolna prosta w tyle.
2
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwojkowe (2ki) dziewczat

Klasa mtodzik

UKL AD (ciag dalszy)
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DOLNA ¢ D S " .
'S 2
1,0 pkt 1,0 pkt.

Ustawienie tytem do linii poczatkowej pola ¢wiczen. Obie wykonujg przewrot
z naskoku. Gérna do wstania, Dolna do siadu rozkrocznego. Gérna podejsé
z tylu do dolnej, podac jej rece i przeskok kuczny na dolng. Dolna powstac
do postawy. Rozejscie do ustawienia obok siebie

Wyskok/podskok tempowy, Igdowanie na przemian néz i
przerzut bokiem na dowolng noge do wypadu ramiona w gore,
postawa. Zakonczenie uktadu.

Element 4

Zespot moze wybraé, ktéry wariant wykonuje ( A lub B) — obie zawodniczki mogg wykonad ten sam wariant lub rézny.
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwojkowe (2ki) chtopcow

Klasa mtodzik

Ustawienie 1 2
3 sek.
2 sek.
Y ﬂ v ﬂ ; e SKRZYZNY al
2‘ } C ¥‘gl
NN (& ? ?
—_
| M |
0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.

Obok siebie w odlegtosci
2-3 krokéw i 4 kroki od linii
poczatkowej pola
¢wiczen, Gorny 2 kroki
przed Dolnym.

Krok dowolng/pierwszg nogg ramiona w bok, wymach drugag
noga w przaod z jednoczesnym klasnigciem w dionie pod noga,
krok drugg nogg w przdd, ramiona w bok, wymach pierwszg
noga z jednoczesnym klasnieciem dtoimi pod nogag, krok
pierwszg noga i z dostawieniem drugiej przysiad podparty.
Oboje dowolnym sposobem doj$¢ do stania na gtowie
wytrzymacé 2 sekundy. Opust nég na podioze i odepchnigciem

z rgk przez przysiad podparty postawa

Podejs¢ do siebie do ustawienia twarzami.
Dolny potprzysiad w matym rozkroku. Obaj
skrzyzny chwyt ragk, Gorny wejs¢ kolejno
stopami na uda Dolnego, zaznaczy¢, Obaj
prawe ramie w bok i odchylenie tutowia w tyt.
Dolny z pomocg Gérnego zejs¢ do podporu
tytem na podtoze, Gérny wyprost do postawy
stopami na udach Dolnego, ramiona w bok,
wytrzymacé 3 sekundy.
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2 sek.

W; 6_} = AR\ & e L

0,5 pkt.

1,0 pkt.

1,0 pkt.

Gorny zeskok w tyt na
podtoze do poiprzysiadu
(ramiona przy zeskoku w

gorze nad gtowa,
lgdowanie — ramiona w
bok), postawa. Dolny

lezenie tylem o nogach
podkurczonych ramiona w

Gorny podejs¢ do Dolnego, oprze¢ rece
na udach a barki o jego rece, dowolnym
sposobem dojs¢ do stania na barkach,
wytrzymaé 3 sekundy. Gorny
zatamaniem w biodrach o nogach
prostych zejs¢ na podtoze w tyt zwrot,
dolny powstac.

Ustawienie obok siebie w odlegtosci 2-3 krokéw, przodem do linii
koncowej pola ¢wiczen. Obaj z potprzysiadu oparciem dtoni o
podtoze przewré6t w przdéd o nogach prostych do lezenia na plecach.
Kolejnym ugieciem rak i ndg przej$¢ do i ,mostka” o nogach prostych
ztgczonych, wytrzymac 2 sekundy. Powrét do lezenia tytem. Przejsé
do siadu prostego ramiona w bok.

przéd.
6 7 8
2 sek.
- 3 sek.
L Y g 7 & \ ¥
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2 sek. i ) i) g1
~ i) P B o S 180° % i k < 1\
Qf_f =20 DOLNY ‘ =~

1,0 pkt.

