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CZESC 1 — CWICZENIA INDYWIDUALNE

A. PRZEPISY OGOLNE CWICZENIA INDYWIDUALNE

Przepisy dotyczg ¢wiczen indywidualnych

UWAGA: W tym dokumencie wszystkie okreslenia dotyczgce oséb fizycznych rozumiane sg jako odnoszgce sie do obu
pfci, chyba zZe przepisy szczegolne przewidujg inaczej.

1. ZAWODY | PROGRAMY

1.1 Programy Oficjalnych Mistrzostw w Gimnastyce Artystycznej oraz innych zawodow:
Zawody Indywidualne, Zespotowe i Druzynowe.
Zawody Indywidualne:

. Kwalifikacje do finatu w wieloboju, Ranking druzynowy, Finaly w poszczegdlnych przyborach
. Finaty w wieloboju — 4 przybory
. Finaty w poszczegoélnych przyborach — 4 przybory

Ranking druzynowy: Ranking druzynowy oblicza sie poprzez zsumowanie 8 najwyzszych ocen otrzymanych
przez gimnastyczki indywidualne wchodzgce w skifad druzyny oraz 2 ocen ukfadéw Zespotu.

Program przyboréw FIG na biezgcy rok okresla jaki przybdr jest wymagany dla kazdego z éwiczen. (Zob.
Zataczniki).

Wiegcej szczegdtéw dotyczacych oficjalnych zawodéw FIG znajduje sie w Regulaminie Technicznym (Sekcja
1 oraz Sekcja 3).

1.2 Program dla éwiczen indywidualnych

1.2.1 Program dla ¢wiczen indywidualnych w kategorii Seniorek i Juniorek zazwyczaj skfada sie z 4 uktadow
(Zob. program przyboréw FIG dla Seniorek i Juniorek w zatgcznikach):

. obrecz

. pitka

. maczugi
. wstgzka

1.2.2 Czas trwania ukfadu wynosi od 1°15” do 1°30”.

2. CZAS

2.1 Stoper wigcza sie wraz z poczatkiem ruchu gimnastyczki oraz zatrzymuje sie, gdy gimnastyczka
zatrzyma sie w bezruchu.

2.2 Dozwolony jest krotki wstep muzyczny bez ruchu ciata lub przyboru, jednak nie dtuzszy niz 4 sekundy.
2.3 Czas trwania kazdego ukfadu (poczatek ukfadu, dtugo$é ¢éwiczenia gimnastyczki) jest mierzony
z doktadnoscig do pemnych sekund.

Potracenie Sedziego Czasu: 0.05 punktu za kazdg dodatkowg lub brakujacg sekunde, liczone w petnych
sekundach. Przyktad: 1'30.72=brak kary; 1'31=kara -0.05



3. SKEAD PANELU SEDZIOWSKIEGO: OFICJALNE MISTRZOSTWA ORAZ INNE
ZAWODY

3.1. Superior Jury: Odniesienie do Regulaminu Technicznego, Sekcja 1 oraz Sekcja 3

3.2. Komisje sedziowskie dla éwiczen indywidualnych:

3.2.1. Dla oficjalnych zawodéw FIG, Mistrzostw Swiata oraz Igrzysk Olimpijskich, kazdy panel sedziowski
skfada sie z 3 grup sedziéw: Komisja D (Trudnos$¢), Komisja A (Artyzm) oraz Komisja E (Wykonanie).
3.2.2. Sedziowie Trudnosci, Artyzmu i Wykonania sg wybierani i wyznaczani przez Komitet Wykonawczy
FIG zgodnie z Regulaminem Technicznym FIG oraz Regulaminem Sedziowskim.

3.3. Skiad Komisji Sedziowskich

3.3.1. Komisja sedziow Trudnosci (D): 4 sedzidw, podzielonych na 2 podgrupy:
Podgrupa 1 (D): 2 sedziéw (DB1, DB2), pracujg niezaleznie, a nastepnie wystawiajg wspolng ocene DB.
Podgrupa 2 (D): 2 sedziéw (DAL, DA2), pracujg niezaleznie, a nastepnie wystawiajg wspolng ocene DA.

3.3.2. Komisja Sedziéw Artyzmu (A): 4 sedzidw (A1, A2, A3, A4)

3.3.3. Komisja Sedziéw Wykonania (E): 4 sedzidow (E1, E2, E3, E4)

3.4. Funkcje Komisji D

3.4.1. Pierwsza podgrupa (DB) zapisuje tres¢ uktadu za pomocg symboli; ocenia liczbe i wartosé
techniczng elementéw Trudnosci Ciata (DB), liczbe i wartos¢ techniczng Dynamicznych Elementéw z
Rotacjg (R) oraz rozpoznaje fale (W). Sedziowie DB oceniajg ukfad niezaleznie, bez konsultacji miedzy
sobg, a nastepnie wspdlnie wystawiajg ocene DB.

3.4.2. Druga podgrupa (DA) zapisuje tres¢ ukfadu za pomocag symboli; ocenia liczbe i warto$¢ techniczng
elementéw Trudnosci Przyboru (DA) oraz wykorzystanie wymaganych Fundamentalnych Technicznych
Elementéw Przyboru. Sedziowie DA oceniajg uktad niezaleznie, bez konsultacji miedzy soba, a nastepnie
wspélnie wystawiajg ocene DA.

3.4.3. Notatki sedziow: Na koniec rzutu/zawoddéw Sedzia Gtéwny moze wymagaé przedstawienia kart
sedziowskich z trescig uktadéw w postaci symboli, wraz z identyfikacjg numeru startowego oraz nazwiska
gimnastyczki, numeru sedziego oraz symbolu przyboru.

3.4.4. Ocena koncowa D: suma ocen DB i DA.

3.5. Funkcje sedziéw komisji A

3.5.1. 4 sedzidw (Al, A2, A3, A4) ocenia bledy artystyczne i wprowadza odpowiednie odjecia punktéw,
wyznacza sume potrgcen niezaleznie i bez konsultacji z innymi sedziami; najwyzsza i najnizsza ocena nie sg
brane pod uwage; do ustalenia oceny koncowej A liczy sie $rednia z pozostatych 2 ocen.

3.5.2. Ocena kohcowa A: suma potrgcen artystycznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.

3.6. Funkcje sedziéw komisji E

3.6.1. 4 sedzidow (E1, E2, E3, E4) ocenia btedy techniczne i wprowadza odpowiednie odjecia punktow,
wyznacza sume potrgcen niezaleznie i bez konsultacji z innymi sedziami; najwyzsza i najnizsza ocena nie sg
brane pod uwage; do ustalenia oceny koncowej E liczy sie $rednia z pozostatych 2 ocen.

3.6.2. Ocena koncowa E: suma potrgcen technicznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.



3.7. Funkcje Sedziéw Mierzacych Czas oraz Sedziéw Liniowych
Sedziowie Mierzgcy Czas i Liniowi sg wybierani sposréd sedziéw z kategorig Brevet

3.7.1 Sedziowie czasu (1 lub 2) powinni;

Mierzy¢ czas trwania ¢wiczenia.

Sledzi¢ naruszenia wymogéw czasowych oraz zapisywaé doktadng iloé¢ czasu poza limitem, jesli
nie korzysta sie z pomiaru komputerowego.

Podpisa¢ i ztozy¢ odpowiedni pisemny dokument z odnotowaniem naruszenia lub potrgcen oraz
przekaza¢ go do Sedziego Gtéwnego.

Jesli gimnastyczka gubi przybér poza plansze na koniec ¢wiczenia i nie wraca na plansze startowg
ze wzgledu na koniec muzyki, Sedzia Czasu liczy moment odzyskania przyboru jako ostatni ruch.

3.7.2 Sedziowie Liniowi (2) powinni:

Odnotowywac¢ wyjscie poza linie planszy startowej przyboru, jednej lub dwéch stép lub innej czesci
ciala, a takze opuszczenie planszy przez przyhor.

Podnies¢ flage w przypadku wyjscia przyboru oraz/lub ciata poza linie planszy lub opuszczenia
planszy startowe;.

Podnies¢ flage, jesli gimnastyczka zmienia obszar planszy lub opuszcza jg podczas wykonania
uktadu.

Podpisac i ztozy¢ odpowiedni dokument do Sedziego Gtéwnego.

Prosba do Superior Jury : Jesli trener ma watpliwosci dot. potragcen Sedziego Czasu i Sedziego Liniowego,
powinien ztozy¢ wniosek do rozpatrzenia przez Sedziego Odpowiedzialnego .

3.8 Rozmieszczenie Sedziow Liniowych

Przyktad 1: Sedziowie Liniowi zajmujg miejsca w przeciwlegtych naroznikach i sg odpowiedzialni za kontrole
2 linii oraz naroznika po swojej prawej stronie.

Sedzia Liniowy 1

Sedzia Liniowy 2

Przyklad 2: Sedziowie Liniowi siedzg za stolikiem sedziowskim oraz $ledzg linie na monitorze
z wykorzystaniem kamer wideo.



O Sedziowie Punktowi O

Sedzia Liniowy 1 Sedzia Liniowy 2

3.9 Funkcje Sekretarzy

Sekretarze powinni mie¢ wiedze z zakresu Przepiséw oraz umiejetnos¢ pracy przy komputerze; sg oni
wyznaczani przez Organizatora. Pod nadzorem Przewodniczgcego Superior Jury, sg odpowiedzialni za
doktadnos¢ wpiséw do systemu komputerowego, ogtaszanie gimnastyczek i druzyn we wtasciwej kolejnosci,
zarzadzanie zielonymi i czerwonymi sygnatami Swietlnymi i wiasciwe wy$wietlenie ocen koncowych.

3.10 Funkcje Sedziego Odpowiedzialnego

Wszystkie potrgcenia wymienione w tabeli (#14) bedg sprawdzane i wymierzane przez Sedziego
Odpowiedzialnego: Przewodniczgcego Superior Jury, Delegata Technicznego lub Sedziego Gtéwnego.

Inne szczegdty dot. Sedzidw, ich sktadu lub funkcji sg zawarte w Regulaminie Technicznym (Sekcja 1, Poz.
7) oraz Regulaminie Sedziowskim.

4. OBLICZENIE OCENY KONCOWEJ

Zasady ustalania Oceny Konhcowej sg identyczne dla wszystkich konkurencji zawoddéw (Kwalifikacje
Indywidualne, Wielobdj, Finaty w poszczegdlnych przyborach).

Ocena koncowa za uktad bedzie obliczona poprzez sumowanie D, Ai E.
Odejmowane s3 takze potracenia od oceny konicowej, jesli takie sg

5. PROTESTY DO OCENY

(Zob. Regulamin Techniczny, Sekcja 1, Art. 8.4 Protesty do oceny).
6. ZEBRANIA SEDZIOWSKIE

. Przed kazdymi oficjalnymi Mistrzostwami FIG Komitet Wykonawczy organizuje zebranie, aby
poinformowaé uczestniczgcych w zawodach sedziéw o organizacji pracy.

. Przed kazdymi innymi Mistrzostwami lub turniejami, Komitet Organizacyjny moze przeprowadzié
podobne zebranie.
. Wszyscy sedziowie sg zobowigzani do udziatu w szkoleniu oraz/lub zebraniach, obecnosci podczas

catych zawodow oraz na ceremoniach nagradzania konczacych konkurencje.




Wiecej szczegdtdéw dot. Sedzidw i sedziowania zawoddw znajduje sie w Regulaminie Technicznym (Sekcja
1, Poz. 7, Sekcja 3, w Przepisach ogdlnych dla sedziéw oraz w Przepisach szczegélnych dla sedziéw).

7. PLANSZA

7.1. Obowigzuje plansza startowa o wymiarach 13 x 13 m (zewnetrzna czes¢ linii). Plansza startowa musi
odpowiadaé standardom FIG (zob. Regulamin Techniczny Sekcja 1).

7.2. Kazde dotkniecie podtoza czescig ciata lub przyboru poza linig planszy startowej bedzie karane:
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu kazdorazowo za gimnastyczke lub przybor.

7.3. Wyjscie gimnastyczki lub przyboru poza plansze startowg bedzie karane:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie gimnastyczki poza plansze startowa
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie przyboru poza plansze startowag

7.4. Zgubienie przyboru poza plansze startows:
7.4.1. Zgubienie kolejno obydwu maczug za plansze:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za jedng maczuge + 0.30 punktu za drugg maczuge

— > 0.30

————— |, 0.30

7.4.2. Jednoczesne zgubienie dwdch przyboréw w tym samym czasie za ta sama linie: dwie maczugi
zgubione jednocze$nie, za tg samg linie/dwie ztgczone maczugi wychodzgce za plansze w tym samym
czasie:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu jednorazowo, jak za jeden przybér

B9
lub

o/
7.4.3. Jednoczesne zgubienie dwdch przyboréw w tym samym czasie za rézne linie:
Dwie maczugi zgubione jednoczesnie za dwie rozne linie.

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 + 0.30 punktu

7.5. Gimnastyczki nie bedg karane w ponizej wymienionych przypadkach, w pozostatych przypadkach
potrgcenia sg wymierzane zgodnie z pkt # 7.2-7.4:

. Przybdr i/llub gimnastyczka dotyka, ale nie przekracza linii

. Przybdr przekracza linie planszy bez dotkniecia podtogi

. Zgubienie przyboru nastepuje na koniec ostatniego ruchu w uktadzie
. Przybdr opuszcza plansze po ukohczeniu ¢wiczenia oraz po muzyce
. Nienadajacy sie do uzycia przybor zostaje usuniety za plansze

. Uszkodzony przybor zostaje usuniety za plansze

. Przybor zawieszony na suficie (przegrodach, lampach, tablicy, itp.)



7.6. Kazdy uktad powinien by¢ wykonany w cato$ci na wyznaczonej planszy:
7.6.1. Jesli gimnastyczka ukonczyta uktad za planszg, potrgcenie bedzie wymierzone zgodnie z pkt # 7.3.

7.6.2. Kazdy element Trudnosci rozpoczety poza planszg nie bedzie oceniany (zaréwno w trakcie, jak i na
koncu éwiczenia).

7.6.3. Jesli element Trudnosci zostanie rozpoczety na planszy, a skonczony poza plansza, Trudnos¢
bedzie oceniona.

8. PRZYBORY

8.1. Wymiary — Sprawdzanie

8.1.1. Wymiary i charakterystyka dla kazdego przyboru sg wymienione w Normach Przyboréw FIG.

8.1.2. Kazdy przybdr wykorzystywany przez kazdg zawodniczke powinien mie¢ logo producenta oraz logo
“FIG Approved logo” w okreslonych miejscach kazdego przyboru (obrecz, pitka, maczugi, wstgzka).
Gimnastyczki nie mogg startowaé z przyborem niespetniajgcym norm.

8.1.3. Na zgdanie Superior Jury, kazdy przybdér moze zosta¢ sprawdzony przed wejsciem gimnastyczki na
sale zawodow lub na koniec jej éwiczenia, i/lub moze by¢ przeprowadzone losowanie przyboréw do kontroli.

8.2. Przybory zapasowe: ulozenie wokét planszy

8.2.1. Dozwolone jest umieszczenie przyborow zapasowych wokét planszy (zgodnie z programem
przyboréw na dany rok).

8.2.2. Komitet Organizacyjny powinien umiesci¢ komplet identycznych przyboréw (petny komplet przyboréw
wykorzystywany przez gimnastyczke lub zespdt na zawodach) wzdiuz dwdch linii planszy tak, aby kazda
gimnastyczka mogta z nich skorzystac.

Linia bezposrednio przed panelem sedziowskim oraz linia, od strony ktérej na plansze wchodzi
gimnastyczka pozostajg wolne. Przybory zapasowe muszg by¢ utozone oddzielnie .

Przykiad:

Indywidualne

pleo
| @0

8.2.3. Jesli podczas c¢wiczenia przybdr upada i wychodzi za plansze, mozliwe jest uzycie przyboru
zapasowego.
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie przyboru za plansze

8.2.4. Gimnastyczka moze wykorzystac jedynie te przybory, ktére zostaty umieszczone przy planszy przed
rozpoczeciem c¢wiczenia.
Potracenie: 0.50 punktu za uzycie przyboru nieumieszczonego wczesniej przy planszy
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8.2.5. Gimnastyczka moze uzyé maksymalnej liczby przyboréw zapasowych umieszczonych przy planszy
startowej, ze wszystkimi odpowiednimi potrgceniami.

Przyktad: Dwie obrecze zostalty umieszczone przez Komitet Organizacyjny w sposob przedstawiony na
powyzszym rysunku: gimnastyczka moze wykorzysta¢ obydwa w trakcie jednego uktadu, jesli zajdzie taka
potrzeba.

Potracenie: 0.50 punktu za ponowne wykorzystanie przez gimnastyczke wtasnego przyboru, po
wykorzystaniu przyboréw zapasowych umieszczonych przy planszy.

8.2.6. Jesli przybér upada podczas éwiczenia, ale nie opuszcza planszy, wykorzystanie przyboru
zapasowego nie jest dozwolone; gimnastyczka powinna uzy¢ swoéjego przyboru, znajdujgcego sie na
planszy.
Potracenie: 0.50 punktu za niedozwolone uzycie przyboru zapasowego
8.2.7. Przybor upada i opuszcza plansze, po czym sam wraca na obszar planszy
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za przybér, ktéry wyszedt za plansze
Potracenie: 0.30 punktu za nieusuniecie wkasnego przyboru z planszy (ktéry samodzielnie wrocit na
plansze) po uzyciu przyboru zapasowego

8.2.8. Jedli przybér upada,opuszcza plansze i zostaje podany gimnastyczce przez trenera lub inng osobe:

Potracenie: 0.50 punktu za niedozwolone odzyskanie wtasnego przyboru

8.3. Nieuzyteczny przyboér (Przyktad: suply na wstazce)

8.3.1. Jesli gimnastyczka uzna swoj przybor za nieodpowiedni do dalszego wykorzystania przed
rozpoczeciem c¢wiczenia (Przyktad: suply na wstgzce) bez wstrzymywania zawodéw, moze ona uzy¢
przyboru zapasowego.

Brak potracenia za takie uzycie przyboru zapasowego

8.3.2. Jedli przed rozpoczeciem ¢wiczenia gimnastyczka zauwaza, ze jej przybér jest uszkodzony (Przyktad:
supty na wstgzce) i probuje rozwigzac¢ supet lub wykorzystuje przybér zapasowy, w sposéb opdzniajgcy
zawody:

Potracenie: 0.50 punktu za zbyt dtugie przygotowanie sie do ¢wiczenia, ktére opdznia zawody

8.3.3. Jesli podczas ¢&wiczenia przybor zostaje uszkodzony, pozwala sie na wykorzystanie przyboru
zapasowego.

Brak potracenia za takie uzycie przyboru zapasowego
8.3.4. Jesli przybor zapasowy ulegnie zniszczeniu w toku ¢wiczenia, gimnastyczka musi skonczy¢ ¢wiczenie.
Za pozwoleniem Sedziego Odpowiedzialnego, gimnastyczka moze powtorzy¢ ¢wiczenie na koniec rzutu lub

zgodnie z decyzjg Sedziego Odpowiedzialnego.

9. ZNISZCZONY PRZYBOR LUB PRZYBOR ZAWIESZONY NA SUFICIE

9.1. Gimnastyczka nie podlega karze za zniszczony przybdr, ale stosuje sie potrgcenia za popetniane
w konsekwenciji btedy techniczne.
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9.2. Jesli przybér ulegnie zniszczeniu podczas ¢wiczenia, gimnastyczka nie bedzie mogta powtdrzyé
¢wiczenia.

9.3. W tym przypadku, gimnastyczka moze:

. Przerwac ¢wiczenie
. Usunag¢ zniszczony przybor z planszy (brak kary) i kontynuowaé c¢wiczenie z przyborem
zapasowym.

9.4. Gimnastyczka nie podlega karze za przybor zawieszony na suficie, ale stosuje sie potracenia za
popetniane w konsekwenciji btedy techniczne.

9.5. Jesli przybér zostat zawieszony na suficie podczas ¢wiczenia, gimnastyczka nie bedzie mogta
powtdrzy¢ uktadu.

W tym przypadku, gimnastyczka moze:

. Przerwac¢ ¢wiczenie
. Wzig€ przybor zapasowy (brak kary) i kontynuowac ¢éwiczenie

9.6. Jesli gimnastyczka przerywa éwiczenie z powodu uszkodzonego przyboru lub przyboru zawieszonego
na suficie, uktad bedzie oceniony nastepujgco:

. Elementy Trudnosci dotychczas wykonane w prawidtowy sposob zostang zaliczone
. Artyzm wystawia ocene: 0.00
. Wykonanie Techniczne wystawia ocene: 0.00

9.7. Jesli gimnastyczka przerywa ¢wiczenie z powodu uszkodzonego przyboru lub przyboru zawieszonego
na suficie na koniec uktadu (ostatni ruch), uktad bedzie oceniony nastepujgco:

. Elementy Trudnosci dotychczas wykonane w prawidtowy sposéb zostang zaliczone
. Sedziowie komisji Artyzmu dokonujg potrgcen
. Wykonanie odejmuje wszystkie potrgcenia wymierzone podczas ¢wiczenia, tgcznie ze “zgubieniem

przyboru (brak kontaktu) na koniec ¢éwiczenia”

10. STROJ GIMNASTYCZEK

10.1. Wymogqi dot. Strojow Gimnastyczek

. Wiasciwy stréj gimnastyczki nie powinien by¢ zrobiony z przezroczystego materiatu; stroje
czesciowo zdobione koronkg powinny zostaé pokryte materiatem (od miednicy do klatki), obszar
miednicy/krocza (z lub bez spddniczki) powinien byé pokryty nieprzezroczystym materiatem az do
kosci bioder, jedynie niewielki obszar moze by¢ pokryty przezroczystg siatkg dla dekoraciji.

. Ksztalt kotnierza z przodu i z tytu stroju jest dowolny

. Stroje moga by¢ z lub bez rekawdéw; dozwolone sg takze stroje z ramigczkami z cienkich paskéw
materiatu

. Wyciecie stroju przy gornej czesci ndg nie powinno siega¢ dalej niz zagtebienie krocza (max.);
bielizna pod strojem nie powinna by¢ widoczna

. Stréj powinien by¢ obcisty, aby umozliwi¢ sedziom ocene wtasciwej pozycji kazdej czesci ciata

. Stré] powinien sktada¢ sie z jednej czesci. Niedozwolone jest wykorzystanie oddzielnych,

dodatkowych podkolanoéwek, rekawiczek, ozdobnych getrow, paskow, itp.

10.1.1. Dozwolone jest noszenie:

- Dtugich rajstop na lub pod str¢j

- Petnego, jednoczesciowegpo stroju (kombinezonu), jesli jest on obcisty

- Diugo$¢ i kolor(y) materiatu pokrywajgcego nogi powinna byé identyczna na obydwu nogach
(kostiumy typu Arlekin sg zabronione), jedynie styl (kr6j lub dekoracje) moze byé rozny

- Spodniczki nieprzekraczajgcej obszaru miednicy, na rajstopy lub body
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- Styl spodniczki (kréj lub dekoracje) jest dowolny, jednak zabronione sg spddniczki baletowe typu
"tutu”

- Gimnastyczki moga ¢wiczy¢ na boso lub w napalcéwkach gimnastycznych

Uwaga: brak kary Sedziego Odpowiedzialnego za niezamierzone zgubienie napalcéwki podczas éwiczenia.

10.1.2. Dekoracje lub ozdoby na stroju sg dozwolone:

. Ozdoby nie powinny zagrazac bezpieczenstwu gimnastyczki. Zabrania sie ozdabiania stroju diodami
elektroluminescencyjnymi (LED)
. Stroje ze stowami lub symbolami sg dozwolone, o ile sg zgodne ze standardami etyki oraz

z przepisami RG COP.

10.1.3. Kazdy stréj bedzie sprawdzony przed wejsciem gimnastyczek na sale zawodow. Jesli stroj
gimnastyczki nie odpowiada przepisom:
Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

10.2. Zabronione jest noszenie bizuterii, ktdra moze zagraza¢ bezpieczehstwu gimnastyczki. Piercing nie
jest dozwolony.
Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

10.3. Fryzura powinna by¢ schludna i zadbana. Ozdoby sg dozwolone, ale nie powinny byé duze i/lub
zagrazac¢ bezpieczenstwu gimnastyczki. Ozdoby do wtoséw powinny znajdowac sie blisko koczka/wtoséw.

Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

10.4. Makijaz powinien by¢ zadbany i jasny (teatralne maski sg niedozwolone)
Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

10.5. Emblemat lub reklama powinny odpowiada¢ oficjalnym normom danej imprezy
Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

10.6. Bandaze lub usztywniacze powinny by¢ w kolorze skéry, nie mogg by¢ kolorowe
Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

11. WYMOGI DOT. PODKtADU MUZYCZNEGO

11.1. Dozwolone jest wykorzystanie sygnatu dzwiekowego przed poczatkiem muzyki.

11.2. Muzyka do kazdego uktadu powinna zostaé nagrana na osobnym dysku CD wysokiej jakosci lub
dysku USB, bgdz przestana za pomoca Internetu zgodnie z Regulaminami i Planem Organizacyjnym
oficjalnych Mistrzostw i zawodéw FIG. Jedli LOC wymaga przestania muzyki przez Internet, kraje
uczestniczgce zachowujg prawo do wykorzystania dysku CD/USB.

Na kazdym dysku CD/USB powinny by¢ wymienione nastepujgce informacje:

. Kraj (trzyliterowe oznaczenie kraju zawodniczki wykorzystywane przez FIG)

. Nazwa lub symbol przyboru

. Kazda muzyka powinna by¢ na osobnym dysku CD/USB, z zestawem informacji o danej
muzyce.

11.3. W przypadku nieprawidtowego odtwarzania muzyki (nieodpowiednia muzyka, znieksztatcenie pliku,
itp.), obowigzkiem gimnastyczki jest przerwanie ¢wiczenia w chwili, kiedy udwiadomi sobie, ze muzyka jest
nieodpowiednia. Za pozwoleniem Sedziego Gtéwnego gimnastyczka moze zejs¢ z planszy, wejs¢ ponownie
oraz zaczaé ukfad od poczatku z odpowiednig muzykg po ponownym zaproszeniu na plansze startowg. Pro-
test dotyczacy nieodpowiedniej muzyki ztozony po ukorniczeniu ¢wiczenia nie zostanie przyjety.
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12. DYSCYPLINA GIMNASTYCZEK

12.1. Gimnastyczka moze wej$¢ na plansze startowa tylko po wyczytaniu jej nazwiska lub po zapaleniu sie
zielonej lampki.

Potracenie: 0.50 punktu za przedwczesng (przed wyczytaniem zawodniczki) lub opdzniong prezentacje.
Superior Jury sprawdza powody opdznienia (z winy organizatora czy gimnastyczki)

12.2. Zabrania sie prowadzenia rozgrzewki na sali zawodoéw

Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany

12.3. Za prezentacje z przyborem spoza kolejnosci startu, obowigzujg nastepujgce zasady:

Gimnastyczka zostanie poproszona o zejscie z planszy i start w nastepnej kolejce z kolejnym przyborem,
zgodnie listg startowg. Uktad, ktéry omytkowo ominetfa, zaprezentuje na koncu danego rzutu oraz otrzyma
Potracenie: 0.50 za ten uktad

12.4. Jezeli gimnastyczka przerwie swoje c¢wiczenie z powodu kontuzji lub z powodu

¢wiczenia z powodu uszkodzenia przyboru (#9.6 — 9.7).

12.5. Gimnastyczka moze powtérzyé ukiad tylko w przypadku wystgpienia “sity wyzsze]” z winy
Organizatora za jednoczesnym pozwoleniem Sedziego Odpowiedzialnego. Przyktad: brak doptywu energii
elektrycznej, niesprawnosc¢ systemu nagtasniajgcego, itd.

13. DYSCYPLINA TRENEROW

Podczas wykonania ukfadu, trener gimnastyczki (lub kazdy inny cztonek delegacji) nie moze komunikowaé
sie z gimnastyczka, muzykiem lub sedziami w jakikolwiek sposéb:

Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymaég nie zostat dotrzymany
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14. POTRACENIA SEDZIEGO MIERZACEGO CZAS, LINIOWEGO ORAZ ODPOWIE-
DZIALNEGO DLA UKLADOW INDYWIDUALNYCH:

Suma tych potracen zostanie odjeta od oceny koncowej

Potracenia Sedziego Mierzacego Czas

1 Za kazda dodatkowa lub brakujgca sekunde (w petnych sekundach) czasu wykonywanego ¢wiczenia 0.05
Potracenia Sedziego Liniowego
1 Za jakakolwiek czes¢ ciata lub przybdr dotykajace podtoza poza linig planszy 0.30
2 Za wyjscie gimnastyczki lub przyboru poza linie planszy 0.30
3 Za skonczenie uktadu poza linig planszy 0.30
Potracenia Sedziego Odpowiedzialnego
1 Za wykorzystanie przyboru, ktéry nie zostat wczesniej umieszczony przy planszy 0.50
2 Za niedozwolone uzycie przyboru zapasowego (wlasny przyboér zostaje na planszy) 0.50
3 Za nieusuniecie wlasnego przyboru, ktéry powrdcit na plansze po uzyciu przyboru zapasowego 0.30
4 Za niedozwolone odzyskanie przyboru (przybér zostaje podany gimnastyczce) 0.50
5 Za zbyt dtugie przygotowanie sie do ukfadu, ktére przedtuza zawody 0.50
6 Za nieodpowiadajgcy normom stréj gimnastyczek 0.30
7 Za niedozwolong bizuterie lub piercing 0.30
8 Za nieodpowiadajgcg normom fryzure 0.30
9 Za nieodpowiadajgcy nhormom makijaz 0.30
10 Za nieodpowiadajgce normom emblemat lub reklame 0.30
11 Za nieodpowiadajgce normom bandaze lub usztywniacze 0.30
12 Za wczesniejsze lub pdzniejsze wyjscie na plansze 0.50
13 Za rozgrzewke gimnastyczek na sali zawodoéw 0.50
14 | Za wybdr przyboru nieodpowiadajgcego kolejnosci startu; potrgcenie stosuje sie jednorazowo z oceny 0.50
koncowej uktadu wykonanego w nieodpowiedniej kolejnosci
15 Za komunikacje trenera z gimnastyczkg lub sedziami w jakikolwiek sposéb podczas ¢wiczenia 0.50
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B. TRUDNOSC (D) CWICZENIA INDYWIDUALNE

1. PRZEGLAD TRUDNOSCI

1.1. Gimnastyczka powinna wykonywac¢ tylko te elementy, ktére moze wykonaé bezpiecznie oraz na
wysokim poziomie estetycznym i technicznym. Elementy stabo wykonanenie nie zostang rozpoznane
i ocenione przez sedziéw komisji Trudnoéci (D) a komisjia wykonania (E) dokona odpowiednich potracen.

1.2. Element nie zamieszczony w tabeli Trudnosci i nierozpoznany przez sedziéw komisji D nie otrzyma
zadnej wartosci.

1.3. Na Trudnos¢ skladaja sie:
. Trudnosé ciata (DB) wraz z R

. Trudnos¢ przyboru (DA)

1.4. Wymogi dla Trudnosci

KOMPONENTY TRUDNOSCI

Trudnosé¢ Ciata

Polaczona z technicznymi elementami Trudnosé Przyboru
przyboru
DB DA
zaliczanych 9 o najwyzszej wartosci Min. 1

Wymogi specjalne Max. 20

i (w kolejnosci wykonania)
Grupy Trudnosci Ciala:

Petna fala
Skoki /\ Min. 1 ciata:
W
Réwnowagi T Min. 1
Min. 2

Rotacje 6 Min. 1

Dynamiczne elementy z Rotacja - R:
Max. 5

(w kolejnosci wykonania)

1.5. Sedziowie komisji Trudnosci rozpoznajg i zapisujg elementy Trudnosci w kolejnosci ich wykonania,

niezaleznie od tego, czy zostajg one zaliczone, czy tez nie:

. Pierwsza podgrupa sedziéw komisji D (DB): ocenia liczbe i warto$¢ elementéw DB; ocenia liczbe
i wartosé R, rozpoznaje W wykonane w trakcie éwiczenia. Sedziowie zapisujg wszystkie elementy
za pomocg symboli.
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. Druga podgrupa sedziéw komisji D (DA): ocenia liczbe i wartos¢ elementéw DA i obecno$¢
wymaganej liczby Fundamentalnych technicznych elementéw przyboru. Sedziowie zapisujg
wszystkie elementy za pomocg symboli.

1.6. Potracenia za brak minimalnej wymaganej liczby elementéw Trudnosci i kompozycje niepodlegajacg

wymogom specjalnym wymierzane sg tylko w przypadku, gdy gimnastyczka nie zasygnalizowata zamiaru

wykonania elementu Trudnosci.

1.7. Kolejnos¢ wykonania elementéw Trudnos$ci jest dowolna, jednakze utozenie elementow Trudnosci
powinno odpowiada¢ zasadom logiki (z wykorzystaniem potgczen miedzy elementami) oraz harmonii
ruchéw gimnastyczki i oddawaé charakter muzyki.

2. TRUDNOSC CIALA (DB)

2.1. Definicja: elementy DB to: Skoki, Réwnowagi oraz Rotacje z Tabel Trudnosci (# 9, 11. 13) w

niniejszych przepisach RG COP (/\ T b ).
2.1.1. W przypadku wystgpienia rozbieznosci miedzy opisem tekstowym elementu DB, a rysunkiem
w Tabelach DB, tekst jest znaczacy.

2.1.2. Procedura uznania nowego elementu DB:

Zacheca sie treneréw do przedstawiania nowych elementéw DB, ktoére nie byly jeszcze
wykonywane i/lub nie zostaty wymienione w Tabelach DB

Nowy element DB powinien zosta¢ oficjalnie przekazany do Komitetu Technicznego RG FIG
(TC) przez odpowiednig Federacje, za posrednictwem poczty elektronicznej lub tradycyjnej do
biura FIG;

Do wniosku o zatwierdzenie/ocene elementu nalezy dotgczy¢ opis w postaci tekstu w jezyku
angielskim, rysunki oraz nagranie elementu.

Whiosek o dodanie nowego elementu DB zostanie rozpatrzony przez TC na najblizszym
posiedzeniu majgcym miejsce po otrzymaniu wniosku.

Jesli nowy element DB zostanie zaakceptowany przez TC, zostanie on opublikowany
w Newsletter.

Nie zawsze elementy zostajg zatwierdzone przez TC.

Decyzja odnosnie akceptacji nowego elementu zostanie przekazana na pismie do
zainteresowanej Federaciji.

Zaakceptowana Nowa Trudnosé Ciata DB moze zosta¢ wykonana po raz pierwszy na
oficjalnych zawodach miedzynarodowych FIG z Grup 1, 2, lub 3.

Zaakceptowane Nowe Trudnosci Ciata DB zostajg dodane do Tabel DB po kazdych
kolejnych Mistrzostwach Swiata/lgrzyskach Olimpijskich.

2.2. Wymogi:
2.2.1. 9 Trudnosci Ciala o najwyzszej trudnosci w ukladzie bedzie zaliczane.
2.2.2.  Przynajmniej 1 element z kazdej Grupy Trudnosci Ciata:
« Skoki N\
* Réwnowagi T
* Rotacje 6
2.2.3. Kompozycje z liczbg elementéw mniejszg niz 3 (# 2.2.2) beda karane: 0.30 za kazda

2.2.4.

brakujacg Grupe DB.
Kazda DB oceniana jest jeden raz. Jesli DB zostanie powtdérzona, Trudno$¢ nie jest zaliczana
(brak kary).
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2.2.5. Dozwolone jest wykonanie 2 lub wiecej Skokow lub Piruetéw w serii (jednakowe formy):

» kazdy Skok lub Piruet w serii jest oceniany oddzielnie
» kazdy Skok lub Piruet w serii liczony jest jako 1 Trudno$¢ Skoku lub Piruetu

Wyjasnienia

Elementy sg uwazane za takie same, jesli sg one wymienione w tym

Jednakowe formy samym polu w Tabeli Trudnosci.

Elementy sg uwazane za rézne, jesli sg one wymienione w roznych
Rd6zne formy polach w Tabeli Trudno$ci, tgcznie z elementami z tej samej rodziny,
ale umieszczonymi w réznych polach

2.3. Wartos¢é: DB jest zaliczana, jesli zostata wykonana zgodnie z wymogami technicznymi zawartymi
w Tabelach Trudnosci (# 9, 11, 13).

Ocenianie DB jest uzaleznione od przedstawionej formy ciata: aby Trudnosci DB mogty zosta¢ zaliczone,
muszg by¢ wykonane z wyrazng i precyzyjng forma, co oznacza: futéw, nogi i wszystkie segmenty ciata
znajdujg sie w prawidfowym pofozeniu, pozwalajgcym na rozpoznanie formy DB.

Przyktady:

» 180° w pozycji szpagatu;

« dotkniecie dowolnej czesci nogi dla elementéw Trudnosci z wygieciem tutowia do tytu;

» zamknieta forma elementéw z nogg do gtowy;

* pozycja potszpagatu,

* itp.

2.3.1. Jesli forma elementu jest rozpoznawalna z matym odchyleniem na 10° lub mniejszym,

jednego lub wiecej segmentow ciata, element DB zostaje zaliczony z potrgceniem komisji Wykonania.

Potracenie: 0.10 za mate odchylenie za kazdy segment ciata w nieprawidtowej pozycji.

2.3.2. Jesli forma elementu jest rozpoznawalna ze srednim odchyleniem na 11-20°, jednego lub
wiecej segmentow ciata, element DB zostaje zaliczony z potrgceniem komisji Wykonania.

Potracenie: 0.30 za srednie odchylenie za kazdy segment ciata w nieprawidtowej pozycji.
2.3.3. Jesli forma elementu jest niewystarczajgco rozpoznawalna z duzym odchyleniem powyzej 20°

Jjednego lub wiecej segmentéw ciata, element DB nie jest zaliczany oraz komisja Wykonania
dokonuje potrgcen.

Potracenie: 0.50 za duze odchylenie za kazdy segment ciata w nieprawidtowej pozycji.
2.3.4. Wyijatek: kryterium ,wygiecie tutowia do tytu”, wykonywane podczas Skokéw z duzym
odchyleniem, otrzyma potrgcenie komisji Wykonania, ale bazowa warto$¢ Skoku moze byé

zaliczona, jesli jest on wymieniony w Tabeli w formie bez ,wygiecia do tylu” i zostanie wykonany
odpowiednio do bazowych wymogéw.

Wyjasnienie

Wymienione katy sg przedstawione jako zasada
Jak sedziowie moga odrézni¢ odchylenia na 10°i 11°? | ogdlna. Sedziowie bedg umieli rozpoznawac bfedy
jako mate, srednie lub duze.

2.4. DB musi zosta¢ wykonana z min. 1 Fundamentalnym technicznym elementem wiasciwym dla kazdego
przyboru i/lub Niefundamentalnym technicznym elementem przyboru.
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24.1. DB jest poftgczona z technicznym elementem przyboru (Fundamentalnym i/lub
Niefundamentalnym), jesli techniczny element przyboru zostaje wykonany na poczatku, w trakcie
lub na koniec DB.

2.4.2. Izolowana DB, wykonana pod lotem wysokiego rzutu lub ,Bumerangu”, jest zaliczana
nastepujgco:

* |zolowang DB pod lotem wysokiego rzutu lub ,Bumerangu” przyboru zalicza sie, jesli DB zostata
wykonana zgodnie z bazowymi wymogami danego elementu.

* |zolowana DB “pod lotem przyboru” stanowi rodzaj manipulacji; dlatego moze by¢ ona wykonana
tylko jeden raz w kazdym uktadzie, niezaleznie od rodzaju rzutu/bumerangu

* lIzolowana DB wykonana pod lotem niskiego rzutu nie jest zaliczana.

» Jedli izolowana DB jest wykonywana pod lotem przyboru, nie jest dozwolone wykonanie innego
elementu DB o dowolnej wartosci z tym rzutem i/lub chwytem, niezaleznie od mozliwosci wykonania
DA z rzutem i/lub chwytem tego lotu przyboru.

« Jesli gimnastyczka gubi przybér po wykonaniu DB pod lotem, DB nie jest zaliczana.
* Laczona Trudnos$¢ nie moze by¢ wykonana pod lotem przyboru.

» Seria Skokoéw: rzut przyboru podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem i chwyt przyboru podczas
trzeciej DB. Jesli gimnastyczka gubi przybor podczas trzeciej DB w serii, DB pod lotem oraz DB
z chwytem nie sg zaliczane. Tylko pierwsza DB wykonana podczas rzutu przyboru jest zaliczana.
Taka seria mozne zosta¢ wykonana dodatkowo, niezaleznie od wykonania izolowanej DB pod lotem
przyboru.

2.4.3. Jesli techniczny element przyboru zostat wykonany identycznie podczas dwéch DB, druga DB
w kolejnosci wykonania nie jest zaliczana (brak kary):

Wyijatek dla identycznych Skokéw w serii oraz identycznych Piruetéw w serii

2.5. Laczone Trudnosci Ciata: 2 Trudnosci Ciata, wykonane w sposob potgczony i ciggty. Wszystkie BD
muszg by¢ wymienione w Tabelach Trudnosci Ciata (# 9, 11, 13).

2.5.1. Trudnosci wykonywane w tgczonej Trudnosci mogg pochodzi¢ z réznych Grup Elementdw
Ciata lub z tej samej Grupy Elementéw Ciata, ale powinny przybieraé rézne formy.

2.5.2. Pierwsza DB w tgczonej DB wyznacza Grupe Elementow Ciata, do ktorej nalezy taka DB.

2.5.3. Jesli gimnastyczka tgczy 3 Trudnosci Ciata w prawidtowy sposoéb, pierwsze 2 Trudnosci sg
liczone jako Trudno$¢ Laczona, a 3 Trudnos¢ jest zaliczana jako izolowana DB.

2.5.4. Kazdy z 2 elementéw DB w tgczonych Trudnosciach Ciata musi zosta¢ wykonany z jednym
Fundamentalnym i/lub Niefundamentalnym technicznym elementem przyboru. (2 rézne prace
przyboru, po jednej w kazdej z Trudnosci Ciata).

2.5.5. kaczone Trudnosci Ciata sg liczone jako 1 DB.
2.5.6. W uktadzie mozna wykonac¢ nie wiecej niz 3 Laczone Trudnosci Ciata:

» Tylko 3 tgczone Trudnosci Ciata zostang ocenione
» Dodatkowe t.gczone DB zostang ocenione jako izolowane DB (brak kary)
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2.5.7. Wartos¢ t.gczonej Trudno$ci Ciata stanowi sume wartosci kazdej z DB osobno, jesli potgczenie
bedzie wykonane zgodnie z wymogami (# 2.5.10-2.5.14).

2.5.8. Jesli wymogi dot. potgczenia dwoch DB nie zostang dotrzymane, 2 DB bedg ocenione jako
izolowane DB i zaliczone oddzielnie w przypadku wykonania kazdej z nich zgodnie z wymogami
technicznymi.

2.5.9. DB wykorzystana w fgczonej DB nie moze zostaé powtdrzona ani jako izolowana DB, ani w
innej taczonej DB; ponownie wykonana DB nie bedzie zaliczona.

2.5.10. kaczone Trudnosci Ciata ze Skokami moga by¢ wykonane nastepujaco:
Skok + Skok
Skok + Réwnowaga (lub odwrotnie)

Skok + Rotacja (lub odwrotnie)

» Bez zmiany nogi podstawnej lub dodatkowego kroku miedzy Trudnosciami, obowigzkowo wykonujgc
plie pomiedzy Skokiem i Rbwnowagg lub Rotacjg (lub odwrotnie)

* Z Rownowaga tylko na releve
» Z Rotacjg (Piruetem) tylko na releve

2.5.10.1. Jakiekolwiek skoki wykonywane z naskokiem lub lgdowaniem na dwie stopy nie s3g
dozwolone w t.gczonej Trudnosci Ciata.

2.5.10.2. Trudnos¢ Skoku #26 ,Dwa lub trzy kolejne Skoki szpagatowe ze zmiang stopy przy
odbiciu” nie mogg by¢ wykorzystane z inng Trudnoscig jako Laczona Trudnosé.

2.5.11. kaczone Trudnosci Ciata Réwnowagi z Réwnowagg muszg zostaé wykonane:

* Bez zmiany nogi podstawnej, bez oparcia na piecie, bez plie lub dodatkowego kroku pomiedzy
Trudnos$ciami

» Obydwie DB i potgczenie na releve

2.5.11.1 Réwnowagi #4-5, #9-10, #12-15, #18 z pomocg reki mogg byé wykorzystane jako czesé
taczonej Trudnosci, ale druga Réwnowaga musi wigzaé sie ze zmiang pozycji tutowia lub
potozenia nogi.

2.5.11.2 Réwnowaga z ,Turlan” nie moze zosta¢ wykorzystana jako czes¢ tgczonej Trudnosci
2.5.11.3 ROéwnowagi (#19-26) wykonywane na innych czesciach ciata lub Réwnowagi na catej
stopie nie mogg zosta¢ wykorzystane w t.gczonych Trudnosciach

2.5.11.4 Réwnowagi Dynamiczne (#27, 28 and #30-34) nie mogg by¢ wykonana z inng Trudno$cig
w t.gczonej Trudnosci.

2.5.11.5 Réwnowaga #29 Fouette: Trudnos¢ ta moze byé wykonana jako pierwsza cze$é tgczonej
Trudnosci, jesli po Réwnowadze Fouette potaczenie z drugg Rownowagg jest wykonywane na
releve bez oparcia na piecie i bez plie.

2.5.12. taczone Trudnosci Ciata Roéwnowagi (pierwsza) z Rotacjg (druga) muszg byé
wykonane:

» Bez zmiany nogi podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami
* Z mozliwym oparciem na piecie i plie podczas potgczenia
* Obydwie DB na releve

2.5.13. taczone Trudnosci Ciata Rotacji (pierwsza) z Réwnowaga (druga) musza by¢é
wykonane:

* Bez zmiany nogi podstawnej i bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami
* Obydwie DB na releve
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» Bez oparcia na piecie lub plie podczas potgczenia

2.5.14. tLaczone Trudnosci Ciata Rotacji z Rotacja musza byé wykonane:

» Bez zmiany nogi podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnos$ciami

* Obydwie DB na releve

» Bez oparcia na piecie lub plie podczas pofgczenia
2.5.14.1. Trudnos$¢ Rotacji #24 Fouette moze by¢ wykonana jako czes¢ Laczonej Trudnosci, jesli po
Fouette potagczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve.