1,0 pkt. 0,5 pkt.

Obaj wykonuja ,poziomke”, do wyboru w rozkroku lub o ztgczonych
nogach, wytrzymaé 2 sekundy. (kazdy moze wybra¢ dowolny
element). Z siadu prostego przej$¢ do lezenia tytem, przetoczenie do
lezenia na brzuchu i oparciem dtoni o podtoze na wysokosci klatki
piersiowej Gérny przez klek prosty jednonéz powstaé do postawy,
Dolny przejs¢ do siadu klecznego ramiona w gore.

(Ustawienie tytem do linii koncowej pola ¢wiczen)

Gorny podejs¢ do Dolnego podaé
mu rece i z jego pomocg kolejnym
postawieniem stép wejs¢ na barki
Dolnego, ramiona w bok. Dolny
przechwyt Goérnego za podudzia,
wytrzymaé 3 sekundy.

Gorny odbiciem z barkéw
Dolnego zeskok w przéd do
potprzysiadu, ramiona w
gore i w bok
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwéjkowe (2ki) chtopcow

Klasa mtodzik

D (ciag dalszy)

9 10 11
3 \\\% GORNY ? & ’ ,,,,, A '
. \ ! 1o e 3 5oy o B
LINIA KROCZKOW ﬁ} i %ﬂ, I ? ‘g , K e /{\ ﬁ(
%é = S S : N )
1,0 pkt. 1,0 pkt 1,0 pkt.
Ustawienie obok siebie w | Oboje wykonujg przewrét z naskoku. Gorny do | Wyskok/podskok tempowy, lgdowanie na

odlegtosci 2-3 krokéw przodem
do linii poczatkowej pola ¢wiczen.
Postawa ramiona w bok. Krok

prawa, podskokiem krok
dostawny lewg, krok prawa,
odbiciem z prawej podskok

nozycowy, ramiona trzymane w
bok, krok prawg, dostawi¢ lewg

do prawej. (Kroczki mozna
rozpoczaé dowolng noga, jednak
nalezy zachowac ciggnac

éwiczenia zgodnie z opisem)

wstania, Dolny do siadu rozkrocznego. Gorny podejsé
z tytu do dolnego, poda¢ mu rece i przeskok kuczny na
dolnym. Dolny powsta¢ do postawy. Rozejscie do
ustawienia obok siebie

przemian noz i przerzut bokiem na dowolng
noge do wypadu ramiona w goére, postawa.
Zakonczenie uktadu.
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwojkowe (2ki) mieszane

Klasa mtodzik

Ustawienie 1 2 3
2 sek.
3 sek.
b GORNA .
2 1 & ¥
27 Iy
0] qb
\ Ty ¥
) & &
}) , (T
DOLNY
0 pkt. 1,0 pkt. 0,5 pkt. 0,5 pkt.
Obok siebie w | Ramiona w bok. Krok dowolna/pierwszg nogg i | Gorna podejs¢ do Dolnego | Goérna odbiciem z barkéw
odlegtosci  2-3 | wymach drugg, krok drugg i wymach pierwszg, krok | podaé¢ mu rece i zjego pomocg | Dolnego zeskok w przoéd do
krokéw i 4 kroki | pierwszg i dotgczy¢ drugg do postawy, ramiona w | kolejnym postawieniem stdp | potprzysiadu, ramiona w gore i
od linii | bok. Gorna wykrok dowolng noga w przdd, waga | wejS¢ na barki Dolnego, | w bok
poczatkowe;j przodem ramiona w bok, wytrzymaé¢ 2 sekundy. | ramiona w  bok. Dolny
pola. Powrét do postawy ramiona w bok. Dolny przysiad | przechwyt Gérnej za podudzia,
podparty dowolnym sposobem dojs¢ do stania na | wytrzymaé 3 sekundy.
gtowie wytrzymacé 2 sekundy. Opust nég na podioze
do siadu klecznego, ramiona w gore.
4 5
GORNA 2 sek.

Q} i GORNA
g Y el |->- N\ — L \m{ o .

] 1 ) ) 42

1« =

— S A | DOLNY
DOLNY

Gorna i dolny wykonujg ,,poziomke”, do wyboru w rozkroku
lub o zlgczonych nogach, wytrzymac¢ 2 sekundy. (kazdy
moze wybra¢ dowolny element). Dolny siad prosty, Gérna
siad réwnowazny, powsta¢ do postawy, w tyt zwrot,
podejs¢ do Dolnego.

Gorna 2-3 kroki w bok, postawa. Obydwoje ramiona w goére. Dolny z siadu
klecznego, a Gorna z poiprzysiadu przewroty w przéd do lezenia na plecach.
Obydwoje ,mostek” z lezenia o nogach prostych, ztgczonych, wytrzymac 2
sekundy. Powr6t do lezenia tytem. Przej$¢ do siadu prostego ramiona w bok.

J

QL:@

% 2 sek.
o 5 | 20 == 1 4
" - f Q SOLNY / DOLNY
¥ ’ C’ e
GORNA GORNA
1,0 pkt. 1,0 pkt.

Gorna skion w przdd, oprze¢ dionie na piszczelach
Dolnego i odbiciem obundz przez rozkrok stanie na
rekach z pomocg Dolnego, Gérna ztgczy¢ nogi stanie
wytrzymaé 3 sek. Gérna kolejnym postawieniem ndg
na podtoze zejS¢ ze stania na rekach. Przy zejsciu
ramiona przodem w goére nad gtowe. Postawa

Gorna przej$¢ do ustawienia obok siebie 2-3 od dolnego, przodem do linii kohcowej
pola ¢wiczen. Ramiona w gore. Gorna przez skton w przéd a Dolny z siadu prostego,
przewroty w tyt 0 nogach prostych do podporu przodem w rozkroku. Obydwoje V4
obrotu i szpagat na dowolng noge, ramiona w dét oparte o podtoze, wytrzymac¢ 2
sekundy. Dolny przej$¢ do lezenia na plecach, gtowa w kierunku linii poczatkowej pola
¢wiczen (lezenie bokiem do sedziéw) , ramiona w przéd, Gérna wstac przez przysiad
podparty, postawa.
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia dwoéjkowe (2ki) mieszane

Klasa mtodzik

UKL AD (ciag dalszy)

3 sek.

(&S

1,0 pkt.

1,0 pkt.

Gorna podejs¢ do Dolnego. Wykonaé lezenie przodem na prostych rekach
Dolnego (budowa dowolna) ,rybka”, wytrzymac¢ 3 sek. Gorna potozy¢ rece na
podtoze za gtowg Dolnego i z pomocg Dolnego przez stanie na rekach przewrdt w

Wyskok/podskok tempowy, lgdowanie na przemian n6z
i przerzut bokiem na dowolng noge do wypadu ramiona
w gére. Postawa, ramiona w dét.

przod, postawa. Dolny przetoczenie do lezenia na brzuchu i oparciem dtoni o
podtoze na wysokosci klatki piersiowej przez klek prosty jednonéz powsta¢ do

postawy

10
3 sek.

|

11

2

N\
F\“«?
N
vl <

&

1,0 pkt.

0,5 pkt

Dolny z potprzysiadu przewrdt w przod do lezenia na plecach, ramiona w przéd. Goérna
podejs¢ do Dolnego z tylu jego gtowy, poda¢ mu rece i przez wspiecie na palce,
oparciem prostych rgk o dtonie Dolnego poziomka w pozycji kucznej, wytrzymac 3
sekundy. Gora zej$¢ na poditoze z powrotem z tytu gtowy Dolnego.

Dolny przej$¢ do siadu rozkrocznego. Gérna podejsé
z tylu do dolnego, poda¢ mu rece i przeskok kuczny
na dolnym. Dolny powsta¢ do postawy. Rozejscie do
ustawienia obok siebie.