2.5.14.2. Trudno$¢ Rotacji #25 lllusion moze by¢ wykonana jako czes¢ taczonej Trudnosci, jesli
samo lllusion i potgczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve bez oparcia na piecie.

2.5.14.3. Trudnoéci Rotacji #26 Panche i #27 Sakura wykonywane na catej stopie mogg by¢
wykonane jako druga czes¢ taczonej Trudnosci z Piruetami na releve. Polgczenie powinno byc¢
wykonane bez zmiany nogi podstawnej i bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami, bez plie
lub zatrzymania lub rozpoczecia Rotacji na catej stopie jako "Turlan”. Piruet na releve i Rotacja na
catej stopie muszg miec¢ rézne formy.

2.5.14.4. Rotacje na innych czesciach ciata (#28 — 33) nie mogg by¢ wykonane w tgczonych
Trudno$ciach.

2.5.14.5. Rotacje na releve (Piruety), ktére majg wiecej niz jedng forme (#10TR, #18GA, #20GZ), nie
mogg by¢ wykonane w t.gczonych Trudnosciach.

2.6. Aby DB zostata zaliczona, musi by¢ wykonana bez nastepujgcych btedéw technicznych:

. Duze odchylenie od formy bazowej, wtasciwej dla kazdej grupy DB

. Utrata rownowagi z oparciem na jednej lub dwéch rekach i/lub na przyborze
. Petna utrata rownowagi z upadkiem gimnastyczki podczas wykonania DB

. Zgubienie przyboru podczas DB

. Manipulacja przyborem niespetniajgca wymogow

2.7. Kazdy uktad musi zawiera¢ 2 petne fale ciata (W). Petna fala ciala oznacza sukcesywne kurczenie i
prostowanie miesni wzdtuz ciggu segmentéw ciata, niczym ,impuls elektryczny” od gtowy, przez tutéw, do
stop (lub odwrotnie). Udziat rak jest uzalezniony od pracy przyboru i/lub choreografii.

2.7.1. Petna fala ciata moze przybiera¢ forme nastepujgcych elementéw z Tabeli Trudnosci
11(#28) oraz z Tabeli Trudnoséi 13(#4). Fundamentalny lub Niefundamentalny element
przyboru jest wymagany dla petnej fali ciatem, kiéra jest elementem DB w Tabelach DB.

2.7.2. Petne fale ciatem, ktére stanowig odmiane fal DB (ptaszczyzny, pozycje wyjsciowe, pozycje

ndg, ruchy rak, itp, ktére sg inne niz wg. definicji w Tabelach DB) mogg by¢ wykonane pod
warunkiem, ze fala zostanie wykonana catym ciatem.

2.7.3. Peine fale ciatem, ktére stanowig odmiane fal DB, nie wymagajg wykonania
Fundamentalnych lub Niefundamentalnych elementéw przyboru; przybér musi by¢é w ruchu
(nie statyczny). Te rodzaje petnych fal cialem (odmian elementéw DB) mogg zostac
powtdrzone.

2.7.4. Uktad zawierajgcy mniej niz 2 petne fale ciata podlega potraceniu 0.30 za kazda brakujaca
fale.
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3. FUNDAMENTALNE | NIEFUNDAMENTALNE TECHNICZNE GRUPY PRZYBOROW

3.1. Definicje:

OCell @

3.1.1. Kazdy przybdr ( ) ma 4 Fundamentalne techniczne elementy przyboru.

Kazdy element jest wymieniony w odrebnym polu w Tabeli # 3.6.

Oell @

3.1.2. Kazdy przybor (-
Kazdy element jest wymieniony w odrebnym polu w Tabelach # 3.6; # 3.7.

) ma Niefundamentalne techniczne elementy przyboru.

3.2. Fundamentalne techniczne elementy przyboru mogg by¢ wykonane podczas Trudnosci Ciata - DB,
Trudnosci Przyboru — DA lub jako pofgczenia pomiedzy Trudnosciami, a Kombinacjami Krokéw
Tanecznych.

3.3. Wymogi:

3.3.1. Kazdy uktad musi zawiera¢é minimalng liczbe kazdego z Fundamentalnych elementéw
przyboru (zob. # 3.2).

3.3.2. Kiedy wymagana Specyficzna Fundamentalna praca przyboru jest wykonana w trakcie
Trudnosci Ciata, w celu zaliczenia DB, musi by¢ wykonana réznymi sposobami dla kazdej DB
(#2.4.3). W innych przypadkach Specyficzna Fundamentalna praca przyboru moze zostac
powtdrzona tym samym sposobem.

Potracenie: 0.30 za kazdy brakujgcy Fundamentalny element przyboru

Kara za brak minimalnej liczby Fundamentalnych elementéw przyboru dotyczy przypadkéow, w ktérych
gimnastyczna nie zasygnalizuje zamiaru wykonania Fundamentalnego elementu przyboru.

3.4. Okreslone techniczne elementy przyboru, ktére zawierajg dwie akcje obowigzkowe dla zaliczenia
(wypuszczenie w dowolnej formie i chwyt), mogg by¢ wykorzystanie tylko dla jednej DB lub DA; takimi
elementami sa:

+ odbicie pitki

« niski rzut/chwyt przyboru (i wszystkie jego odmiany, zob. # 3.7.2)
« odbicie kazdego przyboru (oprécz pitki) od podtogi

» Echappe wstgzki

» Bumerang wstazki

3.4. Wysoki rzut” i ,Chwyt z wysokiego rzutu” stanowig dwie rézne Grupy przyboru (,Bazy”). Jesli ,wysoki
rzut” jest wykonany poprawnie dla DB lub DA, ale pdzniej ,chwyt z wysokiego rzutu” konczy sie zgubieniem
przyboru, baza ,wysokiego rzutu” jest zaliczona, a baza ,chwytu z wysokiego rzutu” nie jest.
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3.6.0g6lne Tabele Fundamentalnych i Niefundamentalnych grup technicznych, specyficznych dla
kazdego przyboru

3.6.1. OBRECZ O

Obowiazkowa Specyficzne Fundamentalne
iloS¢é w i Fundamentalne Grupy Techniczne Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
uktadzie Przyboru
Dtlugie toczenie obreczy po min. . )
2 OO0 dwoch duzych czesciach ciala oy Toczenie obreczy po podiozu
2 e ;g:ﬁ? g:ilrr]ﬁil)dgbre;?;nvﬂz Og _CD_ Rotacja (min.1) obreczy na podtozu
. J ° ’y.p . wokot whasnej osi
wokot lub na czesci ciata
Rotacja (min. 1) obreczy wokot
1 O : A
dtoni lub wokét innej czesci ciata
Przejscie przez Swiatto obreczy Odb?CIe od podlog! Po wysoklm
. . e rzucie oraz bezposredni chwyt z
1 —=— catym ciatem lub jego czescig i I .
: . i pomoca réznych czesci ciata (nie
(dwie duze czesci ciata) rak)

Wyjasnienia

Techniczne elementy dla Obreczy (z i bez rzutu) powinny zosta¢ wykonane w réznych ptaszczyznach, kierunkach

i osiach

* minimum dwa duze segmenty ciata powinny przejsc przez Obrecz:
Przyktad: gfowalszyja + tutow; rece + tutow; tutdw + nogi, itp.

-
* przejscie przez obrecz moze byc: wejSciem i wyjsciem catego ciata z obreczy lub
wejsciem ciata (2 segmenty) do obreczy bez wyjscia lub odwrotnie.
Dtugie toczenie: obrecz musi potoczyc¢ sie po min. dwdch duzych segmentach bez zatrzymania
Przyktad: od prawej do lewej dfoni przez ciato; tutow + nogi; rece + plecy, itp.
Rotacja (min.1) na podfodze wokdét wiasnej osi:
10} Podczas obrotu obreczy na podfodze dfori/palce gimnastyczki mogg dotykac obreczy lub moze to byc

,wolna” rotacja obreczy

Toczenie moze byc¢ dtugie lub krétkie: moze zosta¢ wykonane podczas dowolnej fazy DB: na
poczatku, podczas lub na koniec
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3.6.2. PILKA.

Obowiazkowa Specyficzne Fundamentalne Niefundamentalne Grupy Techniczne
iloSé w i Fundamentalne Grupy Techniczne Przvboru
uktadzie Przyboru y
o - Toczenie pitki po podtozu
- Toczenie ciata po pitce po podtozu
Dtugie toczenie pitki po minimum dwaoch . - o
2 000 duzych czesciach ciata t Serle} 3 toczen: kombinacja matych
oczen
003 - Seria (min.3) wspieranych matych
toczen po podtozu lub na ciele
- Ruch “flip-over” pitki:
2 8 Figura 6semki z okreznym ruchem CD - Rotacja(e) dtoni wokot pitki
ramienia(ramion) - Swobodna rotacja(e) pitki na czesci
ciata, w tym rotacja na czubku palca
1 \lj Chwyt pitki jedng rekg
o Odbicie od podtogi po wysokim rzucie
Odbicia: y L l;: oraz bezposredni chwyt z pomocg
- seria (min.3) matych odbi¢ (ponizej poziomu réznych czesci ciata (nie dtoni)
1 \ kolana) od podtogi
- jedno wysokie odbicie (poziom kolana i
wyzej) od podiogi

Wyjasnienia

Manipulacja pitkg trzymang oburgcz nie jest typowa dla tego przyboru,
dlatego, nie powinna ona dominowac¢ w kompozycji

Wykonanie wszystkich Grup Technicznych z pitkg w dfoni jest prawidfowe tylko wtedy, kiedy palce sg ztgczone w naturalny

Sposob, a pitka nie dotyka przedramienia

Mate toczenie Diugie toczenie
Po minimum jednej czesci ciafa Po miimum dwéch duzych segmentach ciafa bez
Przyktady czesci ciafa: od dfoni do ramienia; od ramienia | zatrzymania
do ramienia; od stopy do kolana, itp. Przyktady: od prawej do lewej dfoni przez ciato; tutow
Uwaga: mate toczenia sg zaliczane tylko w serii 3 foczenn | + nogi; rece + plecy, itp.

Figura 6semki z okreznym ruchem ramienia: muszg by¢ wykonane dwa nastepujgce po sobie kota ramie-
nia/ramion

Musi by¢ wykonany z wysokiego rzutu (nie z niskiego rzutu/wypchniecia) bez pomocy dodatkowej czesci ciafa,
w tym drugiej reki

Rotacje dfoni wokét pitki (min. 1 obrét jest wymagany):

» Kotowy ruch dfoni wokét pitki, palce dfoni ztgczone w naturalny sposob;

* Pitka jest w ciggfym kontakcie z dfonig (nie jest dozwolona faza lotu).

* Rotacja(-e) powinny by¢ wykonane za pomocg catej dfoni (nie tylko opuszkami palcow)

Swobodna rotacja (-e) pitki na czesci ciafa (min. 1 obrét jest wymagany)

* Toczenie pitki po podfozu
» Toczenie ciafa po pifce po podfozu: toczenie moze byc¢ mate lub duze
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3.6.3. MACZUGI l'

Ob?z?éztvowa Specyficzne Fundamentalne i Fundamentalne Grupy Niefundamentalne Grupy Techniczne
uktadzie Techniczne Przyboru Przyboru
Mtynki: jeden mtynek sktada sie z minimum - Swobodna rotacja jednej lub
4-6 matych kétek maczugami wykonywanych dwoch maczug (nieztgczonych lub

2 z opOznieniem oraz z przeplataniem ztgczonych) na lub wokét czesci
nadgarstkéw za kazdym razem, maczugi ciata lub wokét innej maczugi
trzymane sg za konce (mate gtowki) - Postukiwanie (min.1)

Maty podrzut dwéch nieztgczonych maczug

2 z obrotem o 360° oraz chwytem: dwoch Maty podrzut dwoch ztgczonych
maczug jednoczesnie lub sukcesywnie jednej maczug
po drugiej

Diugie toczenie po minimum dwéch
o) duzych czesciach ciata jednej lub
i dwoch maczug
1 + Ruchy asymetryczne dwoéch maczug
m Toczenie jednej lub dwéch maczug
po czesci ciata lub po podiozu
Mate krazenia (min. 1) obydwu maczug, jed- '-eiinanggq;;gg) matych krazen
noczesnie lub sukcesywnie, kazda maczuga jecna . ga . .

1 iy . . O - Mate krazenia (min. 1) obiema
trzymana w kazdej dtoni za koniec (mata maczuami trzvmanvimi w iednei
gtéwka) rooe g SIS

Wyjasnienia

Charakterystyczna technika to manipulacja dwiema maczugami razem, trzymajgc kazdg w innej rece. Taka manipulacja powinna
dominowac w kompozycji. Jakikolwiek inny sposéb trzymania maczug nie powinien przewazac, np. trzymanie za $rodek maczugi
lub dwéch ztgczonych maczug.

Postukiwanie, toczenia, wolne obroty, odbicia lub $lizganie takze nie powinny przewazac¢ w kompozycji

~Mtynek” sktada sie z min. 4 matych kotek maczugami (Przykfad: 2 po kazdej stronie) z op6znieniem i naprzemiennym
przeplataniem skrzyzowanych i nieskrzyzowanych nadgarstkéw. Rece powinny by¢ na tyle blisko siebie, na ile to jest
moZliwe.

» Mtynki mogg byc¢ wykonywane w pionowej lub poziomej ptaszczyznie:
X Pionowe mfynki — impuls kéfek moze byc¢ wykonany w déf lub do gory;
Poziome mtynki — impuls kétek moze by¢ wykonany w prawo, lub w lewo.
» Mtynki mogg by¢ podwajne lub potréjne:
Podwdéjne mtynki — min. 4 sukcesywne mafe kétka maczugami (2 z kazdej strony).
Nadgarstki/dtonie skrzyzowane, potem nieskrzyzowane.
Potréjne mtynki — 6 sukcesywnych mafych kétek maczugami
(3 z kazdej strony ze skrzyzowaniem dfoni za kazdym razem)

» Ruchy kazdej maczugi muszg zostac wykonane w réznej formie lub amplitudzie oraz w réznych ptaszczyznach lub
kierunkach

» Maczugi muszg by¢ trzymane kazda w innej dfoni (bez rzutéw)

—l— » Rzuty asymetryczne oraz ,,Kaskada” dwoéch rozfgczonych maczug nie sg uwazane za ruchy asymetryczne

» Mate kétka wykonywane z opéznieniem lub w réznych kierunkach nie sg uwazane za ruchy asymetryczne, gdyz majg
Jjednakowsg forme i amplitude

Uwaga: Nie obejmuje to wysokich rzutéw asymetrycznych dwéch maczug.

m Toczenie jednej lub dwéch maczug po czesci ciafa lub po podfozu
Toczenie maczugi: obracanie sie przyboru wokét wtasnej osi
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3.6.4 WSTAZKA |@

Obowiazkowa Specyficzne Fundamentalne
L. 2 . i Fundamentalne Grupy Techniczne Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
ilos¢ w uktadzie
Przyboru
Spirale (min. 4-5 kétek), ciasne, - . .
. Lo - . - Rotacja kijka wokét dfoni
jednakowej wielkosci w powietrzu lub L o
> na podtozu - Zawijanie (odwijanie)
% IILUB - Ruchy wstazki wokot czesci ciata, kijek
« g . trzymany przez rézne czesci ciata (reka,
Szermierz” (min. 4-5 kotka
( ) C:C) szyja, kolano, tokie¢) podczas ruchow
ciata lub Trudnosci z Rotacjg (nie
Wezyki (min. 4-5 falki), ciasne, pqdcza.s “Turlan”) .
2 g jednakowej wielkosci w powietrzu lub ) Sre.dnle koto wstazka o
na podiozu - Spirale na podiodze wokoét kijka
“Bumerang”: rzut, cofniecie kijka przez m - Toczenie kijka po czesci ciata
! i Eﬁaaﬂzlﬁge 2a korcowke wstazki, - Dlugie toczenie kijka po minimum
YLK m dwéch duzych czesciach ciata
P o Przejscie catego ciata lub jego czesci
1 ﬂ/ Echappé”: rotacja kijka podczas lotu —— przez lub nad rysunkiem wstazki
Wyjasnienia

Wszystkie elementy niespecyficzne dla techniki wstgzki nie powinny dominowac w kompozycji (Przyktady: zawijanie/

Po rzucie, wstgzka generalnie musi by¢ zfapana za koniec kijka; jednakze, dozwolony jest zamierzony chwyt wstgzki
za materiat do 50 cm od miejsca fgczenia, jesli taki chwyt jest uzasadniony dla nastepnego ruchu lub pozycji koricowej

odwijanie, slizganie kijka, odpychanie/wypychanie)

:

~Szermierz”. cafty kijek oraz reka wchodzg w rysunek spirali wstgzki
(kijek ,miecz’); wyjscie kijka z rysunku moze byc¢ wykonane dowolnym sposobem: wyciggniecie
rekilkijka z rysunku lub niski podrzut/Echappe.

» Wypuszczenie (rzut) kijka w powietrze/na podfoge: koricéwka wstgzki trzymana w dfoni
(dtoniach) lub innej czesci ciata, nastepnie $ciggniecie z lub bez odbicia kijka od podfogi (dla
,Bumerangu”w powietrzu), dalej — chwyt kijka

» Wypuszczenie kijka moze obejmowac $lizganie wstazki w dfoni lub po ciele (bez puszczenia
materiafu z dfoni) lub pefne puszczenie wstgzki przed bezposrednim chwytem korncéwki
materiatu w celu Sciggniecia kijka

- Element, ktéry obejmuje tylko $cigganie wstgzki z powrotem (bez wypuszczenia) nie jest
uwazany za ,Bumerang”

« Minimum dwa duze segmenty ciata muszg przej$¢ przez rysunek wstgzki (Przyktad:
gfowalszyja + tutéw; rece + tutdw; tutow + nogi, itp.)

* Przejscie przez lub nad rysunkiem wstgzki moze by¢ wykonane: z wej$ciem i wyjsciem catego
ciata lub tylko wejsciem bez wyjscia lub odwrotnie.

»~Echappe” jest rodzajem niskiego rzutu, ktéry obejmuje obroét kijka w locie; technika obrotu
kijka jest mozliwa takze przy wysokim rzucie i bedzie oceniona jako wysoki rzut (nie Echappe)
w zaleznosci od wysokoSci.
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3.7. Ogélne Tabele niefundamentalnych technicznych elementéw waznych dla wszystkich przybo-
réw:

oX BN,

3.7.1. Wysokie rzuty i chwyty przyboru

A Wysoki rzut przyboru: wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki (na stojgco)

Wysoki rzut 2 maczug

Chwyt przyboru z lotu wysokiego rzutu

Chwyt 2 maczug z lotu wysokiego rzutu

SRR

Wyjasnienia

Kiedy przybor jest wyrzucany, znajduje sie on w wolnym locie w
powietrzu. Ten chwyt oznacza odzyskac przybor z takiego lotu. Jesli
zamiast chwytu gimnastyczka celowo pozwala przyborowi odbic sie od
podtogi, nie jest to chwyt z lotu, a z odbicia.

Co oznacza chwyt ,z lotu™?

Wysokosc¢ rzutu mierzona jest od punktu, w ktérym przyb6r zostat

s . . s »
Od jakiego punktu mierzy sie wysokosc rzutu? A

Przyktad 1: Wysoki rzut

Wysoki rzut
Wysoki rzut

Niski rzut

Niski rzut

Wazrost
gimnastyczki
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3.7.2. Niskie rzuty i chwyty przyboru

Niski podrzut i chwyt przyboru z lotu: blisko ciafa, nie wyzej niz 2 wysokosci gimnastyczki
w pozycji stojacej:

« z podrzutem/wypchnigciem w powietrze

+ z odbiciem od ciata

* z puszczeniem przyboru z wysokosci (swobodny spadek)

« dla rzutu jednej maczugi: z lub bez obrotu o 360°

Przyktad 2: Niski rzut

Niski rzut e
Niski rzut

[\

Przyklad 3: Wysokosé rzutow: Wysokie a mate rzuty, gdy gimnastyczka porusza sie podczas
wykonania rzutu

L

Wzrost
gimnastyczki

Wysoki rzut

Niski rzut

N
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3.7.3. DB pod lotem przyboru lub pod bumerangiem

//\\ m /(g\ DB wykonywana pod lotem przyboru z wysokiego rzutu lub pod bumerangiem

3.7.4 MANIPULACJA PRZYBOREM oznacza, ze przybér musi by¢ w ruchu

* duze kota

« figura 6semki (nie dla pitki)

« przekazywanie przyboru wokot dowolnej czesci ciata lub pod nogg (nogami)

CC) z dtoni lub innej czesci ciata do drugiej dtoni lub innej czesci ciata

« przekazywanie bez pomocy rak pomiedzy przynajmniej dwoma czesciami ciata
(nie rekoma)

* przejscie nad przyborem catego ciata lub jego czesci bez przekazywania przyboru
z dioni lub innej czesci ciata do drugiej dtoni lub innej czesci ciata

Wyjasnienia

Q0 Srednie lub duze kofa: przybér powinien wykonac petne kofo (360°)

Figura 6semki: muszg by¢ wykonane dwa okrezne ruchy nastepujgce po sobie

3.7.4. NIESTABILNY BALANS: Ziozona wspoétzaleznos¢ pomiedzy ciatem i przyborem z ryzykiem
zgubienia przyboru, istniejg trzy sposoby wykonania:

1. Przybdr lezy swobodnie (nie jest zacisniety) na matej powierzchni czesci ciata
2. Przybér zaci$niety pomiedzy dwoma matymi czesciami ciata
3. Przybér swobodnie zwisajgcy/zawieszony

3.7.5.1. Przybér swobodnie lezacy (nie jest zacisniety) na matych powierzchniach i segmentach: z lub
bez rotacji ciata

Przyktady: mate powierzchnie i czesci ciata (bez zacisniecia)

Na stopie

? Otwarta dton: tylko podczas DB z rotacjq dla pitki

Klatka: tylko dla pitki, jesli nie jest przycisnieta inng czescia
ciata
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Szyja (nie plecy): tylko podczas DB z rotacja

Jedna maczuga utrzymywana w pozycji ,hiestabilnego balansu’
jest uwazana za prawidtowo wykonang manipulacje, jesli inna
maczuga wykonuje inne techniczne ruchy

Jedna maczuga utrzymywana w balansie na drugiej
maczudze jest uwazana jako niestabilny balans podczas

rotacji

Przyktady i Wyjasnienia: Otwarta dton

Prawidtowe wykonanie

Pitka przycisnieta do
przedramienia

Pitka przycisnieta do
przedramienia i zacisnieta

Pitka uchwycona
i zacis$nieta

Brak kary

ET-01p.

ET-0,1p.

ET-0,1p.

R Zaliczony

R Zaliczony

X Niezaliczony

; : Niezaliczony

3.7.5.2. Przybér zacisniety pomiedzy dwoma matymi czesciami ciata: z lub bez rotacji ciata

Przyktady

itp.

Przyktady:
Przybér zacisniety pomiedzy dowolng kombinacja matej i duzej czesci ciala - tylko
podczas elementu z obrotem ciata

) 3
Tha e

niestabilny balans zaliczany tylko podczas rotacji
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Uwaga: Wyjatek dla zacisnietego przyboru: pitka zacisnieta pomiedzy ramieniem oraz inng dowolng
czescig ciata nie jest uwazana za niestabilny balans niezaleznie od wykonywania rotacji ciatem

Przyktady: niestabilny balans nie jest zaliczany

Itp.

3.7.5.3. Swobodnie zwisajacy/zawieszony przybér: tylko podczas elementéw DB z Rotacja (przybor
nie moze by¢ zacisniety)

Przyktady
| p O—é\
X S
F e A itp.

Uwaga: przybor podtrzymywany na czesci ciata z pomocg rak nie jest zaliczany jako pozycja “swobodnie
zwisajgcego/zawieszonego” przyboru niestabilnego balansu

Przyktady
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3.7.6. Pozycje niestabilnego balansu uwazane za jednakowe badz rézne:

Wyjasnienia

Jednakowe
Podczas Trudnosci z Rotacjg pitka jest trzymana z przodu w lewej rece, a pozniej trzymana
z przodu w prawej rece: jednakowe pozycje
Rézne
Rézne pozycje niestabilnego balansu dla pitki trzymanej na otwartej dfoni podczas DB z Rotacja:
reka musi by¢ wyraznie wyciagnieta do przodu, do boku, nad gtowa, itp., lub musi nastgpi¢
widoczna zmiana pozycji niestabilnego balansu z jednej reki do innej podczas rotaciji

Przyktady:

® -0

R6zne pozycje niestabilnego balansu, widoczna zmiana z jednej reki do drugiej

Roézne
Rézne pozycje niestabilnego balansu dla jednej maczugi trzymanej drugg maczugag
od zewnetrznej strony dioni podczas DB z Rotacja:
Pozycje reki musza zosta¢ wyraznie zaznaczone do przodu lub do boku, aby zostaty zaliczone
jako rézne:

Zewnetrzna strona

Maczuga trzymana od wewnetrznej strony dioni
nie jest uwazana jako niestabilny balans

3.8. Statyka Przyboru

3.8.1. Przybdr musi by¢ w ruchu lub w pozycji niestabilnego balansu, a nie tylko trzymany/zacisniety przez
dtuzszy czas.

3.8.2. Statyczny przybér to przybor trzymany/zacisniety:

» ,Przyb6r trzymany” oznacza, ze przybor jest sztywno trzymany w jednej lub dwéch dtoniach i/lub
w jednej czeséi lub wiecej czesci ciata (nie w pozycji niestabilnego balansu)
* Przybér trzymany ,przez dtuzszy czas” oznacza trzymanie przez wiecej niz 4 sekundy
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3.8.3. Niedozwolone jest wykonywanie podparcia na przyborze (kompozycja lub btad wykonania).
Dozwolone jest jednak wykonanie elementéw pre-akrobatycznych z potozeniem przyboru na podtozu
miedzy rekami i podtozem przez bardzo krétki okres (nie dtuzej niz 4 sekundy).

Przykiad: przejscie do tylu z podporem na obu rekach, maczugi, kazda w innej dtoni, lezg na planszy
miedzy dtonmi i poditozem (element pre-akrobatyczny moze takze zosta¢ wykonany ze staniem na jednej
rece z tym samym utozeniem maczugi).

3.8.4. Nie jest dozwolone wykonanie elementu pre-akrobatycznego z podparciem w catosci na przyborze,
bez kontaktu jakiejkolwiek czesci ciata z podtogg. Elementy pre-akrobatyczne wykonane w ww. sposéb nie
zostang zaliczone jako kryteria odpowiedniej Trudnosci.

p

= -
, o ™
Yy ’ et Y
Q
p \
P
/
( |

3.9. Techniczne elementy przyboru musza by¢ rézne podczas DB:

Wyjasnienia

W réznych ptaszczyznach

W réznych kierunkach

Na réznych poziomach

Poziom 1: glowa-ramiona

¢

Poziom 2: klatka-talia

Poziom 3: ponize;j talii-do stop

Elementy przyboru sa
rézne, jesli zostaly
wykonane:

Z r6zng amplituda:

Manipulacja przyboru wykonana dforimi/nadgarstkami z matg amplitudg
Manipulacja przyboru wykonana przy wykorzystaniu dfoni i przedramienia
ze $rednig amplitudg

Manipulacja przyboru wykonana cafg rekg, moze angazowac prace tutowia,
z duzg amplitudg

Na, przez lub nad réznymi czesciami ciata

Rézne sposoby/techniki rzutéow

Przykiad: gimnastyczka wykonuje odbicie pitki pod nogg podczas Skoku Jete en tournant z prawej reki do lewej,
a potem podczas Réwnowagi wykonuje odbicie pitki z przodu. Takie odbicia stanowig r6zne manipulacje, gdyz sg
wykonane w réznych kierunkach.
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3.9.1. Jednakowe elementy przyboru

3.9.1.1. DB z jednakowymi elementami przyboru nie zostang zaliczone; tylko pierwsza DB z danym
elementem przyboru (w kolejnosci wykonania) bedzie oceniona. (Brak kary).
Przyktad: jesli gimnastyczka wykonuje jednakowe odbicia pitki podczas skoku, a pézniej podczas
réwnowagi, rownowaga nie zostaje zaliczona.

Przyktad: jesli gimnastyczka wykonuje spirale wstgzka podczas piruetu, a potem, w innej czesci
uktadu, wykonuje inny piruet z dokfadnie takg samg pracg przyboru, drugi piruet (w kolejnosci
wykonania) nie zostanie zaliczony.

Przyktad: jesli gimnastyczka wykonuje skok w obrocie pod lotem przyboru oraz pdzniej w innej
czesci ukfadu wykonuje piruet pod lotem przyboru, piruet nie zostanie zaliczony.

3.9.1.2. Jednakowe elementy przyboru wykonane na dwoéch réznych DB (z tej samej lub innych Grup Ciata)
nie sg uwazane za ,réozne” elementy przyboru.

3.9.1.3. Jednakowe elementy przyboru wykonane prawg, a potem lewg rekg nie sg uwazane za ,rézne”
elementy przyboru.

3.9.1.4. Dla réwnowagi “Fouette”, wymagany jest jeden Fundamentalny lub Niefundamentalny techniczny
element przyboru podczas dowolnej fazy réwnowagi, aby element DB zostat zaliczony.
Wykonywany element przyboru nie moze si¢ powtarzaé, zgodnie z #3.9.1; dozwolone jest
wykorzystanie dodatkowych elementéw przyboru, o ile ten wymédg zostanie spetniony.

3.9.2. Szczegdélne wymogi dot. Technicznych elementéw przyboru wykonanych podczas serii skokow
i piruetéw:

3.9.2.1. Dozwolone jest powtérzenie jednakowej manipulacji przyboru podczas serii skokéw i piruetéw.
Kazdy skok lub piruet w serii jest oceniany osobno.

Przyktad: seria skokéw

Zaliczony: 0.50 Zaliczony: 0.50 Zaliczony: 0.50
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4. DYNAMICZNE ELEMENTY Z ROTACJA (R)

4.1. Definicja: potgczenie wysokiego rzutu, 2 lub wiecej dynamicznych elementéw z rotacjg oraz chwytu
przyboru

4.2. Wymogi:
4.2.1. Max. 5 R w ukladzie, zostang one ocenione w kolejnosci chronologicznej

4.2.2. R musi sktadac¢ sie z trzech czesci i bedzie zaliczone tylko, jesli wszystkie z nich zostang wykonane:

4.2.2.1. Wysoki rzut przyboru (wiecej niz dwie wysokosci gimnastyczki) wykonany przed pierwszg
rotacjg lub podczas pierwszej rotacji. Niski rzut nie pozwala na zaliczenie R (#3.7.1; 3.7.2).

4.2.2.2. Min. dwa petne dynamiczne elementy rotacji ciata (,,rotacje bazowe”)

. min. dwie bazowe rotacje, kazda z nich petna 360°, kazda musi by¢ wykonana pod lotem
przyboru
. dwie bazowe rotacje muszg by¢ wykonane bez zatrzymania i/lub dodatkowych krokéw

pomiedzy rotacjami w dowolnej fazie R

. w przypadku dodatkowych krokéw wykonanych przed lub po dwéch prawidtowo
wykonanych bazowych rotacjach z uwagi na niedoktadng trajektorie: R zostaje zaliczone,
potrgcenie komisji E

4.2.2.3. Chwyt przyboru po ostatniej rotacji lub skoordynowany z dowolng fazg ostatniej rotacji.
. Uwaga dla obreczy i pitki: chwyt przyboru moze by¢ wykonany bezposrednio po odbiciu
od podtogi, pod warunkiem ze odbicie nie bedzie wyzsze niz poziom kolan i tylko jezeli taki chwyt
zostaje wykonany bez pomocy rak

. Uwaga dla wstazki: aby element zostat zaliczony, gimnastyczka musi wykona¢ chwyt
przyboru za dowolng czesc kijka. (Mozliwe potrgcenie wykonania za nieprawidtowy chwyt).

Wyjasnienia: Wymogi

Element R Wyjasnienia Zaliczenie
/\ J/ Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, R2
QO chwyt

R2
Wymogi spefione; Potrgcenie E 0.30 za

/ \l, Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem,
‘Q'Q"' - niedokfadng trajektorie z 2 krokami

dwa kroki, chwyt

/’ \l’ Wysoki rzut, jedna bazowa rotacja pod lotem, Niezaliczone:

\Q, chwyt Tylko jedna rotacja pod lotem przyboru
7’ \jl Wysoki rzut podczas rotacji, chwyt podczas Niezaliczone:

Q£ 0, rotacji Brak rotacji pod lotem

/\ J Wysoki rzut, pierwsza bazowa rotacja pod Niezaliczone:
Lo lotem, chwyt podczas drugiej bazowej rotacji Tylko jedna rotacja pod lotem

7’ \1, Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji, jedna Niezaliczone:

rotacja pod lotem, chwyt Tylko jedna rotacja pod lotem

QO

. . . Niezaliczone:
Wysoki rzut, pierwsza bazowa rotacja,

. . Zaburzenie pomiedzy bazowymi rotacjami
/\Q - Q}\I/ dodatkowe krokl,C(:]rWugta LI, (dwa dodatkowe kroki), Potracenie E 0.30

za niedoktadna trajektorie z 2 krokami
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4.2.3. Bazowe rotacje

Dwie bazowe rotacje ciata muszg zosta¢ wykonane:

* Pod lotem przyboru

« Z petnym obrotem 360°podczas kazdej rotacji

* Bez zatrzymania (dodatkowe kroki pomiedzy dwoma rotacjami)
* Wokét dowolnej osi

* Z lub bez przejscia na podtoge

* Z lub bez zmiany osi rotacji ciata

4.3. Rodzaje rotacji ciata: dwie bazowe rotacje oraz inne dodatkowe rotacje mogg stanowi¢ dowolng
odmiane nastepujgcych grup elementéw rotacji o 360° wymienionych w tabelach jako:

 Elementy pre-akrobatyczne

 Rotacje pionowe (wtgcznie z DB z rotacjg o 360° lub wiecej o wartosci 0.10)

« DB z rotacjg 0 360° lub wiecej o wartosci 0.20 lub wiecej (Zob. Tabele DB # 9; 13)

4.3.1. DB, ktére mogg by¢ wykonane z wiekszg liczbg obrotéw z jednego impulsu, sg liczone jako
jedna rotacja, z wyjatkiem lllusion wykonywanych z krokiem pomiedzy (# 4.8.4).

4.3.2. Elementy Pre-Akrobatyczne

Nr Grupa Przyktady mozliwych odmian
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Pozycja srodkowa: Jedna reka, dwie rece, fokcie, gtowa, itp.
Pozycja koncowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Ruchy nogami: Szpagat do przodu, do boku; nogi ztgczone w

dowolnej fazie, ze zmiang ndg, rond, cabriole,
pojedynczym zgieciem ndg, itp., z prostym lub
ugietym kolanem(-ami)

Przyktady mozliwego wykonania:

\

Przejscie w

R
przéd ’ N AR
/ ‘ )
_ \¢ s
? 1\‘;)”6% X
k /{\ﬁ | _%,
N o7 /
2\ ‘: (p) \‘.
$//R@\J%/&\
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Przejscie w tyt

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja $rodkowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Jedna reka, dwie rece, fokcie, gtowa, itp.

Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.

Szpagat do przodu, do boku; nogi ztgczone w

dowolnej fazie, ze zmiang ndg, rond, cabriole,

pojedynczym zgieciem ndg, itp., z prostym lub
ugietym kolanem(-ami)

Przyktad mozliwego wykonania:

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja srodkowa:

Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.

Jedna reka, dwie rece, tokcie, gtowa, klatka, itp.

Przerzut ; ; i ;
; . . Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
bokiem Pozycja koncowa:
Ruchy nogami: Szpagat do przodu, do boku; nogi ztgczone w
dowolnej fazie, ze zmiang ndg, cabriole,
pojedynczym zgieciem ndg, itp., z prostym lub
ugietym kolanem(-ami)
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, itp.
Technika: Przez glowe, przez jedno ramie. Itp.
Przewrot w
przéd Na stojgco, na kolanie, na siedzgco, przez

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

szpagat, itp.

Nogi ztgczone, jedna za druga, szpagat, itp., z
prostymi lub ugietymi kolanami

Przewrét w tyt

Pozycja wyjsciowa:

Technika:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojaco, na kolanie, na siedzaco, itp.

Przez gtowe, przez jedno ramie, itp.

Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, przez
szpagat, itp.

Nogi ztgczone, podnoszone jedna za druga,
szpagat, itp., z prostymi lub ugietymi kolanami




Przetoczenie
przez klatke

w przéd

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojgco, na kolanie, na lezgco, itp.

Na stojgco, na kolanie, przez szpagat, itp.

Nogi ztgczone, podnoszone jedna za druga,
szpagat, itp., z prostymi lub ugietymi kolanami

Przyktad mozliwego wykonania:
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Przetoczenie
przez klatke

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojgco, na kolanie, itp.

Na lezaco, na kolanie, przez szpagat, itp.

Nogi ztgczone, podnoszone jedna za druga,
szpagat, itp., z prostymi lub ugietymi kolanami

w tyt Przyktad mozliwego wykonania:
( MS ':—\J _ 5
Lage
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, itp.
”Rybka”
do przodu Na siedzaco, itp.

Przetoczenie
przez bark do
przodu

(odchylajac
sie

w plecach
przetoczenie
przez klatke,

przejscie
przez bark
“”hustawka”,
przetoczenie
przez plecy)

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Nogi ztgczone, sukcesywnie, szpagat, itp.,
z prostymi lub ugietymi kolanami

Przyktad mozliwego wykonania:
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przez bark do

”Rybka”
do tytu

Przetoczenie

tytu

(przetoczenie
sie przez
plecy,

przejscie
przez bark z
“hustawka”
odchylajac sie
w plecach
przetoczenie
przez klatke)

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojgco, na siedzgco, itp.

Na lezgco, na kolanie, przez szpagat, itp.

Nogi ztgczone, sukcesywnie, szpagat, itp.,
Z prostymi lub ugietymi kolanami

Przyktad mozliwego wykonania:

'y l,/ .

10

Boczna
rotacja z
przejsciem

koniczaca sie
z wymachem
do szpagatu

przez mostek,

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na kolanie, na stojgco, itp.

Na stojgco
Szpagat z wygieciem plecéw do stania

Przyktad mozliwego wykonania:

o
A4 e A
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Pozycja wyjsciowa:

Oparcie w trakcie rotacji:

Mozliwosci oparcia:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na kolanie, na stojgco, itp.

Jedna reka, dwie rece, tokcie, klatka, itp.

Z przejsciem przez mostek na 1-2 nogach lub
Z nogami niedotykajgcymi podtoza

Na stojgco, na kolanie, na lezgco, itp.

Nogi zlgczone, sukcesywnie, ze szpagatem, itp.,
Z prostymi lub ugietymi kolanami

Boczna Przyktady mozliwego wykonania:
rotacja
32 2
11 obrotem, 2 < . ¥ o
wygieciem A ) o
plecéw do m j//h-v @
tytu (w tuk)
—:\')\ A 4 pL. ﬁ
v | ) = )
vk X |
./aﬁ \lz @ <:~j ﬂ
L 9 )
Lot: Ze szpagatem o 180°, bez szpagatu o 180°,
Technika: z prostymi nogami, do przewrotu przez ramie,
12 Nurek itp.
Pozycja koncowa: Na stojaco, na kolanach, przez szpagat, itp.
Ruchy nogami: Ugiete kolana, proste kolana, nogi sukcesywnie
(dla przewrotu)
Faza srodkowa: Tutéw do poziomu lub nizej, z lub bez oparcia
. na rece
Rotacja
z unleS|_onq Pozycja koncowa: Tutéw wygiety/podniesiony w dowolnym
13 noga (jak . ) : .
. Z kierunkow, koniec na podtodze, itp.
lllusion, ale
nie DB)

Ruchy nogami:

Z nogami ugietymi w dowolnej fazie lub
z prostymi kolanami, (ale nie Illusion DB)
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Uwaga dot. Nurka: ten element pre-akrobatyczny sktada sie ze skoku (wymagana jest faza lotu; pozycja
szpagatu nie jest wymagana) z pochyleniem tutowia do przodu i nastepujacym bezposrednio po nim
jednym przewrotem do przodu:

* Nurek moze by¢ wykonany w R jako pierwsza rotacja; min. jedna dodatkowa rotacja jest wymagana,
aby spetni¢ wymog dwéch Bazowych Rotacji.

z

* Kryterium ,Zmiana poziomu” jest zaliczane podczas wykonywania Nurka w R.

Przyktad: ,Nurek” z nastepujgcym bezposrednio po nim dodatkowym przewrotem/rotacjg = R2 Z

4.3.3. Jesli gimnastyczka zmienia o$ lub technike wykonania rotacji ciata podczas elementu pre-
akrobatycznego, pierwsza faza rotacji ciata decyduje o rodzaju elementu pre-akrobatycznego.

. Przyktad: Przejscie do przodu ukonczone bokiem jako gwiazda = przejscie do przodu
. Przyktad: Boczna rotacja z wygieciem tutowia, ukonczona przetoczeniem na klatke =
boczna

rotacja

4.3.4. Kazda grupa elementéw pre-akrobatycznych moze by¢é wykonana w R tylko jeden raz,
jako rotacja izolowana lub w serii, badz powtérzona w tymze R w dowolnej jego fazie. Jesli grupa
elementow pre-akrobatycznych zostanie powtérzona (izolowana lub w seri) w innym R
(niezaleznie od réznych wers;ji), takie R nie zostanie zaliczone.

4.3.5. Wszystkie grupy dozwolonych elementéw pre-akrobatycznych mogg by¢ zawarte w uktadzie
pod warunkiem, ze sg one wykonywane bez momentu lotu lub zatrzymania pozycji stania na rekach
z wyjatkiem krétkiego zatrzymania (nie dluzej niz 1 sekunda) w celu wykonania chwytu
przyboru podczas elementu.

Lot lub fiksacja pozycji w staniu na rekach (dluzsza niz 1 sekunda) sg niedozwolonymi technikami
elementow pre-akrobatycznych. W takim przypadku element pre-akrobatyczny nie jest zaliczany.
Potracenie Wykonania wynosi 0.30.

4.3.6. Rotacje pionowe

No | Grupa Przyktady mozliwosci odmiany
W locie:

1 Skok/przeskok/ podskok w | Dowolna pozycja nég (proste lub zgiete) podczas lotu
obrocie

Stojac: 2 stopy na podiozu
2 rggz'j;vzog\:v%cr;ea“m Dowolna pozycja nég i/lub tutowia z zatrzymang lub dynamiczng formg

stopami na podtozu

Stojac: 1 stopa na podiozu
3 Rotacja z jedng stopa na Dowolna pozycja nog i/lub tutowia z zatrzymang lub dynamiczng formg

podtozu

Tutéw wyprostowany; rotacja moze zaczynac sie na stojgco lub na siedzaco,

Siedzac: ale zawsze powinna sie konczy¢ w potozeniu na podtodze.

Rotacja boczna
(przetoczenie), z lub bez

. . Dowolna pozycja ndg, w tym z mozliwoscig przejscia przez dowolne potozenie
przejscia przez szpagat pozycja nog, w iy a przejscia p p

W szpagacie
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Lezac:
5 Rotacja boczna
(przetoczenie)

Ciato obraca sie bokiem lezgc na podtodze od poczatku do konca rotaciji.
Pozycja ndg jest dowolna.

Przyktad mozliwych odmian:

e
PR

o~ [~
- yﬂ{‘jﬁ

;

-T i /o -5 ‘_/7
A€ Ih

4.3.7. Kazda grupa Rotacji pionowych moze by¢ wykorzystana jeden raz w R jako izolowana
rotacja, w serii lub powtérzona w tymze R w dowolnej jego fazie. Jesli grupa zostanie powtérzona
(izolowana lub w serii) w innym R (niezaleznie od wykonanej odmiany rotacji z danej grupy), takie R

nie bedzie zaliczane.

4.4. Wartos¢: wartos¢ bazowa (min. dwie bazowe rotacje z kazda peing rotacjg 360°) R: 0.20

4.5. Bazowa warto$¢ R moze by¢ podniesiona przez wykorzystanie dodatkowych kryteriéw. Dodatkowe
kryteria mogg by¢ wykonywane podczas rzutu przyboru, pod lotem i/lub podczas chwytu przyboru.

4.6. Tabela dodatkowych kryteriéow dla R podczas rzutu i lotu przyboru

Podczas lotu przyboru

Symbol Dodatkowe kryteria R + 0.10 lub +0.20 kazdorazowo
R3 R4, Dodatkowa rotacja ciata o petne 360° wokdt dowolnej osi podczas rzutu, pod lotem przyboru lub z
itp. chwytem przyboru skoordynowanym w dowolnej fazie ostatniej rotacji

Zmiana osi rotacji ciata lub zmiana poziomu* podczas rotacji (w kazdym R jest zaliczane tylko
Z jedno kryterium: zmiana osi lub zmiana poziomu — nie obydwa)
*Dwa poziomy: 1. lot/na stojaco oraz 2. na podtodze

Seria trzech lub wiecej jednakowych, nieprzerywanych rotacji pre-akrobatycznych wokét osi
Seria +0.20 czotowej lub strzatkowej (#4.3.2), pod lotem przyboru: dla illusion ( w dowolnym kierunku) i dla
skokow w obrocie patrz punkt #4.8.4.1.
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Wyjasnienia: Dodatkowe kryteria R podczas lotu przyboru

Element R Wyjasnienia Wartosé
/’\QQQ:\L Wysoki rzut, trzy rotacje Chaine pod lotem, chwyt R3

. . R3 +0.20
ﬂ\QQQ)l BRIl A, U [Pty 7 P, G Seria rotacji wokét osi poziomej

g l Wysoki rzut podczas 1 bazowej rotacji, dwa obroty pod

lotem, chwyt

R3

4.6.1. Dodatkowe rotacje bedg oceniane po wykonaniu dwédch bazowych rotacji oraz bedg zaliczane nawet
w przypadku wykonania dodatkowych krokow: wszystkie kryteria wykonane poprawnie bedag zaliczone
Z potraceniem E za niedoktadng trajektorie i ewentualne inne, dodatkowe btedy techniczne.