12

LINIA KROCZKOW

0,5 pkt.

Tytem do linii poczatkowej pola ¢wiczen. Ustawienie Gora przed Dolnym,
postawa. Gérna ramiona w bok. Dolny chwyt jedna rekg za dion Gérnej a
druga chwyt za biodro lub pod pache. Oboje jednoczesnie utrzymujac
uchwyt partnerki krok prawa, podskokiem krok dostawny lewg, krok prawa,
krok lewg noga, podskokiem krok dostawny prawa, krok lewa i zatrzymanie
gornej w pozycji "arabeski przodem" na lewej nodze. (Kroczki mozna
rozpoczaé dowolng noga, jednak nalezy zachowac ciggna¢ cwiczenia
zgodnie z opisem)

PROJEKT




KLASA MtODZIK 2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia zespotowe (3ki) dziewczat ‘ Klasa miodzik

Ustawienie 1 2
2 sek.

0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.
Obok siebie, Dolna w srodku w | Ramiona w bok, krok dowolna/pierwszg nogg i | A) Przysiad podparty i przetoczenie do lezenia na
odlegtosci 1-2 kroki od siebie, | wymach drugg, krok druga i wymach pierwsza, | plecach o nogach podkurczonych. ,Mostek” z
tytem do linii poczatkowej pola. | krok pierwszg i dotgczy¢é drugg do postawy. | lezenia, o nogach prostych, ztgczonych wytrzymac
Dolna 2 kroki, Gérna i Srednia 4 | Wykrok dowolng noga w przéd i waga przodem, | 2 sekundy. Odepchnieciem z rgk wstaé z ,mostka”
kroki od linii poczatkowe;. ramiona w bok, wytrzymac 2 sekundy. do postawy ramiona w gore

2 sek.

B) Pozosta¢ w postawie, ramiona w gore. Postawa
w rozkroku, ramiona w goére i zejScie do ,mostka”.
,Mostek” o nogach prostych ztgczonych, wytrzymac
2 sekundy, przejs¢ do lezenia tylem. Siad
rébwnowazny i kolejnym ugieciem ndg wstac,
ramiona w gore, skos i bokiem w dét.

3 4 5 .
2 sek. 3 sek. A

1
%] I 2 sek. - /H‘ H[)
g 1|

1

. @ ﬁ G 3 ) ) A 51 f %

& ) A3 0 X G~ )

) ) ,.: v L %ﬁ) gc %’f /M 7} & ‘ri
= — ) o |

1,0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.
Wszystkie postawa, ramiona w gére, | Rozkrok, utozy¢ rece na podtozu, ,poziomka” | Gérna i Srednia podej$é do Dolnej, ramiona
przysiad podparty i dowolnym sposobem | rozkroczna, wytrzymaé 2 sekundy. Siad | w bok, budowa piramidy, obraz wytrzymac 3
dojscie do stania na gtowie, wytrzymaé 2 | rbwnowazny i kolejnym ugieciem nég wstaé, | sekundy, rozbudowa piramidy dowolna. (W

sekundy. Zej$¢ do siadu klecznego, ramiona | ramiona w gore, skos i bokiem w dét. obrazie piramidy goérna stoi na udach dolnej,
w przéd. Z siadu klecznego przewrdt w trzymajgc $rednig jedna reka, Srednia
przod do siadu prostego ramiona w bok wykonuje stanie na rekach, budowa i
rozbudowa dowolna)
6 7 8
3 sek.
2 sek.

b ws s an = 1/4 o e

& & i

‘ 2 Nt . ) &

f! ‘ . ' i ’ |
1,0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.