Wyjasnienia

/o004

Wysoki rzut, trzy rotacje pod lotem, trzy kroki,
chwyt

R3
Wymogi speione; potrgcenie E
0.50 za niedokfadng trajektorie z
trzema krokami

To0. ol

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje bez
zatrzymania z nastepujgcymi dwoma
krokami i trzecig rotacjg, chwyt

R3 + potracenie E 0.30 za
niedokfadng trajektorie z dwoma
krokami

oo o

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje bez
zatrzymania z nastepujgcymi trzema krokami
i trzecig rotacjg, chwyt

R3 + potrgcenie E 0.50 za
niedokfadng trajektorie z trzema
krokami

700}

Wysoki rzut, dwa kroki z nastepujacymi dwoma
rotacjami, chwyt

R2 + potrgcenie E 0.30 za
niedokfadng trajektorie z dwoma
krokami

7990l

Wysoki rzut, jedna rotacja z nastepujagcymi
dwoma krokami, dwie rotacje, chwyt

R2 + potracenie E 0.30 za
niedoktadng trajektorie z dwoma
krokami.
Dodatkowe rotacje sg oceniane po
wykonaniu dwéch bazowych rotacji

4.6.2. Rotacja rozpoczeta po chwycie przyboru nie jest zaliczana

Wyjasnienia

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, chwyt

/\QQJQ/ przyboru, a potem trzecia rotacja

R2
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4.7.

Tabela ogélnych dodatkowych kryteriéw dla R podczas rzutu i chwytu przyboru

Symbol

Ogélne kryteria dla wszystkich przyboréw + 0.10 kazdorazowo

X

Poza polem widzenia

Bez pomocy dtoni

Chwyt w rotacji:

- zaliczany, o ile wykonany razem z dwoma kryteriami Egi oraz :|:

+
¥
7/_

Pod noga/nogami

Wyjasnienia: ogolne dodatkowe kryteria dla R

Poza polem widzenia
Przyktady: przestrzeni spetniajacych kryterium “poza polem widzenia”

‘5‘18! Q:T:i& = & \ B L&( —

Dla rzutéw i/lub chwytéw poza polem widzenia:
* W pozycji z wygieciem tutowia do tytu lub elementu rotacji tytem: reka wykonujaca rzut i/lub
chwyt musi przekroczy¢ pozycje pionowa
. Dla chwytu pitki w dwie dlonie za szyja z ugietymi rekami, kryterium nie jest zaliczane

%

. Elementy wykonane z przodu lub z boku nie skutkuja zaliczeniem tego kryterium, nawet
jesli tutow jest wygiety do tytu

. Kiedy gimnastyczka znajduje sie w pozycji lezenia na plecach, z tutowiem na ziemi jej
ramiona nie moga is€ poza linie pionowa — dlatego taka pozycja nie spetnia kryterium “poza
polem widzenia”

Bez pomocy dioni
Nie zaliczane dla:

. Bezposredniego chwytu do krecenia na reke ( O );

. Chwytu mieszanego ( " );
. Rzutu/chwytu przyboru wierzchnig czescig dtoni

Wyjasnienia: dodatkowe kryteria R podczas chwytu przyboru

Element R Wyjasnienia Wartos¢
/} t Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje podczas lotu, chwyt * 4:
ZXE =|= podczas trzeciej rotacji poza polem widzenia, bez R3 + Zgi
uzycia dfoni 0.3 +0.10 + 0.10 + 0.10 = 0.60
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4.8. Tabela dodatkowych Specyficznych Kryteriéw R podczas rzutu i chwytu przyboru

Symbol

Szczegéolne kryteria rzutu
+ 0.10 kazdorazowo

Symbol

Szczegolne kryteria chwytu
+ 0.10 kazdorazowo

Przejscie przez swiatlo obreczy ( O) catego ciata
lub jego czesci podczas rzutu. Minimum dwa duze

segmenty ciata muszg przejs¢ przez obrecz
Przyktad: gtowa + tutdéw; rece + tutdéw; tutéw + nogi,
itp.

Wejscie w swiatto obreczy ( O) catego ciata lub
jego czesci podczas chwytu. Minimum dwa duze seg-
menty ciata muszg przejs¢ przez obrecz
Przyktad: gtowa + tutdéw; rece + tutdw; tutdow + nogi,
itp.

Rzut po odbiciu od podtogi
Rzut po toczeniu po podiodze

Bezposredni ponowny rzut: natychmiast, bez za-
trzymania — wszystkie przybory
Bezposrednie odbicie od ciala: bez zatrzymania, od
dowolnej czesci ciata z wyjatkiem reki (rak) lub dtoni
: wszystkie przybory
(kryterium “ponownego odbicia” nie jest stosowany dla
odbicia o rece lub dtonie;

taki rodzaj chwytu jest zaliczany takze z =)

Odbicie od podtogi oraz bezposredni chwyt: chwyt
przyboru bezposrednio z podiogi
Zalicza sig tylko z jednoczesnym wykonaniem

kryterium =|= (dla obreczy, pitki)
Odbicie od podtoza nie moze by¢ wyzsze niz do
poziomu kolan

Rzut z rotacja wokét wtasnej osi
(obrecz O)

Bezposredni chwyt do toczenia przyboru po ciele

Nie zalicza sie: dodatkowego kryterium
=|: przy chwycie reka/dionig (niezaleznie od
ustawienia dtoni)

Rzut 2 nieztaczonych maczug ("):
- Jednoczesnie
- Asymetrycznie

- “Kaskada” (podwdjna czy potrojna)

Rzuty asymetryczne mogg zosta¢ wykonane jedng
lub dwoma rekami jednoczesnie. Ruchy maczug pod-
czas lotu muszg miec rozng forme i amplitude (jeden z
rzutéw wyzszy niz drugi) oraz rézne ptaszczyzny lub
kierunki.

Chwyt 2 nieztagczonych maczug (”) jednoczesnie

Chwyt pitki (. ) jedna reka
(bez pomocy ciata, w tym drugiej reki)

Chwyt maczugi (") do reki, w ktérej trzymana jest
juz druga maczuga

Bezposredni chwyt obreczy (O) do krecenia na innej
czedci ciata

Nie zalicza sie dodatkowego kryterium dla chwytu

do krecenia na ramieniu

Kaskada (podwdjna lub potréjna): dwie maczugi
muszg jednoczesnie znajdowac sie w powietrzu pod-
czas cze$ci rzutu, niezaleznie od momentu poczatku

pierwszej rotacji

Chwyt mieszany maczug (”)

+

Nie zalicza sie dodatkowego kryterium

DB

Rzut w DB (o wartosci 0.20 lub wiecej) z obrotem o
360°Ilub wiecej.
Niedozwolone jest uzycie DB bez rotacji

DB

Chwyt w DB (o wartosci 0.20 lub wiecej) z obrotem o
360° lub wiecej.
Niedozwolone jest uzycie DB bez rotacji
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Wyjasnienia: Bazowe rotacje dla Kaskady

Kaskada - rzut dwoéch maczug (jedna po drugiej) z jednoczesnym lotem obu maczug w dowolnym momencie.
Chwyt jednej maczugi moze by¢ wykonany przed rozpoczeciem bazowych rotacji, a drugiej — na koniec lub podczas ostatniej rotacji w
R. Chwyt pierwszej maczugi moze by¢ takze wykonany podczas bazowych rotacji, o ile nie nastgpi zatrzymanie pomiedzy 2 bazowymi

rotacjami.
4.8.1. “Bezposredni ponowny rzut/odbicie bez zatrzymania, od réznych czesci ciata lub podtogi” ( ):
. Ponowny rzut/odbicie jest czedcig gtéwnej akcji R (cze$é pierwotnego rzutu w R); dla
zaliczenia R wymagany jest chwyt ponownego rzutu/odbicia.
. Kryteria wykonane podczas ponownego rzutu/odbicia sg zaliczane.
. Kryteria podczas chwytu przyboru po ponownym rzucie/odbiciu nie sg zaliczane jako

czes¢ R (ani DA), gdyz w wiekszosci przypadkow wysokosé ponownego rzutu/odbicia nie jest taka
sama, jak wysokos¢ pierwotnego rzutu.

»Bumerang” wstazki nie powoduje zaliczenia kryterium “ponowny wyrzut” w R;
R z ,Bumerangiem” wykonanym w dowolnej fazie (rzut lub ponowny rzut) nie zostanie
zaliczone.

4.8.2. Rzut dwéch nieztagczonych maczug: to kryterium jest uznawane jednorazowo dla rzutu
asymetrycznego, wykonanego kaskada lub rzutu dwéch maczug jednoczesnie.
Uwaga: Chwyt dwéch nieztagczonych maczug jest uznawany w przypadku jednoczesnego

chwytu dwéch maczug.

4.8.3. ,Bezposredni chwyt obreczy do krecenia na czesé ciata” ( G ): Jesli wykonany zostanie
z wykorzystaniem tokcia, szyi lub nogi, itp. (nie reki), takie kryterium bedzie zaliczone razem
z dodatkowym kryterium ,bez pomocy dtoni”.

4.8.4. DB z obrotem 360° lub wiegcej, o wartosci 0.20 lub wigcej moze by¢ wykorzystane max.
jeden raz w kazdym R i bedzie zaliczone jako element rotacji oraz DB:

. DB z obrotem 360° lub wiecej, o wartosci 0.20 lub wiecej moze by¢ wykonane podczas
rzutu lub chwytu przyboru.

. Jezeli DB jest wykonywana podczas rzutu, ale gimnastyczka zgubi przybdér na koniec R,
DB wcigz bedzie zaliczona (R niezaliczone)

. Niedozwolone jest wykorzystanie elementu DB bez rotacji

. Niedozwolone jest powtarzanie DB, z wyjatkiem serii elementéw #2.2.7 - #2.2.8. Trudnosc¢

Ciata wykorzystana jako izolowany element nie moze zosta¢ wykorzystana jako kryterium DB w R
(kryterium nie zostanie zaliczone)

Wyjasnienia: DB z obrotem w R

Element R Wyjasnienia Wartosé

R3 + DB
0.30 + 0.10 = 0.40

a l Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji (DB), dwie bazowe rotacje pod
QQ’ 1 DB zaliczona

lotem, chwyt

R3 + DB
0.30 + 0.10 = 0.40

/, _&_ Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, chwyt podczas trzeciej
1 DB zaliczona

rotacji DB

R niezaliczone

_6_ Wysoki rzut, pierwsza rotacja pod lotem przyboru, chwyt podczas Brak dwéch bazowych rotacji
/’\Q, drugiej rotacji (DB) pod lotem przyboru
1 DB zaliczona
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R niezaliczone

E! \1/ Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji (DB), druga rotacja pod lotem, Brak dwéch bazowych rotacji

\Q/ chwyt

pod lotem przyboru
1 DB zaliczona

/&’ 0 & Wysoki rzut, pierwsza rotacja pod lotem, druga rotacja pod lotem (DB), R niezaliczony (# 4.8.4)

trzecia rotacja pod lotem, chwyt

DB niezaliczona

/\i\l, Wysoki rzut, piruet Attitude z dwoma obrotami
720 (720°) pod lotem, chwyt

R niezaliczony: (# 4.3.1)

DB z pojedynczego impulsu
zaliczane jako 1 rotacja - brak
dwoéch bazowych rotacji

DB zaliczona
(#2.4.1)

4.8.4.1. Serie trzech jednakowych DB z rotacja: Skoki w obrocie oraz lllusion (w dowolnym kierunku)
DB: wartos¢ R zostanie zwiekszona o0 +0,2 za wykonanie serii, patrz punkt #4.6

Seria skfadajaca sie tylko ze Skokéw w obrocie i/lub lllusion mogg by¢ wykorzystane w jednym R

w uktadzie, wykonane w nastepujgcy sposob:

e Skoki w obrocie: rzut przyboru podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem oraz chwyt

podczas trzeciej DB

e lllusion: rzut przyboru przed lub podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem oraz chwyt

podczas trzeciej DB lub bezposrednio po niej.

Przyktady / Wyjasnienia: seria 3 jednakowych DB rotacja w R

Element R

Wyjasnienia

Wartos¢

\

Vs
0 0o o

Wysoki rzut podczas pierwszego skoku
w obrocie, drugi skok pod lotem

przyboru i chwyt w trzecim

DB + R3 + seria
0.10 + 0.30 + 0.20 = 0.60
3 DB

7.0 8

Wysoki rzut, pierwsze lllusion (krok),
drugie lllusion (krok), chwyt podczas

R3 + seria + DB
0.30+0.20 + 0.10 = 0.60

trzeciego lllusion 3 DB

Wysoki rzut, pierwsze lllusion, drugie R3 + seria
/@@@1 lllusion, trzecie illusion (bez kroku 0.30+0.20 = 0.50

pomiedzy), chwyt 1 DB

Etc.

4.9. R nie zostanie zaliczone w nastepujacych przypadkach:

* Z niskim rzutem przyboru

» Brak dwdéch petnych bazowych rotacji pod lotem
+ Niepetne 360°w ktorejkolwiek z rotacji bazowych
+ Zatrzymanie pomiedzy dwoma bazowymi rotacjami

» Zgubienie przyboru
» Chwyt wstgzki za materiat (zamiast kijka)

* Powtdrzenie grupy elementu pre-akrobatycznyego w wiecej niz 1 R
» Powtdrzenie grupy rotacji pionowej w wiecej niz 1 R

* R wykonane z dwoma DB, jedno na rzucie i jedno na chwycie (z wyjatkiem serii)
* R wykonane z DB bez rotacji
* DB o wartosci 0.20 lub wiecej wykonana pod lotem (z wyjgtkiem serii)

Chwyt przyboru po muzyce
Elementy pre-akrobatyczne wykonane niedozwolong technikg
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5. TRUDNOSC PRZYBORU (DA)

5.1. Definicja: Trudno$¢ Przyboru (DA) to techniczny element przyboru (,Baza”) wykonywany w potgczeniu
z kryteriami wyszczegoélnionymi dla danego przyboru.

5.2. Wymogi: Min. 1, Max. 20 DA ocenionych w kolejnosci wykonania (niezaleznie od technicznego
wykonania DA). Dodatkowe elementy DA nie bedg oceniane (brak kary).

5.3. Bazy DA obejmujg wiekszo$¢ (ale nie wszystkie) Fundamentalne i Niefundamentalne techniczne
elementy przyboru (# 3.6; # 3.7)

5.4. DA skfada sie z nastepujacego potgczenia Bazy (Baz) oraz kryteridéw:
1 baza przyboru + min. 2 kryteria (oba kryteria wykonane w trakcie 1 bazy)

2 bazy przyboru (tylko w przypadku kiedy jedna z baz jest "chwyt z wysokiego rzutu”
+ minimum 1 kryterium, ktére jest obecne podczas obu baz.

Uwaga: Baza "chwyt z wysokiego rzutu” J’ zaliczana rowniez dla “ (pitkai maczugi),

~U’ (maczugi)

5.5. Kiedy DA sktada sie z 1 bazy przyboru i 2 kryteriow Warto$¢ bazy przyboru decyduje o wartosci
catego elementu DA.

Przyktad: obrecz i pitka

Baza Wartos¢ Kryteria Wartos¢ DA
Dtugie toczenie 6
0.40 0.40
‘000 &

5.5.1. Dla bazy "maty rzut/chwyt” wymagane minimum 2 kryteria muszg zosta¢ wykonane w trakcie
rzutu lub oba podczas chwytu przyboru (nie jedno w trakcie rzutu i jedno w trakcie chwytu).

5.6. Kiedy DA sktada sie z 2 Baz przyboru (jedng z nich musi by¢ "chwyt z wysokiego rzutu”): Wartosé
wyzej ocenianej Bazy + dodatkowa 0.10 za drugg Baze decyduje o wartosci elementu DA.

Przyktad: obrecz i pitka

Baza Wartos¢ Baza Wartosé Kryteria Wartosé DA
Chwyt Dlugie }gi 6 o
z wysokiego toczenie (wyzej oceniana baza) +
T 0.30 0.40 0.10
‘000 :
\L (druga baza) = 0.50

5.6.1. DA wykonywane z 2 Bazami musi by¢ wykonane bez zatrzymania i zaburzen miedzy nimi.
(W przypadku chwytu przyboru w pozycji stania na rekach, krotkie zatrzymanie pomiedzy Bazg
"chwytu z wysokiego rzutu” a drugg Bazg jest dopuszczalne, zgodnie #4.3.5.).

5.6.2. Jezeli DA zostanie wykonane z 2 Bazami przyboru (zadna z Baz nie jest "chwytem z
wysokiego rzutu”) w potgczeniu z tylko 1 kryterium; element nie zostanie zaliczony jako DA.
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Przykiad: wstazka

Baza Wartosé Baza Wartos¢é Kryteria Wartosé DA
Spirale
(trzymanie za Wysoki rzut
materiat) 0.30 P 0.20 o2 0.00

5.6.3. Jezeli DA zostanie wykonane z 2 Bazami przyboru (zadna z Baz nie jest "chwytem z
wysokiego rzutu”) w potgczeniu z 2 kryteriami; Baza wykonana z 2 kryteriami zostanie zaliczona jako
DA; w przypadku kiedy obie Bazy sg wykonane z 2 kryteriami Baza o wyzszej wartosci
decyduje o wartosci DA.

Przyktad: wstazka

Baza Wartosé Baza Wartos¢ Kryteria Wartosé DA
Sl Wysoki rzut 321 6 0.30
g 0.30 A 0.20 Spirale wykonane poza
polem widzenia w rotacji

5.6.4. Dla niskich podrzutow/chwytéw: odmiany ,niskiego podrzut” zgodnie z # 3.7.2 nie stanowig osobnej

lub drugiej bazy, a jedynie wszystkie sg mozliwymi odmianami bazy ,niskiego podrzut” .

 Jako podrzut/wypchniecie/popchnigcie w powietrze

+ Jako odbicie od ciata

+ Jako upuszczenie przyboru z wysokosci (swobodny spadek)
+ Dla podrzutu jednej maczugi: z lub bez obrotu 360°

5.7. DA powtdérzone w identyczny sposéb nie zostanie zaliczone
5.7.1. Identyczne powtdrzenie catej kombinacji Bazy/Baz i kryterium/kryteriow
5.7.2. Powtérzenie DB (w tym form izolowanych lub wykonanych w rownowadze fouette)
powoduije, ze kryterium DB nie zostanie zaliczone.

5.8. Wymogi: zob. #5.4.
5.8.1. Elementy DA beda zaliczone, jesli spetniajg okreslone wymogi Bazy przyboru oraz kryteriéw

Wyjasnienia

Gimnastyczka zamierza wykonac element DA z bazg “toczenie pitki po dwdch duzych czesciach ciata”

( 000 ), ale nie wykonuje toczenia wtasciwie po dwdch duzych segmentach ciafa. Element DA nie jest
zaliczony, gdyz baza nie jest wykonana zgodnie z definicjg. Potrgcenia Wykonania za odpowiednie bfedy
techniczne zostang wymierzone zgodnie z tabelg dla komisji Wykonania.

5.8.2. Nastepujace po sobie jednakowe Bazy: jednakowe Bazy wykonane w jednakowym zwigzku
pracy ciata-przyboru w 2 lub wiecej nastepujgcych po sobie elementach ciata/Trudnosciach ciata
beda wazne tylko dla pierwszego elementu DA
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Przyktad / Wyjasnienia

Jednakowe spirale wstgzki wykonane w tym samym pofozeniu reki w dwoéch nastepujgcych po sobie
elementach ciafa:
przejscie do przodu z wejsciem do Réwnowagi ,wolna noga do szpagatu do przodu bez reki, tutow odchylony
do tytu ponizej poziomu” zaliczy zostanie tylko jeden element DA

5.8.3. Tabela kryteriow dla DA dla wszystkich przyboréw: kryteria sg zaliczane z
uwzglednieniem wymogéw wymienionych w odpowiedniej tabeli; kryterium oznaczone jako “N/S”
w Tabelach elementéw DA (# 5.11-5.14) oznacza, ze tego kryterium “nie stosuje sie” dla tej Bazy i
nie moze zostac zaliczone.

Wyjasnienia: Dodatkowe kryteria (Ogéine) dla DA

Poza polem widzenia
Przykfady: przestrzeni spetniajgcych kryterium “poza polem widzenia”

Pozycja ramienia, ktére wykonuje element przyboru (-6w) zgodnie z powyzszymi przestrzeniami ,
okresla kryterium ”poza polem widzenia”

Zgi . W potozeniu z wygieciem do tytu lub w elemencie rotacji do tytu: reka wykonujgca chwyt musi

przekroczy¢ pozycje pionowa, na poczatku lub pod koniec wykonywania Bazy

. Elementy DA wykonane z przodu lub z boku nie skutkujag zaliczeniem tego kryterium, nawet
jesli tutéw jest wygiety do tytu

. Kiedy gimnastyczka znajduje sie w pozycji lezenia na plecach, z tutowiem na ziemi jej ramiona
nie mogg iS¢ poza linie pionowg — dlatego taka pozycja nie spetnia kryterium “poza polem wi-
dzenia”

. Nie jest zaliczane dla pitki chwytanej w dwie dionie za szyjg z ugieciem obydwu ragk

Bez pomocy dfoni
Przybér musi wykona¢ samodzielny techniczny ruch, ktéry moze by¢ rozpoczety:
+ Zapomocg impulsu z innej czesci ciata
* Za pomocg poczatkowego impulsu dtonig (dtormi), ale tuz po tym przybér musi wykonac¢ petny
samodzielny ruch bez pomocy dtoni

Niezaliczane dla:

* Bezposredniego chwytu do krecenia na rece ( O );

*  Chwytu mieszanego ( ” );
*  Rzutu/chwytu przyboru wierzchnig strong dtoni
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Pod noga/nogami: trudna wspoétzalezno$c¢ ciata i przyboru, wykonywana pod noga/nogami.

Przykfady:
1] 4
} R ;
% 2 ) G
A E £ S 4
Vi == JINCSN
Itp.

Na podfodze

Elementy przyboru wykonywane podczas lezenia gimnastyczki na podtozu od poczatku do konca elementu:
caly tutow musi byé w pozycji na lezagco na podtozu, na plecach, na brzuchu, czy tez na boku

Przykfady:

%Q:&%L&é

I

Nieprawidtowe
potozenie na
podtodze

Itp.

Peina fala ciafa

Tylko jesli fala jest wykonana catym ciatem: petna fala ciata z Tabeli elementéw DB bedzie liczona tylko jako W
(nie DB i nie jako rotacja - jezeli dotyczy)

Trudnos¢ Ciafa:
* W trakcie DB o wartosci 0.10 lub wiecej
DB * Element DB, ktdry jest wykonywany z rotacjg lub na podtodze, moze by¢ zaliczony tylko jako DB
* Podczas rownowagi “Fouette” i podczas piruetu “Fouette” moze zosta¢ wykonany jeden element DA

* t 3czone Trudnosci: jesli kazda czesé tgczonej Trudnosci jest wykonana zgodnie z wymogami dla DA,
mozliwe jest wykonanie elementu DA na kazdej DB wchodzgcej w sktad £gczonej Trudnosci.

W rotacji:

6 * Min. 360°

* To kryterium nie jest zaliczane dla DB, ktéra jest wykonywana z rotacjg
* DB nie moze by¢ wykorzystane jako element rotacji

5.8.4. Kryterium DB moze byé wykorzystane max. 9 razy dla jednego uktadu, oceniane w kolejnosci

wykonania

5.8.5. Max. 3 elementy pre-akrobatyczne z réznych grup elementéw pre-akrobatycznych mogag

zosta¢ wykonane jako kryterium ,w rotacji”. Elementy pre-akrobatyczne mogg by¢ jednakowe lub
rézne od tych wykonywanych dla R:

= Elementy pre-akrobatyczne sg oceniane w kolejno$ci wykonania: pierwsze 3 zostang ocenione

= Obecnos$é elementu pre-akrobatycznego w elemencie DA jest brana pod uwage niezaleznie od
liczby pozostatych dodatkowych kryteriéw
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= Powtorzenie jednakowego elementu pre-akrobatycznego wykonanego w dwéch (lub trzech)
osobnych elementach DA nie jest mozliwe; DA nie bedzie zaliczone niezaleznie od liczby wykonanych
dodatkowych kryteriow.

= Jedli dodatkowa rotacja zostanie wykonana w DA, taka DA nie zostanie zaliczona (Brak kary)

5.8.6. Jesli element pre-akrobatyczny jest potgczony z elementem DB (z lub bez DA), taki element
pre-akrobatyczny jest wliczany do ogélnej liczby elementéw pre-akrobatycznych dozwolonych do
wykorzystania jako kryterium ,w rotacji” w elementach DA.

5.8.7. Nie ma limitu w wykorzystaniu rotacji z grupy pionowych w DA .

5.9. Elementy DA nie beda zaliczone w nastepujgcych przypadkach:
» Baza lub kryteria nie zostaly wykonane zgodnie z ich definicjg
» Zgubienie przyboru podczas elementu DA
* Wiecej niz 9 DA z kryterium ,DB” o wartosci 0.10 i wiecej, oceniajgc w kolejnosci wykonania
» Wiecej niz 3 DA z elementami pre-akrobatycznymi jako kryterium ,w rotacji”, oceniajgc w kolejnosci
wykonania
» Element pre-akrobatyczny z tej samej grupy wykonany w wigcej niz 1 DA
« Utrata réwnowagi z oparciem na jedng lub dwéch rekach lub na przyborze
» Petna utrata rownowagi z upadkiem gimnastyczki podczas wykonywania DA
* Wykonane DA w dowolnej fazie R
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.11. TABELA BAZ | KRYTERIOW DLA DA OBRECZ O

Kryteria
Symbol x
Baza Wartosé —
Baz |l £ |»=| 4| =] w | b8

Diugie toczenie obreczy po minimum 2 duzych cze$ciach ciata o0 0.40 v % % % v v v
Wolna rotaCJ’a F)breczy wokot wiasnej o§| wokot czesci ciata lub na czesci ciata e 0.30 v v v v v v v
(otwarta dton jest pracg z wykorzystaniem ragk)
Rotacja (min. 1) obreczy wokét czesci ciata (nie rak) O 0.20 \% N/S \% \% \% \% \
Przejscie przez swiatto obreczy catego ciata lub jego czesci (dwie duze czesci ciata) —— 0.20 \Y v \Y v Y Y Y
Toczenie obreczy po podtodze olon) 0.20 v v N/S v N/S v v
Rotacja (min.1) na podtodze wokot wtasnej osi D 0.20 v v Y v v v \Y
Przejscie nad przyborem catego ciata lub jego czes$ci (bez przekazania) O 0.20 \Y N/S N/S v N/S v v
Przekazanie bez pomocy ragk miedzy przynajmniej 2 r6znymi czesciami ciata

. . O 0.20 v N/S N/S v v v v
(nie rekami)
Slizganie obreczy na dowolnej czeéci ciata 0.20

—
Niski rzut/chwyt: rzut, popchniecie, wypchniecie z czesci ciata , odbicie od ciata v v v v v v v
Wysoki rzut A 0.20 \ v v v v v Y
Wysoki rzut z rotacjg wokét wiasnej osi /@'4 0.30 Y v Y v v v Y
Chwyt obreczy z lotu z wysokiego rzutu J, 0.30 Y v Y v v v Y
Odbicie obreczy od podtogi po wysokim rzucie i bezposredni rzut [) 0.30 Y v Y s s s Y
Symbol Wyjasnienia: Dodatkowe Szczegdlne Bazy: Obrecz
)7’ Wysoki rzut z obrotem obreczy wokot wlasnej osi podczas lotu
*  Rzut obreczy z obrotem wokét osi pionowej lub poziomej podczas lotu z zachowaniem ptaszczyzny od poczatku do korica lotu przyboru.

*  Impuls pierwotny dla rzutu obreczy jest wykonywany jedng lub dwoma rekami lub inng cze$cig ciala (np. noga)

L

Tylko jedna Baza, ktora dot. chwytu obreczy z lotu wysokiego rzutu jest zaliczana dla jednego elementu: J’ (chwyt obreczy bezposrednio z lotu wysokiego rzutu) lub l) ( odbicie
obreczy od podfogi po wysokim rzucie i bezposredni rzut) ale nie dwie razem jako dwie Bazy w jednym AD

l— Dozwolone jest uzycie dwoch Baz ,Chwyt z wysokiego rzutu” oraz ,,Odbicie od ciata” w jednym AD
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5.12. TABELA BAZ | KRYTERIOW DLA DA PILKA .

Kryteria
Baza Sér;]:ym Wartosé E =I= 6 — -

Dtugie toczenie pitki po minimum 2 duzych czesciach ciata OO 0.40 \ v \ \ \ \
Chwyt pitki jedng rekg z wysokiego rzutu \L 0.40 \ N/S \ \ \ \

sznod:vy§ok|e odbicie (poziom kolana i wyzej) 0.20 v v v v v v
Odbicie | °@ POd™0! \4

Seria (min. 3) matych odbié 0.20 v v v v v v
Figury 6semki pitki z okreznym ruchem reki 8 0.20 N/S N/S \% \% \% \%
Wolne rotacje pitki na czesci ciata O 0.20 v N/S v v v v
Prze’k.aza.nle.z bez p?omocy r_ak miedzy przynajmniej 2 roznymi oo 0.20 v N/S v v v v
czesciami ciata (nie rekami)
Niestabilny balans X 0.20 v N/S v v v v
Niski rzut/chwyt: rzut, popchnigcie, wypchniecie, odbicie od — 0.20 \Y v \Y \Y \Y \Y
réznych czesci ciata wytagczajgc dtonie i ramiona
Wysoki rzut A 0.20 v v v v v v
Chwyt pitki z lotu z wysokiego rzutu 4 0.30 v v v v v v
Odbicie pitki od podtogi po wysokim rzucie i bezposredni chwyt l; 0.30 v v v v v v

Symbol Wyjasnienia: Baza: Chwyt

Tylko jedna Baza, ktéra dot. chwytu pitki z lotu wysokiego rzutu jest zaliczana dla jednego elementu: J’ (chwyt pitki z lotu

b |

wysokiego rzutu) lub ~ (chwyt pitki jedng rekg z wysokiego rzutu) lub (Odbicie pitki od podtogi po wysokim rzucie
i bezposredni chwyt), ale nie ktdrekolwiek z nich razem jako dwie Bazy w jednym AD

Dozwolone jest uzycie dwoch Baz ,,Chwyt z wysokiego rzutu” oraz ,Odbicie od réznych czesci ciata wytgczajgc dfonie i ramiona”

J— :
w jednym AD




5.13. TABELA BAZ | KRYTERIOW DLA DA

MACZUGI l'

Kryteria

Baza Symbol Bazy Wartos¢ —_—
74 — w

Miynki X 0.30 N/S v v v v
Niskie rzuty 2 nieztgczonych maczug/chwyt = 0.30 v Y \ Y Y
Ruchy asymetryczne 2 maczug ~|— 0.20 N/S \% \% % \%
Mate kotka 2 maczug © 0.20 N/S v v v v
Niskie rzuty 2 ztgczonych maczug e 0.20 v v \Y v \Y
Dtugie toczenie po minimum 2 duzych czesciach ciata ) 0.30 v N/S Y v \Y
Wolqe_ rotacje 1_ lub 2 maczug na lub wokét czesci ciata lub jednej wokot Q0 0.20 v v v v v
drugiej maczugi
Toczenie 1 lub 2 maczug po czesci ciata lub na podtodze 600 0.20 v v Y Y Y
Odbicia maczugi (maczug) od podtogi O 0.20 v v v v v
Przekazanie bez pomocy ragk miedzy przynajmniej 2 réznymi cze-
i . . o 0.20 N/S N/S % % %
Sciami ciata (nie rekami)
Niestabilny balans CR 0.20 N/S v v v v
Slizganie maczug na dowolnej czesci ciata
Niski rzut/chwyt: rzut, popchniecie, wypchniecie, odbicie od czesci ciata (lub — 0.20 v v Y v \Y
od podtogi)
Wysoki rzut py 0.20 v v v v v
Wysoki rzut 2 maczug f 0.30 v v Y v Y
Chwyt maczugi z lotu z wysokiego rzutu 4 0.30 v v v v v
chwyt jednej mac;ugl z Iptu wysoklego rzutu do jednej dtoni, druga maczuga | 0.40 N/S v v v v
jest trzymana w tej samej dtoni "
Chwyt 2 maczug z lotu wysokiego rzutu lL 0.40 v v Y v Y
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Symbol

Wyjasnienia: Dodatkowe Szczegdlne Bazy: Maczugi

BE i/lub 74

Dla ruchéw asymetrycznych: min. 1 maczuga powinna wykonac kryterium dla wykorzystania

Wysoki rzut 2 nieztgczonych maczug: 2 maczugi mozna rzucic¢ nastepujgco:

. razem, rownolegle
g asymetrycznie
. kaskadag

Kaskada: Dwie maczugi powinny znalez¢ sie w powitrzu jednoczesnie podczas czesci rzutu. Taki rzut jest jedng bazg; dlatego, kryteria
mogg zosta¢ wykonane z rzutem pierwszej lub drugiej maczugi, jesli przynajmniej jedna z maczug jest podrzucona do wysokiego rzutu.

Jednoczesny chwyt 2 niezigczonych maczug: chwytu maczug mozna wykonac za dowolng cze$¢ maczugi.

Chwyt jednej maczugi do reki, w ktorej juz znajduje sie druga maczuga

R

Tylko jedna Baza, ktéra dot. chwytu maczug z lotu wysokiego rzutu jest zaliczana dla jednego elementu:

‘L (chwyt maczugi z lotu wysokiego rzutu) lub ‘“’ (chwyt 2 maczug z lotu wysokiego rzutu) lub & (chwyt jednej maczugi z lotu
wysokiego rzutu do jednej dfodni, druga maczuga jest trzymana w tej samej dfoni), ale nie ktérekolwiek z nich razem jako dwie Bazy w jed-
nym AD

Chwyt dwoéch maczug z kaskady stanowi jedng baze (chwyt), jeden raz.
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5.14. TABELA BAZ | KRYTERIOW DLA DA

WSTAZKA |@

Kryteria
Symbol x
Baza Wartosc¢ —_—
Bazy F | <« | 4| =]| w | DB
Spirale/
=} g % 0.30 \% \% \% \% \% \%

“Szermierz” ( nie zalicza sig)
Wezyki é 0.30 \ v \ \ Y \
Bumerang S 0.30 v Y v v \ v
Echappé/chwyt (maty rzut) /0/ 0.20 v v v v v v
Dtugie toczenie kijka po minimum 2 duzych czes$ciach ciata ‘TO0 0.30 % N/S v % v %
Przejscie catego ciata lub jego czesci przez lub nad rysunkiem wstgzki - 0.20 N/S v Y \Y v \Y
Ruchy ws.tazkl wokot cz'es’m ciata, Wstazk? trzymana réznymi czesciami O 0.20 v N/S N/S v v v
ciata (szyja, kolano, tokie¢) podczas ruchéw ciata lub DB z obrotem
Duze lub mate kota o 0.20 N/S N/S v v v v
Przekazanie bez pomocy rak migdzy przynajmniej 2 réznymi czgsciami

) . . ) 0.20 N/S v v v v v
ciata (nie rekami)
Toczenie kijka po czesci ciata GO) 0.20 % N/S v v % v
Niski rzut/chwyt: rzut, popchniecie, wypchnigcie, odbicie od ciata —> 0.20 % % % % % %
Wysoki rzut A 0.20 v v v v v v
Wysoki rzut po $lizganiu sie po podiozu \/ 0.30 Y v Y Y v Y
Chwyt wstgzki z lotu z wysokiego rzutu \L 0.30 Y v Y Y v Y
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Symbol Wyjasnienia: Dodatkowe Szczegodlne Bazy: Wstazki

Ruch Slizgania wstazki po podtozu przed rzutem.

\/‘ Trzymajgc wstgzke za koncowke (lub max. 50 cm od korica) i wykonujgc duze koto rekg gimnastyczka nadaje impuls cafej wstgzce,
ktory powoduje ruch Slizgania wstazki po planszy (podczas $lizgania wstazka powinna sie ruszac, a nie lezec na planszy). Gimna-

styczka musi wykonac rzut natychmiast po chwycie materiatu/kijka rekg lub stopa.

6. NOWY ORYGINALNY ELEMENT PRZYBORU o-

» Zacheca sie treneréw do przedstawiania Oryginalnych Trudnos$ci Przyboru (DA) do Komitetu Technicznego RG FIG;

* Oryginalne Trudnosci Przyboru (DA) zostang rozpoznane jako elementy, ktére stanowig Bazy Przyboru niewymienione w niniejszych przepisach oraz
niewykonane do tej pory na zawodach.

» Zainteresowana Federacja Krajowa bedzie musiata przedstawi¢ nagranie wideo zawierajgce wykonanie takiego Oryginalnego elementu DA do FIG
(oddzielnie sam element i osobne nagranie z calg kompozycja, w ktorej obecny jest ten element wykonywany podczas zawodéw) oraz tekst opisowy w 2
jezykach (angielskim i francuskim) z rysunkami do elementu.

* W przypadku zaakceptowania elementu, Komitet Techniczny RG FIG okresli jego wartos¢ jako Bazy szczegolnej przyboru i element ten zostanie dodany do
Tabeli Fundamentalnych i Niefundamentalnych elementéw przyboru; gimnastyczka zgtaszajgca otrzyma bonus za Oryginalnosé 0.30 punktu za nowa
Baze.

* Inne gimnastyczki mogg wykonywac taki element Bazy bez bonusu za Oryginalno$c.

« Jesli Oryginalny element jest wykonany z matym btedem wykonania, warto$¢ Trudnosci jest zaliczana, ale nie dodaje sie bonusu za Oryginalnos¢.
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7. OCENA TRUDNOSCI (D)

Sedziowie komisji D oceniajg Trudnosci, wystawiajg oceny czgstkowe i odejmujg odpowiednio ewentualne

potracenia:

7.1. Pierwsza podgrupa sedziéw D (DB)

Z Rotacjg (R)

Trudnos¢ Min / Max Potracenie 0.30
Mniej niz 3 Trudnosci Ciata
Min. 3 Mniej niz 1 Trudnos¢ z kazdej Grupy Ciata
Trudnosci Ciata (DB) ' (/\,T 6): potragcenie za kazdg brakujgcg
Trudno$é
Dynamiczne elementy Max. 5

,lurlan”

Max. 1 nareleve

Max. 1 na catej stopie

Wiecej niz 1 na releve

Wiecej niz 1 na catej stopie

Petna fala ciatem (W) Min. 2 Potracenie za kazdg brakujgcg W
7.2. Druga podgrupa sedziéw D (DA)
Trudnosé Min / Max Potracenie 0.30
. Min. 1 . ,
Trudnos$¢ Przyboru (DA) Brakujgca min. 1
Max. 20

Specjalne Fundamentalne Elementy Min. 2 kazdej Za kazda brakujaca
Przyboru
Fundamentalne Elementy Przyboru Min. 1 kazdej Za kazdg brakujgcag
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8. SKOKI

8.1. Przepisy ogélne

8.1.1. Wszystkie Trudnosci Skokéw muszg spetniaé nastepujgce podstawowe wymogi:
* Wyrazna i zatrzymana forma podczas lotu
» Wysokos¢ (wzniesienie nad poditoga) skokéw pozwalajgcg na wykonanie odpowiedniej formy

8.1.2. Skok bez dobrze okreslonej formy (zgodnie z definicjg w Tabeli # 9) i wystarczajacej wysokosci
dla wykonania pojedynczej zatrzymanej formy bedzie karany przez komisje Wykonania (# 2.3.1 ; 2.3.2).

Przykiad:
Wartos¢ Skokow
DB zaliczona: 0.30 DB zaliczona: 0.30 DB niezaliczona: 0.00
&% ‘\&
‘ e — g
Mate odchylenie czesci ciata Srednie odchylenie czesci ciata | Duze odchylenie czeéci ciata
Potrgcenie Wykonania 0.10 Potracenie Wykonania 0.30 Potrgcenie Wykonania 0.50

8.2. Powtérzenie skokéw o jednakowej formie (# 2.2.4) nie jest dozwolone, z wyjgtkiem wykonania takich
samych skokéw w serii (# 2.2.5).

8.3. Dozwolone jest wykonanie skokéw w serii. Seria skokow sktada sie z dwdch lub wiecej nastepujacych
po sobie, jednakowych Skokéw wykonanych z lub bez dodatkowego kroku pomiedzy (w zaleznosci od
rodzaju skoku):

» Kazdy skok w serii jest oceniany osobno

» Kazdy skok w serii liczony jest jako jedna Trudno$é skoku

Jesli gimnastyczka wykonuje serie jednakowych skokéw z jednakowg manipulacjg i jeden lub wiecej skokéw
w serii jest wykonany z odchyleniem formy, wartos¢ wykonanych form bedzie zaliczona z odpowiednimi
Potragceniami komisji Wykonania.

Przyktad Serii:

Formy skokéw i odchylenia

DB zaliczona: 0.50 DB zaliczona: 0.50 DB zaliczona: 0.50

7

<%
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Przyktad 1: odchylenia/powtérzenia form w zwigzku z seria:

Formy skokéw i odchylenia

DB zaliczona: 0.50

DB zaliczona: 0.50

DB zaliczona: 0.30

DB niezaliczona:
powtérzenie

&89
4

&89
4

5TV 9

.

¢ ¢

-

Seria

Izolowany

Potracenia komisji Wykonania

Odchylenie - wygiecie
do tylu
0.10

Odchylenie - wygiecie
do tylu
0.10

Odchylenie -
wygiecie do tylu
0.50

Przykiad 2: odchylenia/powtérzenia form w zwiazku z seria:

Formy skokéw i odchylenia

DB zaliczona: 0.30

4

Izolowany

DB zaliczona: 0.50

DB niezaliczona:
powtérzenie

DB niezaliczona:
powtérzenie

&390
4

&390
4

Seria

Potracenia komisji Wykonania

Odchylenie - wygiecie
do tytu

Odchylenie - wygiecie do
tytu

Odchylenie - wygiecie
do tytu

0.10

0.50 0.10

8.4. Skoki wykonane z odbicia z jednej stopy oraz z dwoch stdp (jesli inaczej nie jest okreslone w Tabeli #9)
sg uwazane za Jednakowe Formy.

8.5. Niezaleznie od liczby obrotéw podczas lotu, dana forma DB moze zosta¢ wykonana tylko jednorazowo
(rozne liczby obrotéw podczas lotu w jednakowej formie sg uwazane za Jednakowg Forme).

8.5.1. Obrot catego ciata podczas lotu jest oceniany od momentu oderwania stopy/stép od podiogi oraz
do momentu lgdowania stopy/stdp na podtozu.

8.5.2. Dla wszystkich skokow, ktdre zawierajg obrét (obroty): warto$¢ skoku uwarunkowana jest liczbg
wykonanych petnych obrotéw; dla skokéw z obrotem mniej niz 180°, moze zosta¢ zaliczona
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warto$¢ bazowa (bez petnego obrotu), jesli taki skok jest wymieniony w tabeli i zostat wykonany
poprawnie.

8.6.We wszystkich Trudnosciach Skoku z nogg do gtowy, stopa lub inna cze$¢ nogi powinna tworzy¢
forme zamknietg. Dotkniecie dowolnej czesci glowy jest obowigzkowe dla prawidtowej formy.

DB bez dotkniecia, z odchyleniem o max. 20°,
sg zaliczane z Potraceniem komisji Wykonania (# 2.3.1).

8.7.We wszystkich Trudnosciach Skoku z wygieciem tutowia do tylu, musi wystgpi¢ kontakt glowy z
noga.

- Dotknigecie dowolnej czesci nogi jest obowigzkowe dla prawidtowej formy.

- DB bez dotkniecia, z odchyleniem o max. 20°, sg zaliczane z Potragceniem komisji Wykonania

(#2.3.1).

Wyjatek dla skokéw: kryterium ,wygiecie tutowia do tytu” wykonane z duzym odchyleniem
otrzyma kare komisji Wykonania, ale warto$é bazowa skoku moze zostaé zaliczona,
jeslijest ona wymieniona w tabeli bez ,,wygiecia do tytu” i zostanie wykonana zgodnie z podstawowymi

wymogami.

8.8. Skoki wykonane z potgczeniem wiecej niz jednej gtéwnej akcji (Przyktad: skok pétszpagatowy z nogg
do gtowy) z odbiciem z jednej lub dwdch stép muszg by¢ wykonane w taki sposob, zeby podczas lotu
tworzyly wyraznie widoczny obraz zatrzymanej i dobrze okreslonej formy, a nie dwa rézne obrazy
i formy. Podczas oceniania takich skokéw stosowana jest zasada #2.3.1.

8.9. Skoki, ktére nie zostaty wykonane z min. 1 Fundamentalnym technicznym elementem wiasciwym dla
kazdego przyboru i/lub Niefundamentalnym technicznym elementem przyboru nie zostang zaliczone

jako Trudnosci Skoku.

8.10. Trudnos¢ #26 ,Dwa lub trzy nastepujgce po sobie skoki szpagatowe ze zmiang nogi wybijajgcej”
nie moga by¢ wykorzystane z inng Trudnoscia dla Laczonej Trudnosci.

8.11. “Nurek” (skok z pochyleniem tutowia do przodu, z natychmiastowym wejsciem do przewrotu) nie
jest uwazany jako Trudnosé Skoku, a jako element pre-akrobatyczny.

8.12. Technika niektérych Trudnosci Skoku:

Wyjasnienia

Jedna noga jest podniesiona do przodu, do tyfu lub do boku na 30° podczas odbicia
Druga noga (podstawna), podnoszgc sie z podtfogi, podbija podniesiong wcze$niej
noge. Gimnastyczka /gduje na nodze podstawnej.

. ,3
< »Cabriole” (,,bity”) do przodu, do tyfu lub do boku.
;\ %
N | L

,»Cabriole” (,,bity”) do przodu z wygieciem tutowia do tytu.

Ten skok zaczyna sie w taki sam sposéb, jak ‘Cabriole’ do przodu. W fazie lotu wolna
noga odbija noge podstawng do tytu, do poziomu, z wygieciem tutowia do tytu, a
nastepnie gimnastyczka /gduje na wolnej nodze.
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Skok z odchyleniem tufowia do tytu (,,fukiem”)

Skok moze by¢ wykonany z odbiciem z jednej lub dwoch stop, lgdowanie na jedng lub
dwie stopy.

Wyagiecie tutowia do tytu na 45°, nogi podniesione do tyfu na 45°

Skok z odchyleniem tufowia do tyfu (,,lukiem”), wolna noga do ,,Passe”
Skok moze by¢ wykonywany z odbiciem z jednej stopy, noga do tytu ponizej pozio-
mu (45°), ladowanie na stope wykonujgcg odbicie. Wygiecie tutowia do tytu na 45°

Skok z odchyleniem tufowia do tytu (,,fukiem”), wolna noga do ,,Passe” z nogg do
gfowy

Wyagiecie tutowia do tyfu na 45°. Skok moze by¢ wykonywany z odbiciem z jednej stopy,
tylna noga ugieta na 90°, lgdowanie na stope wykonujgcg odbicie

Skok “Nozyce” ze zmiang nég z tytu, z ugieciem do gfowy, z obrotem 7180°
Odbicie do skoku z jednej stopy, obrét ciafa En dehors o 180° podczas lotu (obrét w
przeciwnym kierunku do nogi wykonujgcej odbicie). Zmiana nog z tyfu nastepuje z
ugieciem do gfowy nogi wykonujgcg odbicie

Skok Szczupak z nogami razem lub do rozkroku
Skok Szczupak jest wykonywany z pochyleniem tutowia do przodu nad lub miedzy
nogami

Skok ,,Kozak” z rézng pozycjg nég lub z obrotem.
Stopa ugietej nogi musi byc¢ blisko miednicy, a kolano podciggniete do poziomu lub
powyzej

Skok ,,Kozak” Zhukova (ZK)

Skok z prostg nogg do boku powyzej poziomu, cafa stopa powyzej gfowy, z pomocg
reki przeciwstawnej do podniesionej i wyprostowanej nogi. Obrét moze wynosic 180°
lub 360° w przeciwnym kierunku od podniesionej nogi

Skok szpagatowy

Wymagana jest pozycja szpagatu 180° w najwyzszym punkcie skoku. Pozycja szpagatu
powinna by¢ wykonana z nogami do poziomu, lecz moze takze byc zaliczona, kiedy kat
180° zachowany jest z jedng nogg powyzej, a drugg ponizej poziomu.

Skoki szpagatowe z odbiciem z jednej lub dwdch stép uwazane sg za jednakowe
Trudnosci Ciafa.

Skoki ZR i AG
Odbicie i lgdowanie na tej samej nodze. Podczas tych Trudnos$ci wymagane jest
spetnienie obydwu kryteriéw ,szpagatu” oraz ,nogi do glowy”

Skok péfszpagatowy: odbicie z jednej lub dwéch stép

Wykonywany z maksymalnie ugietg nogg z przodu, uda w poziomie

Skoki pétszpagatowe z odbiciem z jednej lub dwdéch stép sg uwazane za jednakowg
Trudnos$¢ Ciata. Pozycja pétszpagatu powinna by¢ wykonana w poziomie, lecz moze
takze zostac zaliczona, kiedy kgt 180° zachowany jest z jedng nogg powyzej, a drugg
ponizej poziomu.
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Skok péfszpagatowy, odbicie z jednej lub dwéch stép z nogg do gfowy

Noga z przodu maksymalnie ugieta, uda w pozycji szpagatu 180°. Noga z tyfu powinna
wykonac pozycje zamknietg do gtowy. Dla osiggniecia prawidfowej formy wymagane
jest dotkniecie nogg dowolnej czesci glowy. Pozycja pétszpagatu powinna by¢
wykonana w poziomie, lecz moze takze zostac zaliczona, kiedy kgt 180° zachowany
jest z jedng nogg powyzej, a druga ponizej poziomu. Skoki péfszpagatowe z odbiciem
z jednej lub dwoch stép sg uwazane za jednakowg Trudnosc Ciafa.

Skok pétszpagatowy, odbicie z jednej lub dwéch stép z wygieciem tutowia do tyfu
Noga z przodu maksymalnie ugieta, uda w pozycji szpagatu 180°. Wymagany jest
kontakt miedzy nogg, a gfowg. Dla osiggniecia prawidfowej formy wymagane jest
dotkniecie dowolnej czesci nogi. Pozycja péfszpagatu powinna by¢ wykonana

w poziomie, lecz moze takze zostac zaliczona, kiedy kgt 180° zachowany jest z jedng
nogg powyzej, a drugg ponizej poziomu. Skoki pétszpagatowe z odbiciem z jednej lub
dwoch stép sg uwazane za jednakowg Trudnosc Ciafa.

Skok szpagatowy ze zmiang n6g
Po widocznej zmianie nég, wymagane jest wykonanie pozycji szpagatu 180°
W najwyzszym momencie skoku

,Fouette”
Nie jest wymagana zmiana nogi: wykonywany z obrotem na 180° podczas lotu, wzdfuz
nogi wybijajgcej i lgdowanie na tej samej nodze

»Entrelace”
Wymagana jest zmiana nég; wykonywany z obrotem 180° podczas lotu, wykonywanym
wzdtuz nogi wybijajgcej

Skok ,,Motyl”, ,,Butterfly”

Wolna noga przechodzi przez pozycje zblizong do poziomu; noga wykonujgca odbicie
przechodzi przez poziom. Podczas lotu futéw jest w pozycji zblizonej do poziomu lub
w poziomie. Skok wykonany z minimum 180° obrotu od wyjscia w gére do Igdowania.
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9. TABELA TRUD23wNOSC SKOKOW ()

Rodzaje Skokéw

Wartos¢

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

1. Skok ztozony z jednym
obrotem na 360° podczas
lotu

360°

2. ,Nozyce” do przodu
z ugietymi nogami

i jednym obrotem na
360° podczas lotu

360°

3. Skok pionowy
z prostymi nogami
i obrotem, wybicie
z dwoch nég

360°

720°

4. Skok pionowy z ugietg
nogq (Passe) i obrotem

360°

720°

5. Skok pionowy z wolng
nogq do przodu do
poziomu z obrotem na
180° lub 360° podczas
lotu

360°

6. Skok pionowy z wolng
nogg do boku do poziomu
z obrotem na 180°lub
360° podczas lotu

360°

7. Skok pionowy z wolng
noga do tylu do poziomu
z obrotem na 180°lub
360° podczas lotu

2 e
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Rodzaje Skokow

0,10

0,20

0,30

0,50

0,60

0,70

8. Skok pionowy z wolng
noga ugieta do tytu do po-
ziomu (attitude) z obrotem na
180° lub 360° podczas lotu

9. ,Cabriole” do przodu lub

z obrotem na 180° lub wiecej
podczas lotu lub z wygieciem
tutowia do tytu

180°

10. ,Cabriole” do boku

11. ,Cabriole” do tytu lub
z obrotem (na 180°lub
wiecej) podczas lotu

nogg do gtowy. Takze z
obrotem na 180°

7 -— \“T

28 180°  / b
12. Skok z tukiem lub ( ‘ [ v \(
z obrotem (na 180° lub b N ( S
wiecej), lub z nogg do
gtowy, noga(-i) ponizej B . “ _
poziomu <C % £
13. ,Nozyce” ze zmiang nég \\{fr
z przodu powyzej poziomu <
14. ,Nozyce” ze zmiang nég N
z tytu (w poziomie), lub z > §> % §‘> . \




15. Szczupak ze ztgczonymi

do przodu

,‘?
lub roztgczonymi nogami, pal —
z wyskokiemz jednej stopy %
lub dwéch —_—
16. ,Kozak” (pistolet) prosta )
noga do przodu do pozio- 4 3
mu, lub z obrotem, 180° s ﬁ;‘, “(v'
lub ze  sktonem tutowia 4 » 1

17. ,,Kozak” (pistolet) prosta
noga wysoko do przodu,
cata stopa powyzej
gtowy, z reka, takze z obro-
tem

18. ,,Kozak” (pistolet) prosta
noga wysoko do przodu,
cata stopa powyzej
gtowy, takze  z obrotem

19. ,Kozak” (pistolet) prosta
noga wysoko do boku, cata
stopa powyzej gtowy, z po-
mocg reki Z tej samej
strony, noga prosta. Takze z
obrotem.

Skok Zhukova (ZK), z
pomocag prze-
ciwstawnej reki

20. ,,Kozak” (pistolet) prosta
noga wysoko do boku, sto-
pa powyzej gtowy, bez reki,
takze z obrotem

/ w

180°
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Rodzaje Skokéw

Wartos¢

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

21. Jedna noga do gtowy, odbicie
z jednej stopy lub dwdch, takze
z obrotem

8D

22. Dwie nogi do gtowy, takze
z obrotem

23. Skok szpagatowy, lub z
nogg do gtowy, lub z wygieciem
tutowia do tytu, odbicie z jednej
stopy lub dwéch

24. Zaripova (ZR) Skok
szpagatowy z nogg do gtowy,
odbicie i lgdowanie ta sama noga

" h == ~a

25.Agiurgiuculese (AG) Skok
szpagatowy z nogg do gtowy
w obrocie, odbicie i lgdowanie ta
sama noga (Jete en tournant)

26. Dwie lub trzy sukcesywne
formy skokdéw szpagatowych ze
zmiang stopy przy odbiciu.
Oceniany jako jeden element DB

p J—

Jeden element DB

b A <. 4

Jeden element DB

27. Skok szpagatowy z obrotem,
takze z nogg do gtowy, lub
z wygieciem tutowia do tytu

180°

‘___'_,_W.i_‘:_;;ff

180°
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Rodzaje Skokéw

Wartos¢

0,10

0,20

0,30

0,40

0,70

28. Skok szpagatowy ze zmiang,
zmiana z prostymi nogami

29. Skok szpagatowy ze zmiang,
zmiana z ugieta nogag

30. Skok w szpagacie rozkrocz-
nym, odbicie z jednej lub dwdch
stop, takze ze sktonem tutowia
do przodu, takze z obrotem

Y

180°

&
——

T

31. Skok w szpagacie rozkrocznym
ze zmiang, zmiana z ugietg noga,
takze zmiana z prostymi nogami (z
obrotem na 90°)

32. Skok poétszpagatowy, odbicie z
jednej stopy lub dwdch, takze z nogg
do gtowy, takze z wygigeciem tutowia
do tytu

A

<

33. Skok poétszpagatowy, odbicie z
jednej stopy lub dwdch, z obrotem
ciata. Bessonova (BS) Skok pot-
szpagatowy, takze z nogg do gtowy,
takze z wygieciem tutowia do tytu

=0

180°

K

180°

34. Skok poétszpagatowy ze zmia-
ng, zmiana z ugietg noga, takze z
noga do gtowy, z wygieciem tuto-
wia do tytu

T

5 (A,
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Rodzaje Skokéw

Wartos¢

0,10

0,20

0,30

0,40

0,60

0,70

35. Skok pétszpagatowy ze zmiang,
zmiana z prostg noga, takze z nogg do
gtowy, z wygieciem tutowia do tytu

D

36. ,Fouette”, takze z jedng lub dwiema
nogami do gtowy

37. ,Fouette” ze skokiem szpagatowym,
takze z nogg do gtowy, Z wygie-
ciem tutowia do tytu

38. ,Fouette” ze skokiem podtszpagato-
wym, takZze z nogg do gtowy, z
wygieciem tutowia do tytu

39. ,Revoltade” obrot na 180° podczas
lotu z przejsciem jednej prostej nogi nad
drugg

40. ,Entrelace”, takze z nogg do gtowy

41. ,Entrelace” ze skokiem
szpagatowym, takze z nogg do gtowy,
z wygieciem tutowia do tylu

70




Rodzaje Skokéw

Wartos¢

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

42. Skok potszpagatowy w obrocie,
takze z nogg do gtowy, z wygieciem
tutowia do tylu

43. Skok potszpagatowy w obrocie ze
zmiang nogi ugietej, takze z noga do
gtowy, z wygieciem tutowia do tylu

44. Skok potszpagatowy w obrocie ze
zmiang nogi prostej, takze z noga do
gtowy, z wygieciem tutowia do tylu

45. Skok szpagatowy w obrocie (Jete en

tournant), takze z nogg do gtowy,
z wygieciem tutowia do tylu

46. Skok szpagatowy w obrocie ze
zmiang nog (Jete en tournant), takze
z nogg do gtowy, z wygieciem tutowia
do tylu

0.80

Sy

47. ,Motyl”, ,Butterfly” z minimum 180°
obrotu od wyjscia w gore do Igdowania
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10. ROWNOWAGI
10.1. Przepisy ogélne

10.1.1. Sa trzy typy Trudno$ci Réwnowag, w zalezno$ci od techniki wykonania réwnowag i rodzaju podporu:
1) Wykonywane na stopie: na palcach (na releve) lub na catej stopie
2) Wykonywane na innych réznych czesciach ciata (kolano, klatka, itp.)
3) Wykonane w ruchu: ,,Réwnowagi Dynamiczne”

10.1.2. Podstawowe cechy wszystkich trzech typéw Trudnosci Réwnowag:
1) Réwnowagi wykonywane na stopie: na palcach (nareleve) lub na catej stopie
» Wyrazna i doktadnie zatrzymana forma
« Stop pozycja zatrzymana w formie przez min. 1 sekunde

2) Réwnowagi wykonywane na innych réznych czesciach ciata (kolano, klatka, itp.):
» Wyrazna i doktadnie zatrzymana forma ze stop pozycja
» Stop pozycja zatrzymana w formie przez min. 1 sekunde

3) Réwnowagi wykonywane w ruchu: ,Réwnowagi Dynamiczne”

* Dokladnie zatrzymana forma: Wszystkie czesci ciata sg w prawidiowej pozycji w tym samym
czasie

* Plynne i ciagte przejscie z jednej formy do drugiej

10.1.3. Réwnowagi bez dobrze okreslonej formy (zgodnie z definicjg zamieszczong w Tabeli #11) beda
oceniane zgodnie z widoczng formg wykonang przez gimnastyczke z odpowiednimi Potrgceniami
komisji Wykonania.

Wyjasnienia

Trudnos$c¢ Réwnowagi wykonana przez gimnastyczke z matym lub $rednim odchyleniem réwniez jest uwazana
jako ,wyraznalrozpoznawalna”i moze byc oceniona z uwzglednieniem potrgcen komisji Wykonania
(#2.31;2.3.2)

Przyktad 1
Formy réwnowag i odchylenia
DB zaliczona: 0.50 DB zaliczona: 0.50 DB niezaliczona: 0.00
/
d
% 2
$ 7’ !
Mate odchylenie czesci ciala Srednie odchylenie czeéci ciata | Duze odchylenie czeéci ciata
(gérna noga) (g6rna noga) (gérna noga)
Potrgcenie Wykonania 0.10 Potrgcenie Wykonania 0.30 Potragcenie Wykonania 0.50
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Przykiad 2

Formy réwnowag i odchylenia

Rysunek Odchylenie Potracenie Wykonania Zaliczenie
1 Mate odch'ylenle czesdci ciata 0.10 DB zaliczona
3 (g6rna noga)
5 = Mate odch’ylenle czesci ciata 0.10 DB zaliczona
g (gérna noga)
3 Mate odchylenie czesci ciata 0.10+0.10 DB zaliczona
(gorna noga i glowa)
] Mate odchylenie czesci ciata
4 . (gdmanoga) 0.10+0.30 DB zaliczona
S Srednie odchylenie czesci ciata
(tutéw)
5 Srednle’odchylenlg czesci ciata 0.3040 30 DB zaliczona
N (gérna noga i gtowa)
o Duze odchylenie tutowia
6 . L ) S 0.50 DB niezaliczona
i I (ani w pionie, ani w poziomie)

10.2. Trudnosci Réwnowag wykonywane na stopie (na releve lub na catej stopie) oraz wykonywane
na_innych/réznych czesciach ciala muszg by¢é wykonywane ze stop pozycja przez min. jedng

sekunde w zatrzymanej formie.

Zatrzymanie formy takich Trudnosci Ciata powinno by¢é wykonane bez dodatkowych ruchéw ciata
podczas zatrzymanej pozycji (nogi i tutéw). Jesli podczas zatrzymanej pozycji gimnastyczka traci
rownowage bez przemieszczania sie (np. ,wahanie sie" nogi podstawnej, ruchy kostki podczas releve lub
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podniesienie czesci podstawnej stopy), Trudnosé jest zaliczana z odpowiednimi Potraceniami komisji
Wykonania.

10.2.1. Trudnosci Réwnowag muszg by¢ wykonane z min. 1 technicznym elementem przyboru
,wykonanym zgodnie z jego definicia w Tabelach #3.6; #3.7. (Fundamentalny lub
Niefundamentalny techniczny element przyboru)

10.2.2. Roéwnowagi wykonane bez min. 1 technicznego elementu przyboru (Fundamentalny i/lub
Niefundamentalny techniczny element przyboru) nie zostang zaliczone jako Trudnos¢.

10.2.3. Jesli forma Rownowagi jest dobrze okreslona i element przyboru zostat prawidtowo
wykonany (Przyktad: szpagat do boku bez reki, z odbiciem pitki podczas wykonanej formy),
ale stop pozycja jest niewystarczajgca (mniej niz jedna sekunda), réwnowaga jest
zaliczana z Potragceniem Wykonania: 0.30: ,,forma nie utrzymana przez
przynajmniej 1 sekunde”.

10.2.4. Roéwnowagi na stopie mogg byé wykonane na palcach (na releve) lub na catej stopie. Dla
réwnowag na catej stopie wartos¢ Trudnosci jest obnizana o 0.10 i symbol bedzie zawierat

strzatke ( ‘l' )
Przyktad:

Wartos¢ réwnowag

wykonanie na palcach (releve) Wykonanie na catej stopie

symbol rysunek symbol rysunek
|7 /
|

DB zaliczona: 0.30 DB zaliczona: 0.20

5

{I‘,‘::

10.2.5. Niedozwolone jest wykonywanie jednakowej formy rownowag na palcach (releve) i na catej
stopie w tym samym uktadzie.

10.3. Prosta lub zgieta noga podstawna nie zmienia wartosci Trudnosci Réwnowagi.

10.4. We wszystkich Trudnosciach Réwnowag z nogg do gtowy, stopa lub inna czesé¢ nogi powinna
w zamknietej pozycji dotyka¢ gtowy. Dla prawidlowej formy wymagane jest dotknigcie dowolnej
czesci glowy.

DB bez dotkniecia nogg gtowy, z odchyleniem o max. 20° jest zaliczana wraz z Potragceniem Wykonania

(#2.3.1;2.3.2).

10.5. We wszystkich Trudnosciach Réwnowag z wygieciem tutowia do tytu, gtowa musi by¢ w kontakcie z
noga. Dla prawidlowej formy wymagane jest dotknigcie dowolnej czgsci nogi.

DB bez kontaktu gtowy z nogg, z odchyleniem o max. 20° jest zaliczana wraz z Potraceniem Wykonania

(#2.3.1).
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10.6. Réwnowagi #4-5, #9-10, #12-15, #18 z pomoca reki mogg by¢ wykorzystane jako czesé Lgczonych
Trudnosci Réwnowagi z Réwnowaga, ale druga réownowaga musi by¢ wykonana ze zmiang pozycji
tutowia lub nogi.

10.7. Gimnastyczka moze wykonaé réwnowagi z ,,Turlan” z zachowaniem nastepujgcych wymogow:

»1urlan” musi by¢ wykonane o 180° lub wiecej
* Dozwolone jest wykonanie tylko dwdch Trudnosci z ,Turlan” w jednym uktadzie: jedna wykonana na
releve i jedna na catej stopie; Trudnosci te muszg mie¢ rézne formy

* Mozliwe jest wykonanie ,Turlan” w ré6znych formach réwnowag wykonanych na stopie, z wyjgtkiem
réownowagi ,Kozak” i pozycji na kolanie

10.7.1. Wartosci réwnowag z , Turlan™:

* 0.10 punktu za wykonanie na catej stopie + wartos¢ elementu Trudnosci
* 0.20 punktu za wykonanie na releve + warto$¢ elementu Trudnosci

10.7.2. ,Turlan” musi by¢ wykonany tylko po zatrzymaniu pozycji wyjsciowej Trudnosci i z obrotem o0 nie
wiecej niz Y4 w kazdym impulsie. Obrét, ktéry jest wykonany za pomocg pojedynczego impulsu,
uniewaznia warto$¢ Trudnosci z Turlan.

Podczas Trudnosci z ,Turlan”, gimnastyczka nie moze ,podskakiwa¢” (ruch tutowia oraz ramion do gory
i w dot). Taka nieprawidtowa technika uniewaznia wartos¢ réwnowagi z ,, Turlan”.

Réwnowaga wykonana z nieprawidtowg technikg , Turlan” nie jest zaliczana.

10.7.3. Powtdrzenie Réwnowag z jednakowg forma, z lub bez ,Turlan” nie jest zaliczane.

10.7.4. ,Turlan” nie jest uwazany jako rotacja ciata.

10.7.5. Roéwnowaga z ,Turlan” nie moze by¢ wykorzystana jako czes$¢ tgczonej Trudnosci.

10.8. Réwnowagi Dynamiczne sg wykonywane jako ptynne i cigglte przejscia z jednej formy do innej,

ktére nie potrzebujg stop pozycji w zadnej fazie rownowagi. Jesli gimnastyczka wykonuje Réwnowage
Dynamiczng ze stop pozycja, Trudnos¢ jest zaliczana. Brak kary

10.8.1. Trudnosci Réwnowag Dynamicznych muszg byé wykonane z min. 1 technicznym elementem
przyboru wykonanym zgodnie z jego definicig w Tabeli #3.6; #3.7. (Fundamentalny lub
Niefundamentalny techniczny element przyboru) w dowolnej fazie Trudnosci.

10.8.2. Roéwnowagi Dynamiczne (oprécz réwnowagi Fouette) mogg zosta¢ wykonane na releve lub na catej
stopie bez zmiany wartosci i symbolu.

10.8.3. Réwnowaga Fouette stanowi jedng Trudnosé Réwnowagi wykonang z:
* Min. 3 jednakowymi lub réznymi formami wykonywanymi na releve, z podporem piety pomiedzy
kazda formag
» Kazda forma wykonywana jest z wyraznym akcentem (wyrazna pozycja).
* Z lub bez reki
* Z min. 1 obrotem o 90°, 180° lub 270°

Wyjasnienie

Jesli gimnastyczka wykonuje réwnowage Fouette z jedng formg réwnowagi w obrocie, Trudnosc¢ nie jest
zaliczana, bo kazda forma rownowagi musi zosta¢ wykonana z wyraznym akcentem (wyrazna pozycja).
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10.8.4. Mozliwe jest powtérzenie jednakowych form podczas jednej réwnowagi Fouette, ale nie jest
dozwolone powtoérzenie zadnej z tych form jako Trudnosci izolowanej lub podczas innej rownowagi
Fouette.

10.8.5. Mozliwe jest wykonanie trudnosci U2 (#30) lub U3 (#31) w ¢wiczeniu, ale nie obydwu w jednym
uktadzie, niezaleznie od wartosci.

10.9. Réwnowagi (#19-26) wykonane na innych cze$ciach ciata lub réwnowagi wykonywane na catej
stopie nie moga byé¢ wykorzystane w £aczonej Trudnosci.

Roéwnowagi Dynamiczne (#27, 28 and #30-34) nie moga by¢ wykorzystane w pofgczeniu z inng
Trudnoscig dla Laczonej Trudnosci.

Wyjatek: Réwnowaga #29 Fouette: moze byé wykonana jako pierwsza czes$é taczonej Trudnosci, jezeli
po rownowadze Fouette potgczenie z inng rownowaga jest wykonane na releve, bez oparcia na piecie lub
plie.

10.10. Technika niektérych Trudnosci Réwnowagi

Wyjasnienia

e

| —\l“-'\ !v e
(| l
| {

Wolna noga w poziomie do przodu (prosta lub zgieta), do boku lub do tytu (Ara-

‘ besque)

i

_—'l-— B Pozioma pozycja wolnej nogi (uda) oraz maksymalnie pionowa pozycja ciata muszg by¢
g T wyraznie zatrzymane.
j n
2 Attitude
Wolna noga (udo) musi by¢ w zafiksowanej poziomej pozycji z ciatem w pionie
. Wolna noga w poziomie do przodu z odchyleniem tufowia do tyfu, do poziomu

Tutow oraz wolna noga powinny byc¢ na jednej poziomej linii lub wolna noga jest nieco
powyZej poziomu.

Wolna noga w poziomie do boku z odchyleniem tufowia do boku, do poziomu
Wolna noga w poziomie do tyfu z pochyleniem tufowia do przodu, do poziomu
Pozioma pozycja rgk, gtowy, tutowia, miednicy i nogi wolnej do poziomu (lub wolna
noga nieco powyzej poziomu) musi by¢ zafiksowana wraz z utrzymaniem tufowia
prosto bez wygiecia plecéw

Szpagat do przodu z i bez pomocy reki
Szpagat do boku z i bez pomocy reki
Wymagany jest szpagat

76




l'! Szpagat do tytu z reka.
Wymagany jest szpagat; kontakt nogi z gtowag NIE jest wymagany

Szpagat do przodu bez reki, tutéw pochylony do tyfu ponizej poziomu,
wykonany z pozycji stojgcej lub siedzacej

Wymagany jest szpagat

Roéwnowaga moze byc wykonana z lub bez dotknigcia nogi podstawnej

I Na klatce, z lub bez pomocy reki: KB
ﬂ Gfowa i ramiona nie dotykajg podfoza
Nogi sg proste, razem lub lekko rozigczone

~ Peina fala ciafa w dowolnym kierunku, w pozycji stojgcej lub z przejsciem na podtoge

s Pefna fala ciata oznacza sukcesywne kurczenie i prostowanie mies$ni wzdftuz ciggu
- 4\ segmentow ciafa, niczym ,impuls elektryczny” od gtowy, przez tutéw, do stop (lub
‘\Z /}) { odwrotnie).
RN Dozwolone jest wykonanie pefnych fal ciafa potgczonych z innymi Trudnosciami Ciafa.
Takie fale (Réwnowagi Dynamiczne) same sg oceniane jako Trudnosci Ciafa i nie
Oraz inne podwyzszajg warto$¢ innych Trudnosci Ciafa.
X ”ﬁ Peina fala ciafa ze wstaniem z podfogi
% I Taka fala moze by¢ wykonana z lub bez wygiecia tufowia do tytu
g fJ (obydwie techniki sg prawidfowe)
o . Réwnowagi U2 lub U3
L& \ Wykonane plynnymi i cigglymi ruchami; stop pozycja nie jest wymagana.
- ( Wymagana jest pozycja szpagatu w kazdej fazie elementu.
| Noga podstawna jest prosta.
4 < Roéwnowaga moze zosta¢ wykonana na releve lub na catej stopie bez zmiany wartoSci.

Symetryczne potozenie ramion i tulowia podczas trudnosci réwnowag jest waznym dla zdrowia
gimnastyczek elementem techniki pracy ciatem; asymetryczne potozenia beda karane przez komisje
Wykonania jako ,,nieprawidlowa forma czesci ciata”.
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11. TABELA TRUDNOSCI ROWNOWAG (T

Rodzaje Réw-
nowag

(78

Warto

O~

0

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

1. Wolna noga do tytu,
ponizej poziomu,
wygiecie tutowia do
tytu

2 Passe do przodu lub
do boku

(udo w poziomie) lub
Z wygieciem gornej
czesci plecow i ramion
do tytu

Y
—

A
o 1

|
{
§

\ —
y—————
_
Y

3. Wolna noga do
przodu w poziomie
prosta czy ugieta na
30° (pozycja
“Tire-Buchon”) i/lub

z wygieciem tutowia do
tytu, do poziomu

)

4. Szpagat do przodu
z rekg lub bez pomocy
reki

5. Szpagat do przo-
du z rekg lub bez
pomocy reki, odchy-
lenie tutowia do tytu,
do poziomu
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Rodzaje Réwnowag

Warto

(7;8
O

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

6. Szpagat do przodu bez
poocy reki, skton tutowia do
tylu ponizej poziomu,
wykonany z pozycji stojgcej

7. Szpagat do przodu bez
pomocy reki, skton tutowia do
tytu ponizej poziomu, wykonany
z pozycji siedzacej

8. Wolna noga do boku
w poziomie i/lub ze skionem
tutowia do boku, do poziomu

9. Szpagat do boku z lub bez
pomocy reki

y J
10. Szpagat do boku z lub bez \ ( i
pomocy reki, ze sktonem —P:s L e . —Fo' ~L
tutowia do boku, do poziomu
11. Arabesque: wolna noga }
do tytu, do poziomu i/lub skton & e

tutowia do przodu, do
poziomu lub wygiecie tutowia
do tytu, do poziomu

12. Szpagat do tytu z reka;
stopa nad gtowg bez pomocy
reki
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Rodzaje Réwnowag

Warto

(78
(o]

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

13. Szpagat do tytu z i bez
pomocy reki, skton tutowia do
przodu do poziomu lub nizej

14. Noga do gtowy z lub
bez pomocy reki, lub

z odchyleniem tutowia do
tytu, takze w szpagacie

i z tutowiem w poziomie

o

15. Noga na ramieniu, z lub
bez pomocy reki

16. Attitude, takze
z wygieciem tutowia do tytu

17. ,Kozak” , wolna noga
prosta do poziomu we
wszystkich kierunkach:
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Rodzaje Réwnowag

0,10

0,20 0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

18. ,Kozak” , wolna noga
do przodu, stopa  powy-
zej gtowy, z lub bez pomo-
cy reki;

takze wolna noga do boku,
stopa powyzej gtowy,

Z reka ?

Bez reki Y

Réwnowagi wykonywane na innych czesciach ciata

19. Na kolanie, wolna noga
do tylu do poziomu; takze
z wygieciem tutowia do tytu
do poziomu

20. Na kolanie, wolna noga
do przodu, stopa powyzej
gtowy, z lub bez pomocy
reki, takze z wygieciem
tutowia do tytu, do poziomu
lub nizej

21. Na kolanie, wolna noga
do boku stopa powyzej
gtowy, z lub bez pomocy
reki; takze ze sklonem
tutowia do boku, do pozio-
mu

22. Na kolanie, wolnha noga
do tylu w szpagacie, stopa
powyzej gtowy, z lub bez
pomocy reki

)
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Rodzaje Réwnowag

Wartosc¢

0,10

0,20

0,30

0,50

0,60

0,70

23. Na kolanie, noga do
gtowy, z lub bez pomocy reki

24. Lezac na podtodze,
tutdw uniesiony (nogi moga
by¢ roztgczone do szeroko-
Sci ramion)

- )

25. Kabaeva (KB)
Oparcie na samej klatce

piersiowej z pomoca reki/rak,

rowniez z obrotem

KB

KB
180°

26. Oparcie na samej
klatce piersiowej bez
pomocy rak, takze z
obrotem

6

Réwnowagi Dynamiczne

27. Przejscie z brzucha
na klatke piersiowg

5 My

28. Petna fala ciata we
wszystkich kierunkach

W pozycji stojgcej, stopy
razem (fala do przodu, do
tytu) lub stopy w matym od-
stepie (fala do boku) zaczy-
najgc na petnej stopie lub na
releve lub z przejsciem na
lub z podtogi, ze stopami
razem lub w matym odstepie
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Rodzaje Réwnowag

Warto

(78
(o]

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

29. Fouette

Sktadajace sie z min. 3
takich samych lub réznych
form.

Jeden element DB

Noga do poziomu
dla min. 2 form +
Min. 1 obrét

—

Noga powyzej
poziomu

dla min. 2 form +
Min. 1 obrét

30. Utyascheva (U2)

Dwie formy: ze szpagatu do
tytu z rekg do szpagatu do
przodu z wygieciem tutowia
do tytu, zakonczenie na
drugiej stopie.

Takze z obrotem na 180°

w dowolnej formie

U:

U

180°

31. Utyascheva (Us)

Trzy formy: ze szpagatu do
tytu z rekg do szpagatu do
przodu z wygieciem tutowia
do tytu, zakonczenie na
drugiej stopie i powrét do
pierwszej formy. Takze

z obrotem na 180°

w dowolnej formie

Us

\l n
1800w

dowolnej
formie

32. Kapranova (KP)

Szpagat do przodu z pomocg
reki, potowa obrotu tutowia
do szpagatu do tytu

z pomoca rekg

KP

lub odwrotnie
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Rodzaje Réwnowag

Warto

(5

(o]

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

33. Gizikova (GZ2).

Szpagat do przodu z pomocg
reki, wolna noga przechodzi
do rownowagi w szpagacie
do tytu z pomoca reki

n

I

GZ

lub odwrotnie

34. Gizikova (GZ),
Szpagat do przodu bez
pomocy reki, wolna noga
przechodzi do réownowagi
w szpagacie do tytu bez
pomocy reki
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12. ROTACJE
12.1. Przepisy ogélne

12.1.1. Sa trzy typy Rotacji:

1) Rotacje na palcach (na releve) nogi podstawnej
2) Rotacje na calej stopie nogi podstawnej
3) Rotacje na innych czesciach ciata
Wyijasnienia

Trudnosc¢ Rotacji wykonana na palcach (na releve) nogi podstawnej jest Piruetem. Piruet musi zosta¢
wykonany na wysokim releve. Jedli Piruet jest wykonany na niskim releve, Trudno$c¢ jest zaliczona
z potrgceniem komisji Wykonania.

Piruety moga byc wykonane do Srodka «En dedan» (Piruet wykonany w kierunku nogi podstawnej) lub na
zewnatrz “En dehor” (Piruet wykonany w kierunku przeciwnym do nogi podstawnej). Takie Piruety do srodka
i na zewnatrz stanowig jednakowe Trudnosci.

12.1.2. Wszystkie Trudnos$ci Rotacji muszg posiada¢ nastepujgce cechy charakterystyczne:

. Zatrzymang i wyraznie okreslong forme;
. Minimalny bazowy obrét w nastepujacych formach: 180°:
3 v
dla #6 (EKB), #9 (ﬁ’ s TR) #18 (KB, GA, KR), #19 (KB, KR ), #31 (ASH), #32 (KN)
. Minimalny bazowy obrét dla wszystkich innych form Obrotéw to 360°

Wyjasnienia

Wyraznie okreslona forma oznacza, ze prawidfowa forma jest utrzymywana przez gimnastyczke
przez minimum cafy bazowy obroét (360° lub 180°)

12.1.3. Trudno$ci Rotacji bez wyraznie okreslonej formy (zgodnie z definicjg zawartg w Tabeli #13) lub
gdy forma jest nierozpoznawalna badz nieutrzymana wcale, nie zostang zaliczone jako Trudnos$é
i bedg karane przez komisje Wykonania (# 2.3.1 ;2.3.2).
Przyklady:

Wartos¢ Piruetow

Bazowa DB niezaliczona:

Bazowa DB zaliczona: 0.30 Bazowa DB zaliczona: 0.30 0.00

Srednie odchylenie segmentu Duze odchylenie segmentu

Mate odchylenie segmentu ciata . )
Ciata ciata

Potrgcenie Wykonania 0.10 Potrgcenie Wykonania 0.30 Potrgcenie Wykonania 0.50
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12.1.4. Trudno$¢ Rotacji zostanie zaliczona tylko w przypadku, gdy zostata wykonana wyraznie
okreslona forma.

12.2. Noga podstawna (prosta lub ugieta) nie zmienia wartosci Trudnosci.

12.3. Rézne Rotacje: Rotacje o roznych formach, niezaleznie od liczby obrotéw (wazne takze dla Piruetéw
.Fouette”)

12.4. Rotacja na releve w szpagacie do tytu, z tutowiem do poziomu (#13 J; ) oraz Rotacja na catej stopie
Penche (#27 E ) sg réznymi Trudnosciami:

* Minimalny bazowy obrét w formie: 360°

* Trudnos¢ wykonana z pierwszym obrotem o 360° na calej stopie lub niskim releve jest
oceniana jako Rotacja Penche na calej stopie, niezaleznie od nastepujgcego uniesienia piety.

* Trudno$¢ wykonana z pierwszym obrotem o 360° na wysokim releve jest oceniana jako
Piruet, jesli zostanie wykonany bazowy obrét 360° jezeli w_jakimkolwiek momencie pieta
dotknie podtogi, zadne nastepne obroty od tego momentu nie beda liczone.

12.5. Rotacje beda oceniane zgodnie z liczbg wykonanych obrotéw
12.5.1. Warto$¢ Trudnosci Rotacji jest podwyzszana o 0.10 za kazdy dodatkowy obrét powyzej 360° dla:

* Piruetow z wartoscig bazowg 0.10

 Piruetéw tgczonych z oparciem na piecie: Fouette (#24 ? ), lllusion do przodu/do boku (#25 @ )
* Rotacji na catej stopie
* Rotacji na innej czesci ciata

12.5.2. Wartos$¢ Trudnosci Rotacji jest podwyzszana o 0.20 za kazdy dodatkowy obrét powyzej 360° dla:

» Piruetow z wartoscig bazowg 0.20 i wiecej
e 4
 Piruetéw tgczonych z oparciem na piecie: Fouette (#24 ' ), llusion do tytu (#25 m )

12.5.3. Wartos¢ Trudnosci Rotacji jest podwyzszana o 0.10 za kazdy dodatkowy obrét powyzej 180° dla
Obrotéw na innej czeéci ciata #30 (ASH), #31 (KN)

12.5.4. Wartos¢ Trudnosci Rotacji jest podwyzszana o 0.20 za kazdy dodatkowy obrét powyzej 180° dla
Piruetéw #6 (EKB); #9 (.—l '—i/ ; TR); #18 (KB; GA; KR); #19 (KB; KR)

12.5.5. Dodatkowe obroty muszg zosta¢ wykonane bez zadnych zaburzen. W przypadku zaburzenia rotaciji,
zalicza sie tylko warto$¢ obrotéw wykonanych przed zaburzeniami.

Wyjasnienia

Jezeli podczas Piruetu (ktory jest wykonywany na releve) gimnastyczka opiera sie na piecie podczas czesci
obrotu i wykonany obrét wynosi mniej niz wymagany obrét bazowy, Trudnos$é nie jest zaliczana.

W przypadku zaburzenia rotacji (oparcie na piecie) podczas dodatkowych obrotéw po pierwszym bazowym,
zaliczona zostanie jedynie warto$¢ obrotéw wykonanych przed zaburzeniami.
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Dla Rotacji wykonanych z podskokiem: jezeli podskok jest wykonany podczas bazowego obrotu, Trudno$¢ nie jest
zaliczana.

W przypadku podskokéw podczas dodatkowych obrotéw, po pierwszym bazowym, zaliczona zostanie jedynie
wartos$c obrotow wykonanych przed podskokiem.

12.6. Dozwolone jest wykonanie identycznych Piruetéw w serii:
» Seria Piruetéw skitada sie z 2 lub wiecej nastepujacych po sobie identycznych Piruetéw
wykonanych jeden po drugim, bez zatrzymania sie i z oparciem na piecie.
» Kazdy Piruet w serii jest oceniany osobno
» Kazdy Piruet w serii liczony jest jako jedna Trudnos$¢ Piruetu

Wyijatek: kombinacja identycznych form ,Fouette”, ktéra liczona jest jako jedna Trudnosc¢
12.6.1. Gimnastyczka wykonuje serie identycznych Piruetéw z identyczng manipulacjg przyboru i jeden lub

wiecej Piruetdw w serii zostaje wykonany z odchyleniem w formie lub zostaje niezaliczony: wartosé
wykonanych form bedzie zaliczona z odpowiednimi Potrgceniami w komisji Wykonania.

Przyktady:
Zaliczony Zaliczony
{g
Mniej niz 360°
Zaliczony Niezaliczony Zaliczony

12.6.2. We wszystkich Trudnosciach Rotacji z nogg do gltowy stopa lub inna czes¢ nogi powinna by¢
w pozycji zamknietej (glowa dotyka stopy lub innej czesci nogi). Wymagane jest dotkniecie
dowolnej czesci glowy dla wykonania prawidtowej formy. DB bez dotkniecia, z odchyleniem
0 max. 20°, bedzie zaliczona z Potrgceniem komisji Wykonania (# 2.3.1 ;2.3.2).

Wyjasnienia

Dla Trudnosci Rotacji (DB) wymagajgcej kontaktu nogi z gfowg, noga gimnastyczki musi dotyka¢ dowolnej
czesci glowy, w tym fryzury (,koczka’)

87



JezZeli podczas Piruetu z nogg do gfowy gimnastyczka wykonuje kilka obrotéw z réznymi odchyleniami
w pozycji nogi do gfowy, wymierzane jest najwyzsze z potrgcen od komisji Wykonania jednorazowo za
pozycje ciata podczas catego DB.

Przyktad: Piruet z nogg do gfowy: pierwszy (bazowy) obrét z matym odchyleniem od pozycji nogi do gfowy,
drugi obrét wykonany prawidfowo, bez odchylenia, a trzeci ze Srednim odchyleniem od pozycji nogi do gfowy.
Potracenie komisji Wykonania: 0.30

12.7. We wszystkich Trudnosciach Rotacji z wygieciem tulowia do tylu, glowa musi mie¢ kontakt
z noga. Dotkniecie dowolnej czesci nogi jest wymagane dla osiggniecia prawidlowej formy.

DB bez dotkniecia, z odchyleniem o max. 20°, jest zaliczana z Potragceniem komisji Wykonania
(#2.3.1;2.3.2).

12.8. Trudnos$ci Rotacji muszg by¢ wykonane z min. 1 technicznym elementem przyboru wykonanym
w dowolnej fazie Rotacji, zgodnie z ich definicig w Tabelach #3.6; #3.7 (Fundamentalne lub
Niefundamentalne techniczne elementy przyboru).

12.9. Piruet Fouette
» 2 lub wiecej identyczne lub rézne formy, potgczone poprzez oparcie na piecie, sg liczone jako
jedna Trudnosé

* Mozliwe jest wykonanie réznych form:

a) izolowanych

b) taczonych (nastepujac po sobie lub na zmiane) w trakcie tego samego Piruetu Fouette, ale
zadna z tych form nie moze zosta¢ powtdrzona w innym Piruecie Fouette

* Co kazde 2 formy Piruetu Fouette wymagany jest jeden inny Fundamentalny Ilub
Niefundamentalny techniczny element przyboru.

Wyjasnienia

W przypadku zaburzenia (podskoku) podczas Piruetu Fouette, zaliczona zostanie jedynie warto$c¢ obrotéw wykona-
nych przed zaburzeniem rotacji, nawet jesli gimnastyczka kontynuuje obroty.

Trudno$¢ Rotacji #25 Fouette moze zosta¢ wykonana jako czes¢ Trudno$ci Laczonej, jezeli po Piruecie
Fouette potgczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve, bez oparcia na piecie lub plie.

12.10. lllusion
* S3 rozne formy lllusion: do przodu, do boku i do tytu, wszystkie wykonane z bazowym obrotem
min. 360° oraz bez podporu reki na podtozu.
* Kombinacja rotaciji lllusion jest liczona jako 1 Trudnosé
* Rotacje lllusion bedg oceniane zgodnie z liczbg obrotéw wykonanych z utrzymaniem wymaganej

formy:
o Mogg by¢ wykonane z lub bez oparcia na piecie: na calej stopie nogi podstawnej lub na
releve, bez zmiany wartosci Trudnosci
o Wielokrotne obroty powinny by¢ wykonywane bez zmiany nogi podstawnej, bez kroku,
oparcia na nadgarstku lub podskoku
o Podczas obrotu podniesiona noga powinna by¢ prosta
o Co kazde 2 formy lllusion wymagany jest jeden inny Fundamentalny Ilub

Niefundamentalny techniczny element przyboru.
* Trudno$¢ Rotacji #25 lllusion moze zostaé wykonana jako czes¢ Trudnosci tgczonej, jezeli samo
lllusion oraz potaczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve, bez oparcia na piecie lub plie.
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12.11. Trudno$ci Rotacji #26 Penche i #27 Sakura, ktére sg wykonywane na cafej stopie, mogg byc¢
potgczone jako druga czes¢ Trudnosci Lgczonej z Piruetami na releve. Potgczenie musi zostaé
wykonane bez zmiany nogi podstawnej lub dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami, bez plie,
przerywania lub rozpoczecia obrotu na catej stopie jako , Turlan”.

w Trudnosci Laczonej Piruet na releve i Rotacja na catej stopie muszg mieé¢ rézne formy.

12.12. Rotacje na innych czesciach ciata: co kazde 2 obroty w szpagacie z pomocg reki bez przerywania
ze skfonem do przodu (#32) i co kazde 2 obroty z pomoca reki bez przerywania z wygieciem do tytu
(#33), wymagany jest jeden inny Fundamentalny lub Niefundamentalny techniczny element

przyboru.

12.13. Rotacje wykonane na innych czesciach ciata (#28-33) nie mogg zosta¢ wykorzystane w Trudnos$ciach
taczonych.

12.14. Rotacje na releve (Piruety) z wiecej niz jedng formg (#10-TR, #18-GA, #20-GZ), nie mogg zostac
wykorzystane w Trudno$ciach tgczonych.

12.15. Technika niektérych Trudnosci Rotacji

Wyijasnienia

»Passe” do przodu lub do boku — uwazane sg za jednakowe

. Wejscie do Piruetu oraz zatrzymanie pozycji Passe moze byc: poprzez ugiecie wolnej
nogi natychmiast lub z okreznym ruchem wolnej nogi.

Baza Piruetu to 360°

Spiralny obrét (,, Tonneau”) na obydwu nogach

Podczas obrotu 360° na obydwu nogach, gimnastyczka powinna wykonac petng fale
ciafem.