Dolna i Srednia podej$¢ do Gérnej, utozyé rece | Ustawienie przodem do linii koncowej pola éwiczen, | Dolna przej$¢ do lezenia na
w kosz. Gorna oparciem rgk o gtowy lub barki | obok siebie, Dolna w srodku w odlegtosci 1-2 kroki od | plecach i ugig¢ nogi w kolanach.
Dolnej i Sredniej siad na kosz z ugietymi | siebie, wspiecie na palce ramiona w gére, skionem w | Gérna i Srednia wstaé i podej$é
nogami, ramiona w gére. Dolna i Srednia | przéd i oparciem rak o podioze przewrét w tyt o nogach | do Dolnej. Budowa piramidy,
podrzut Gornej i zeskok na podtoze (ramiona w | prostych do podporu przodem, nogi w rozkroku. Obie | obraz  wytrzymaé 3  sek,,
gorze i lagdowanie z ramionami w bok) z | Y4 obrotu i rozjazd do szpagatu na dowolng noge z | rozbudowa dowolna.
podtrzymaniem przez partnerki. pomocg rak, dtonie oparte o podtoze, wytrzymac 2
sekundy.
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Klasa mtodzik

9

ISEET RS

10

11

LINIA KROCZKOW

0,5 pkt.

1,0 pkt.

0,5 pkt.

Ustawienie przodem do linii poczgtkowej pola
w odlegtosci 1-kroku od siebie
Wyskok/podskok tempowy, ladowanie na
przemian noz i przerzut bokiem na dowolng
noge do wypadu ramiona w goére. Ztgczyé
nogi, ramiona w doét do ustawienia tytem do
linii poczatkowej pola.

Dolna i Srednia podej$¢é do Goérnej do
ustawienia twarzami do siebie, ramiona w
przéd i potprzysiad. Gérna wspiecie na
palce, ramiona w gore, przejs¢ do lezenia
przodem na przedramionach Dolnej i
Sredniej, Dolna i Srednia podrzut Gérnej
do ladowania na poditoze. Goérna w
podrzucie ramiona trzymane proste w
gorze przy gtowie, przy Igdowaniu
ramiona w bok a Dolna i Srednia
potrzymanie Igdowania

Ustawienia tytem do linii poczatkowej pola
¢wiczen, obok siebie, Dolna w $rodku w
odlegtosci 1-2 kroki od siebie.

Wszystkie krok i podskok na prawej nodze,
lewa noga ugieta w przodzie, prawe ramie
dotem w przéd. Wyprost lewej nogi, prawe
ramie w bok. Krok i podskok na lewej, prawa
noga ugieta w przodzie , lewe ramie dotem w
przéd, wyprost prawej nogi, lewe ramie w bok.
Krok prawg w przod, lewa uniesiona prosta w
tyle.(Kroczki mozna rozpoczgé dowolng noga,
jednak nalezy zachowac ciagngé c¢wiczenia
zgodnie z opisem)

Element 3

Zespot moze wybraé, ktéry wariant wykonuje ( A lub B) — wszystkie zawodniczki mogg wykonac ten sam wariant lub rézne.
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KLASA MtODZIK

2019 rok, wersja PROJEKT

Cwiczenia zespotowe (4ki) chtopcow

Klasa mtodzik

Ustawienie 1 2
- 2 sek. 2 sek.
4-gomy . i , ) i
b) >
2-$redni 1-dolny K\ % K ﬁk 8 3 N\ N —
| NT [ 8 s | AN e ).
3-éredni —_
0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.
Postawa — patrz rysunek | Krok dowolna/pierwsza nogg ramiona w bok, wymach drugg nogg | Ugiecie rgk i n6g — mostek o nogach
/1-dolny, 2-$redni, 3- | w przdd z jednoczesnym klasnieciem w dionie pod noga, krok | prostych  zlgczonych, wytrzymaé 2
Sredni, 4-gorny/. | drugg nogg w przod, ramiona w bok, wymach pierwszg nogg z | sekundy, powré6t do lezenia tytem, przejsc
Odlegtosé miedzy | jednoczesnym klasnieciem dtoimi pod noga, krok pierwszg nogg | do siadu prostego ramiona w bok

¢wiczgcymi 1-2 kroki

i z dostawieniem drugiej przysiad podparty. Dowolnym sposobem
dojscie do stania na gtowie, wytrzymac¢ 2 sekundy. Ze stania na
gtowie przewrotem o nogach prostych zigczonych przejsé do
lezenia na plecach.