Podczas petnej fali ciata wszystkie czesci ciata muszg bra¢ udziat w ruchu jedna po
drugiej, zaczynajgc od duzych czesci ciafa i koriczgc palcach dfoni.
Obrét musi zosta¢ wykonany jako pfynny, ciggty ruch

Spiralny obrét (,, Tonneau”) czesciowa fala na jednej nodze

Podczas bazowego obrotu 360° gimnastyczka powinna pfynnie wykonac nastepujgce
2 pozycje ciafa:

. Wyagiecie tutowia do tyfu z ruchem gfowy do tytu,
. Wyagiecie tutowia i gtowy do przodu

Podczas obrotu powinno zostac¢ osiggniete wrazenie spiralnych fal ciafa. Kazdy
dodatkowy obrét Tonneau musi by¢ wykonany w ten sam sposéb

’*\ Aﬁ; Wolna noga do poziomu do przodu, do boku lub do tytu (Arabesque);
I
{ I Attitude

Podczas wielokrotnych obrotéw wolna noga (udo) musi byé w sztywnej pozyciji
W poziomie i nie powinna wykonywac zadnych dodatkowych ruchéw (géra-déf)

/i Baza Piruetu to 360°
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Attitude

Wolna noga (udo) musi by¢ w sztywnej pozycji w poziomie podczas wielokrotnych
obrotéw, bez Zzadnych dodatkowych ruchéw (goéra-dof).

Baza Piruetu to 360°

Trubnikova (TR). Piruet 180°z przejsciem ze szpagatu do boku bez pomocy reki z
tufowiem w poziomie do szpagatu do przodu z wygieciem tufowia do tyfu, ponizej
poziomu.

Przejscie z jednej formy do drugiej musi by¢ wykonane bezposrednio, bez oparcia na
piecie lub przerwy. W kazdej z form gimnastyczka moze wykonac rézng ilosc stopni
(Przyktad: 90° + 90°; 100°+ 80° lub odwrotnie). Wymagane jest, aby obydwie formy
zostaty wykonane w ciggu obrotu o 180°.

Jesli jedna forma jest utrzymywana przez 180° lub wiecej, taki element staje sie
Trudnoscig tgczong

Szpagat do przodu lub do boku, z lub bez pomocy reki

Podczas obrotu wymagana jest sztywna pozycja z nogg do szpagatu. Rotacja jest
oceniana po wspieciu stopy na releve, gdy wolna noga przybiera forme szpagatu.

Baza Piruetu to 360°

Wolna noga w poziomie do boku, ramiona wygiete do tyfu

Podczas obrotu wolna noga musi by¢ utrzymana w pozycji do boku w poziomie, nie
moze wykonywac zadnych dodatkowych ruchéw (géra-dof); nastepuje wygiecie ramion
do tytu

Baza Piruetu to 360°

Szpagat do tyfu z lub bez pomocy reki.

Wymagana jest pozycja szpagatu. Rotacja jest liczona od momentu, gdy stopa pod-
stawna wejdzie sie na releve, a wolna noga znajdzie sie w pozycji szpagatu, przez caty
czas utrzymywania tej formy.

Dotknigcie glowy noga nie jest wymagane.

Baza Piruetu to 360°

Piruety ,,Kozak”: dozwolone jest wykonanie odbicia od podfogi za pomocg jednej/obu
dfoni. Stopnie obrotu sg liczone od momentu, kiedy gimnastyczka podniesie dfonie
z podfogi, a wolna noga znajdzie sie w pozycji poziome;j.

Pozycja piruetu jest uwazana za prawidfowg, nawet jesli zawodniczka siedzi na piecie
nogi podstawnej — pieta musi by¢ podniesiona z podfogi.

MoZliwe jest wykonanie innej pozycji wyjsciowej obrotu, jak i innych pozycji koricowych
Piruetu ,Cossack”, ale giownym celem jest kontrolowane i czyste ukoriczenie ostatniej
rotacji (bez upadku).

Baza Piruetu to 360°
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Szpagat do przodu, wygiecie tufowia do tytu ponizej poziomu, wykonany z pozycji
stojagcej (KB)

Szpagat do przodu, wygiecie tufowia do tytu ponizej poziomu, wykonany z pozycji
siedzacej (KB)

Rece nie muszg dotykac nogi podstawnej. Wymagany jest szpagat oraz wygiecie
tutowia ponizej poziomu.

Rotacja jest liczona od momentu, w ktérym gimnastyczka wejdzie do wymaganej formy
Piruetu.

Baza Piruetu to 180°

Szpagat do przodu, wolna noga zgieta, wygiecie tutowia do tytu ponizej poziomu,
wykonany z pozycji stojgcej (KR)

Szpagat do przodu, wolna noga zgieta, wygiecie tutowia do tytu ponizej poziomu,
wykonany z pozycji siedzacej (KR)

Wolna noga zgieta o 30° — pozycja ,Tire-Buchon”, powinna by¢ wykonywana podczas
cafego obrotu.

Rece nie muszg dotykac nogi podstawnej. Wymagany jest szpagat oraz wygiecie
tutowia ponizej poziomu.

Rotacja jest liczona od momentu, w ktérym gimnastyczka wejdzie do wymaganej formy
Piruetu.

Baza Piruetu to 180°

Fouette: Passe lub z prosta nogg do poziomu
Wykonany w serii powtarzajgcych sie obrotéw w szybkim tempie i w jednym miejscu.
Kazdy komponent zawiera obrét w formie + otwartg pozycje

Noga oporna po ukonczeniu kazdego obrotu o 360° (lub podwdjnego lub potréjnego
obrotu Passe) prostuje sie do boku na 45°-90°.

Rotacja moze zostac¢ wykonany z wykorzystaniem innej techniki, kiedy wolna noga
przechodzi przez rond de jambe en /’air na 45° lub wyzej.

Jesli Fouette jest wykonywane z wykorzystaniem techniki rond de jambe en l'air, moze
ona by¢ wykonana przed obrotem w formie. Pierwsza rotacja Fouette z Passe lub nogg
do przodu lub do boku w poziomie jest oceniana jako pierwszy obrot (nie przygotowa-
nie).

Liczenie obrotéw Fouette powinno rozpoczg¢ sie natychmiast po plie i odbiciu do pozyciji
prostego tutowia/ramion.

To dotyczy obydwu form — w pozycji Passe oraz z nogg prostg w poziomie do przodu,
do boku i do tyfu.

Fouette w pozycji szpagatu z pomoca reki

2 lub wiecej identycznych Piruetéw ,,En dehor” w formie, pofgczone przez oparcie na
piecie. Trudnosci sg wykonywane z jednoczesnym obrotem ciafa i wolnej nogi w
szpagacie bez dodatkowych ruchéw nogi wolnej. Pozycja w szpagacie z pomocg reki
jest utrzymywana podczas 2 lub wiecej identycznie wykonanych Piruetéw.

Rotacja Penche

Rotacja na cafej stopie. Tutéw pochylony do przodu w poziomie lub ponizej, noga prosta
w szpagacie do tyfu. Wymagany szpagat.

Baza Piruetu to 360°
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Rotacja Penche z nogg do gfowy (SK) Rotacja na catej stopie.

Tutéw powinien pozostawac w poziomie lub ponizej podczas cafego obrotu bazowego
i ewentualnych dodatkowych obrotéw. Stopa nogi wolnej powinna byc¢ blisko glowy, w
zamknigtej pozycji. Wymagane jest dotknigcie glowy i pozycja szpagatu.

D Baza Piruetu to 360°
r’g“ A Rotacja w szpagacie z pomoca dfoni, z pochyleniem do przodu lub do tyfu
T Podczas dodatkowych obrotéw gimnastyczce nie wolno wykona¢ dodatkowego impulsu
(wsparcia, odepchniecia) zadng czescig ciafa w celu kontynuacji obrotu.
R Obroty muszg byc¢ ciaggte, bez przerywania lub zatrzymania.

Baza Piruetu to 360°

Rotacja na brzuchu, nogi blisko glowy
Odepchniecie rekami, glowa musi by¢ blisko dowolnej czesci nogi

Baza Piruetu to 360°

Rotacja Ashram (ASH)
Odepchnigcie rekami, obrét na brzuchu, nogi w gorze, w poéfszpagacie z pomoca reki.
Baza Piruetu to 180°

Rotacja Kanaeva (KN)

Odepchniecie rekami, obrét na klatce, nogi w gérze w szpagacie, rece do boku lub
w goérze. Wymagana pozycja szpagatu.

Baza Piruetu to 180°
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13. TABELA TRUDNOSCI ROTACJI (&)

Rotacje na palcach (releve) nogi podstawnej
Rodzaje Rotacji

0,10 ’ 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70

1. Wolna noga do przodu g
w dowolnej pozycji ponizej § R
poziomu, skton tutowia do .‘.f/
przodu i 2
2. Wolna noga do tytu, % }
tutéw wygiety do tytu ‘)‘

Il 2

(

k >

3. ,Passe” (do przodu lub \ £

do boku); lub z wygieciem
gornej czesci plecow
i ramion do tylu }

4. Piruet spiralny
(“Tonneau”) petna fala
ciata na obu nogach lub g
czesciowa fala na jednej
nodze

5. Wolna noga do pozio- )
mu do przodu (prosta czy (L_‘ g_
ugieta). Takze tutdw

pochylony  do przodu e

=h
;\\/\ o
\

6. Szpagat do przodu z lub
bez pomocy reki. Takze g‘
tutéw odchylony do tytu do

poziomu
Elkatib (EKB)

A

1

180°
- EKB

P ——
U




Rodzaje Rotacji

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70

7. Wolna noga do boku do
poziomu (alasgon) lub ze
sktonem tutowia do boku

do poziomu

Takze tutdow pochylony do tytu

8. Szpagat do boku z lub bez g‘ J/u
pomocy reki

9. Szpagat do boku z lub bez

3 w { 3
pomocy reki, tutbw do poziomu, '—l O "\L E[l I | I :

Réwniez Raffaeli z wolng noga N
zgieta (RF) 180

e
v

10. Trubnikova (TR) Piruet na

180° z przej$ciem ze szpagatu
do boku (tutéw do poziomu) do
szpagatu do przodu (tutéw .
wygiety do tytu ponizej pozio- 180° H
mu) 1>

11. Arabesque: wolna noga

\\ 1
A
do tytu do poziomu. Takze . T 5 -% . -}L
tutéw pochylony do przodu ‘ Al

czy do tytu, do poziomu L‘ S ) .

12. Szpagat do tytu z lub bez '1
pomocy reki

o<
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Wartos¢
Rodzaje Rotacji
0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70
J;' .
13. Szpagat do tytu z lub (
bez pomocy reki, tutéw do N
poziomu lub ponizej . :
poziomu. Takze z nogg do B
(>

gtowy

14. Attitude, takze
z wygieciem tutowia do tytu
do poziomu

15. Noga do gtowy
z pomoca reki, takze
z wygieciem tutowia do tytu

16. Noga na ramieniu

17. Noga do gtowy bez
pomocy reki, takze
z wygieciem tutowia do tytu
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Rodzaje Rotacji

Wartosc

0,10

0,20

0,30

0,40

0,50

0,60

0,70

18. Kabaeva (KB)
Szpagat do przodu; tutdw
wygiety do tytu ponizej
poziomu z pozycji stojgcej

Lub

tytu na catej stopie, tutéw po-
chylony do przodu, przejscie
do Piruetu KB z pozyciji stojgc

Lub

Kramarenko (KR) Piruet KB
z wolng noga zgietg na 30°
z pozycji stojgc

Garaeva (GA). Ze szpagatu do

(ol

GA
180°

KR

180°

19. Kabaeva (KB)

Szpagat do przodu; tutéw
wygiety do tytu ponizej
poziomu z pozycji siedzacej

Lub

Kramarenko (KR) Piruet KB
z wolng nogg zgietg na 30°
z pozycji stojgc

KR

—

180°

20.Gizikova (GZ). Szpagat
do przodu z reka, przejscie
wolnej nogi do szpagatu do
tytu z rekg

GZ
3600

L
).

Lub w druga
strone
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Passe lub prosta noga
do poziomu: do przodu,
do boku, ,arabesque”
lub ,attitude”, takze w
szpagacie w réznych
kierunkach z reka

Wartos¢
Rodzaje Rotacji 0.10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70
21. ,Kozak”
\Wolna noga do przo-
du, takze tutéw po- \ ? &
chylony nad wolng E'rs
nogg z lub bez ’
pomocy reki
22. ,Kozak” (2
q = :

\Wol k

olna noga do boku é— —Q’gff'
23. Kozak” - é\
Wolna noga do tytu .
(prosta lub ugieta) ;}

¥ N

24. Fouette: C

25. lllusion: tutéw
pochylony do przo-
du/do boku. Takze
tutéw wygiety do tytu
do poziomu lub nizej

o

360
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Wartosc¢

Rodzaje
Rotacji 0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70
Rotacje na petnej stopie nogi podstawnej
26. Penche: ciato pochylone do \\"=
poziomu lub nizej, noga ";"
W szpagacie do tytu, obrét na E ',; i
petnej stopie
27. Sakura (SK) Penche: ciato :E
pochylone do poziomu lub nizej,
obrét na petnej stopie,
z zamknietg pozycjg SK S
Rotacje na innych czesciach ciata
RL
360°
28. Ralenkova (RL)
Rotacja na plecach E
A

29. Rotacja na brzuchu, nogi
blisko do gtowy

360

30. Ashram (ASH) Rotacja na
brzuchu, nogi w poétszpagacie
iz pomoca reki

ASH
180

~—

31. Kanaeva (KN) Rotacja na
klatce, nogi w szpagacie bez
pomocy reki
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Wartos¢
Rodzaje Rotacji
0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70
—E-
32. Rotacja w szpagacie
o

z pomoca reki bez 360
zatrzymania, skton do przodu s
33. Rotacja w szpagacie
z pomocg reki bez —eF A
zatrzymania, skton do tytu % }

360° ==
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C. ARTYZM (A)

1. OCENIANIE PRZEZ SEDZIOW KOMISJI ARTYZMU

1.1. Komisja sedzidw Artyzmu (A) ocenia kompozycje i wykonanie artystyczne z uwzglednieniem
standardéw estetycznej doskonatosci.

1.2. Sedziowie komisji A nie zajmujg sie Trudnoscig ukfadu. Sedziowie majg obowigzek odejmowac takie
same potrgcenia za btedy takiej samej wagi, niezaleznie od wartosci elementu Trudnosci.

1.3. Sedziowie komisji A powinni by¢ na biezgco ze wspdtczesnymi standardami w Gimnastyce
Artystycznej, zna¢ wymogi dotyczgce kompozycji oraz wiedzie¢, jak zmieniajg sie standardy wraz z
rozwojem sportu. Powinni wiedzie¢ takze co jest mozliwe do wykonania, czego majg oczekiwac oraz co jest

wyjgtkowe i unikatowe.

1.4. Ocena koncowa A: suma potrgcen Artyzmu jest odejmowana od 10.00 punktow.

2. STRUKTURA ARTYZMU ORAZ WYKONANIE: CELE KOMPOZYCJI

2.1. Gimnastyka artystyczna charakteryzuje sie tworzeniem kompozycji do konkretnie wybranej muzyki.
Dobor ruchéw i elementéw sktadowych kazdej kompozycji powinien odzwierciedla¢ muzyke, tworzy¢ z nig
harmonijng relacje.

2.2. Od muzyki zalezy cata choreografia - tempo, tematyka ruchéw i struktura kompozycji; muzyka nie moze
tworzy¢ jedynie tta dla ruchdw ciata i przyboru.

2.3. Przy wyborze muzyki uwzglednione powinny zosta¢ nastepujace szczegoty:
* Charakter muzyki powinien zosta¢ dopasowany do wieku, poziomu sprawnosci technicznej
i mozliwosci artystycznych gimnastyczki, a takze cechowac sie zgodnoscig z normami etycznymi
* Muzyka powinna pozwoli¢ gimnastyczce wykonaé uktad pokazujgc swoje najlepsze strony
* Muzyka powinna wspiera¢ jak najlepsze wykonanie

2.4. Dzwieki o charakterze muzycznym nietypowym dla Gimnastyki artystycznej sg zabronione (np.:
syreny, silniki samochodowe, itp.)

2.5. Dozwolone jest uzycie krotkiego wstepu muzycznego przed pierwszym ruchem gimnastyczki,
nie dtuzszego jednak niz 4 sekundy; wstep muzyczny dtuzszy niz 4 sekundy bedzie karany.

2.6. Doskonatos¢ artystyczna osiggana jest wéwczas, gdy struktura kompozycji i wykonanie artystyczne
rozwijajg jednoznacznie i w petnym stopniu nastepujgce komponenty tworzgce mys$l przewodnig
(“historie” uktadu), widoczng od poczatku do konca uktadu:

» Charakter i styl poruszania sie wyraznie zaznaczone w Krokach Tanecznych oraz podczas potgczen
miedzy Trudnosciami lub bezposrednio w trakcie Trudnosci

» Ekspresyjnos¢ ruchow

* Zmiany w tempie, charakterze oraz intensywnosci ruchéw, zaréwno ciata, jak i przyboru,
odpowiadajgce zmianom w muzyce

 Strategiczne rozmieszczenie specyficznych ruchéw ciata i przyboru w specyficznych akcentach
muzycznych lub frazach muzycznych w celu stworzenia wrazenia efektu :harmonijne, pozgdane
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wrazenie wizualne dla widzéw ( stworzenie niezapomnianego, wizualnego momentu w choreografii-
"moment w spektaklu”)

» Polgczenia miedzy ruchami ciata oraz Trudnosciami sg celowo zaplanowane aby pofgczy¢ jeden
moment z drugim w sposob ptynny , harmonijny.

* Réznorodnos$é ruchoéw: gimnastyczka przechodzi od jednego do drugiego sposobu ruchu ptynnie,
intencjonalnie zmienia rodzaj i kierunek wykonywanych ruchéw; zmiany te sg dopasowane do
odlegtosci, jakg musi pokona¢, tempa i stylu muzyki. R6znorodnos¢ pozwala na unikniecie monotonii
w kompozycji.

2.7. OCENIANIE

2.7.1. Potrgcen nie dokonuje sie, jesli komponent artystyczny jest wyraznie rozwiniety i widoczny przez
caly czas trwania uktadu.

2.7.2. Za niewystarczajgce rozwiniecie elementéw Artystycznych lub catkowity brak ktérego$ z nich
sedziowie Artyzmu wymierzajg odpowiednie potracenia.

2.7.3. Btedy niedostosowania ruchéw do rytmu lub nielogiczne potgczenia beda karane kazdorazowo.

3. CHARAKTER

3.1. Ruchy powinny by¢ wykonywane w wyraznie okreslonym stylu: gimnastyczka ma w sposéb unikalny
podkreslac interpretacje muzyki; charakter ruchéw powinien by¢ podkreslany od poczatku do kohca uktadu.

3.2. Charakter uktadu powinien by¢ wyrazany przez ruchy ciata i przyboru przez caty czas trwania uktadu,

w tym:

. Ruchy przygotowawcze przed Trudnosciami

. Ruchy przejsciowe pomiedzy Trudnosciami

. Podczas DB i/lub w trakcie koricowej fazy DB
. Fale ciata

. Stylizowane, taczace kroki tgczace DB, R, DA
. Ruchy pod rzutami/podczas lotu przyboru

. Ruchy podczas chwytow

. Ruchy podczas elementow rotaciji

. Zmiany poziomow

. Potgczenia pracy przyboru podkreslajgce rytm i charakter
. Ruchy podczas elementéw DA

3.3.  Zmiany charakteru muzyki powinny zosta¢ podkreslone zmiang charakteru/sposobu poruszania sie;
zmiany takie powinny by¢ harmonijnie potgczone.

3.4. Kombinacje Krokéw Tanecznych sg oceniane na podstawie wiasnych szczegélnych zasad; nie sg
wliczane do oceny ,charakteru poruszania sie”.

4. KOMBINACJE KROKOW TANECZNYCH

4.1. Kombinacja Krokéw Tanecznych — specyficzna sekwencja ruchéw ciata i przyboru, pozwalajgca na
ekspresyjng interpretacje muzyki. Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna cechowa¢ sie okreslonym
charakterem poruszania sie. Jest ona ukfadana w zgodzie z charakterem, rytmem, tempem i akcentami
w muzyce. Stylizowane ruchy czesci ciata, tempo oraz intensywnos¢ ruchéw, a takze zmiany kierunkéw
poruszania sie powinny by¢ starannie dobierane dla konkretnej muzyki, do ktérej sg one wykonywane.
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Dobdr ruchéw powinien mie¢ na celu zaangazowanie wszystkich czeéci ciata, odpowiednio do okreslonej
muzyki, w tym gtowy, ramion, dtoni, rgk, ud/bioder, nég, stop, itp.

4.2. Kazda kompozycja powinna zawiera¢ minimum 2 Kombinacje Krokéw Tanecznych.

4.3. Aby mogta zostaé zaliczona, kazda Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna byé wykonana zgodnie
z nastepujgcymi wymogami; brak spetnienia ktéregos$ z ponizszych wymogéw w kazdej Kombinacji Krokéw
Tanecznych skutkuje niezaliczeniem Kombinacji oraz odpowiednim potrgceniem (zob. tabela #12):

4.3.1. Minimalny czas trwania Kombinacji to 8 sekund, z przyborem pozostajacym w ruchu:
zaczynajac od pierwszego ruchu tanecznego, wszystkie kroki powinny by¢ wyrazne i widoczne przez
petne 8 sekund.

4.3.2. Podczas wymaganych 8 sekund nie jest dozwolone wykonywanie wysokich rzutéw oraz
elementow pre-akrobatycznych. Seria krokéw o okreslonym charakterze, trwajgca mniej niz 8 sekund
z powodu btedu kompozyciji lub obecnosci elementéw DA, ktére zaburzajg charakter poruszania sie,
nie bedzie zaliczona jako Kombinacja Krokéw Tanecznych.

4.3.3. Okreslony charakter:
4.3.3.1. Okreslony charakter poruszania sie: kroki, ktére odzwierciedlajg styl lub tematyke ruchu,
miedzy innymi:

« Kroki tarnca klasycznego
 Kroki tarica towarzyskiego
* Kroki tarnca ludowego
 Kroki tarica wspoéfczesnego
* Itp.

4.3.3.2. Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna zawiera¢ réznorodne ruchy, majgce na celu
ekspresje charakteru i rozwijanie walorow artystycznych choreografii. BD typu skok ,cabriole”,
réwnowaga ,passé’, itp., ktére majg swoje podtoze w tancu tradycyjnym (wartos¢: 0.10 punktu), moga
zostac¢ wykorzystane.

4.3.4. Ruchy w harmonii z rytmem

4.3.5. 2 zmiany sposobu przemieszczania sie: sposoby przemieszczania sie (poruszania sie po
planszy) powinny by¢ ré6znorodne, w harmonii ze stylem i tempem ruchéw, nie tylko proste ruchy na
planszy (chodzenie, kroczenie, bieganie) z manipulacjg przyboru.

4.4. Kombinacja Krokéw Tanecznych nie bedzie zaliczana w nastepujgcych przypadkach:

4.4.1  Mniej niz 8 sekund tahca (#4.3.1.- #4.3.4)

4.4.2 Statyka przyboru

4.4.3  Wysoki rzut podczas S

4.4.4  Elementy pre-akrobatyczne podczas S

445 R podczas S

4.4.6  Zgubienie przyboru podczas 8 sekund S

4.4.7  Utrata rownowagi z oparciem na jednej lub dwéch rekach lub na przyborze
4.4.8 Catkowita utrata réwnowagi z upadkiem gimnastyczki podczas 8 sekund S
449 Cafa Kombinacja wykonana na podfodze
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Wyjasnienie

Jedli gimnastyczka ukoriczy 8 sekund wykonujgc wszystkie wymogi zawarte w #4.3, a potem zgubi
przybér, spetnita ona wymogi i Kombinacja jest zaliczana z odpowiednimi bfedami technicznymi.

Jesli gimnastyczka wykonuje Kombinacje KrokéwTanecznych przez 16 sekund: 2 kombinacje mogag
zostac zaliczone, tylko jesli kazda z nich spetnia wymogi #4.3. Jesli cafe 16 sekund zawiera tylko
jeden komplet wymogow, to jest to jedna Kombinacja.

5. EKSPRESJA CIALA

5.1. Gimnastyczka za pomoca swojej ekspresji, przemienia ulozong kompozycje w artystyczne
przedstawienie.

5.2. Ekspresja ciata to potgczenie sity i mocy z pieknem i elegancjg w ruchu.

5.3. Piekno i subtelno$¢ mogg by¢ wyrazone poprzez aktywny udziat réznych czesci ciata (gtowa, ramiona,
tutdw, klatka piersiowa, dtonie, rece, nogi, jak i twarz) w nastepujgce sposoby:

* miekkie, plastyczne i/lub delikatne ruchy, ktére odzwierciedlajg charakter kompozycji

* wyraz twarzy, ktéry podkresla emocjonalng reakcje na muzyke

» podkreslenie akcentéw muzycznych

* intensywnos¢ charakteru ruchow

5.3.1. Niezaleznie od fizycznych rozmiaréw lub wysokosci gimnastyczki, ruchy segmentéw ciata sg
wykonywane z maksymalng amplituda, szerokoscig i wyciggnieciem.

5.3.2. Gimnastyczka ma ekspresywny i energetyczny zwigzek z muzykg, ktéry przycigga publicznos¢
do jej wystepu.

5.3.3. Uktady, podczas ktérych ekspresja ciata i twarzy nie jest do kohca rozwinigeta lub nie jest

rozpoznawalna (t.zn., ograniczona zdolno$¢ ekspres;ji, interpretacji wybranej muzyki i kompozycji),
bedg karane.

6. ZMIANY DYNAMICZNE: TWORZENIE KONTRASTOW

6.1. Kompozycja zbudowana wokét specyficznych fragmentéw w muzyce, wykorzystuje zmiany w tempie i
intensywnoéci aby zbudowaé mys| przewodnig i stworzyé wizualny efekt rozpoznawalny dla widza.

6.2. Tempo oraz intensywno$¢ ruchéw gimnastyczki, w tym manipulacja przyborem, powinny podkresla¢
zmiany tempa i dynamiki muzyki. Brak kontrastéw tempa moze powodowa¢ monotonie, a wiec i utrate
zainteresowania ogladajacych.

6.3. Kontrasty tempa oraz intensywnosci ruchu, w harmonii ze zmianami w muzyce lub kontrasty tworzone
dla szczegdlnego efektu (w tym krétka, strategiczna pauza), powinny pojawia¢ sie przez caty czas trwania

uktadu.

6.4. Kompozycje z mniej niz 2 Dynamicznymi Zmianami beda karane (zob. tabela #12).
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7. EFEKTY SPECJALNE CIALA | PRZYBORU

7.1. Jednos¢ specyficznych elementéw ze specyficznymi akcentami, tworzy efekt ktory jest rozpoznawalny
dla widza. Celem takich Efektéw jest wytworzenie oryginalnego zwigzku pomiedzy muzykg a ruchami,
wykonywanymi przez gimnastyczke (tzn. unikalnej kompozycji, wyrdézniajgcej sie sposrod innych z uwagi na
zwigzek ruchéw dobranych pod konkretny podktad muzyczny).

7.1.1. Zaréwno proste, jak i ztozone ruchy mogg tworzy¢ Efekty, jesli wykonane sg z wyrazng intencja,
podkreslajg szczegdélne momenty w muzyce.

7.1.2. Ponizej przedstawione sg przykfady sposobow tworzenia Efektéw, pasujgcych do specyficznych
akcentéw/fraz w muzyce:

7.1.2.1. DB, R, oraz DA wykonywane podczas wyraznych, mocnych akcentow muzycznych,
pasujacych do energii oraz intensywnosci danych Trudnosci

7.1.2.2. Najbardziej wyjgtkowe elementy sg umiejscowione w najciekawszych akcentach lub frazach
w muzyce aby uzyska¢ maksymalne podkreslenie zwigzeku muzyki z ruchem.

7.1.2.3. Wykonywanie nieoczekiwanych potgczen lub ruchow przyborem (,efekt niespodzianki”,
zaskoczenie ogladajgcych unikalnym ruchem)

7.1.2.4. Rozne trajektorie i kierunki wykonywania elementéw przyboru (Przyktad: manipulacja
przyborem wysoko, z przodu, z boku, nisko, itp.) oraz ptaszczyzny pracy przyboru powinny zostaé
wykorzystane w harmonii z akcentami lub frazami w muzyce, aby wyrézni¢ kazdy element przyboru
w sposob unikalny.

7.2. Kompozycja bez 1 Efektu Ciatem i/lub Przyboru wykonanego z muzykg bedzie karana (zob. tabela
#12).

7.2.1. Dynamiczne zmiany z natury tworzg swoje wiasne efekty i sg oceniane oddzielnie; dlatego nie
mogq zosta¢ wykorzystane dla spetnienia tego wymogu.

7.2.2. Nadmierne korzystanie z tej samej techniki rzutu i/lub chwytu wptywa na Efekt oraz wrazenie
ptyngce z kompozyciji, taki brak r6znorodnosci bedzie karany.

8. WYKORZYSTANIE PLANSZY
8.1. Gimnastyczka powinna przemieszcza¢ sie po planszy tak, aby wykorzysta¢ catg jej przestrzen, w
czasie trwania kompozycji musi przemieszczac sie w sposob szeroki i obszerny po catym jej obszarze (bez
koniecznosci dotykania czterech rogow).

8.2. Kierunki, w ktérych gimnastyczka przemieszcza sie, powinny by¢ réoznorodne i nie powtarza¢ sie tam
i z powrotem po jednej Sciezce.

8.3. Niewystarczajgce wykorzystanie catej planszy bedzie karane.

9. JEDNOSC KOMPOZYCJI

Celem kompozycji jest tworzenie harmonijnego zwigzku pomiedzy komponentami artystycznymi, tworzac
mys$| przewodnig. Ciggtos¢ ruchéw potgczona z ekspresjg ciata od poczgtku do konca tworzy harmonie i
ptynng catos¢. Jeden lub kilka powaznych technicznych btedéw zaburzajgcych jedno$¢ kompozycji i
przerywajgcych wykonywanie uktadu lub zaburzajgcych wyrazanie obrazu artystycznego na kilka sekund
bedzie karane jednorazowo ogdélnym potrgceniem na koniec uktadu.
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10. POLACZENIA

10.1. Potgczenie to ,zwigzek” pomiedzy dwoma ruchami lub Trudnosciami.

10.2. Wszystkie ruchy muszg mie¢ logiczne, zamierzone pofaczenia miedzy sobg tak, aby jeden
ruch/element przechodzit do drugiego w sposéb celowy i intencjonalny.

10.3. Zwigzki pomiedzy ruchami réwniez pozwalajg wzmocni¢ charakter kompozycji.

10.4. Elementy muszg by¢ tgczone ptynnie i logicznie, bez przedtuzonego przygotowania Iub
niepotrzebnych przerw, ktére nie wspomagajg charakteru kompozyciji, ani nie tworzg efektu artystycznego.

10.5. Elementy, ktére sg utozone obok siebie bez wyraznego celu, stajg sie serig niezwigzanych akcji,
uniemozliwiajgcych petne rozwiniecie idei/historii, a takze unikalnosci kompozycji. Do takich potgczen
naleza:

» Trudnosci potgczone razem bez wyraznego zwigzku
* Nagte, nielogiczne lub przedtuzone przejscia miedzy ruchami lub Trudnosciami

10.6. Dobrze rozbudowane potgczenia sg potrzebne dla tworzenia harmonii i ptynnosci: kompozycja
utozona jako seria niepowigzanych ze sobg elementéw bedzie karana. Nielogiczne potgczenia bedg karane
0.1 punktu kazdorazowo, do 2.00 punktow.

11. RYTM

11.1. Ruchy ciata i przyboru musza by¢ precyzyjnie skoordynowane z akcentami i frazami muzycznymi;
ruchy zaréwno ciata, jak i przyboru powinny podkreslac¢ tempo/szybkosé muzyki.

11.2. Ruchy wykonywane w oderwaniu od akcentéw lub wyznaczonego tempa przez muzyke sg karane
0.10 punktu kazdorazowo, do 2.00 punktow. Przykfady:

* Ruchy wyraznie wykonane przed akcentami lub po nich

* Wyrazny akcent w muzyce jest pominiety, nie podkreslony wyraznym ruchem

* Ruchy sg wykonywane poza frazg muzyczng

« Tempo sie zmienia, a gimnastyczka w dalszym ciggu wykonuje wolniejsze ruchy i nie moze
odzwierciedli¢ zmiany szybkosci (poza rytmem)

11.3. Koncowka kompozycji powinna byé¢ precyzyjnie skoordynowana z koncem muzyki. Jesli gimnastyczka
konczy uktad i wykonuje poze koncowg przed lub po muzyce, taki brak harmonii pomiedzy muzyka a ruchem
jest karany.
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12. BLEDY ARTYSTYCZNE W CWICZENIACH INDYWIDUALNYCH

Potracenia 0.30 0.50 1.00
Widoczny przez wiekszos$¢ ukfadu: Widoczny w niektérych czesciach uktadu:| Widoczny tylko w krokach tanecznych
(brak w potgczeniach, brak w elementach
CHARAKTER . Obecny podczas wigkszosci, ale . Obecny podczas niektérych D)
RUCHOW nie we wszystkich potaczeniach potaczen
. Brak podczas niektérych, ale nie . Brak podczas elementéw D

we wszystkich elementach D

KROKI TANECZNE

Brak 1 Kombinacji Krokéw Tanecznych
o widocznym rytmie i charakterze

Brak 2 Kombinacji Krokoéw Tanecznych
o widocznym rytmie i charakterze

Niewystarczajaco rozwinieta w uktadzie:

Nierozwinieta w ukfadzie:

. Staty wyraz twarzy, bez dostosowania | ° Brak ekspres;ji twarzy
EKSPRESJA CIALA | do intensywnosci lub charakteru, i/lub
TWARZY i/lub . Niewystarczajgcy udziat segmentéw
. Cze$ciowy udziat segmentéw ciata ciata
podczas wykonywanych ruchéw
DYNAMICZNE L . . . .
ZMIANY Mniej niz 2 Dynamiczne Zmiany Brak Dynamicznych Zmian
EFEKTY Brak specyficznych elementéw ciata i/lub przy-
CIALA/PRZYBORU boru, potgczonych z charakterystycznymi ak-
ODPOWIEDNIE DO centami/frazami muzycznymi, co stwarza
MUZYKI widoczny dysonans
ROZNORODNOSC:

RZUTY | CHWYTY

Wiecej niz 3 identyczne rzuty i/lub chwyty

WYKORZYSTANIE

Niewystarczajgce wykorzystanie catej

PLANSZY p|anszy
Jednosé/harmonia/ciggtos¢ kompozyciji jest
JEDNOSC naruszona z powodu licznych btedow

technicznych
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POLACZENIA Potracenia
0.10 0.20 | 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00
1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00
RYTM Potracenia
0.10 0.20 | 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00
1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00
Potracenia 0.30 0.50 0.70 1.00
MUZYKA Brak harmonii pomiedzy

Zgodnosé ruchéw z
muzyka na koniec
¢éwiczenia

muzykg a ruchem na
koniec ¢éwiczenia

Wymogi do muzyki

Muzyka nieodpowiadajgca wymogom

Wstep muzyczny dtuzszy niz 4

sekundy
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D. WYKONANIE (E) CWICZENIA INDYWIDUALNE

1. OCENIANIE PRZEZ SEDZIOW KOMISJI WYKONANIA

1.1. Komisja Wykonania (E) wymaga, aby elementy byly zaprezentowane w sposéb estetyczny i z
techniczng precyzja.

1.2. Gimnastyczka powinna wykonywaé w uktadzie tylko te elementy, ktére moze wykonac bezpiecznie i na
wysokim poziomie mistrzostwa technicznego. Wszystkie odchylenia od oczekiwanej formy bedg karane
przez sedziéw komisji E.

1.3. Sedziowie komisji E nie zajmujg sie wartoscig Trudnosci w uktadzie. Sedziowie majg obowigzek
jednakowego traktowania btedéw o takiej samej wadze, niezaleznie od wartosci elementu Trudnosci oraz od
sposobdw potgczen.

1.4. Sedziowie komisji E powinni by¢ na biezaco z aktualnosciami w Gimnastyce Artystycznej, musza
wiedziec, jakie jest najbardziej oczekiwane wykonanie danego elementu i muszg wiedzie¢ jak zmieniajg sie
standardy wraz z rozwojem sportu. W kontekscie tego muszg wiedzie¢ co jest mozliwe, co jest oczekiwane
i co jest wyjgtkowe.

1.5. Wszystkie odchylenia od prawidtowego wykonania sg uwazane za btedy techniczne i muszg zostaé
odpowiednio ocenione przez sedziow. Wysokos¢ potrgcenia za mate, sSrednie lub duze bfedy jest
uzalezniona od kata odchylenia od prawidtowej formy. Nastepujgce potrgcenia zostang wymierzone
kazdorazowo za widoczne techniczne odchylenie od oczekiwanej idealnej formy:

» Maly Blad: 0.10: kazde mate lub niewielkie odchylenie od idealnej formy

« Sredni Btad: 0.30: kazde znaczne lub widoczne odchylenie od idealnej formy

» Duzy Btad: 0.50 lub wiecej: duze lub powazne odchylenie od idealnej formy

Uwaga: Btedy wykonania powinny by¢ karane kazdorazowo, kazdorazowo oraz za kazdy element wykonany
Z btedem

1.6. Ocena koncowa: Suma potrgcen Technicznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.

Wyjasnienie

Potrgcenia wymienione w niebieskich polach oznaczajg, ze tylko jednego potrgcenia z danej linii, mozna dokonac dla
danego bfedu techniczenego
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2. BLEDY TECHNICZNE

1. TECHNIKA RUCHU CIALA

Potracenia

Mate 0.10

Srednie 0.30

Duze 0.50 lub wiecej

Ogolne

Niepetny ruch lub niewystarczaja-
ca amplituda w formie Fal

Niepetny ruch lub brak amplitudy
w formie elementow
pre- akrobatycznych

Dostosowywanie pozycji ciata
(Przyktad: w Réwnowagach, w
Rotacjach na catej stopie lub na
innej czesci ciata, itp.)

Technika bazowa

Segment ciata w nieprawidtowej
pozycji podczas ruchu ciata
(kazdorazowo), tgcznie z nie-
prawidtowg pozycjg stopy/releve
i/lub kolana, zgiete fokcie, pod-
niesione lub asymetryczne utoze-
nie ramion, nieprawidtowa
pozycja segmentu ciata podczas
R, asymetryczna pozycja tutowia,
itp.

Utrata rownowagi: dodatkowy
ruch bez przemieszczenia (np:
zachwianie podstawnej
stopy/nogi, niezamierzony ruch,
uscislenie pozycji ciata itp.)

Utrata rownowagi: dodatkowy ruch z
przemieszczeniem (np:
podskakiwanie na podstawnej
stopie/nodze, dodatkowy krok, itp.)

Utrata réwnowagi z
oparciem na jednej lub
dwdch rekach lub na
przyborze

Petna utrata ro(wnowagi z
upadkiem: 0.70

Ciezkie lgdowanie

Nieprawidtowe ladowanie: widoczne
wygiecie plecéw podczas koncowej
fazy ladowania

Skoki
Nieprawidtowa forma z matym Nieprawidtowa forma ze Srednim Nieprawidtowa forma z
odchyleniem odchyleniem duzym odchyleniem
Nieprawidtowa forma z matym Nieprawidtowa forma ze srednim Nieprawidtowa forma z
odchyleniem odchyleniem duzym odchyleniem
Forma nieutrzymana przez min. 1
Réwnowagi sekunde
Os$ ciata odchylona od pionu, na
koniec jeden niezamierzony krok
Nieprawidtowa forma z matym Nieprawidtowa forma ze srednim Nieprawidtowa forma z
odchyleniem odchylenie duzym odchyleniem
Rotacje

(Kazde potracenie
raz dla rotacji BD)

Niezamierzone zejscie na piete
podczas Piruetu

O$ ciata odchylona od pionu, na
koniec jeden niezamierzony krok

Podskok/Podskakiwanie

Elementy pre-

akrobatyczne i
elementy z grup
rotacji pionowych

Ciezkie lgdowanie

Niedozwolona technika elementéw
pre-akrobatycznych

Chodzenie w staniu na rekach (2
lub wigcej wspomagajacych ru-
chow)
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2. TECHNIKA PRZYBORU

Potracenia Mate 0.10 Srednie 0.30 Duze 0.50 lub wiecej

Ogdlne Zgubienie i odzyskanie
przyboru bez przemieszczenia

Zgubienie i odzyskanie

Zgubienie przyboru
przyboru po 1-2 krokach:

0.70
(dla zgubienia Zgubienie i odzyskanie
2 maczug przyboru po 3 i wiecej krokach:
réwnoczesnie: 1.00
sedziowie bedg karac Zgubienie przyboru za plansze
jeden raz, na (niezaleznie od odlegtosci):
: 1.00

podstawie catkowitej

liczby krokow Zgubienie przyboru, ktéry nie

potrzebnych do wyszedt za plansze
podniesienia dalej i wykorzystanie przyboru
lezgcej maczugi) zapasowego: 1.00

Zgubienie przyboru i brak
kontaktu z nim na koncu
éwiczenia: 1.00

Niedoktadna trajektoria i chwyt | Niedoktadna trajektoria i Niedoktadna trajektoria i chwyt w
w locie po 1 kroku lub po chwyt w locie po 2 krokach | locie po 3 lub wiecej krokach
uscisleniu pozycji wykona- wykonanych w celu (chasse) wykonanych w celu
nych w celu ratowania przyboru | ratowania przyboru ratowania przyboru
Technika Chwyt z niezamierzong pomo-
cg drugiej reki (wyjatek dla Chwyt z niezamierzonym
pitki: chwyty poza polem kontaktem z ciatem
widzenia)
Statyka przyboru**

Wyjasnienie

Potrgcenia za nieprawidtowg trajektorie sg wymierzane w przypadku wyraznego bfedu technicznego, popetnionego z uwagi
na niedokfadny rzut. Na przyktad: gimnastyczka musi podbiec lub zmieni¢ zamierzony kierunek ruchu,
aby ratowac przybér przed zgubieniem.

**Statyka przyboru (Cwiczenia Indywidualne #3.8)
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Potracenia

Mate 0.10

Srednie 0.30

Duze 0.50 lub wiecej

Obrecz O

Technika bazowa

Nieprawidtowa manipulacja lub
chwyt: naruszenie ptaszczyzny,
zachwianie, nieréwne obroty w
ptaszczyznie pionowej
(kazdorazowo)

Chwyt po rzucie: kontakt z
przedramieniem

Chwyt po rzucie: kontakt z
ramieniem

Niezamierzone, niepetne
toczenie po ciele

Nieprawidtowe toczenie z
odbiciem, podskakiwaniem
obreczy

Zeslizgniecie na ramie podczas
rotaciji

Wejscie w swiatto obreczy:
zahaczenie obreczy o stopy

Pitka @

Technika
bazowa

Nieprawidtowa manipulacja:
Pitka przycisnieta do przedra-
mienia (,zaci$nieta”) lub
widocznie $cis$nieta palcami
(kazdorazowo)

Niezamierzone, niepetne
toczenie po ciele

Nieprawidtowe toczenie z
odbiciem, podskakiwaniem pitki

Chwyt z pomoca drugiej reki
(Wyijatek: chwyty poza polem
widzenia)

Maczugi ”

Technika
bazowa

Nieprawidtowa manipulacja: nie-
réwne ruchy, rece zbyt daleko od
siebie w miynkach, przerywanie
ruchoéw podczas matych kotek,
itp. (kazdorazowo)

Naruszenie synchronizacji rotacji
dwdch maczug podczas
podrzutéw i chwytow

Nieprecyzyjna ptaszczyzna pracy
podczas ruchow asymetrycznych
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Wstazka 2

Technika bazowa

Niezamierzony nieprawidtowy
chwyt

Naruszenie rysunku wstgzki:
wezyki, spirale niewystarczajgco
ciasne, o roznej wielkosci,
amplitudzie, itp. (kazdorazowo)

Niezamierzony kontakt wstazki
z ciatem

Niezamierzone zawiniecie
wstgzki wokot ciata lub czesci
ciata lub wokoét kijka bez
przerwy w éwiczeniu

Niezamierzone zawinigcie
wstazki wokot ciata lub
czesci ciata lub wokot kijka z
przerwa w ¢wiczeniu

Nieprawidtowa manipulacja:
niedoktadne przetozenie lub
przejscie, niezamierzone trzy-
manie kijka za $rodek,
nieprawidtowe potgczenie
miedzy rysunkami, trzasniecie
wstgzka (kazdorazowo)

Maty supet z minimalnym wpty-
wem na manipulacje

Sredni/Duzy supet,
wptywajgcy na manipulacje

Koniec wstagzki niezamierzenie
lezy na planszy podczas
rysunku, rzutéw, echappe, itp.
(do 1 metra)

Czes$¢ wstazki niezamierzenie
lezy na planszy podczas ry-
sunku, rzutéw, echappe, itp.
(powyzej 1 metra)

Wyjasnienie i Przyktad: Odchylenia w Trudnosciach Ciata

Kazde Potracenie zostanie wymierzone oddzielnie za kazdy btgd. Jesli podczas Trudnosci Ciata dwa segmenty
znajdujg sie w nieprawidtowej formie, potrgcenie jest wymierzane za kazde odchylenie od prawidtowej formy.

Srednie odchylenie segmentéw
ciata (gérna noga i tutéw)

TF:

0.30+0.30

Wyjasnienia: Supel na wstazce

Jesli gimnastyczka zawigzuje maty supet na wstgzce i po kilku ruchach staje sie on Srednim/Duzym suptem,

odejmowane jest tylko jedno potragcenie za supet (0 wyzszej wartosci).
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E. ZALACZNIKI

1. PROGRAM PRZYBOROW

SENIOR: 4 uktady

2021 - 2024

o
o

Ik

2025 - 2028

e
«@

SJis

JUNIOR: 4 uktady

2021-2024| @) C & «
2025-2028 | (@) a« N @
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2. PROGRAM TECHNICZNY DLA JUNIOREK — EWICZENIA INDYWIDUALNE
2.1 Przepisy ogolne: Wszystkie Przepisy dla ¢wiczen indywidualnych Seniorek sg wazne dla ¢éwiczen
indywidualnych Juniorek.

2.1.1. Program dla Indywidualistek:

Program dla Indywidualistek w kat. Juniorek zazwyczaj sklada sie z 4 ukladow:
(Program Przyboréw dla Gimnastyki artystycznej - Juniorki):

- Obrecz

- Pitka

- Maczugi

- Wstazka

2.1.2. Czas trwania jednego uktadu wynosi od 1’15” do 1°30.”

2.1.3. Normy i wymagania techniczne kazdego przyboru dla Juniorek sg wymienione w Normach
przyboréow FIG.

2.1.4. Gimnastyczki kat. Juniorek moga startowac ze wstgzka o wymiarach dla Seniorek.

2.1.5. Kazdy przybor wykorzystywany przez kazdg zawodniczke powinien mie¢ logo producenta
oraz logo “FIG Approved logo” w okreslonych miejscach kazdego przyboru (skakanka, obrecz, pitka,
maczugi, wstgzka). Gimnastyczki nie mogg startowaé z przyborem niespetniajgcym norm.

2.1.6. Na zadanie Superior Jury, kazdy przybér moze zosta¢ sprawdzony przed wejsciem
gimnastyczki na sale zawodow lub na koniec ¢wiczenia i/lub mozliwe jest przeprowadzenie kontroli
pozaplanowe;j.

2.2. Wymogi Trudnosci w konkurencji Indywidualnej Juniorek:
Gimnastyczka powinna wykorzystywaé jedynie te elementy, ktére potrafi wykonaé bezpiecznie oraz
na wysokim poziomie estetycznym i technicznym.

2.2.1. Sg dwa komponenty Trudnosci D:
. Trudnos¢ Ciata (DB), fgcznie z R
. Trudnos$¢ Przyboru (DA)

2.2.2. Wymogi dla Trudnosci

Komponenty Trudnosci

Trudnosé Ciala

. . . Trudnosé przyboru
potaczone z technicznymi elementami przyboru

DB ocenianych 7 o najwyzszej wartosci DA
Min. 1, max. 15
(w kolejnosci wykonania)

Wymogi Szczegélne

Grupy Trudnosci Ciata:

Skoki 7\ min.1 Peg:;:_""'e
Réwnowagi T min. 1 W .
Min. 2

&

min. 1

Rotacje

Dynamiczne elementy z Rotacjg — R

Max. 4
(w kolejnosci wykonania)
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2.3. Sedziowie Trudnosci rozpoznajg i zapisujg Trudnosci w kolejnosci ich wykonania, niezaleznie, czy bedg
one zaliczone:

. Pierwsza podgrupa sedziéw D (DB): ocenia liczbe i wartos¢ elementéw DB, tgcznie z dwoma DB
dla uktadow z pitkg i wstazkg z Fundamentalnym/Niefundamentalnym elementem przyboru
wykonywanym rekg niedominujgca; ocenia liczbe i warto$¢ R, rozpoznaje W wykonane podczas
¢wiczenia. Sedziowie zapisujg wszystkie elementy w postaci symboli.

. Druga podgrupa sedzibw D (DA): ocenia liczbe i warto$é elementéw DA oraz obecnosé
wymaganych Fundamentalnych technicznych elementéw przyboru. Sedziowie zapisujg wszystkie
elementy w postaci symboli.

2.4. Kolejnos¢ wykonania Trudno$ci nie jest zastrzezona; jednak utozenie Trudnosci powinno byé
zgodne z zasadami logiki kompozycji (z zachowaniem ptynnosci potgczen) oraz harmonii ruchéw
z charakterem muzyki.

2.5. Potrgcenia za brak minimalnej wymaganej liczby Trudnosci i niezgodnos¢ z wymogami

szczegolnymi sg wymierzane w przypadku gdy gimnastyczka nie zasygnalizowata zamiaru
wykonania elementu Trudnosci.

3. TRUDNOSC CIALA (DB)

3.1. Wymogi: 7 najwyzej ocenionych DB w ukfadzie zostanie zaliczonych. W przypadku wykonania
wiekszej liczby DB, dodatkowe Trudnosci nie sg zaliczane (brak kary)

3.2. Wszystkie przepisy dla ¢éwiczen indywidualnych Seniorek dotyczgce DB sg takze wazne dla ¢wiczen
indywidualnych Juniorek (bez limitow wartosci poszczegdlnych DB) z nastepujgcymi uwagami:

3.2.1. Dozwolona jest Jedna taczona Trudno$¢ Ciata. Dodatkowe tgczone Trudnosci nie bedg zaliczane
ani jako Laczone, ani jako dwie izolowane DB.

3.2.2. Dozwolone jest wykonanie tylko jednego Turlan na catej stopie lub na releve.
3.2.3. Komitet Techniczny nie zaleca Juniorkom wykonywania elementéw DB na kolanie.

3.3. Fundamentalne i Niefundamentalne techniczne elementy przyboru

3.3.1. Wymogi:

3.3.1.1. Kazdy uktad musi zawiera¢ minimalng liczbe Fundamentalnych technicznych elementéw
przyboru (Program Seniorek # 3.6;).

3.3.1.2. Jezeli wymagana Specyficzna Fundamentalna praca przyboru jest wykonana w celu
zaliczenia DB, musi by¢ wykonana réznymi sposobami, w innych przypadkach Specyficzna
Fundamentalna praca przyboru moze zosta¢ powtérzona/ by¢ taka sama.

3.3.1.3. Dwie DB w uktadzie z pitkg muszag by¢ wykonane z wykorzystaniem reki niedominujacej
podczas wykonania Fundamentalnego lub Niefundamentalnego technicznego elementu przyboru

3.3.1.4. Dwie DB w ukiadzie ze wstgzkg muszg by¢é wykonane z wykorzystaniem reki
niedominujacej podczas wykonania Fundamentalnego lub Niefundamentalnego technicznego

elementu przyboru

3.3.2. Dozwolone jest wykorzystanie ukladéw ze skakankg w c¢wiczeniach indywidualnych na
zawodach na poziomie lokalnym oraz na zawodach krajowych.
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3.3.3. Ogodlna Tabela Fundamentalnych i

Niefundamentalnych Technicznych Grup Przyboru

specyficznych dla skakan kiU

Obowiazkowa

Specyficzne Fundamentalne i Fundamentalne Grupy Tech-

ilos¢ w . Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
uktadzie niczne Przyboru

« Przejscie catego ciata lub jego czesci * Krazenie (min. 1), skakanki

przez otwartg skakanke krecong do ztozonej na pét (trzymanej w jednej
2 —=— przodu, do tytu lub do boku; takze: lub dwdch rekach)

« ze skakanka ztozong na 2 lub wiecej * Krazenia (min. 3) skakanki

 z podwadjna rotacjg skakanki ztozonej na trzy lub cztery

» Wolne rotacje (min. 1) wokot
O czesci ciata

* Wypuszczenie i chwyt jednego « Rotacja (min. 1) napietej, otwartej

konca skakanki, z lub bez rotacji skakanki ,trzymanej za $rodek lub
2 /WY (np: Echappe) koniec

« Rotacja wolnego konca skakanki, « Miynek (otwarta skakanka,

skakanka trzymana za jeden koniec trzymana za $rodek, ztozona na pot

(np: spirale) lub wiecej)

(Zob. Maczugi 3.6.3.)

Podskoki/przeskoki z przejsciem przez

skakanke
! N\/\/ « Seria (min. 3): krecenie skakanki do

przodu, do tytu lub do boku. + Zawijanie lub odwijanie wokét

09) czesci ciata

Chwyt otwartej skakanki za dwa konce, * Spirale skakanka ztozong na pét

1 _ﬂ kazdy do innej dtoni, bez pomocy innej

czesci ciata

Wyjasnienia

Skakanka moze byc trzymana: otwarta, ztozona na 2/3/4 razy (w 1 lub 2 rekach), ale bazowg technikg jest trzymanie skakanki otwar-
tej, z kazdym koncem w innej dfoni podczas Skokow lub podskokow/przeskokow, ktére muszg by¢ wykonane w kazdym kierunku: do

przodu, do tytu, z obrotami, itp.

Elementy takie jak zawijanie, odbicie lub miynki (takze ze skakankg ztozong lub zwigzang) nie sg typowe dla tego przyboru; dlatego

nie powinny one przewazac w kompozycji.

o

« minimum dwa duze segmenty ciata (Przyktad: gfowa + tutéw; rece + tutéw; tutéw + nogi, itp.) powinny przejsc przez
przybor
« przejscie moze byc: z wejsciem i wyjsciem catego ciata lub tylko z wejsciem bez wyjscia lub odwrotnie.

o

Echappe fgczy w sobie 2 akcje:

« wypuszczenie jednego konca skakanki
« chwyt korica skakanki do dfoni lub innej czesci ciata po péfobrocie skakanki

» DB jest zaliczana, jesli albo wypuszczenie albo chwyt (niekoniecznie obydwa) wykonane sg podczas DB

Chwyt otwartej skakanki po rzucie musi by¢ wykonany z chwytem kazdego korica do innej dfoni, bez pomocy stopy,
kolana lub innej czesci ciafa. Rzut moze by¢ duzy lub maty.

Odmiany spirali:

« wypuszczenie jak ,Echappe”, kontynuacja z wielokrotnymi (2 lub wigcej) spiralnymi obrotami jednego korica skakanki
i chwyt konca do dfoni lub inng czescig ciafa

« otwarta napieta skakanka trzymana za koniec, kontynuacja poprzedzajgcego ruchu (ruch otwartej skakanki, chwyt,

Z podfogi, itp.) z przej$ciem do obrotéw spiralnych (2 lub wigcej) jednego korica skakanki, chwyt do dfoni lub innej
czesci ciafa.

DB jest zaliczana, jesli albo wypuszczenie, albo chwyt, albo wielokrotne obroty spiralne (2 lub wigcej) wykonane sg
podczas DB

Zawijanie

» mozliwe jest wykonanie ,zawijania” lub ,odwijania” podczas DB; te akcje sg uwazane za ré6zne manipulacje przyboru
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3.3.4. Pozycje Niestabilnego Balansu dla skakanki uwazane za jednakowe

Wyjasnienia

Skakanka otwarta lub ztozona na pét, utrzymywana za plecami lub zawieszona/wisi na czesci
ciata podczas DB z obrotem sg uwazane za jednakowe pozycje niestabilnego balansu

Przyktad 1

U Przyktad 2

41

Nieprawidtowe pozycje niestabilnego balansu:

1) skakanka wisi na szyi podczas Rownowagi

2) otwarta skakanka jest potozona na plecach
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4. DYNAMICZNE ELEMENTY Z ROTACJA (R)

4.1. Definicja: kombinacja wysokiego rzutu, 2 lub wiecej rotacji oraz chwytu przyboru

4.2. Wymogi:
4.2.1. Max. 4 R w ukfadzie zostang ocenione wedlug kolejnosci wykonania

4.2.2. Wszystkie przepisy dla ¢éwiczen indywidualnych Seniorek dot. R sg takze wazne dla ¢wiczen
indywidualnych Juniorek

4.2.2.1. Chwyt skakanki moze zosta¢ wykonany w nastepujgce sposoby: jednak nie zostanie
zaliczony jezeli jeden z kohcow skakanki zostanie zgubiony.

. Jeden koniec w kazdg dton bez pomocy innej czesci ciata
. Chwyt mieszany
. Ze zwigzanymi koncami skakanki

4.2.3. Dynamiczne Elementy z Rotacja (R): kryteria dla skakanki (szczegotowe dla Juniorek):

Szczegolne Kryteria rzutu Szczegolne Kryteria chwytu
Symbol Symbol
+ 0.10 kazdorazowo + 0.10 kazdorazowo

Przejscie przez skakanke catego
ciafa lub jego czesci podczas rzutu.

Minimum dwie duze czesci ciata
- muszg przejs¢ przez skakanke

Przyktad: glowa + tutdow; rece + tutéw;
tutéw + nogi, itp.

ﬁ'_ Wysoki rzut otwartej i napietej ﬂ Chwyt skakanki za dwa kohce do dwoch
skakanki trzymanej za koniec dtoni

_ N o Chwyt mieszany skakanki
T Wysoki rzut otwartej i napietej 1—
skakanki trzymanej za Srodek

+

Niezaliczane dodatkowe kryterium

4.2.4. Maksymalnie 2 R, wedtug kolejnosci, mozna wykonaé¢ ze zwigzanymi korncami skakanki. Kolejne R
wykonane ze zwigzanymi koricami nie zostang zaliczone.

5. TRUDNOSC PRZYBORU (DA)

5.1. Definicja: Trudno$¢ Przyboru (DA) to techniczny element przyboru (,Baza”) wykonany ze szczegolnymi
kryteriami dla danego przyboru.
5.2. Wymogi:
5.2.1. Min. 1, Max. 15 elementéw DA ocenianych w kolejnosci wykonania. Dodatkowe elementy
DA nie zostang ocenione (brak kary).
5.2.2. Kryterium DB moze zosta¢ wykorzystane maksymalnie 7 razy w ¢wiczeniu, oceniane wedtug
kolejnosci wykonania.
5.3. Wszystkie przepisy dla ¢wiczen indywidualnych Seniorek dot. elementéw DA s3g takze wazne dla
¢wiczen indywidualnych Juniorek, dotyczy to kazdego przyboru

O , .; ”, |@, jak réwniez U dla Juniorek
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5.4. TABELA BAZ | KRYTERIOW DLA DA SKAKANKA U

Kryteria Szczegdlne Kryteria
BAZA Sé::’ym Wartosé
- —
X+ | =] & =] w DB | @D X
.Przejsme’ p.rzez.skak:amke cglggo ciata lub o 03 v v v v v v v v v v
jego czesci (dwie duze czesci)
Prz.eJSC|e przez skakanke serig przeskokow AAA 03 v v Vv v N/S N/S N/S v v v
(min. 3)
Chwyt otwartej skakanki za dwa konce,
kazda koncowka w innej dtoni, bez ﬂ 0.3 v N/S \ v v v v
pomocy innej czesci ciata
Echappe B 0.3 v v \Y v v v v
Spirale: obroty wolnego konca skakanki,
skakanka trzymana za jeden koniec /(Vv 0.3 v v v v v v v
Wolna rotacja (min. 1) wokét czesci ciata O 0.2 v N/S \% v v v v
Rotacje (mln. 1) gtwartej skgkankl -— 02 v v Vv v v v v
trzymanej za koniec lub za $rodek ——
Mtynki otwartg skakankg X 0.2 v N/S \Y v v v v
D’fugle”toczenle skakar)k!, ZWII”I.IQtej w 0 0.2 v v N/S v v v v
.Kulke”, po 1 lub 2 czesciach ciata
Odbicia skakanki od podtogi \V4 0.2 v v v v v v v
Przekazywanie bez pomocy rgk pomiedzy
przynajmniej 2 réznymi czesciami ciata o 0.2 v N/S v v v v v
(nie dtorimi)
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Niski podrzut/chwyt —> 0.2 Y \ v v v v v
Wysoki rzut V4 0.2 \ \ v v v v v
Wysoki rzut otwartej skakanki trzymanej za 7— 02 v v v v v v v
Srodek

\é\é;r/jglgi rzut otwartej skakanki trzymanej za ﬂp— 02 v v v v v v v
Chwyt z wysokiego rzutu J, 0.3 % % % % % % %

Symbol Wyjasnienia: Bazy Skakanki
ao Podwadjna (lub wiecej) rotacjaprzyboru podczas skokdéw lub podskokow/przeskokow
«— Krecenie skakanki do tytu

Skrzyzowanie rgk podczas skokow lub podskokow/przeskokow; w serii podskokow/przeskokow mozna miec
skrzyzowane i nieskrzyzowane rece lub tylko skrzyzowane
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6. OCENA TRUDNOSCI (D):

Sedziowie komisji D oceniajg Trudnosci, wystawiajg oceny czastkowe i odejmujg mozliwe potrgcenia,
odpowiednio:

6.1. Pierwsza podgrupa sedziow D (DB)

Trudnos¢ Min./Max. Potracenie 0.30
Mniej niz 3 Trudnosci Ciata
e ] Mniej niz 1 Trudnos$é¢ z kazdej Grupy Ciata
Trudnos$ci Ciata (DB) Min. 3

(/\,T,é):

Potragcenie za kazdg brakujgcg Trudnos$é

Max. 1 nareleve lub na

calej stopie Wiecej niz 1 réwnowaga w ,turlan”

Réwnowaga w turlan”

Petna fala ciata (W) Min. 2 Potracenie za kazdg brakujgcg W

Mniej niz 2 DB z
manipulacjg reki
niedominujgce;j

Za kazda brakujgcg

6.2.Druga podgrupa sedziow D (DA)
Trudnosé Min./Max. Potracenie 0.30
Trudno$¢ Przyboru (DA): Minimum 1 i
. . . ) Brak min. 1
(w kolejnosci wykonania) Maximum 15

Fundamentalne Elementy Przyboru Min. 1 kazdego Za kazda brakujacg

Szczegdlne Fundamentalne Elementy
Przyboru

7. ARTYZM | WYKONANIE
Wszystkie przepisy dot. Artyzmu i Wykonania dla ¢wiczen indywidualnych Seniorek sg takze wazne dla
¢wiczen indywidualnych Juniorek.

8. BLEDY TECHNICZNE: SKAKANKA

Min. 2 kazdego Za kazda brakujacg

Skakanka U
Potracenia Mate 0.10 Srednie 0.30 Duze 0.50 lub wiecej
Nieprawidtowa manipulacja: amplitu-
da, forma, ptaszczyzna lub trzymanie
Technika skakanki nie za dwa konce
bazowa (kazdorazowo)

Zgubienie jednego konca skakanki z
krotkg przerwa w ¢wiczeniu

Zachaczenie skakanki o
stopy podczas
podskokow/przeskokéw

Niezamierzone owiniecie
skakanki wokot czesci ciata
bez przerwy w éwiczeniu

Niezamierzone owiniecie
skakanki wokot czesci ciata
przerwg w éwiczeniu

z

Supet bez przerwy w éwiczeniu

Supet z przerwg w éwiczeniu
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CZESC 2 — CWICZENIA ZESPOLOWE

A. PRZEPISY OGOLNE CWICZENIA ZESPOLOWE

1. ZAWODY | PROGRAM

1. Programy Oficjalnych Mistrzostw oraz innych zawodow w Gimnastyce Artystycznej:
Zawody Indywidualne, Zespotowe i Druzynowe

1.1.1. Program ¢wiczen zespotowych Seniorek skfada sie z 2 uktadéw (zob. Program Przyboréw
¢wiczen zespotowych Seniorek FIG w Zatgczniku):

» Uktad z jednym rodzajem przyborow (5)

» Ukfad z dwoma rodzajami przyborow (3+2)

1.1.2. Program ¢éwiczen zespotowych Juniorek zazwyczaj sktada sie z 2 uktadow, kazdy z jednym
rodzajem przyboru. Program przyboréw FIG na biezacy rok okresla, jaki przybér jest wymagany dla
kazdego z ¢wiczen (zob. Program Przyborow ¢wiczen zespotowych Juniorek FIG w Zatgczniku).

1.1.3. Czas trwania uktadu zespotowego dla Seniorek i Juniorek wynosi od 2°15” do 2’30.”

1.1.4. Organizacja zawodoéw w konkurencji zespotowej:

1.1.4.1. Zawody oraz Kwalifikacja do finatow w éwiczeniach zespotowych, Ranking druzynowy:

2 Uktady:

» Ukfad z jednym rodzajem przyborow (5)

» Ukfad z dwoma rodzajami przyborow (3+2)

1.1.4.2. Ranking druzynowy: obliczany przez zsumowanie 8 najwyzszych ocen otrzymanych przez
gimnastyczki indywidualne wchodzace w sktad druzyny oraz 2 ocen uktadéw Zespotu.

1.1.4.3. Finaty w éwiczeniach zespotowych:
» Uktad z jednym rodzajem przyborow (5)

» Ukfad z dwoma rodzajami przyborow (3+2)

Wiecej szczegdtdow dotyczgcych oficjalnych zawoddéw FIG znajduje sie w Przepisach Technicznych
(Sekcja 1 oraz Sekcja 3).

2. LICZBA GIMNASTYCZEK

2.1. Oficjalne Mistrzostwa w Gimnastyce Artystycznej w Cwiczeniach Zespotowych:
Kazda Federacja moze zgtosi¢ 5 lub 6 gimnastyczek biorgcych udziat w programie ¢wiczen zespotowych. W
przypadku zgtoszenia 6 gimnastyczek, kazda z 6 gimnastyczek musi uczestniczy¢ w przynajmniej jednym

uktadzie. (Zob. Przepisy Techniczne Sekcja 1 i Sekcja 3)

2.2. Kazde ¢wiczenie zespotowe musi by¢ wykonane przez 5 gimnastyczek; gimnastyczka rezerwowa moze
przebywac w strefie zawodow podczas startu Zespotu (w razie wypadku jednej z zawodniczek).

2.2.1. Jesli gimnastyczka opuszcza Zespdt z uzasadnionego powodu podczas wykonania ukfadu, moze ona
zosta¢ zastgpiona przez gimnastyczke rezerwowa. Sedzia Odpowiedziany — Przewodniczacy Superior
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Jury, Delegat Techniczny lub Sedzia Gtéwny — musi stwierdzi¢ uzasadniong przyczyne opuszczenia
planszy: kontuzja lub inne powody zdrowotne:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za opuszczenie planszy startowej przez gimnastyczke(i)
Zespotu podczas wykonywania uktadu

2.2.2. Jesli gimnastyczka opusci Zespét z nieuzasadnionego powodu ¢wiczenie nie zostanie ocenione.

2.2.3. Jesli gimnastyczka , ktéra opuscita Zespot z uzasadnionego powodu, nie zostaje zastgpiona, ukiad nie
bedzie oceniony.

3. CZAS

3.1. Stoper wigcza sie wraz z poczgtkiem ruchu pierwszej gimnastyczki oraz zatrzymuje sie, gdy ostatnia
gimnastyczka wchodzgca w sktad Zespotu zatrzymuje sie w bezruchu.

Uwaga: Dozwolony jest krotki wstep muzyczny bez ruchu ciata i/lub przyboru, jednak nie dluzszy niz 4
sekundy.

3.2. Czas trwania kazdego ukfadu (poczatek uktadu, dtugo$¢ éwiczenia gimnastyczek) jest mierzony z
doktadnoscig do petnych sekund.

Potracenie Sedziego Czasu: 0.05 punktu za kazdg dodatkowg lub brakujgcg sekunde, liczone w petnych
sekundach.
Przyktad: 2’30.72=brak kary; 2’31=kara -0.05

4. SEDZIOWIE
4.1. Sktad panelu sedziowskiego dla Oficjalnych Mistrzostw oraz innych zawodow
4.1.1. Superior Jury: Zob. Regulamin Techniczny Sekcja 1 oraz Sekcja 3

4.1.2. Komisje Sedziowskie dla ¢wiczen zespotowych

Dla oficjalnych zawodéw FIG (Mistrzostwa Swiata oraz Igrzyska Olimpijskie): kazdy panel sedziowski sktada
sie z 3 grup sedziow: Komisja D (Trudnos$¢), Komisja A (Artyzm) oraz Komisja E (Wykonanie).

Sedziowie Trudnosci, Artyzmu i Wykonania sa wybierani i wyznaczani przez Komitet Wykonawczy FIG
zgodnie z Regulaminem Technicznym oraz Regulaminem Sedziowskim FIG.

4.1.3. Sktad Komisji Sedziowskich dla éwiczen zespotowych

4.1.3.1. Komisja sedziow Trudnosci (D): 4 sedziow, podzielonych na 2 podgrupy:

Podgrupa 1 (D): 2 sedziow (DB1, DB2) pracuja niezaleznie a nastepnie wystawiajg wspoing ocene DB.
Podgrupa 2 (D): 2 sedziow (DAL, DA2) pracuja niezaleznie a nastepnie wystawiajg wspoing ocene DA.
4.1.3.2. Komisja Sedziéw Artyzmu (A): 4 sedzidw (A1, A2, A3, A4)

4.1.3.3. Komisja Sedziéw Wykonania (E): 4 sedziéw (E1, E2, E3, E4)

4.1.4. Funkcje Komisji D

4.1.4.1. Pierwsza podgrupa (DB) zapisuje tre$¢ uktadu za pomocg symboli; ocenia liczbe i wartosé
techniczng elementéw Trudnosci Ciata (DB), Wymian (DE), liczbe i warto$¢ techniczng Dynamicznych
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Elementéw z Rotacjg (R) oraz rozpoznaje fale W. Sedziowie DB oceniajg uktad niezaleznie, bez konsultacji
miedzy soba, a nastepnie wspdlnie wystawiajg ocene DB.

4.1.4.2. Druga podgrupa (DA) zapisuje tres¢ uktadu za pomocg symboli; ocenia liczbe i warto$¢ techniczng
Wspotprac (DC), wykorzystanie wymaganych Fundamentalnych technicznych elementéw przyboru oraz
wymagang minimalng ilos¢ typdw wspotprac. Sedziowie DA oceniajg ukiad niezaleznie, bez konsultacji
miedzy sobg, a nastepnie wspdlnie wystawiajg ocene DA.

4.1.4.3. Notatki sedziéw: Na koniec rzutu/zawodéw Sedzia Gtéwny moze wymagac przedstawienia kart
sedziowskich z tre$cig uktadéw w postaci symboli, wraz z identyfikacjg numeru startowego oraz nazwy
zespotu, numeru sedziego oraz symbolu przyboru.

4.1.5. Ocena kohcowa D: suma ocen DB i DA

4.1.6. Funkcje sedziow komisji A

4.1.6.1. 4 sedziow (Al, A2, A3, A4) ocenia btedy Artystyczne i wprowadza odpowiednie odjecia punktow,
wyznacza sume potracen niezaleznie i bez konsultacji z innymi sedziami; najwyzsza i najnizsza ocena nie sg
brane pod uwage; do ustalenia oceny koncowej A liczy sie $rednia z pozostatych 2 ocen.

4.1.6.2. Ocena koncowa A: suma potrgcen artystycznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.

4.1.7. Funkcje sedziéw komisji E

4.1.7.1. 4 sedziéw (E1, E2, E3, E4) ocenia btedy Techniczne , wprowadzajgc odpowiednie odjecia punktéw i
wyznaczajgc sume potrgcen niezaleznie i bez konsultacji z innymi sedziami; najwyzsza i najnizsza ocena nie
sg brane pod uwage; do ustalenia oceny kohcowej E liczy sie srednia z pozostatych 2 ocen.

4.1.7.2. Ocena koncowa E: suma potracen technicznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.

4.1.8. Funkcje Sedziéw Mierzacych Czas oraz Sedziéw Liniowych

4.1.8.1. Sedziowie Mierzgcy Czas i Liniowi sg wybierani spodrdd sedziéw z kategorig Brevet

4.1.8.2. Sedziowie Mierzacy Czas (1 lub 2) powinni:

. Mierzy¢ czas trwania uktadu

. Kontrolowa¢ naruszenia wymogoéw czasowych oraz zapisywa¢ doktadng ilos¢ czasu ponizej lub
powyzej limitu czasowego, jesli nie korzysta sie z pomiaru komputerowego.

. Podpisa¢ i ztozy¢ odpowiedni pisemny dokument z odnotowaniem naruszenia lub potrgcen oraz
przekaza¢ go do Sedziego Gtéwnego.

. Jesli gimnastyczka gubi przybér poza plansze na koniec ¢wiczenia i nie wraca na plansze startowg
ze wzgledu na koniec muzyki, Sedzia Mierzgcy Czas liczy moment odzyskania przyboru jako ostatni
ruch.
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4.1.8.3. Sedziowie Liniowi (2) powinni:

. Odnotowywac¢ wyjscie poza linie planszy startowej przyboru, jednej lub dwéch stép lub innej czesci
ciata, a takze opuszczenie planszy przez przybor

. Podnies¢ flage w przypadku wyjscia przyboru i/lub ciata poza linie planszy lub opuszczenia planszy
startowej

. Podnies¢ flage, jesli gimnastyczka Zespotu zmienia obszar planszy lub opuszcza jg podczas
wykonania uktadu.

. Podpisac i ztozy¢ odpowiedni dokument do Sedziego Gtéwnego.

4.1.8.4. Prosba do Superior Jury: Jesli trener ma watpliwosci dot. potrgcen Sedziego Czasu i/lub Sedziego
Liniowego, powinien zlozy¢ wniosek do rozpatrzenia przez Sedziego Odpowiedzialnego.

4.1.8.5. Rozmieszczenie Sedziéw Liniowych

Przyktad 1: Sedziowie Liniowi zajmujg miejsca w przeciwlegtych naroznikach i sg odpowiedzialni za kontrole
2 linii oraz naroznika po swojej prawej stronie.

Sedzia Liniowy 1

Sedzia Liniowy 2

Panel sedziowski

Przyktad 2: Sedziowie Liniowi siedzg za stolikiem sedziowskim oraz $ledzg linie na monitorze, z
wykorzystaniem kamer wideo.

. Sedziowie Punktowi .

Sedzia Liniowy 1 Sedzia Liniowy 2
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4.1.9. Funkcje Sekretarzy

Sekretarze powinni mie¢ wiedze z zakresu Przepiséw oraz umiejetno$é pracy przy komputerze; sg oni wy-
znaczani przez Organizatora. Pod nadzorem Przewodniczacego Superior Jury, sg odpowiedzialni za do-
ktadnos¢ wpiséw do systemu komputerowego, ogtaszanie gimnastyczek i druzyn we wiasciwej kolejnosci,
zarzgdzanie zielonymi i czerwonymi sygnatami swietlnymi i wiasciwe wyswietlenie ocen koncowych.

4.1.10. Funkcje Sedziego Odpowiedzialnego
Wszystkie potrgcenia wymienione w tabeli (#15) bedg sprawdzane i wymierzane przez Sedziego
Odpowiedzialnego: Przewodniczgcego Superior Jury, Delegata Technicznego lub Sedziego Gtéwnego.

4.1.11. Inne szczegdty dot. Sedzidw, ich sktadu lub funkcji sg zawarte Regulaminie Technicznym (Sekcja 1,
Poz. 7) oraz Regulaminie Sedziowskim.

4.2. Obliczanie oceny koncowej
Zasady ustalania Oceny Koncowej sg identyczne dla wszystkich konkurencji zawodéw (Wielobdj dla
Zespotow, Finaty w poszczegdlnych przyborach dla Zespotéw).

Ocena koncowa za uktad bedzie obliczona poprzez sumowanie ocen D, Ai E
Odejmowane s3 takie potracenia od oceny koricowej, jesli takie sa.

5. PROTESTY DO OCENY
(Zob. Regulamin Techniczny, Sekcja 1, Art. 8.4 Protesty do oceny).

6. ZEBRANIA SEDZIOWSKIE

. Przed kazdymi oficjalnymi Mistrzostwami FIG, Komitet Wykonawczy organizuje zebranie, aby
poinformowaé uczestniczacych w zawodach sedziéw o organizacji pracy.

. Przed kazdymi innymi Mistrzostwami lub turniejami, Komitet Organizacyjny moze przeprowadzi¢
podobne zebranie.

. Wszyscy sedziowie sg zobowigzani do udziatu w szkoleniu i/lub zebraniach, obecnosci podczas

catych zawoddow oraz na ceremoniach nagradzania kohczacych zawody.

Wiecej szczegotéw dot. Sedzidw i sedziowania zawodow znajduje sie w Regulaminie Technicznym (Sekcja
1, Poz. 7, Sekcja 3, Przepisy ogolne dla sedzidow oraz Przepisy szczegolne dla sedzidw).

7. WEJSCIE

Zespoty muszg wchodzi¢ na plansze startowg w szybkim tempie, bez podktadu muzycznego i natychmiast
ustawi¢ sie w pozycji poczgtkowe;.

Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany.
Potracenia dokonuje Sedzia Odpowiedzialny: Przewodniczacy Superior Jury, Delegat Techniczny lub
Sedzia Gtéwny. Zobacz #4.1.10.

8. PLANSZA STARTOWA

8.1. Obowigzuje plansza startowa o wymiarach 13 x 13 m (zewnetrzna czes¢ linii). Plansza startowa musi
odpowiada¢ standardom FIG (zob. Regulamin Techniczny Sekcja 1).
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8.2. Kazde wyjscie czesci ciata lub przyboru poza linie planszy startowej bedzie karane:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu kazdorazowo za wyjscie kazdej gimnastyczki Zespotu lub
przyboru poza plansze startowg

8.3. Wyjscie gimnastyczki lub przyboru poza plansze startowg bedzie karane:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie gimnastyczki poza plansze startowa
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie przyboru poza plansze startowa

8.4. Zgubienie przyboru poza plansze startowa:
8.4.1. Zgubienie kolejno obydwu maczug za plansze:

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za jedng maczuge + 0.30 punktu za drugg maczuge

— > 0.30

PR—— 5 0.30

8.4.2. Jednoczesne zgubienie dwdch przyboréw w tym samym czasie za ta sama linie: dwie maczugi
zgubione jednoczeénie, za te sama linie.

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu jednorazowo, jak za jeden przybér

4

4
8.4.3. Jednoczesne zgubienie dwoch przyborédw w tym samym czasie za rézne linie: Dwie maczugi

zgubione jednoczes$nie, za dwie rdézne linie.

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 + 0.30 punktu

8.4.4. Jednoczesne zgubienie dwdch lub wiecej ztgczonych przyboréw (jednakowych lub réznych) za
plansze

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu

//‘\\ 0.30

OR
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8.4.5. Jednoczesne zgubienie dwoch nieztaczonych przyboréw (jednakowych lub réznych) za plansze

Potracenie Sedziego Liniowego za kazdy przybér: 0.30

» 0.30 +0.30

8.5. Zespot nie bedzie karany w nizej wymienionych przypadkach; w przeciwnym razie, potrgcenia sa
wymierzane zgodnie z pkt #8.2-8.4:

. Przybdr i/llub gimnastyczka dotyka, ale nie przekracza linii

. Przybér wychodzi za plansze bez dotkniecia podtogi za linig

. Zgubienie przyboru nastepuje na koniec ostatniego ruchu w uktadzie
. Przybér opuszcza plansze po ukohczeniu uktadu oraz po muzyce

. Uszkodzony przyboér zostaje usuniety za plansze

. Ztamany przybér zostaje usuniety za plansze

. Przybor zawieszony na suficie (przegrodach, lampach, tablicy, itp.)

8.6. Kazdy uktad powinien by¢ wykonany w cato$ci na wyznaczonej planszy:
8.6.1. Jesli gimnastyczka ukonczyta uktad za plansza, potrgcenie bedzie wymierzone zgodnie z #8.3.

8.6.2. Kazdy element Trudnosci rozpoczety za planszg nie bedzie oceniany (zaréwno w trakcie, jak i na
koncu éwiczenia).

8.6.3. Jesli element Trudnosci zostanie rozpoczety na planszy, a skohiczony za plansza, Trudnos¢ bedzie
oceniona.

9. PRZYBORY

9.1. Wymiary — Sprawdzanie

9.1.1. Wymiary i charakterystyki dla kazdego przyboru sg wymienione w Normach Przyboréw FIG.

9.1.2. Kazdy przybor wykorzystywany przez kazdg z zawodniczek Zespotu powinien mie¢ logo producenta
oraz logo “FIG Approved” w okreslonych miejscach kazdego przyboru (obrecz, pitka, maczugi, wstgzka).

Zaden Zespot nie moze startowac z przyborem niespetniajgcym norm.

9.1.3. Przybory wykorzystane przez Zespo6t muszg by¢ identyczne (waga, wymiary i ksztatt); tylko ich kolor
moze by¢ inny.

9.1.4. Na zgdanie Superior Jury, kazdy przybér moze zosta¢ sprawdzony przed wejsciem Zespotu na sale
zawodow lub na koniec éwiczenia i/lub moze zosta¢ przeprowadzone losowanieprzyboréw do kontroli.

9.2. Przybory zapasowe: utozenie wokét planszy
9.2.1. Dozwolone jest umieszczenie przyboréw zapasowych wokét planszy (zgodnie z programem przybo-
réw na dany rok).

128



9.2.2. Komitet Organizacyjny powinien umiesci¢ komplet identycznych przyboréw (petny komplet przyboréow
wykorzystywany przez Zespot na zawodach) wzdtuz dwéch linii planszy tak, aby kazdy Zespot mogt z nich
skorzystac.

Linia bezposrednio przed panelem sedziowskim oraz linia, od strony ktérej na plansze wchodzi Zespot, po-
zostajg wolne. Przybory zapasowe muszg by¢ utozone oddzielnie.

Przyktad:

Zespotowe

O e
O @

9.2.3. Jesli podczas ¢wiczenia przybor upada i wychodzi za plansze, mozliwe jest uzycie przyboru
zapasowego.

Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za wyjscie przyboru za plansze

9.2.4. Zespot moze wykorzysta¢ jedynie te przybory, ktére zostaty umieszczone przy planszy przed
rozpoczeciem éwiczenia.

Potracenie: 0.50 punktu za uzycie przyboru nieumieszczonego wczesniej przy planszy

9.2.5. Zespdét moze uzyé maksymalnej liczby przyboréw zapasowych umieszczonych przy planszy startowej,
ze wszystkimi odpowiednimi potrgceniami.

Przyktad: Dwie obrecze zostaty umieszczone przez Organizatora w sposéb przedstawiony na powyzszym
rysunku. Jesli zajdzie taka potrzeba, zesp6t moze wykorzystac obie, w trakcie jednego uktadu.

Potracenie: 0.50 punktu za ponowne wykorzystanie przez gimnastyczke wtasnego przyboru,
po wykorzystaniu przyboru zapasowego umieszczonego przy planszy.

9.2.6. Jesli przybér upada podczas éwiczenia, ale nie opuszcza planszy, wykorzystanie przyboru
zapasowego nie jest dozwolone; gimnastyczka powinna uzy¢é swojego przyboru, znajdujgcego sie na
planszy
Potracenie: 0.50 punktu za niedozwolone uzycie przyboru zapasowego
9.2.7. Przybor upada i opuszcza plansze, a pézniej ponownie wraca na plansze
Potracenie Sedziego Liniowego: 0.30 punktu za przyboér, ktéry wyszedt za plansze

Potracenie: 0.30 punktu za nieusunigcie wlasnego przyboru z planszy (ktéry samodzielnie wrécit na
plansze) po uzyciu przyboru zapasowego.
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9.2.8. Jesli przybér upada i opuszcza plansze, ale jest podany gimnastyczce przez trenera lub inng
osobe:

Potracenie: 0.50 punktu za niedozwolone odzyskanie wlasnego przyboru
9.3. Nieuzyteczny przybér (Przyktad: suply na wstazce)
9.3.1. Jesli gimnastyczka uzna swoj przyboér za nieodpowiedni do dalszego wykorzystania przed
rozpoczeciem c¢wiczenia (Przyklad: suply na wstgzce) bez wstrzymywania zawodéw, moze ona uzyé
przyboru zapasowego.

Brak potracenia za takie uzycie przyboru zapasowego

9.3.2. Jedli przed rozpoczeciem ¢wiczenia gimnastyczka zauwaza, ze jej przybor jest uszkodzony (Przyktad:
supty na wstgzce) i prébuje rozwigzac supet lub wykorzystuje przyboér zapasowy, co opdznia zawody:

Potracenie: 0.50 punktu za zbyt dtugie przygotowanie sie do ¢wiczenia, ktére opdznia zawody

9.3.3. Jesli podczas cwiczenia przybor zostaje uszkodzony, pozwala sie na wykorzystanie przyboru
zapasowego.

Brak potracenia za takie uzycie przyboru zapasowego
9.3.4. Jesli przybor zapasowy ulegnie zniszczeniu w trakcie éwiczenia, Zespot musi skonczy¢ cwiczenie. Za
pozwoleniem Sedziego Odpowiedzialnego, Zespdt moze powtdrzy¢ éwiczenie na koniec rzutu lub zgodnie

z decyzjg Sedziego Odpowiedzialnego.

10. ZNISZCZONY PRZYBOR LUB PRZYBOR ZAWIESZONY NA SUFICIE

10.1. Zespot nie podlega karze za zniszczony przybér, ale stosuje sie potrgcenia za popetniane
w konsekwenciji btedy techniczne.

10.2. Jesli przybér ulegnie zniszczeniu podczas ¢wiczenia, Zespot nie bedzie mogt powtorzyé uktadu.

10.3. W tym przypadku, Zespot moze:
e Przerwac ¢wiczenie
e Usung¢ zniszczony przybér z planszy (brak kary) i kontynuowaé <Ewiczenie z przyborem
zapasowym

10.4. Zespodt nie podlega karze za przybér zawieszony na suficie, ale podlega karze za popetniane
w konsekwencji btedy techniczne.

10.5. Jesli przybor zostat zawieszony na suficie podczas ¢éwiczenia, Zespét nie bedzie mogt powtédrzyé
ukfadu.

10.6. W tym przypadku, Zespdt moze:
e Przerwac ¢wiczenie
o Wzig¢ przybér zapasowy (brak kary) i kontynuowa¢ cwiczenie

10.7. Jesli gimnastyczka Zespotu przerywa éwiczenie i caly zespdt nie kontynuuje uktadu z powodu
uszkodzonego przyboru lub przyboru zawieszonego na suficie, uktad bedzie oceniony nastepujgco:

e Elementy Trudno$ci dotychczas wykonane w prawidtowy sposob zostang zaliczone

¢ Wymierza sie potrgcenia za brak wymaganych elementéw Trudnosci wcale niewykonanych

e Artyzm wystawia ocene: 0.00

e Wykonanie Techniczne wystawia ocene: 0.00
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10.8.

Jesli gimnastyczka Zespotu przerywa éwiczenie z powodu uszkodzonego przyboru lub przyboru

zawieszonedo na suficie na koniec uktadu (ostatni ruch), ukfad bedzie oceniony nastepujgco:

Elementy Trudno$ci dotychczas wykonane w prawidtowy sposob zostang zaliczone

Sedziowie komisji Artyzmu dokonujg potrgcen

Wykonanie odejmuje wszystkie potrgcenia wymierzone podczas ¢wiczenia, tgcznie ze “zgubieniem
przyboru (brak kontaktu) na koniec éwiczenia”

11. STROJ GIMNASTYCZEK

11.1. Wymogi dot. strojow gimnastyczek

Stréj gimnastyczki nie powinien by¢ zrobiony z przezroczystego materiatu;

stroje czesciowo zdobione koronkg powinny zosta¢ pokryte materiatem (od miednicy do klatki).
Obszar miednicy/krocza (z lub bez spddniczki) powinien pokryty nieprzezroczystym materiatem az
do kosci bioder, jedynie niewielki obszar moze by¢ pokryty przezroczystg siatkg dla dekoracji.

Ksztalt dekoltu z przodu i tytu stroju jest dowolny

Stroje mogg by¢ z lub bez rekawdw; dozwolone sg takze stroje z ramigczkami z cienkich paskéw
materiatu

Wyciecie stroju przy gornej czesci nég nie powinno siegac dalej niz zagtebienie krocza (max.); bieli-
zna pod strojem nie powinna by¢ widoczna

Strdj powinien by¢ obcisty, aby umozliwi¢ sedziom ocene wtasciwej pozycji kazdej czesci ciata

Stréj powinien sktada¢ sie z jednej czesci. Niedozwolone jest wykorzystanie oddzielnych, dodatko-
wych podkolanéwek, rekawiczek, ozdobnych getréow, paskow, itp.

Stroje gimnastyczek Zespotu muszg byc¢ identyczne (ten sam materiat, styl, kroj i kolor). Jednakze,
jesli strgj jest zrobiony z materiatu o okreslonym wzorze, dozwolone sg niektére mate réznice.

11.1.1. Mozna zakfadac:
Dozwolone jest noszenie:

Dtugich rajstop na lub pod stréj

Petnego, jednoczesciowego stroju (kombinezonu), jesli jest on obcisty

Dtugosc i kolor(y) materiatu pokrywajgcego nogi powinna by¢ identyczna na obydwu nogach (ko-
stiumy typu Arlekin sg zabronione), jedynie styl (kréj lub dekoracje) moze byc¢ rozny

Spaddniczki nieprzekraczajgcej obszaru miednicy, na rajstopy lub body

Styl spddniczki (kréj lub dekoracje) jest dowolny, jednak zabronione sg spédniczki baletowe
Gimnastyczki mogg ¢éwiczy¢ boso lub w napalcéwkach gimnastycznych: napalcéwki gimnastyczne
muszg by¢ jednakowego koloru, ale nie koniecznie tego samego producenta.

Uwaga: brak kary Sedziego Odpowiedzialnego za niezamierzone zgubienie napalcéwki podczas
¢wiczenia.

11.1.2. Dekoracje lub ozdoby na stroju sg dozwolone:

11.1.3.

Ozdoby nie powinny zagrazac bezpieczenstwu gimnastyczki. Zabrania sie ozdabiania stroju diodami
elektroluminescencyjnymi (LED)

Stroje ze stowami lub symbolami sg dozwolone, o ile sg zgodne ze standardami etyki oraz z
przepisami GA.

Kazdy stréj bedzie sprawdzony przed wejsciem gimnastyczek na sale zawodow. Jesli stroj

gimnastyczki nie odpowiada przepisom:

Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

131



11.2. Zabronione jest noszenie bizuterii, ktéra moze zagrazac¢ bezpieczenstwu gimnastyczki. Piercing nie
jest dozwolony.

Potracenie: 0.30 punktu, jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany
11.3. Fryzura powinna by¢ schludna i zadbana. Ozdoby sg dozwolone, ale nie powinny by¢ duze i/lub
zagrazaC bezpieczenstwu gimnastyczki. Ozdoby do wiloséw powinny znajdowac¢ sie blisko
koczka/wtosow.
Potracenie: 0.30 punktu (jednorazowo dla Zespotu), jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany
11.4. Makijaz powinien by¢ zadbany i jasny (teatralne maski sg niedozwolone)
Potracenie: 0.30 punktu (jednorazowo dla Zespotu), jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany
11.5. Emblemat lub reklama powinny odpowiadac¢ oficjalnym normom
Potracenie: 0.30 punktu (jednorazowo dla Zespotu), jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany

11.6. Bandaze lub usztywniacze muszg by¢ w kolorze skory i nie mogg by¢ kolorowe

Potracenie: 0.30 punktu (jednorazowo dla Zespotu), jesli ten wymaog nie zostat dotrzymany

12. WYMOGI DOT. PODKLADU MUZYCZNEGO

12.1. Dozwolone jest wykorzystanie sygnatu dzwiekowego przed poczgtkiem muzyki.

12.2. Muzyka do kazdego uktadu powinna zostaé nagrana na osobnym dysku CD wysokiej jakosci lub
dysku USB, badz przestana za pomocg Internetu zgodnie z Regulaminami i Planem Organizacyjnym
oficjalnych Mistrzostw i zawodéw FIG. Je$li LOC wymaga przestania muzyki przez Internet, kraje
uczestniczgce zachowujg prawo do wykorzystania dysku CD/USB.