]
&

)

LUB
~ () 3
S

7
e

4

3 sek.

J

1,0 pkt.

1,0 pkt.

1,0 pkt.

Wszyscy wykonujg

spoziomke”,

do | Dolny i Sredni stangé twarzami do siebie i utozyé

wyboru w rozkroku lub o zigczonych
nogach, wytrzyma¢ 2 sekundy. (kazdy

rece w kosz. Gorny wejs¢ stopami na kosz,
wyprost, ramiona w bok, wytrzyma¢ 3 sekundy.

Podejs¢ do siebie, budowa piramidy, obraz
piramidy wytrzymaé¢ 3 sekundy.

moze wybra¢é dowolny element). | Sredni [nr 2] przejé¢ do ustawienia przodem do | Wykonanie piramidy B, kara 0,5 pkt.
Powstaé przez przysiad podparty, | Gérnego, Goérny ugieciem nog samodzielny
postawa zeskok z kosza do pétprzysiadu z podtrzymaniem
za rece przez Sredniego [nr 2]. (Gérny podczas
zeskoku — ramiona proste w gore, przy ladowaniu
— ramiona w bok)
6 7

0,5 pkt.
linii  koncowej

1,0 pkt.
Dolny i Sredni twarzami do siebie, ramiona w przéd, Gérny tylem do nich, ramiona
w gore przez wspiecie na palce i odchylenie tutowia w tyt, przejs¢ do lezenia na
plecach na przedramionach Dolnego i Sredniego [nr 4 i 3], Sredni [2] chwyt za
rece Gornego, ustawienie przodem do gornego, zaznaczy¢. Podrzut Gornego i
tapanie z powrotem do lezenia tytem. Sredni [2] przez caly element podtrzymuije
Gornego dwoma rekoma.

Ustawienia tytem do pola ¢wiczen
(konfiguracja dowolna)

Postawa ramiona w bok. Krok prawg, podskokiem krok
dostawny lewa, krok prawa, odbiciem z prawej podskok
nozycowy, ramiona trzymane w bok, krok prawa,
dostawi¢ lewg do prawej. (Kroczki mozna rozpoczgé
dowolng nogag, jednak nalezy zachowaé ciggngcé
¢wiczenia zgodnie z opisem)
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Cwiczenia zespotowe (4ki) chtopcéow Klasa miodzik

UKL AD (ciag dalszy)

30 kgt h

1,0 pkt. 0,5 pkt. 1,0 pkt.
Dolny i Sredni [nr 4 i 3], podej$¢ do | Ustawienie tyt do linii poczatkowe] pola éwiczen | Ustawienie tytem do linii poczatkowej pola
ustawienia bokiem obok siebie i siad | (dowolna konfiguracja). Wspiecie na palce ramiona | ¢wiczen. Wyskok/podskok tempowy,

kleczny, utozy¢ dfonie na kolanach do | w gore, sktonem w przdd i oparciem ragk o podtoze | Iadowanie na przemian néz i przerzut bokiem
[Fusa], Goérny podejs¢ do nich, wejs¢ | przewrdt w tyt o nogach prostych zigczonych do | na dowolng noge do wypadu ramiona w gore.
stopami na [Fus], poda¢ rece | przysiadu podpartego, postawa. Ztgczy¢ nogi, ramiona w doét

Sredniemu [nr 2] i z tempa przeskok z
pomocg Sredniego [nr 2] ponad
gtowami Dolnego i Sredniego [nr 4 i 3].
11

3 sek.

1,0 pkt.
Ustawienie do budowy piramidy, budowa
piramidy, obraz wytrzymaé 3 sekundy.
Rozbudowa, zakonczenie uktadu.
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