Na kazdym dysku CD/ USB powinny by¢ wymienione nastepujace informacje:

o Kraj (trzyliterowe oznaczenie kraju Zespotu wykorzystywane przez FIG)
e Nazwa lub symbol przyboru
e Kazda muzyka powinna by¢ na osobnym dysku CD/USB, z zestawem informacji o danej muzyce.

12.3. W przypadku nieprawidtowego odtwarzania muzyki (nieodpowiednia muzyka, znieksztatcenie pliku,
itp.), obowigzkiem Zespotu jest przerwanie ¢wiczenia w chwili, kiedy uswiadomig sobie, ze muzyka jest
nieodpowiednia. Za pozwoleniem Sedziego Koordynatora, Zespdt moze zejs¢ z planszy, wejS¢ ponownie
oraz zaczg¢ uktad od poczatku z odpowiednig muzykg, po ponownym zaproszeniu na plansze startowa.
Protest dotyczgcy nieodpowiedniej muzyki, ztozony po ukonczeniu ¢wiczenia, nie zostanie przyjety.

13. DYSCYPLINA GIMNASTYCZEK

13.1. Zespdt moze wejs¢ na plansze startowg tylko po wyczytaniu go przez spikera lub po zapaleniu sie
zielonej lampki.
Potracenie: 0.50 punktu za przedwczesng (przed wyczytaniem) lub opdzniong prezentacje Zespotu.
Superior Jury sprawdza powody opdznienia (z winy organizatora czy dyscypliny gimnastyczek)

13.2. zabrania sie prowadzenia rozgrzewki w czesci startowej zawoddw
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Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

13.3. Za éwiczenie z przyborem spoza kolejnosci startu, obowigzujg nastepujgce zasady:
Zespot zostanie poproszony o zejscie z planszy i start w nastepnej kolejce z kolejnym przyborem, zgodnie

listg startowa. Uktad, ktéry omytkowo zostat ominiety, Zespét zaprezentuje na kohcu danego rzutu oraz
otrzyma Potracenie: 0.50 za ten uktad

13.4. Zespot moze powtdrzyé uktad tylko w przypadku wystgpienia “sity wyzszej” z winy Organizatora oraz
za jednoczesnym pozwoleniem Sedziego Odpowiedzialnego. Przyktad: brak doptywu energii elektrycznej,
niesprawnos¢ systemu nagtasniajgcego, itd.

13.5. Podczas wykonania uktadu gimnastyczki Zespotu nie mogg rozmawia¢ miedzy soba.

Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany

14. DYSCYPLINA TRENEROW

Podczas wykonywania uktadu, trener Zespotu (lub kazdy inny cztonek delegaciji) nie moze komunikowa¢ sie
z gimnastyczkami Zespotu, muzykiem lub sedziami w jakikolwiek sposéb:

Potracenie: 0.50 punktu, jesli ten wymag nie zostat dotrzymany
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15. POTRACENIA SEDZIEGO MIERZACEGO CZAS, SEDZIOW LINIOWYCH | SE-

DZIEGO ODPOWIEDZIALNEGO DLA CWICZEN ZESPOYLOWYCH

Suma tych potracen zostanie odjeta od Oceny koncowej

Potracenia Sedziego Czasu

1 Za kazda dodatkowg lub brakujaca sekunde (w petnych sekundach) czasu wykonania uktadu 0.05
Potracenia Sedziego Liniowego
1 Za jakgkolwiek czes¢ ciata lub przybdr dotykajagce podtoza poza linig planszy 0.30
2 Za gimnastyczke lub przybér znajdujace sie poza linig planszy 0.30
3 Za skonczenie ukladu poza linig planszy 0.30
Potracenia Sedziego Koordynatora
1 Za wykorzystanie przyboru, ktéry wczesniej nie zostat umieszczony przy planszy 0.50
2 Za niedozwolone uzycie przyboru zapasowego (przybor wlasny zostaje na planszy) 0.50
3 Za nieusuniecie wlasnego przyboru, ktéry powrdcit na plansze po uzyciu przyboru zapasowego 0.30
4 Za niedozwolone odzyskanie przyboru (przybor zostaje podany gimnastyczce) 0.50
5 Za zbyt dtugie przygotowanie sie do ukfadu, ktére przediuza zawody 0.50
6 Za nieodpowiadajgcy normom stréj wszystkich gimnastyczek Zespotu (jeden raz), w tym rézne kolory 0.30
napalcowek
7 Za niedozwolong bizuterie lub piercing (jeden raz) 0.30
8 Za nieodpowiadajgcg normom fryzure (jeden raz) 0.30
9 Za nieodpowiadajgcy normom makijaz (jeden raz) 0.30
10 | Za nieodpowiadajgce normom emblemat lub reklame (jeden raz) 0.30
11 | Za nieodpowiadajace normom bandaze lub usztywniacze (jeden raz) 0.30
12 | Za wczesniejsze lub pozniejsze wyjscie na plansze Zespotu 0.50
13 | Za rozgrzewke gimnastyczek w czesci startowej zawodow 0.50
14 | Za wybor przyboru nieodpowiadajgcego kolejnosci startu; potrgcenie stosuje sie jednorazowo z oceny 0.50
koncowej uktadu wykonanego w nieodpowiedniej kolejnosci
15 | Za wyjscie Zespotu na plansze startowa, nieodpowiadajgce zasadom 0.50
16 | Za werbalne komunikowanie sie gimnastyczek Zespotu miedzy sobg podczas uktadu 0.50
17 | Za gimnastyczke Zespotu, ktéra schodzi z planszy podczas uktadu 0.30
18 | Za ,wykorzystanie gimnastyczki rezerwowej”, jesli gimnastyczka schodzi z planszy z nieuzasadnionych 0.50
przyczyn
19 | Za komunikacje trenera z gimnastyczkg lub sedziami w jakikolwiek sposdb podczas uktadu 0.50
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B. TRUDNOSC CWICZENIA ZESPOLOWE

1. PRZEGLAD TRUDNOSCI

1.1. Zespot powinien wykonywac tylko te elementy, ktére moze wykonaé bezpiecznie i na wysokim poziomie
mistrzostwa artystycznego i technicznego.

1.2. Elementy niepoprawnie wykonane nie zostang ocenione przez sedziéw komisji Trudnosci (D) oraz
wprowadzone zostang potrgcenia sedziow komisji wykonania (E).

1.3. Na Trudnos¢ sktadaja sie:

1.3.1. Trudnos¢ Ciata (DB) sktada sie z:
e Trudnos$ci bez Wymian (DB)
e Trudnosci z Wymiang (DE)
¢ Dynamicznych Elementéw z Rotacjg (R)

1.3.2. Trudnosc¢ Przyboru (DA) sktada sie z:
e Trudnosci ze Wspotpracg (DC)

1.4. Komponenty Trudnosci wtasciwe tylko dla ¢wiczen zespotowych:
Wymiany (DE) przyboru miedzy gimnastyczkami
Wspétprace (DC) miedzy gimnastyczkami i przyborami

1.5. Wymogi dla Trudnosci:

Elementy trudnosci

Ca Trudnosé¢ przyboru DA
Trudnos¢ ciata DB

Trudnosé ze Wspotpraca
Max. 10 DB/DE (2 do wyboru)

w kolejnosci wykonania DC

Trudnosé bez Wymian | Trudnos¢ z Wymiang

DB DE

Min. 4 Min. 4 (w kolejnosci wykonania)

Wymagania szczegoblne

Grupy trudnosci ciata:

Petna fala
Skoki /\ min. 1 ciatem:
Réwnowagi T min. 1 W
Min. 2

Obroty é min. 1

Dynamiczne Elementy z Rotacja - R
Max. 1
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1.6. Sedziowie komisji Trudnosci rozpoznajg i zapisujg elementy Trudnosci w kolejnosci ich wykonania,
niezaleznie od tego, czy one zostajg zaliczone, czy tez nie:

e Pierwsza podgrupa sedziéw komisji D (DB): ocenia liczbe i wartos¢ techniczng Trudno$ci
bez Wymiany (DB), Trudnosci z Wymiana (DE), liczbe i warto$é techniczng Dynamicznych
elementéw z Rotacjg (R) i rozpoznaje W. Sedziowie zapisujg wszystkie elementy za pomocg
symboli.

e Druga podgrupa sedziow komisji D (DA): ocenia liczbe i warto$¢ techniczng Trudnosci ze
Wspotpracami (DC), obecno$¢ wymaganej liczby Fundamentalnych technicznych elementéow
przyboru oraz wymagang minimalng ilos¢ typow Wspotprac. Sedziowie zapisujg wszystkie
elementy za pomocg symboli.

1.7. Kolejnos¢ wykonania elementéw Trudnos$ci jest dowolna; jednakze, utozenie elementéw Trudnosci
powinno odpowiada¢ zasadom logiki (z wykorzystaniem potgczen migedzy elementami) oraz harmonii
ruchéw gimnastyczki i oddawaé charakter muzyki.

1.8. Potrgcenia za brak minimalnej wymaganej liczby elementéw Trudnosci i niezgodnos¢ ze specjalnymi
wymaganiami sg stosowane woéwczas kiedy nie byto zadnej proby wykonania elementu Trudnosci .

2. TRUDNOSC CIALA (DB)

2.1. Definicja: elementy DB to: Skoki, Réwnowagi oraz Rotacje z Tabel Trudno$ci w niniejszych

przepisach (/\ | S ).

2.1.1. Wszystkie elementy DB wymienione dla ¢wiczen indywidualnych sg wazne takze dla éwiczen
zespotowych (zob. Tabele Trudnoéci # 9, 11, 13 dla ¢wiczen indywidualnych).

2.1.2. W przypadku wystgpienia rozbieznosci miedzy opisem tekstowym elementu DB, a rysunkiem w
Tabelach DB, tekst ma przewage.

2.1.3. Procedura uznania nowych elementéw DB: (Zob. Indywidualne # 2.1.2)

2.2. Wymogi:
2.2.1. Min. 4, Max. 6 DB w kolejno$ci ich wykonania beda zaliczane

2.2.2. Mniej niz min. 4 DB: Potracenie pierwszej podgrupy sedziéw (D): 0.30 punktu.

2.2.3. Jesli Zespot wykonuje wiecej niz 6 DB, dodatkowe DB poza limitem nie beda liczone (Brak kary).

Wyjasnienia

Jesli uktad zawiera 3 DB oraz 7 DE
(tgcznie: 10 TrudnoSci), czy zostanie
zastosowane potrgcenie za mniej niz 4 DB?

Tak, potrgcenie wynosi 0.30 (#2.2.2) za mnigj niz 4 DB oraz tylko
max. 6 DE zostang ocenione w kolejno$ci ich wykonania.

Max. liczba zaliczanych Trudno$ci wynosi 10, z min. 4 DB i 4 DE
(oraz 2 do wyboru).

Nawet jesli Zesp6t wykona 0 DB z potrgceniem 0.30 za mniej niz 4
DB w zw. z #2.2.2, nie jest dozwolone wykonanie wiecej niz 6 DE,
zgodnie z zasadg #1.5.

Czy Zespo6t moze wykonac 9 DE + 0 DB, z
potrgceniem 0.30 za mniej niz 4 DB?

2.2.4. Aby DB mogta zosta¢ zaliczona, musi by¢ wykonana przez wszystkie 5 gimnastyczek. Trudnosci
niewykonane przez wszystkie 5 gimnastyczek nie bedg zaliczone, niezaleznie czy stanie sie tak z powodu
btedu kompozyciji, czy btedéw technicznych jednej lub kilku gimnastyczek.
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2.2.4.1. Dla kazdego ukfadu zespotowego, 1-2 gimnastyczki mogg wykonac¢ 1 lub wiecej DB (np: podczas
Wspdtpracy, podczas potgczen pomiedzy elementami) celem wzmocnienia choreografii lub wsparcia
artystycznej struktury kompozycji. Takie DB nie sg zapisywane, ani nie sg one oceniane jako DB.

2.2.5. DB moze by¢ wykonana:
e przez 5 gimnastyczek jednoczesnie lub natychmiast po sobie
e przez 5 gimnastyczek razem lub w podgrupach

e 7 jednakowymi lub ré6znymi rodzajami i wartosciami dla wszystkich 5 gimnastyczek (dla Trudnosci
tagczonej, zob. #2.8.6)

2.2.6. Min. 1 element z kazdej Grupy Trudnosci Ciata powinien by¢ obecny i wykonany jednoczesnie
przez wszystkie 5 gimnastyczek:

e Skoki
e Roéwnowagi T
¢ Rotacje (13

2.2.6.1. Takie wymagane Trudnosci (min. jedna z kazdej Grupy Trudnosci Ciata) moga by¢ izolowane lub
wykonywane jako Laczona Trudnos¢ tylko z DB z jednej Grupy Trudnosci Ciata (nie w R lub DE).

2.2.6.2. Brak min. 1 elementu z kazdej Grupy Trudnosci Ciata: Potracenie dokonywane przez pierwszg
podgrupe sedziéw (D): 0.30 punktu.

2.2.6.3. W przypadku, gdy DB nie zostanie wykonana jednoczesnie, DB moze zostac zaliczona, jesli zostata
wykonana zgodnie z wymogami. Potrgcenie dokonywane przez pierwszg podgrupe sedziow (D): 0.30
punktu kazdorazowo

Wyjasnienia

# 2.2.6 wymaga, aby zostat wykonany min. 1 element z
kazdej Grupy Trudnosci Ciata jednoczesSnie przez
wszystkie 5 gimnastyczek; nie mogg by¢ one wykonane
w podgrupach.

Potracenie 0.30, jesli ten wymog nie zostat spetniony

Jesli DB jest wykonana w podgrupach jedna po
drugiej, czy bedzie dokonywane potrgcenie?

2.2.6.4. Inne mozliwe DB (do max. 3) mogg takze by¢ wykonane:

e jednoczesnie

¢ natychmiast po sobie

e W podgrupach

e WR

e wDE
2.2.6.5. Jednoczesne wykonanie 3 lub wiecej roznych DB przez wszystkie 5 gimnastyczek nie jest
dozwolone. W tym przypadku DB nie zostanie zaliczona.

Wyjasnienia / Przyktady

3 rézne DB wykonane w tym samym czasie nie sg dozwolone;
Przykfad:
» 3 gimnastyczki: «jeté en tournant»
» 1 gimnastyczka: skok ,Kozak” (pistolet)
» 1 gimnastyczka: peta fala ciatem z obrotem spiralnym (, Tonneau”)
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2.2.7. Kazda DB jest oceniana tylko jeden raz; jezeli DB zostanie powtdrzona, Trudnos$é nie jest zaliczona

(Brak kary)

2.2.8. Mozliwe jest wykonanie 2 lub wiecej jednakowych (jednakowe formy) Skokéw lub Piruetow w serii:

e kazdy Skok lub Piruet w serii jest oceniany osobno
e kazdy Skok lub Piruet w serii jest liczony jako 1 Trudnos$¢ Skoku lub Piruetu

Wyjasnienia

Takie same formy

Elementy sg uwazane za takie same, jesli sg one wymienione w tym
samym polu w Tabeli Trudnosci.

Elementy sg uwazane za rézne, jesli sg one wymienione w roznych
Rozne formy polach w Tabeli Trudno$ci, fgcznie z elementami z tej samej rodziny,
ale umieszczonymi w réznych polach

2.3 Wartos¢: DB sg zaliczane, jesli zostaty wykonane zgodnie z wymogami technicznymi wymienionymi w
Tabelach Trudnosci (Cwiczenia Indywidualne # 9, 11, 13).

Wyjasnienia

Jesli jedna gimnastyczka z Zespotu nie zatrzyma

. ; . . indywidualnych:
Royvnowagl przez min. 1 sekunde, czy DB jest DB jest zaliczana, odnotowywany jest Bfgd Wykonania
zaliczona? 0.30

Wedtug tej samej zasady, jak i w cwiczeniach

2.4 Najnizsza warto$¢ DB wykonanej przez jedng z gimnastyczek decyduje o wartosci DB catego Zespotu.

2.5 Ocenianie DB jest uzaleznione od zaprezentowanej formy ciata: aby Trudnosci DB mogty zostac
zaliczone, muszg by¢ wykonane z zaznaczong i wyrazng forma, co oznacza: tuftdw, nogi i wszystkie
segmenty ciafa znajdujg sie w prawidtowym potozeniu, pozwalajgcym na rozpoznanie formy DB. Przyktady:

25.1.

2.5.2.

2.5.3.

180° w pozycji szpagatu;
dotkniecie gtowg dowolnej czesci nogi w elementach Trudno$ci z wygieciem tutowia do tytu;
zamknieta forma elementéw z nogg do gtowy;

pozycja potszpagatu,

itp.

Jesli forma elementu jest rozpoznawalna z matym odchyleniem o 10° lub mniejszym, jedne-
go lub wiecej segmentow ciata, element DB zostaje zaliczony z potrgceniem komisji Wykona-
nia: 0.10 za kazdg czesc¢ ciata w nieprawidtowej pozyciji

Jesli forma elementu jest rozpoznawalna ze srednim odchyleniem o 11-20°, jednego lub
wiecej segmentéw ciata, element DB zostaje zaliczony z potrgceniem komisji Wykonania:
0.30 za kazdg czes$¢ ciata w nieprawidtowej pozycji

Jesli forma elementu jest niewystarczajgco rozpoznawalna z duzym odchyleniem powyzej
20°, jednego lub wiecej segmentéw ciata, element DB nie jest zaliczany oraz komisja Wyko-
nania dokonuje potrgcen: 0.50 za kazdg czes¢ ciata w nieprawidtowej pozyciji.
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2.5.3.1. Wyjatek: niewystarczajgco rozpoznawalne kryterium ,wygiecie tulowia do tytu”,
wykonywane podczas Skokéw z odchyleniem, otrzyma potrgcenie komisji Wykonania, ale bazowa
warto$¢ Skoku moze by¢ zaliczona, jesli jest on wymieniony w Tabeli w formie bez ,wygiecia do
tytu” i zostanie wykonany odpowiednio do bazowych wymogow.

Wyjasnienia

Wymienione katy sg przedstawione jako zasada
Jak sedziowie mogg odrézni¢ odchylenia o 10%i 11°? | ogdlna. Sedziowie bedg umieli rozpoznawac btedy
jako mate, srednie lub duze.

2.6 Jesli DB zostanie wykonana przez wszystkie 5 gimnastyczek z malym lub srednim odchyleniem u
kazdej gimnastyczki, warto$¢ Trudnosci nie zmienia sie. Jednak jesli DB nie jest wystarczajgco
rozpoznawalna z duzym odchyleniem (chociazby przez tylko 1 gimnastyczke), Trudno$¢ nie jest
zaliczona.

2.7 DB musi zosta¢ wykonana z min. 1 Fundamentalnym technicznym elementem wtasciwym dla kazdego
przyboru i/lub Niefundamentalnym technicznym elementem przyboru.

2.7.1. DB jest potgczona z technicznym elementem przyboru (Fundamentalnym i/lub Niefundamentalnym),
jesli techniczny element przyboru zostaje wykonany na poczatku, w trakcie lub na koniec DB.

2.7.1.1. lzolowana DB, wykonana pod lotem wysokiego rzutu lub ,Bumerangu”, jest zaliczana
nastepujgco:

e |zolowang DB pod lotem wysokiego rzutu lub ,Bumerangu” przyboru zalicza sie, jesli DB zostata
wykonana zgodnie z bazowymi wymogami danego elementu.
e lzolowana DB wykonana pod lotem niskiego rzutu nie jest zaliczana.

e |zolowana DB “pod lotem przyboru” stanowi rodzaj manipulacji; dlatego moze by¢ ona wykonana

tylko jeden raz w kazdym ukfadzie, niezaleznie od rodzaju rzutu/bumerangu

o Jesli izolowana DB jest wykonywana pod lotem przyboru, nie jest dozwolone wykonanie innego
elementu DB o dowolnej wartosci z takim rzutem i/lub chwytem.

o Jedli gimnastyczka gubi przybér po wykonaniu DB pod lotem, DB nie jest zaliczana.

e taczona Trudnosé nie moze byé wykonana pod lotem przyboru.

e Seria Skokéw: rzut przyboru podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem i chwyt przyboru podczas
trzeciej DB. Jesli gimnastyczka gubi przybér podczas trzeciej DB w serii, DB pod lotem oraz DB
z chwytem nie jest zaliczana. Tylko pierwsza DB wykonana podczas rzutu przyboru jest zaliczana.
Taka seria mozne zosta¢ wykonana dodatkowo, niezaleznie od wykonania izolowanej DB pod lotem
przyboru.

2.7.2. Jesli techniczny element przyboru zostat wykonany identycznie podczas dwéch DB, druga DB

w kolejnosci wykonania nie jest zaliczana (brak kary):

Wyjatek dla identycznych Skokéw w serii oraz identycznych Piruetéw w serii
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2.8. kaczone Trudnosci Ciata: 2 Trudnosci Ciata wykonane w sposdb potgczony i ciagly. Wszystkie BD

muszg by¢ wymienione w Tabelach Trudnosci Ciata (# 9, 11, 13).

2.8.1.

2.8.2.

2.8.3.

2.8.4.

2.8.5.

2.8.6.

2.8.7.

Trudnosci wykonywane w tgczonej Trudnosci mogg pochodzi¢ z réznych Grup Elementow
Ciata lub z tej samej Grupy Elementéw Ciata, ale musza by¢ réznej formy.

Pierwsza DB w t.gczonej DB wyznacza Grupe Elementéw Ciata, do ktérej nalezy taka DB.

Jesli gimnastyczka tgczy 3 Trudnosci Ciata w prawidtowy sposdb, pierwsze 2 Trudnosci sg
liczone jako Trudno$¢ Laczona, a 3 Trudnos¢ jest zaliczana jako izolowana DB.

Kazdy z 2 elementéw DB w taczonych Trudnosciach Ciata powinien zosta¢ wykonany z
jednym Fundamentalnym i/lub Niefundamentalnym technicznym elementem przyboru. (2 rézne
prace przyboru, po jednej w kazdej z Trudnosci Ciata).

taczone Trudnosci Ciata sa liczone jako 1 DB.

Wszystkie 5 gimnastyczek musi wykona¢ jednakowe dwie DB identycznie oraz jednoczesnie
w tgczonej Trudnosci Ciata. Jesli ten wymaog nie jest spetniony, Laczona Trudnosé¢ Ciata nie

jest zaliczana (Brak kary)

W uktadzie moze by¢ wykonana nie wigcej niz 1 aczona Trudnosé Ciata:

e Tylko 1 tgczona Trudnos¢ Ciata zostanie oceniona
o Dodatkowe tgczone DB bedg ocenione jako izolowane DB (Brak kary)

2.8.8.

2.8.9.

2.8.10.

2.8.11.

O
O

o

Wartos¢ taczonej Trudnosci Ciata stanowi sume wartosci kazdej DB osobno, o ile potgczenie
bedzie wykonane zgodnie z wymogami (# 2.5.10-2.5.14).

Jesli wymogi dot. potgczenia dwoch DB nie zostang dotrzymane, 2 DB bedg ocenione jako
izolowane DB i zaliczone oddzielnie w przypadku wykonania kazdej z nich zgodnie z wymogami
technicznymi.

DB wykorzystana w taczonej DB nie moze zosta¢ powtérzona ani jako izolowana DB, ani w
innej taczonej DB; ponowne wykonanie DB nie bedzie zaliczone.

taczone Trudnosci Ciata ze Skokami moga byé wykonane nastepujaco:
Skok + Skok

Skok + Réwnowaga (lub odwrotnie)
Skok + Rotacja (lub odwrotnie)

¢ Bez zmiany nogi podstawnej lub dodatkowego kroku miedzy Trudnosciami, obowigzkowo

wykonujgc plie pomiedzy Skokiem i Réwnowaga lub Obrotem (lub odwrotnie)
e Z Réwnowagg tylko na releve

¢ Z Rotacjg tylko na releve (Piruetem)

2.8.11.1. Jakiekolwiek skoki wykonywane z naskoku lub z lgdowaniem na dwie stopy nie sg

dozwolone w tgczonej Trudnoéci Ciata.
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2.8.11.2. Trudnos¢ Skoku #26 ,Dwa lub trzy kolejne Skoki szpagatowe ze zmiang stopy przy odbiciu”
nie moga by¢ wykorzystane z inng Trudnoscig jako taczona Trudnosé.
2.8.12. Laczone Trudnosci Ciata z Ré6wnowaga i Ré6wnowagg muszg zostaé wykonane:

* Bez zmiany nogi podstawnej, bez oparcia na piecie, bez plie lub dodatkowego kroku pomiedzy
Trudnos$ciami

* Obydwie DB i potgczenie na releve

2.8.12.1 Réwnowagi #4-5, #9-10, #12-15, #18 z pomocg reki mogg by¢ wykorzystane jako cze$¢ tgczonej
Trudnosci, ale druga Réwnowaga musi wigzac¢ sie ze zmiang pozycji tutowia lub potozenia nogi.

2.8.12.2 Réwnowaga z ,Turlan” nie moze zosta¢ wykorzystana jako czes¢ tgczonej Trudnosci

2.8.12.3 Réwnowagi (#19-26) wykonywane na innych czesciach ciata lub na catej stopie nie moga zostaé
wykorzystane w taczonych Trudnosciach

2.8.13.4 Réwnowagi Dynamiczne (#27, 28 and #30-34) nie moga by¢ wykonane z inng Trudnoscig w
taczonej Trudnosci.

2.8.13.5 Roéwnowaga #29 Fouette: Trudno$¢ moze byé wykonana jako pierwsza czesé Lgczonej
Trudnosci, jesli po Rownowadze Fouette potgczenie z drugg Réwnowaga jest wykonywane na releve bez
oparcia na piecie lub plie.

2.8.13. Laczone Trudnosci Ciata z Réwnowaga (pierwsza) i Rotacja (druga) muszg byé wykonane:

. Bez zmiany nogi podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami
. Z mozliwym oparciem na piecie i plie podczas potgczenia
. Obydwie DB na releve

2.8.14. Laczone Trudnosci Ciata z Rotacja (pierwsza) i Rdwnowaga (druga) muszg byé wykonane:

. Bez zmiany nogi podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudno$ciami
. Obydwie DB na releve
. Bez oparcia na piecie lub plie podczas potgczenia

2.8.15. Laczone Trudnosci Ciata z Rotacjg i Rotacjg musza byé wykonane:

. Bez zmiany nogi podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami
. Obydwie DB na releve
. Bez oparcia na piecie lub plie podczas potgczenia

2.8.15.1. Trudnos¢ Rotacji #24 Fouette moze by¢ wykonana jako czes¢ tgczonej Trudnosci, jesli po Fouette
potgczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve.

2.8.15.2. Trudnos$¢ Rotacji #25 lllusion moze byé wykonana jako czes$¢ tgczonej Trudnosci, jesli samo
lllusion i potgczenie z innym Piruetem jest wykonane na releve bez oparcia na piecie.

2.8.15.3. Trudnosci Rotacji #26 Panche i #27 Sakura wykonywane na catej stopie mogg by¢ wykonane jako
druga czes¢ taczonej Trudnosci z Piruetami na releve. Potgczenie musi by¢ wykonane bez zmiany nogi
podstawnej lub bez dodatkowego kroku pomiedzy Trudnosciami, bez plie lub zatrzymania lub rozpoczecia
Rotacji na catej stopie jako "Turlan”. Piruet na releve i Rotacja na catej stopie muszg mie¢ rézne formy.

2.8.15.4. Rotacje na innych czesciach ciata (#28 — 33) nie mogg by¢ wykonane w taczonych Trudnosciach.
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2.8.15.5. Rotacje na releve (Piruety), ktére majg wiecej niz jedng forme (#10TR, #18GA, #20GZ), nie mogg
by¢ wykonane w tgczonych Trudnosciach.

2.9. Aby DB zostata zaliczona, musi by¢ wykonana bez nastepujacych btedéw technicznych:

e Duze odchylenie od formy bazowej wiaéciwej dla kazdej grupy DB

e Utrata réwnowagi z oparciem na jednej lub dwoch rekach iflub na przyborze
e Pelna utrata rownowagi z upadkiem gimnastyczki podczas wykonania DB

e Zgubienie przyboru podczas DB

e Manipulacja przyborem niespetniajgca wymogow

2.10. Kazdy ukfad powinien zawiera¢ 2 petne fale ciatem (W). Petna fala ciatem oznacza sukcesywne
kurczenie i prostowanie miesni wzdtuz ciggu segmentow ciata, niczym ,impuls elektryczny” od gtowy, przez
tutéw, do stép (lub odwrotnie). Udziat rgk jest uzalezniony od pracy przyboru i/lub choreografii.

2.10.1.Kazda petna fala ciatem (W) musi by¢ wykonana identycznie przez wszystkie 5
gimnastyczek. Jesli ten wymdg nie jest spetniony, petna fala cialem (W) nie jest
zaliczona.

2.10.2.Kazda fala ciata (W) moze by¢ wykonana:
e Przez 5 gimnastyczek jednoczesnie lub natychmiast po sobie
e przez 5 gimnastyczek razem lub w podgrupach

2.10.3 Petna fala ciatem moze przybiera¢ forme nastepujacych elementéw z Tabeli Trudnosci 11
(#28) Tabeli Trudnosci 13 (#4); Fundamentalny lub Niefundamentalny element przyboru
jest wymagany dla petnej fali ciatem, ktéra jest elementem DB w Tabelach DB.

2.10.4 Peine fale ciatem, ktore stanowig odmiane fal DB (ptaszczyzny, pozycje wyjsciowe, pozycje

nog, ruchy rak, itp, ktére sg inne niz wg. definicji w Tabelach DB) mogg by¢ wykonane pod
warunkiem, ze fala zostanie wykonana catym ciatem.

2.10.5 Peine fale cialem, ktére stanowig odmiane fal DB, nie wymagajg wykonania
Fundamentalnych lub Niefundamentalnych elementéw przyboru; przybér musi by¢ w ruchu
(nie statyczny). Te rodzaje petnych fal cialem (odmian elementéw DB) mogg zostac
powtdrzone.

2.10.6.Uktad zawierajgcy mniej niz 2 pelne fale cialem podlega potraceniu 0.30 za kazda
brakujaca fale.

3. EUNDAMENTALNE I NIEFUNDAMENTALNE TECHNICZNE ELEMENTY PRZYBORU

3.1. Definicja:

3.1.1. Kazdy przybor (O . i |@) ma 4 Fundamentalne techniczne elementy przyboru.

Kazdy element jest wymieniony w odrebnym polu w Tabeli # 3.6.

3.1.2. Kazdy przybor (O . ) |@) ma Niefundamentalne techniczne elementy przyboru.
Kazdy element jest wymieniony w odrebnym polu w Tabelach # 3.6; # 3.7.

3.2. Wymogi:
3.2.1. Nie wszystkie Fundamentalne techniczne elementy przyboru sg wymagane w
¢wiczeniach zespotowych.
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3.3.

3.4.

3.5.

3.2.2. Kazdy uktad powinien zawiera¢ minimalng wymagang liczbe kazdego z Fundamentalnych
technicznych elementéw przyboréw (zob. # 3.6), ktére aby mogly byé zaliczone, powinny zostaé
wykonane przez wszystkie 5 gimnastyczek jednoczes$nie lub natychmiast po sobie (zob. # 3.3).

Przykilady:

Jednakowe przybory: 2 gimnastyczki wykonujg diugie toczenie. Natychmiast po nich 3
gimnastyczki wykonujg dtugie toczenie. To jest uwazane jako jeden Fundamentalny techniczny
element przyboru: ,dtugie toczenie”.

Mieszane przybory: 2 gimnastyczki wykonujg figury ésemki. W tym samym czasie 3 gimnastyczki
wykonujg spirale. To jest uwazane jako: jeden Fundamentalny techniczny element przyboru ,figury
6semki” + jeden Fundamentalny techniczny element przyboru ,spirale”.

3.2.3. Jesli wymagane Specyficzne Fundamentalne techniczne elementy przyboru sg wykonywane
dla zaliczenia elementu DB, to powinny by¢ one rozne (#2.7.2). W innych przypadkach mogg byc¢
powtarzane/jednakowe.

Potracenie: 0.30 za kazdy brakujgcy szczegdlny Fundamentalny techniczny element
przyboru/Fundamentalne techniczne elementy przyboru nie sg wykonywane jednoczesnie lub
natychmiast po sobie.

3.2.3.1. Potracenia za brak minimalnej liczby Fundamentalnych elementéw przyboru dotyczg
przypadkow, w ktorych chociazby jedna gimnastyczna nie zasygnalizuje zamiaru wykonania

Fundamentalnego elementu przyboru.

Szczegolne Fundamentalne techniczne elementy przyboru mogg byé wykonane podczas
Kombinacji Krokéw Tanecznych (S); Trudnosci bez Wymiany (DB); Trudnosci z Wymiang (DE);
Trudnosci ze Wspoétpracg (DC) lub jako elementy potaczenia pomiedzy Trudnosciami.

Okreslone techniczne elementy przyboru, ktére zawierajg dwie obowigzkowe akcje dla zaliczenia
(wypuszczenie w dowolnej formie i chwyt), mogg by¢ wykorzystanie tylko dla jednej DB lub DA,;
takimi elementami sa:

+ odbicie pitki

« niski rzut/chwyt przyboru (i wszystkie jego odmiany, zob. # 3.7.2)
« odbicie kazdego przyboru (oprécz pitki) od podtogi

» Echappe wstgzki

» Bumerang wstazki

~WVysoki rzut” i ,Chwyt z wysokiego rzutu” stanowig dwie rézne Grupy przyboru (,Bazy”). Jesli
~wWysoki rzut” jest wykonany poprawnie dla DB lub DA, ale p6zniej ,chwyt z wysokiego rzutu” kohczy
sie zgubieniem przyboru, baza ,wysokiego rzutu” jest zaliczona, a baza ,chwytu z wysokiego rzutu”
nie jest.
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3.6. OGOLNE TABELE FUNDAMENTALNYCH | NIEFUNDAMENTALNYCH TECHNICZNYCH
GRUP WLASCIWYCH DLA KAZDEGO PRZYBORU

3.6.1. OBRECZ O

Obowiazko- . .
L. Specyficzne Fundamentalne i Fundamen- . .
wa ilosé w ) Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
i talne Grupy Techniczne Przyboru
uktadzie
2 S Dh,!gle toczgnlle obr?czy po min. dwdch W Toczenie obreczy po podiozu
duzych czesciach ciata
Rotacje (min. 1) obreczy wokét wiasnej . . .
L . . Rotacja (min.1) obreczy na podiozu
2 e osi r:n@d;y palcami lub wokét lub na _(D_ wokot wiasnej osi
czesci ciata
i O Rotacja (min. 1) obreczy wokat dioni
lub innej czesci ciata
Przejscie przez $wiatto obreczy catym Odbicie od podtogi po wysokim rzucie
- —— ciatem lub jego czescig (dwie duze l) oraz bezposredni chwyt z pomoca
czesci ciata) réznych czesci ciata (nie dtoni)

Wyjasnienia

Techniczne elementy dla Obreczy (z i bez rzutu) powinny zosta¢ wykonane w roznych ptaszczyznach, kierunkach i
osiach

* minimum dwa duze segmenty ciata powinny przej$¢ przez Obrecz:
Przykiad: gfowalszyja + tutow; rece + tutdow; tutdw + nogi, itp.

——
* przejscie przez obrecz moze byc¢: z wejsciem oraz wyjsciem catego ciata z obreczy
lub wejsciem catego ciata do obreczy bez wyjscia lub odwrotnie.
2000 Dtugie toczenie: obrecz powinna potoczyc¢ sie po min. dwoéch duzych segmentach bez zatrzymania

Przykitad: od prawej dfoni do lewej dfoni przez ciafo; tutéw + nogi; rece + plecy, itp.

Rotacja (min.1) na podfodze wokoét wiasnej osi:
QO Podczas obrotu obreczy na podfodze dtor/ palce gimnastyczki mogg dotykac obreczy lub to moze
by¢ ,wolny” obrot

m Toczenie moze byc dtugie lub krotkie: moze zostac wykonane podczas dowolnej fazy DB: na
poczatku, podczas lub na koniec
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3.6.2. PILKA.

Obowiazkow

Specyficzne Fundamentaine i Niefundamentalne Grupy Techniczne

ailosé¢ w Fundamentalne Grupy Techniczne Provboru
ukladzie Przyboru y
WD Toczenie pitki po podtozu
Toczenie ciata na pitce po podtozu
Dtugie toczenie pitki po minimum - - .
2 000 dwéch duzych czesciach ciata tSerla 3 toczen: kombinacja matych
003 oczen
Seria (min.3) wspieranych matych
toczen po podtozu lub na ciele
Ruch “flip-over” pitki:
2 8 Figury ésemki pitki z kotowym ruchem CD - rotacja(e) dtoni wokot pitki

reki - swobodne rotacje pitki na czesci ciata,

w tym na palcu

Chwyt pitki jedng reka

Odbicia:

- seria (min.3) matych odbi¢ (ponizej Odbicie od podtogi po wysokim rzucie
- \/ poziomu kolana) od podtogi l;: oraz bezposredni chwyt z pomocag

- jedno wysokie odbicie (poziom kolana réznych czesci ciata (nie dfoni)

i wyzej) od podtogi

Wyjasnienia

Manipulacja pitka trzymang oburgcz jest niewfasciwa dla tego przyboru,
dlatego, nie powinna ona dominowaé w kompozycji

Wykonanie Grup Technicznych z pitkg w dfoni jest prawidtowe tylko wtedy, kiedy palce sg ztgczone w naturalny

Sposob, a pitka nie dotyka przedramienia

Mate toczenie Duze toczenie

Po min. jednej czesci ciata

Przyktady czeSci ciata: od dfoni do ramienia; od
ramienia do ramienia; od stopy do kolana, itp.
Uwaga: mafe toczenia sg zaliczane w serii z 3

Po min. Dwéch czeSciach ciata bez zatrzymania
Przyktady: od prawej dfoni do lewej dfoni przez
ciafo; tutow + nogi; rece + plecy, itp.

Figura 6semki z kotowym ruchem reki: muszg by¢ wykonane dwa nastepujgce po sobie kota reka

Powinien by¢ wykonany z wysokiego rzutu (nie z niskiego rzutu/odpychania) bez pomocy
dodatkowej czesci ciata, w tym drugiej reki

Rotacje dfoni wokét pitki (min. 1 rotacja jest wymagana):

» Kotowy ruch dfoni wokét pitki, palce dfoni ztgczone;

* Pitka przez caty czas dotyka dfoni (nie jest dozwolona faza lotu).

* Rotacja(-e) powinny by¢ wykonane za pomocg catej difoni (nie tylko opuszkami palcow)

Swobodna rotacja(-e) pitki na czesci ciafa (min. 1 rotacja jest wymagana)

* Toczenie pitki po podfozu

» Toczenie ciafa po pitce po podfozu: toczenie moze by¢ mate lub duze
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3.6.3. MACZUGI l'

Obowiazkow
ailosé w
uktadzie

Specyficzne Fundamentalne i

Fundamentalne Grupy Techniczne Przyboru

Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru

Mtynki: jeden mtynek sktada sie z mi-
nimum 4-6 matych kétek maczugami
wykonywanych z opdznieniem oraz z
przeplataniem nadgarstkéw za kazdym
razem, maczugi trzymane sg za
koncowke (mata gtowka)

- Swobodna rotacja jednej lub dwéch ma-
czug (nieztagczonych lub ztgczonych) na
lub wokét czesci ciata lub wokét innej ma-
czugi

- Postukiwanie (min.1)

Maty podrzut dwoch nieztgczonych
maczug z obrotem o 360° oraz
chwytem: jednoczesnie lub
sukcesywnie

Maty podrzut dwéch ztaczonych maczug

Ruchy asymetryczne dwéch maczug

Dtugie toczenie po minimum dwoch du-
zych czesciach ciata jednej lub dwéch
maczug

Toczenie jednej lub dwéch maczug po
czesci ciata lub po podtozu

Mate kétka (min. 1) obydwu maczug,
jednoczesnie lub sukcesywnie, kazda
maczuga trzymana w kazdej rece za
koncowke (mata gtéwka)

- Seria (min. 3) matych krazen jedng ma-
czuga

- Mate krazenia (min. 1) obiema maczu-
gami trzymanymi w jednej rece

Wyjasnienia

Charakterystyczna technika to manipulacja dwiema maczugami razem, jednoczes$nie, kazdg w innej rece. Taka manipulacja powinna
dominowac w kompozycji. Jakikolwiek inny sposéb trzymania maczug nie powinien przewazac, np. trzymanie za $rodek maczugi lub
dwoch ztgczonych maczug.

Postukiwanie, toczenia, wolne obroty, odbicia lub $lizganie takze nie powinny przewazac¢ w kompozycji

~Mtynek” sktada sie z min. 4 matych kotek maczugami (Przykfad: 2 po kazdej stronie) z op6znieniem i naprzemiennym
przeplataniem skrzyzowanych i nieskrzyzowanych nadgarstkéw. Dfonie powinny byc¢ na tyle blisko siebie, na ile to jest
moZzliwe.

» Mtynki mogg by¢ wykonywane w pionowej lub poziomej ptaszczyznie:
» Pionowe mtynki — impuls kétek moze byc w dét lub do gory;
» Poziome mfynki — impuls kétek moze by¢ w prawo, lub w lewo.

» Mtynki mogg by¢ podwajne lub potréjne:
» Podwadjne mtynki — min. 4 sukcesywnych matych kétek maczugami (2 z kazdej strony). Nadgarstki/ dfonie
Skrzyzowane, potem nieskrzyzowane.
* Potréjne mtynki — 6 sukcesywnych matych kétek maczugami (3 z kazdej strony ze skrzyzowaniem dfoni za
kazdym razem)

 powinny zosta¢ wykonane w réznej formie lub amplitudzie oraz pfaszczyznach lub kierunkach kazdej maczugi
» Maczugi sg trzymane kazda w innej dfoni (bez rzutéw)
» Rzuty asymetryczne oraz ,,Kaskada” dwoéch rozfgczonych maczug nie sg uwazane za ruchy asymetryczne

- Mate kétka wykonywane z opéznieniem lub w réznych kierunkach nie sg uwazane za ruchy asymetryczne, gdyz majg
Jjednakowg forme i amplitude
Uwaga: Nie obejmuje to wysokich rzutéw asymetrycznych dwéch maczug.

Toczenie jednej lub obu maczug po czesci ciata lub po podtozu
Toczenie maczugi: ruchy obrotu przyboru wokét wiasnej osi

146




3.6.4. WSTAZKA |@

Obowiazkow

Specyficzne Fundamentalne i

ailosé w Fundamentalne Grupy Techniczne Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
ukladzie Przyboru
Spirale (min. 4-5 kotek), ciasne, jedna- o i
prre ( - ) ! - Rotacja kijka wokot nadgarstka
kowej wielkosci w powietrzu lub na . o
2 podiozu - Zawijanie (odwijanie)
% /LUB - Ruchy wstazki wokot czegsci ciata, kijek
; o . trzymany przez rézne czesci ciata (reka,
Szermierz” (min. 4-5 kotka
zermierz” ( ) CD szyja, kolano, fokie¢) podczas ruchéw
ciata lub Trudnosci z Obrotem (nie pod-
Wezyki (min. 4-5 falki), ciasne, czas “Turlan’)
2 § jednakowej wielkosci w powietrzu lub - Srednie kolo wstazkg
na podiozu - Spirale na podtodze wokét kijka
“Bumerang”: rzut, cofnigcie kijka przez m - Toczenie kijka po czesci ciata
- ﬂ pociagniecie za koncowke wstazki, - Dtugie toczenie kijka po minimum
chwyt kijka OO dwdch duzych czesciach ciata
“ - Przejscie catego ciata lub jego czesci
y Echappé”: rotacja kijka podczas lotu —— przez lub nad rysunkiem wstazki

Wyjasnienia

Wszystkie elementy niespecyficzne dla techniki wstgzki nie powinny dominowac w kompozycji (Przyktady: zawija-

nie/ odwijanie, $lizganie kijka, odpychanie/wypychanie)

Po rzucie, wstgzka musi by¢ ztapana za koniec kijka; jednakze, dozwolony jest zamierzony chwyt wstgzki za mate-
riat do 50 cm od miejsca fgczenia, jesli taki chwyt jest uzasadniony dla nastepnego ruchu lub pozycji koricowej

4

~Szermierz”. caly kijek oraz reka wchodzg do rysunku spirali wstgzkg
(kijek ,miecz”); wyjscie kijka z rysunku moze by¢ wykonane dowolnym sposobem: wycigganie
reki/kijka z powrotem lub niski podrzut/Echappe.

» Wypuszczenie (rzut) kijka w powietrze/na podfoge: koricowka wstgzki trzymana w dfoni
(dfoniach) lub innej czesci ciata, potem Scigganie z lub bez odbicia kijka od podfogi (dla
~,Bumerangu”w powietrzu), dalej — chwyt kijka

» Wypuszczenie kijka moze obejmowac $lizganie wstazki w dfoni lub po ciele (bez puszczenia
materiafu z dfoni) lub pefne puszczenie wstgzki przed bezposrednim chwytem koricowki ma-
teriafu w celu Sciggniecia kijka

« Element, ktory obejmuje tylko Scigganie wstgzki z powrotem (bez wypuszczenia) nie jest
uwazany za ,Bumerang”

» Min. dwa duze segmenty ciata powinny przej$¢ przez rysunek wstazki (Przykiad: glowa/szyja
+ tutéw; rece + tutow; tutdw + nogi, itp.)

* Przejscie przez lub nad rysunkiem wstgzki moze by¢ wykonane: z wejsciem i wyj$ciem catego
ciata lub tylko wejsciem bez wyjscia lub odwrotnie.

~Echappe” jest rodzajem niskiego rzutu, ktéry obejmuje obrot kijka w locie; technika obrotu
kijka jest moZliwa takze przy wysokim rzucie i bedzie oceniona jako wysoki rzut (nie Echappe)
w zaleznosci od wysokoSci.
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3.7. OGOLNE TABELE NIEFUNDAMENTALNYCH TECHNICZNYCH ELEMENTOW WAZNYCH DLA
WSZYSTKICH PRZYBOROW:

ol %

3.7.1. WYSOKIE RZUTY | CHWYTY PRZYBORU

;' Wysoki rzut przyboru: wigcej niz 2 wysokosci gimnastyczki (na stojgco)

Wysoki rzut 2 maczug

Chwyt przyboru z lotu wysokiego rzutu

Chwyt 2 maczug z lotu wysokiego rzutu

=e Ny

Wyjasnienia

Kiedy przybor jest wyrzucany, znajduje sie on w wolnym locie w
powietrzu. Ten chwyt oznacza odzyskac przybor z takiego lotu. Jesli
zamiast chwytu gimnastyczka celowo pozwala przyborowi odbic sie od
podfogi, nie jest to chwyt z lotu, a z odbicia.

Co oznacza chwyt ,z lotu™?

Prosze o wyjasnienie wysokosci rzutu: Wysokos¢ rzutu mierzona jest od punktu, w ktérym przybor zostat
Od jakiego punktu mierzy sie wysokos$¢ rzutu? wypuszczony.

Przyktad 1: Wysoki rzut

Wysoki rzut
Wysoki rzut

Niski rzut

Niski rzut

Wzrost
gimnastyczki
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3.7.2. RZUTY | CHWYTY PRZYBORU: NISKIE RZUTY

Niski podrzut i chwyt przyboru z lotu: blisko siebie, nie wyzej niz 2 wysokosci gimnastyczki
w pozycji stojacej:

* z podrzutem/wypchnieciem w powietrze

» z odbiciem od ciata

* z puszczeniem przyboru z wysokosci (swobodny spadek)

« dla rzutu jednej maczugi: z lub bez obrotu o 360°

Przyktad 2: Niski rzut

Niski rzut
Niski rzut

[\

e

Wazrost
gimnastyczki

-

Przyktad 3: Wysokos$¢ rzutéw: Wysokie a mate rzuty, gdy gimnastyczka porusza sie podczas wyko-

nania rzutu

Wysoki rzut

Niski rzut

- =2 —n
i v a
3.7.3. DB POD LOTEM PRZYBORU LUB POD BUMERANGIEM
/A\ fT\ m DB wykonywana pod lotem przyboru z wysokiego rzutu lub bumerangiem

3.7.4. MANIPULACJA PRZYBOREM oznacza, ze przybdér musi by¢ w ruchu
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* duze kota

- figura 6semki (nie dla pitki)

- przekazywanie przyboru wokét dowolnej czesci ciata lub pod noga (nogami)
O z dtoni lub innej czesci ciata do drugiej ditoni lub innej czesci ciata

« przekazywanie bez pomocy dtoni pomiedzy przynajmniej dwoma czesciami ciata
(nie rekoma)

* przejscie nad przyborem catego ciata lub jego czesci bez przekazywania przyboru
z dtoni lub innej czesci ciata do drugiej dtoni lub innej czesci ciata

Wyjasnienia

CD Srednie lub duze kota: przybér powinien wykonac petne kofo (360%

Ksztatty 6semki: muszg byc¢ wykonane dwa okrezne ruchy nastepujgce po sobie

3.8. NIESTABILNY BALANS: Ziozona wspotzaleznosé pomiedzy ciatem i przyborem z ryzykiem
zgubienia przyboru, (Zob. Cwiczenia Indywidualne # 3.7.5)

3.9. Statyka przyboru
3.9.1. Przybér musi by¢ w ruchu lub w pozycji niestabilnego balansu, a nie tylko trzymany/zacisniety
przez dtuzszy czas.

3.9.2. Statyczny przybér to przybér trzymany/zacisniety:

o Przybor trzymany” oznacza, ze przybor jest sztywno trzymany w jednej lub dwoch dioniach i/lub
w jednej czesci lub wiecej czesci ciata (nie w pozycji niestabilnego balansu)
o  Przybdr trzymany ,przez dtuzszy czas” oznacza trzymanie przez wigcej niz 4 sekundy

3.9.3. Niedozwolone jest wykonywanie podparcia na przyborze (kompozycja lub bigd wykonania).
Dozwolone jest jednak wykonanie elementéw pre-akrobatycznych z potozeniem przyboru na
podtozu miedzy rekami i podtozem przez bardzo krétki czas (nie diuzej niz 4 sekundy).

Przyktad: przejscie do tylu z podporem na obu rekach, maczugi, kazda w innej dtoni, lezg na planszy
miedzy dtorimi i podfozem (element pre-akrobatyczny moze takze zosta¢ wykonany ze staniem na jednej
rece z tym samym utozeniem maczugi).

3.9.4. Nie jest dozwolone wykonanie elementu pre-akrobatycznego z podparciem w catosci na
przyborze, bez kontaktu jakiejkolwiek czesci ciata z podiogg. Elementy pre-akrobatyczne
wykonane w nw. sposob nie zostang zaliczone jako kryteria odpowiedniej Trudnosci.
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3.10. Techniczne elementy przyboru musza byé rézne podczas DB:

Wyjasnienia

W réznych pfaszczyznach

W réznych kierunkach

Na réznych poziomach

e ‘ ‘ Poziom 1: glowa-ramiona

Poziom 2: klatka-talia

Poziom 3: ponizej talii-do stop

Elementy przyboru
sg rozne, jesli
zostaly wykonane:

Z rézng amplituda:

Manipulacja przyboru wykonana dtorimi/nadgarstkami z matg amplitudg
Manipulacja przyboru wykonana przy wykorzystaniu dfoni i przedramienia ze
Srednig amplitudg

Manipulacja przyboru wykonana cafg rekg, moze angazowac prace tutowia, z
duzg amplitudg

Na, przez lub nad réznymi czeSciami ciata

Ro6zne sposoby/techniki rzutéow

Przykfad: gimnastyczka wykonuje odbicie pitki pod nogg podczas Skoku Jete en tournant z prawej reki do
lewej, a potem podczas Réwnowagi wykonuje odbicie pitki z przodu. Takie odbicia stanowig rézne
manipulacje, gdyz sg wykonane w réznych kierunkach

3.10.1. Jednakowe elementy przyboru

3.10.1.1. DB z jednakowymi elementami przyboru nie zostang zaliczone; tylko pierwsza DB z danym
elementem przyboru (w kolejnosci wykonania) bedzie oceniona. (Brak kary).

Przyktad: je$li gimnastyczka wykonuje takie same odbicie pitki podczas skoku oraz poézniej
podczas rownowagi, rbwnowaga hie zostanie zaliczona.

Przyktad: jesli gimnastyczka wykonuje spirale wstgzki podczas piruetu oraz pézniej w innej czesci
uktadu wykonuje inny piruet z jednakowymi spiralami, drugi piruet (w kolejnosci ich wykonania) nie
zostanie zaliczony.

Przyktad: jesli gimnastyczka wykonuje skok w obrocie pod lotem przyboru oraz pozniej w innej
czesci ukfadu wykonuje piruet pod lotem przyboru, piruet nie zostanie zaliczony.

3.10.1.2. Jednakowe elementy przyboru wykonane na dwoch réznych DB (z tej samej lub innych
Grup Ciata) nie sg uwazane za ,rézne” elementy przyboru.

3.10.1.3. Jednakowe elementy przyboru wykonane prawg reka a potem lewg nie sg uwazane za
,rozne” elementy przyboru.

3.10.1.4. Dla réwnowagi “Fouette”, wymagany jest jeden Fundamentalny lub Niefundamentalny
techniczny element przyboru podczas dowolnej fazy réwnowagi, aby element DB zostat

zaliczony. Wykonywany element przyboru nie moze sie powtarzaé, zgodnie z #3.9.1;
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dozwolone jest wykorzystanie dodatkowych elementéw przyboru, o ile ten wymdg zostanie
spetniony.

Przykitad: jesli gimnastyczka wykonuje jednakowe odbicia pitki podczas skoku, a podzniej podczas
réwnowagi, rownowaga nie zostanie zaliczona.

Przykiad: jesli gimnastyczka wykonuje spirale wstazkg podczas piruetu, a potem w innej czesci uktadu
wykonuje inny piruet z doktadnie takg sama pracg przyboru, drugi piruet (w kolejnosci wykonania) nie
zostanie zaliczony.

Szczegélne wymogi dot. Technicznych elementéw przyboru wykonanych podczas serii Skokéw i
Piruetéw:

Dozwolone jest powtdérzenie jednakowej manipulacji przyboru podczas serii skokoéw i piruetow. Kazdy Skok
lub Piruet w serii jest oceniany osobno.

Przyktad: seria Skokow

Zaliczony: 0.50 Zaliczony: 0.50 Zaliczony: 0.50

4. TRUDNOSC Z WYMIANA (DE)

4.1. Definicja: Wymiana przyborow z wysokim i/lub dtugim rzutem, podczas gdy wszystkie 5
gimnastyczek bierze udziat w dwéch akcjach:

1. Rzut wtasnego przyboru do partnerki

2. Chwyt przyboru od partnerki

Wyjasnienia: Definicja DE

Wartos¢ podstawowa

Rzut wtasnego przyboru do

partnerki Chwyt przyboru od partnerki

4.1.1. DE sg zaliczane tylko w przypadku wykonania Wymiany przyboréw pomiedzy gimnastyczkami z
wykorzystaniem wysokiego, dlugiego lub duzego rzutu (nie ,,Bumerangu”). Wymiana, ktéra nie jest
wykonana ani z wysokim, ani z dtugim rzutem nie jest zaliczana.

4.1.2. Rodzaje rzutéw: wysokosé/odlegtosé jest mierzona od punktu, w ktérym przybér zostat
wypuszczony.
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4.1.2.1. Wysokie rzuty muszg osiggnag¢ wymagang wysokos¢ (wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki).
Przyktad: Wysoki rzut:
DE z wysokim rzutem przyboru stojac (wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki)

Wysoki rzut Wysoki rzut

Niski rzut Niski rzut

Wzrost
gimnastyczki

Przyktad: wysoki rzut z pozycji na kolanach:
DE z wysokim rzutem przyboru w pozycji na kolanach (wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki)

Wysoki rzut Wysoki rzut

- e
Niski rzut Niski rzut
-
\ \ - ]

4.1.2.2. Dlugie rzuty muszg osiggngé wymagang odlegtos¢ (min. 8 metréw pomiedzy
gimnastyczkami). Odlegtos¢é 8 metrow musi by¢é zachowana pomiedzy gimnastyczkami
wykonujgcymi wymiane przyboréw w momencie rzutu i/lub chwytu.

'
'
L)

Wzrost
gimnastyczki
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Przyktady wymian z zachowang odlegtoscia 8 metréw
Itp

Przyklady wymian bez zachowanej odlegtosci 8 metréow

d -
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Itp.
4.1.2.3. Duze rzuty liczg wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki ORAZ min. 8 metrow pomiedzy
gimnastyczkami. Odlegto$¢ 8 metréow musi by¢ zachowana pomiedzy gimnastyczkami wykonujgcymi
wymiane przyboréw w momencie rzutu i/lub chwytu.

Duzy rzut

Wyjasnienia / Przyklady

Jesli 5 gimnastyczek zamierza rzucic przybér na
odlegto$¢ 8 metrow, wykonujgc rzut w podgru- Nie, DE nie jest zaliczona.
pach, oraz z niskim rzutem (mniej niz dwie wyso-
kosci gimnastyczki), ale 2 gimnastyczki w jednej z | Jezeli rzut nie jest wysoki, wszystkie 5

podgrup stojg w odlegtosci mniejszej niz 8 me- gimnastyczek musi wykonac rzut na odlegfosci 8
trow: metrow.

Czy DE jest zaliczona?

4.1.3. Trudnosci z Wymiang w uktadach z 1 rodzajem przyboréw (jednakowe): mogg byé wykonane
przez wszystkie 5 gimnastyczek razem lub w podgrupach:

. Z jednakowag lub rézng wysokoscig rzutéw przyboru
. Z gimnastyczkami w jednym miejscu lub z ich przemieszczeniem
. Z wykonaniem DE w podgrupach: pierwsza podgrupa musi ztapaé przybér, zanim druga podgrupa

rzuci przybor

4.1.4. Trudno$ci z Wymiang w uktadach z 2 rodzajami przyboréw (mieszane): mogg by¢ wykonane
przez wszystkie 5 gimnastyczek razem lub w podgrupach:

. Z jednakowg lub rézng wysoko$cig rzutéw przyboru
. Z gimnastyczkami w jednym miejscu lub z ich przemieszczeniem
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. Z wykonaniem DE w podgrupach: pierwsza podgrupa musi ztapa¢ przybér, zanim druga podgrupa
rzuci przybor

. Z wykonaniem DE w podgrupach: kazda podgrupa musi mie¢ ten sam przybér (np., podgrupa 1: 3
wstgzki; podgrupa 2: 2 pitki)

Wyjasnienia / Przyktady

5 gimnastyczek rzuca przybory w podgrupach: pierwsza Tak, DE jest zaliczona.

podgrupa: 2 gimnastyczki rzucajg na odlegfos¢ 8 metréw, Dozwolone jest wykonanie Wymiany z roznymi

jest to niski rzut (mniej niz dwie wysokosci gimnastyczki) a | wysokosSciami rzutu przyboru, o ile wykonywana jest
potem druga podgrupa: 3 gimnastyczki wykonujg przez 5 gimnastyczek jednoczesnie lub w

Wymiane z wysokim rzutem. Czy DE jest zaliczona? podgrupach, jedna po drugiej

Wyjasnienia: Wymiana przyboru miedzy gimnastyczkami

Pitka
Jesli chwyt pitki wykonany jest w dwie rece (niezaleznie od liczby gimnastyczek), Trudnos$c¢ z Wymiang
. bedzie zaliczona z Potraceniem \Wykonania kazdorazowo
Maczugi
* Trudnosc¢ z Wymiang jest zaliczona zaréwno z rzutem jednej maczugi, jak i z rzutem obu maczug
l ' * Rzut dwoch zfgczonych maczug jest traktowany jako rzut jednej maczugi
» Wymiana z rzutem wstgzki jest zaliczana, tylko jesli przybdr wykonuje swobodny lot w powietrzu
Wstazka
3z przez dowolny okres czasowy (nie ,Bumerang” /Z")
|@ » Podczas wymiany ze wstgzkami gimnastyczki muszg ztapac przybor za koniec kijka. Jednakze,
dozwolony jest zamierzony chwyt wstgzki za materiat w odlegfosci 50 cm od miejsca pofgczenia, o
ile taki chwyt jest uzasadniony nastepujgcym ruchem lub pozycjg koricowag

4.2. Wymogi:
4.2.1. Min. 4, Max. 6 DE (oceniane w kolejnosci ich wykonania) zostang ocenione

4.2.1.1.Jedli ten wymég (min. 4 DE) nie zostanie spetniony:

Potracenie pierwszej Podgrupy sedziow (D): 0.30 punktu.
Jesli Zespot wykona wiecej niz 6 DE, dodatkowe DE poza limitem nie zostang ocenione. (Brak kary)

4.2.1.2.1zolowane Trudnosci Ciata (DB) o dowolnej wartosci mogg by¢ wykonane albo podczas rzutu,
albo podczas lotu, albo podczas chwytu przyboru w trakcie DE. Zaréwno DB, jak i DE sg
oceniane i bedg wliczone do ogélnej liczby wymaganych DB i DE:

¢ Nie jest dozwolone wykonanie £gczonej Trudnosci Ciata podczas DE

e Jesli zostanie wykonana wiecej niz 1 DB podczas Wymiany, oceniona oraz wliczona do ogélnej
liczby DB zostanie tylko pierwsza DB. DE zostanie zaliczona.

156



4.2.1.3.DB wykonana w trakcie DE jest zaliczona tylko wtedy, gdy ta sama BD jest wykonywaana
przez wszystkie 5 gimnastyczek.

Wyjasnienia / Przyktady

Trudnos¢ Ciata (DB) moze zosta¢ wykonana jednorazowo podczas DE:

Podczas rzutu LUB Pod lotem LUB Podczas chwytu
DB
Dowolna \
wartosé
DB DB DB

Element DB, ktéry zawiera rotacje lub pozycje na podtodze, moze by¢ zaliczony tylko jako DB

4.2.1.4.DB wykonana jako Trudnos$¢ Ciata bez Wymiany nie moze by¢ powtérzona w Trudnosci Wymiany.
Powtdrzone DB nie zostanie zaliczone (Brak kary) i bedzie wliczone do ogdlnej liczby DB.

4.2.1.5.DE nie zostanie zaliczona w nastepujgcych przypadkach:

¢ Nie wszystkie 5 gimnastyczek uczestniczy w akcjach rzutu oraz chwytu
Nie zostat spetniony wymaog dotyczacy wysokosci lub odlegtosci rzutu
Wykonanie Bumerangu podczas rzutu
DE wykonana w podgrupach jednocze$nie
Wykonanie tgczonej Trudnosci Ciata podczas DE

4.3. Wartos¢ DE
4.3.1. Wartos¢ bazowa Trudnosci z Wymiang (wysoki lub diugi rzut i chwyt wykonane przez
wszystkie 5 gimnastyczek): 0.20.

4.3.2. Wymiany wykonywane przez wszystkie 5 gimnastyczek moga by¢ o takiej samej wartosci lub o
réznych wartosciach: najnizsza wartos¢ DE wykonana przez jedng z gimnastyczek bedzie decydowaé o
wartosci DE dla catego Zespotu.

4.3.3. Wartos¢ DE moze by¢ podwyzszona przez wykorzystanie dodatkowych kryteriéw. Dodatkowe kryteria
sg zaliczane tylko wtedy, gdy sg wykonane identycznie przez wszystkie 5 gimnastyczek w nastepujacy
sposob:
e Gdy sg wykonywane z tym samym przyborem (np: 5 obreczy): identyczne wykonanie (tzn: 5 obreczy
jest ztapane identycznie ,bez pomocy dtoni”)
e Gdy sg wykonywane z roznymi przyborami (np.: 3 wstazki i 2 pitki):

o ldentyczne kryteria wykonane z kazdym przyborem (np.: 3 wstgzki sg ztapane
identycznie ,poza polem widzenia” oraz 2 pitki sg ztapane identycznie ,bez
pomocy dtoni”)

0 Musi by¢ wykonana jednakowa liczba kryteriow dla kazdego przyboru podczas
rzutu i/lub chwytu

e Rotacja: wykonana identycznie przez wszystkie 5 gimnastyczek podczas rzutu, pod lotem lub
podczas chwytu (zob. # 4.4).

4.3.4. Kryteria wykonane tuz przed rzutem przyboru lub natychmiast po chwycie nie sg wliczane do
wartosci DE.
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4.3.5. Identyczne powtérzenie tych samych kryteriow nie moze by¢ wykonane podczas dwoch réznych
Trudnosci Wymiany, a powtdrzenie tych kryteriéw nie bedzie ocenione (Brak kary). Wymiana moze
by¢ zaliczona.

4.4. Tabela ogélnych dodatkowych kryteriéw dla DE podczas rzutu, pod lotem przyboru oraz
podczas chwytu przyboru.

Symbol Ogélne kryteria dla wszystkich przyboréw

n Duzy rzut (odlegtos¢ 8 metrow oraz dwie wysokosci
gimnastyczki)

Poza polem widzenia

W rotacji

X

:‘: Bez pomocy ditoni
S

74

Pod noga/nogami

I

W pozycji na podtodze

Symbol Wa:’;tos Wyjasnienia: Ogoélne dodatkowe kryteria dla DE
f\ Duzy rzut (odlegtosé 8 metrow oraz dwie wysokosci gimnastyczki)
. Odlegtos¢ musi by¢ zachowana podczas rzutu i/lub chwytu przyboru
0.20 s e . . . . . .
. Odlegtos¢ musi by¢ zachowana pomiedzy gimnastyczkami dokonujgcymi wymiany.
. Zaliczane jednorazowo podczas DE

Poza polem widzenia
Przyktady: przestrzeni spetniajgcych kryterium “poza polem widzenia”

( i
&
cf:J ém - 2 = "

il
B X i Sl N

Dla rzutéw i/lub chwytéw poza polem widzenia:

322 0.10 W pozycji z wygieciem tutowia do tytu lub elementu rotacji tytem: reka wykonujaca rzut i/lub
chwyt musi przekroczy¢ pozycje pionowg

. Chwyt pitki w dwie dlonie za szyjg z ugietymi rekami: kryterium nie jest zaliczane

%

. Elementy wykonane z przodu lub z boku nie skutkujg zaliczeniem tego kryterium, nawet
jesli tutéw jest wygiety do tytu

. Kiedy gimnastyczka znajduje sie w pozycji lezenia na plecach, z tutowiem na ziemi jej
ramiona nie mogg iS¢ poza linie pionowg — dlatego taka pozycja nie spetnia kryterium
“poza polem widzenia”
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Bez pomocy dioni
Niezaliczane dla:

:': 0.10 Bezposredniego chwytu do krecenia na reke ( O );
Chwytu mieszanego ( " );
Rzutu/chwytu przyboru wierzchnig czegscig dtoni
W rotacji
. Podczas rzutu i/lub chwytu w Wymianie, takze podczas lotu przyboru:
kazda rotacja musi mie¢ min. 360°
kazda rotacja musi by¢ inna
o Kryterium rotacji podczas chwytu jest zaliczane tylko, jesli zostato wykonane tgcznie z
(I_) 0.10 jednym z kryteriow:
}Zi i/lub :’:
. Takie kryterium jest zaliczane dla rotacji pre-akrobatycznych (#6.5.9.1) oraz rotacji
pionowych (#6.5.9.2)
. Takie kryterium nie jest zaliczane z DB, ktére zawiera rotacje
Pod noga/nogami
Rzut i/lub chwyt w trudnej wspotzaleznosci ciato-przybor, wykonany pod noga/nogami.
Przyktady:
' ' '
0.10 ' . 3 )
74 y O 5 V) $ S
= al P r k T
o n ‘ INL
e !t_ $§'~n”‘ 7z
Itp.

I

0.10

Pozycja na podtodze
Rzut i/lub chwyt wykonany podczas lezenia w pozycji na podtodze od poczatku do konca
elementu: caty tutéw musi leze¢ na planszy, na brzuchu, na plecach, lub na boku

Przyktady:
] +
J ( Nieprawidtowa
i 74\'(“ ) pozycija ciata
P i na podiodze
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4.5. Tabela dodatkowych kryteriéw DE podczas rzutu oraz chwytu przyboru

Symbol

Szczegolne kryteria rzutu
+ 0.10 kazdorazowo

Symbol

Szczegolne kryteria rzutu
+ 0.10 kazdorazowo

Przejscie przez swiatto obreczy ( O )
catego ciata lub jego czesci podczas rzutu.
Minimum dwa duze segmenty ciata powinny

przejs¢ przez obrecz

Przykiad: glowa + tutéw; rece + tutdw;
tutdw + nogi, itp.

Wejscie w swiatto obreczy ( O ) catego ciata lub
jego czesci podczas chwytu. Minimum dwa duze
segmenty ciata powinny przej$¢ przez obrecz

Przyktad: gtowa + tutéw; rece + tutdw; tutow +
nogi, itp.

Rzut po odbiciu od podtogi
Rzut po toczeniu po podiodze

Bezposredni ponowny rzut: natychmiast, bez
zatrzymywania — wszystkie przybory
Bezposrednie ponowne odbicie od ciata: bez
zatrzymania, od dowolnej czgsci ciata z wyjatkiem
dioni lub reki (rak): wszystkie przybory
(kryterium “ponownego odbicia” nie jest stosowane
dla odbicia o rece lub dtonie;

taki rodzaj chwytu jest zaliczany dla =|:)

Odbicie od podtogi oraz bezposredni chwyt:
chwyt przyboru bezposrednio z podtogi
Zalicza sig tylko z jednoczesnym wykonaniem

kryterium =|= (dla obreczy, pitki)
Odbicie od podtoza nie moze by¢ wyzsze niz do
poziomu kolan

Rzut z rotacjg wokét wlasnej osi

(obrecz O)

Bezposredni chwyt z toczeniem przyboru po ciele
Nie zalicza sie: dodatkowego kryterium
:|: przy chwycie rekg/dfonig (niezaleznie
od ustawienia dtoni)

Chwyt 2 nieztagczonych maczug (")
jednoczesnie

Rzut 2 nieztagczonych maczug ("):
- Jednoczesnie
- Asymetrycznie

- “Kaskada” (podwdjna czy potrojna)

Rzuty asymetryczne mogg zostac¢ wyko-
nane jedng lub dwoma rekami jednocze$nie.

Chwyt pitki (. ) jedna reka
(bez pomocy ciata, w tym drugiej reki)

Chwyt maczugi (") do jednej reki, w ktorej
trzymana jest inna maczuga

Ruchy maczug podczas lotu muszg mie¢
rézng forme i amplitude (jeden z rzutow
wyzszy niz drugi) oraz rézne ptaszczyzny
lub kierunki.

Bezposredni chwyt obreczy (O) do krecenia na
innej czesci ciata
=|: dla

Nie zalicza sie dodatkowego kryterium
chwytu do krecenia na ramieniu

Kaskada (podwdjna lub potréjna). dwie
maczugi muszg jednoczesnie znajdowac sie
w powietrzu podczas czesci rzutu, niezalez-

nie od momentu poczatku pierwszej rotacji

Chwyt mieszany maczug (")

+

Nie zalicza sie dodatkowego kryterium
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4.5.1. ,Bezposredni ponowny rzut/odbicie bez zatrzymania, od réznych czesci ciata lub od podiogi” ( l/ ):

¢ Ponowny rzut/odbicie jest czescig gtdbwnej akcji DE (cze$¢ pierwotnego rzutu w Wymianie); dla
zaliczenia DE wymagany jest chwyt ponownego rzutu/odbicia.

¢ Kryteria wykonane podczas ponownego rzutu/odbicia sg zaliczane

o Kryteria podczas chwytu przyboru po ponownym rzucie/odbiciu nie sg zaliczane jako czes¢ DE

4.5.1.1. ,Bumerang” wstgzki nie jest zaliczany jako kryterium “ponowny wyrzut” w DE

4.5.2. Rzut dwéch nieztaczonych maczug: to kryterium jest uznawane jednorazowo dla rzutu
asymetrycznego, wykonanego kaskadg lub rzutu dwoch maczug jednoczesnie. Kryterium
przyznawane jest tylko za maczuge(i), ktore jest wyrzucona do partnerki.

Kryterium chwyt dwéch nieztgczonych maczug jest zaliczane tylko, jesli maczugi sa ztapane
jednoczesnie.

4.5.3. ,Bezposredni chwyt obreczy do krecenia na czes¢ ciala” (Q): Jesli wykonany zostanie z

wykorzystaniem tokcia, szyi lub nogi, itp. (nie reki), takie kryterium bedzie zaliczone w DE razem z
dodatkowym kryterium ,bez pomocy dtoni”.

4.6. Aby DE zostala zaliczona, musi byé¢ wykonana przez wszystkie 5 gimnastyczek bez
nastepujgcych btedéw Wykonania:
e Zgubienie przyboru podczas DE
e Utrata réwnowagi z oparciem na rece lub na przyborze lub upadkiem gimnastyczki podczas DE
e Kaolizja gimnastyczek
o Kaolizja przyborow

Wyjasnienia

W przypadku DE wykonanej z niedoktadng . . . . .
I ? .#4.6.
e, = Pl e 02 T 0,50, & (02 Tak, DE jest zaliczona (kiedy DE nie jest zaliczana? zob 6

. . 4.2.1.
jest zaliczona? oraz 5)
Jesli gimnastyczka ma supet podczas Trudnosci Tak, DE jest zaliczona (kiedy DE nie jest zaliczana? zob. # 4.6.
z Wymiang, czy DE jest zaliczona? oraz 4.2.1.5)
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5. DYNAMICZNE ELEMENTY Z ROTACJA (R)

5.1. Definicja: potgczenie wysokiego rzutu, 2 lub wiecej dynamicznych elementéw z rotacjg oraz chwytu
przyboru.

5.2. Wymogi: max. 1 element R bedzie oceniony.

5.2.1. Jesli wykonano wiecej niz 1 R, tylko pierwszy R zostanie oceniony (Brak kary)
5.2.2. Rotacje w R muszg byé wykonane identycznie przez wszystkie gimnastyczki Zespotu
5.2.3. R moze by¢ wykonany przez gimnastyczki Zespotu:

e jednoczes$nie

natychmiast po sobie
w podgrupach

5.2.3.1. Jedli R jest wykonywany przez gimnastyczki Zespotu jednoczesnie lub natychmiast po sobie,
wszystkie 5 gimnastyczek musi wykona¢ R w tym samym kierunku.

Przyktad 1: Ten sam kierunek

_— = NG X
" Nk N
|| = = N

ITP.

Wyjasnienia

Jezeli R jest rozpoczete w danym kierunku (zamyst
choreografii), ale niedoktadna trajektoria (bfgd tech-
niczny) wpfywa na kierunek ruchu gimnastyczki, takie
R jest zaliczone z potragceniem Wykonania za
niewtasciwg trajektorie oraz inne jej konsekwencje
(formacja, itp.).

Co w przypadku, jedli jedna gimnastyczka
rzuca nieprawidfowo i jej trajektoria ruchu
odbiega od zamierzonego kierunku?

5.2.3.2. Jesli gimnastyczki tworzg koto, jednoczesnie lub natychmiast po sobie, kazda gimnastyczka
przemieszcza sie w innym kierunku oraz R nie jest zaliczony.

Przyktad 2: Rozne kierunki

] =
aull o R I B,

5.2.3.3. Jesli R jest wykonywany przez Zespot w podgrupach, kazda podgrupa moze wykorzystac
inny kierunek. Wszystkie gimnastyczki w jednej podgrupie muszg porusza¢ sie w tym samym
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kierunku; Kiedy gimnastyczki z podgrupy A koricza R, gimnastyczki z podgrupy B zaczynajg R. Je$li
ten wymaog nie jest spetniony, R nie jest zaliczone.

Przyktad 3: R wykonany w podgrupach

= B
> > » A »
> A » A \\\
| ]| . R e %
‘ vy e B '\\ \\ ‘A\
B B «—o '\_\\ .\
- \ N\

ITP.

5.2.4. R musi sktada¢ sie z trzech komponentéw i zostanie zaliczony tylko wtedy, gdy wszystkie trzy czesci
zostang prawidtowo wykonane przez wszystkie 5 gimnastyczek Zespotu:

5.2.4.1. Wysoki rzut przyboru (wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki) wykonany przed pierwszg
rotacjg lub podczas pierwszej rotacji (#3.7.1). R z niskim rzutem nie zostanie zaliczony.

5.2.4.2. Min. 2 petne rotacje ciata (,,rotacje bazowe”)

min. dwie bazowe rotacje, kazda z nich petna 3600 , kazda musi by¢ wykonana pod lotem przyboru
dwie bazowe rotacje muszg by¢ wykonane bez zatrzymania ( zdefiniowanego jako dodatkowe kroki
pomiedzy tymi dwoma rotacjami) w dowolnej fazie R

w przypadku dodatkowych krokéw wykonanych przed lub po dwoch prawidiowo wykonanych
bazowych rotacjach , z uwagi na niedoktadng trajektorie: R zostaje zaliczone, potracenie komisji E

5.2.4.3. Chwyt przyboru po ostatniej rotacji lub skoordynowany z dowolng fazg ostatniej rotac;ji.
Uwaga dla obreczy i pitki: chwyt przyboru moze by¢é wykonany bezposrednio po odbiciu
od podtogi, pod warunkiem Zze odbicie nie bedzie wyzsze niz poziom kolan i tylko jezeli taki chwyt
zostaje wykonany bez pomocy rak
Uwaga dla wstazki: aby element zostat zaliczony, gimnastyczka musi wykonaé chwyt
przyboru za dowolng czes¢ kijka. (Mozliwe potrgcenie wykonania za nieprawidtowy chwyt).

Wyjasnienia: Wymogi

Element R Wyjasnienia Zaliczenie
/\ \l’ Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, R2
NI chwyt
R2

fag. Y

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem,
dwa kroki, chwyt

Wymogi spefione; Potracenie E 0.30 za
niedoktadng trajektorie z 2 krokami

7 o\

Wysoki rzut, jedna bazowa rotacja pod lotem,
chwyt

Niezaliczone:
Tylko 1 rotacja pod lotem przyboru

7V
L Q

Wysoki rzut podczas rotacji, chwyt podczas
rotacji

Niezaliczone:
Brak rotacji pod lotem

708

Wysoki rzut, pierwsza bazowa rotacja pod
lotem, chwyt podczas drugiej bazowej rotacji

Niezaliczone:
Tylko jedna rotacja pod lotem

Jov

Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji, jedna
rotacja pod lotem, chwyt

Niezaliczone
Tylko jedna rotacja pod lotem
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Wysoki rzut, pierwsza bazowa rotacja, Niezaliczone: Zaburzenie pomiedzy bazowymi
/\Q Qll dodatkowe kroki, druga bazowa rotacja, rotacjami (dwa dodatkowe kroki), Potrgcenie E
_— chwyt 0.30 za niedoktfadng trajektorie z 2 krokami

5.3. Bazowe rotacje

Dwie bazowe rotacje ciata muszg zosta¢ wykonane:
* Pod lotem przyboru
» Z peinym obrotem 360° podczas kazdej rotacji
* Bez zatrzymania (dodatkowe kroki pomigdzy rotacjami)
» Wokét dowolnej osi
* Z lub bez przejscia na podtoge
* Z lub bez zmiany osi rotacji ciata

5.4. Rodzaje rotacji ciata: dwie bazowe rotacje oraz inne dodatkowe rotacje moga stanowi¢ dowolng
odmiane nastepujgcych grup elementéw rotacji o 360° wymienionych w tabelach jako:

« Elementy pre-akrobatyczne

- Rotacje pionowe (wigcznie z DB z rotacjg o 360° lub wiecej o wartosci 0.10)

- DB z rotacjg o0 360° lub wigcej o wartosci 0.20 lub wiecej (Zob. Tabele DB # 9; 13)

5.4.1. Powtdrzenie elementu DB nie jest dozwolone, z wyjatkiem serii (#2.2.7-2.2.8): Element DB
wykonany jako izolowany nie moze zosta¢ ponownie wykorzystany jako kryterium DB dla R (kryterium
nie jest zaliczane). Element DB wykorzystany podczas R nie moze by¢ powtdrzony podczas DE.

5.4.2. DB, ktére moga by¢ wykonane z wiekszg liczbg obrotéw z jednego impulsu, sg liczone jako jedna
rotacja, z wyjatkiem Illusion wykonywanych z krokiem pomiedzy (zob. # 5.9.3.1).

5.4.3. Elementy pre-akrobatyczne (zob. Cwiczenia Indywidualne # 4.3.2)

5.4.4. Jedli gimnastyczka zmienia os lub technike wykonania rotacji ciala podczas elementu
pre-akrobatycznego, pierwsza faza rotacji ciata decyduje o rodzaju elementu pre-akrobatycznego.
Przyktad: Przejscie do przodu ukonczone bokiem jako gwiazda = przejscie do przodu

Przyktad: Boczna rotacja z wygieciem tutowia, ukonczona przetoczeniem na klatke = boczna rotacja
5.4.5. Elementy pre-akrobatyczne moga by¢ wykorzystane w R, jednakowe dla wszystkich
5 gimnastyczek jako rotacja izolowana, albo w serii, albo powtdrzona w tym samym R w dowolnej
kolejnosci. R z r6znymi rotacjami wykonanymi przez 5 gimnastyczek nie bedzie zaliczone (Brak kary).
5.4.6. Kazda grupa elementoéw pre-akrobatycznych moze zosta¢ wykorzystana jeden raz dla R lub DE;
ta sama grupa elementoéw pre-akrobatycznych nie moze zosta¢ wykorzystana dla obu elementéow; R
oraz DE.

5.4.7. Wszystkie grupy dozwolonych elementdéw pre-akrobatycznych mogg by¢ zawarte w uktadzie pod
warunkiem, ze sg one wykonywane bez momentu lotu lub zatrzymania pozycji stania na rekach z
wyjatkiem krétkiego zatrzymania (nie dtuzej niz 1 sekunda) w celu wykonania chwytu przyboru
podczas elementu.

5.4.8. Lot lub fiksacja pozycji w staniu na rekach (dtuzsza niz 1 sekunda) sg niedozwolonymi technikami
elementow pre-akrobatycznych. W takim przypadku element pre-akrobatyczny nie jest zaliczany.
Potracenie Wykonania: 0.30.

5.4.9. Rotacje pionowe (zob. Cwiczenia Indywidualne # 4.3.6)

5.4.10. Rotacje pionowe mogg by¢ wykorzystane w R, jednakowe dla wszystkich 5 gimnastyczek, jako
rotacja izolowana, albo w serii, albo powtérzona w tym samym R w dowolnej kolejnosci.

5.5. Wartosé: bazowa warto$¢ (min. 2 bazowe rotacje z kazdg petng rotacjg 360°) R: 0.20

5.6. Bazowa warto$¢ R moze by¢ podniesiona przez wykorzystanie dodatkowych kryteriéw. Dodatkowe
kryteria mogg by¢ wykonywane podczas rzutu przyboru, pod lotem i/lub podczas chwytu przyboru.

5.6.1. Wartos¢ R jest uzalezniona od najmniejszej, wykonanej liczby rotacji oraz kryteriéw wykonanych przez
wszystkie 5 gimnastyczek.
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5.7. Tabela dodatkowych kryteriow dla R podczas rzutu oraz lotu przyboru

Podczas lotu przyboru

Symbol Dodatkowe kryteria R + 0.10 lub +0.20 kazdorazowo
R3 R4 Dodatkowa petna rotacja ciata 360° wokdt dowolnej osi podczas rzutu, pod lotem przyboru lub z
itp. chwytem przyboru, skoordynowanym w dowolnej fazie ostatniej rotaciji

Z

Zmiana osi rotacji ciata lub zmiana poziomu* podczas rotacji (w kazdym R jest zaliczane tylko
jedno kryterium: zmiana osi lub zmiana poziomu — nie obydwa)
*Dwa poziomy: 1. lot/na stojaco oraz 2. na podtodze

Seria trzech lub wiecej jednakowych, nieprzerywanych rotacji pre-akrobatycznych wokot osi

7900,

Wysoki rzut, 3 przewroty w przéd, chwyt

Seria +0.20 czotowej lub strzatkowej (#4.3.2), pod lotem przyboru: dla illusion ( w dowolnym kierunku) i dla
skokéw w obrocie patrz punkt #4.8.4.1.
Wyjasnienia: Dodatkowe kryteria dla R podczas lotu przyboru
Element R Wyjasnienia Wartos¢
/\QQQJ\I’ Wysoki rzut, 3 rotacje Chaine pod lotem, chwyt R3
R3 +0.20

Seria rotacji wokéf osi poziomej

Jool

Wysoki rzut podczas 1 bazowej rotacji, dwa obroty pod

lotem, chwyt

R3

5.7.1. Dodatkowe rotacje bedg oceniane po wykonaniu dwéch bazowych rotacji oraz bedg zaliczane nawet
w przypadku wykonania dodatkowych krokéw: wszystkie kryteria wykonane poprawnie bedg zaliczone z
potraceniem E za niedokfadng trajektorie i ewentualne inne, dodatkowe btedy techniczne.

Wyjasnienia

/o004

Wysoki rzut, trzy rotacje pod lotem, trzy kroki,
chwyt

R3
Wymogi spemione; potracenie E
0.50 za niedoktadna trajektorie z
trzema krokami

700 ol

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje bez
zatrzymania z nastepujgcymi dwoma
krokami i trzecig rotacjg, chwyt

R3 + potracenie E 0.30 za
niedoktadng trajektorie z dwoma
krokami

oo 0l

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje bez
zatrzymania z nastepujgcymi trzema krokami i
trzecig rotacja, chwyt

R3 + potrgcenie E 0.50 za
niedoktadna trajektorie z trzema
krokami

700}

Wysoki rzut, dwa kroki z nastepujagcymi dwoma
rotacjami, chwyt

R2 + potracenie E 0.30 za
niedoktadna trajektorie z dwoma
krokami
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ﬁ\Q S \QQL dwoma krokami, 2 rotacje, chwyt

R2 + potrgcenie E 0.30 za
niedoktadna trajektorie z dwoma
krokami.

Dodatkowe rotacje sg oceniane po
wykonaniu dwéch bazowych rotacji

Wysoki rzut, jedna rotacja z nastepujgcymi

5.7.2. Rotacja rozpoczeta po chwycie przyboru nie jest zaliczana

Wyjasnienia

70049,

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, chwyt

. . R2
przyboru, a potem trzecia rotacja

5.8. Tabela ogélnych dodatkowych kryteriéw dla R podczas rzutu i chwytu przyboru

Symbol

Ogolne kryteria dla wszystkich przyboréw + 0.10 kazdorazowo

X

Poza polem widzenia

Bez pomocy dtoni

Chwyt na rotacji:

« zaliczany, o ile wykonane sg razem z dwoma kryteriami 38{ oraz =I=

+
¥
74

Pod noga/nogami

Wyjasnienia: ogélne dodatkowe kryteria dla R

Poza polem widzenia
Przyktady: przestrzeni spetniajacych kryterium “poza polem widzenia”

( .l
&
::%:L . 2 = = & J"&
jgm X = } ———

Dla rzutow i/lub chwytéw poza polem widzenia:
W pozycji z wygieciem tutowia do tytu lub elementu rotacji tytem: reka wykonujaca rzut/chwyt
musi przekroczy¢ pozycje pionowa
. * Dla chwytu pitki w dwie dlonie za szyja z ugietymi rekami, kryterium nie jest zaliczane

%

. Elementy wykonane z przodu lub z boku nie skutkujg zaliczeniem tego kryterium, nawet
jesli tutéw jest wygiety do tytu

. Kiedy gimnastyczka znajduje sie w pozycji lezenia na plecach, z tulowiem na ziemi jej
ramiona nie mogq iS¢ poza lini¢ pionowa — dlatego taka pozycja nie spetnia kryterium “poza
polem widzenia”

Bez pomocy dtoni
Niezaliczane dla:

. Bezposredniego chwytu do krecenia na rece ( O );

. Chwytu mieszanego ( “ );
. Rzutu/chwytu przyboru wierzchnig czescia dtoni
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Wyjasnienia: dodatkowe kryteria R podczas chwytu przyboru

Element R Wyjasnienia

Wartosé

/ oeb, B

pomocy dfoni

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje podczas lotu, chwyt
4: podczas trzeciej rotacji poza polem widzenia, bez

e ¥ KF

0.3+ 0.10+0.10+0.10=0.60

5.9. Tabela dodatkowych specyficznych kryteriéw R podczas rzutu i chwytu przyboru

Szczegolne kryteria rzutu Szczegolne kryteria rzutu
Symbol + 0.10 kazdorazowo Symbol + 0.10 kazdorazowo
CT;; eljjg |.ee pc:zcezz ::;’Ia;;z;:;?;:i( Minirr:ucri*?j?/\(/)a Wejscie w $wiatto obreczy ( O ) catego ciata lub jego
. 1eg Q P . s czesci podczas chwytu. Minimum dwa duze segmenty ciata
- duze segmenty ciata powinny przej$¢ przez obrecz -

Przyktad: gtowa + tutdw; rece + tutdw; tutow +
nogi, itp.

powinny przejs¢ przez obrecz

Przyktad: glowa + tutéw; rece + tutéw; tutdw + nogi, itp.

Rzut po odbiciu od podtogi
Rzut po toczeniu po podiodze

Bezposredni ponowny rzut: natychmiast, bez
zatrzymania — wszystkie przybory Bezposrednie odbicie
od ciata: bez zatrzymania, od dowolnej czesci ciata z
wyjatkiem reki (rak) lub dtoni: wszystkie przybory
(kryterium “ponownego odbicia” nie jest stosowany dla
odbicia o rece lub dionie;

taki rodzaj chwytu jest zaliczany dla =|:)

Odbicie od podlogi oraz bezposredni chwyt: chwyt przy-
boru bezposrednio z podtogi

Zalicza sig tylko z jednoczesnym wykonaniem kryterium =|=
(dla obreczy, pitki)
Odbicie od podioza nie moze by¢ wyzsze niz do poziomu
kolan

Rzut z rotacja wokét wtasnej osi
(obrecz O)

Bezposredni chwyt do toczenia przyboru po
ciele
Nie zalicza sie: dodatkowego
kryterium =|: przy chwycie reka/dtonig
(niezaleznie od ustawienia dtoni)

Chwyt 2 nieztagczonych maczug (") jednoczesnie

Rzut 2 nieztagczonych maczug ("):
- Jednoczesnie
- Asymetrycznie

- “Kaskada” (podwojna czy potrojna)

Rzuty asymetryczne mogg zosta¢ wykonane
Jjedng lub dwoma rekami jednoczes$nie. Ruchy

Chwyt pitki (. ) jedna reka
(bez pomocy ciata, w tym drugiej reki)

Chwyt maczugi (") do reki, w ktérej trzymana jest juz
druga maczuga

maczug podczas lotu muszg miec rézng forme i
amplitude (jeden z rzutéw wyzszy niz drugi) oraz
rézne ptaszczyzny lub kierunki.

Bezposredni chwyt obreczy (O) do krecenia na innej
czesci ciata

Nie zalicza sie dodatkowego kryterium =|: dla chwytu do

krecenia na ramieniu
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Kaskada (podwdjna lub potréjna): dwie maczugi _ "
muszg jednoczesnie znajdowaé sie w powietrzu l— Chwyt mieszany maczug (#1)
podczas cze$ci rzutu, niezaleznie od momentu =|:
poczatku pierwszej rotacji Nie zalicza sie dodatkowego kryterium

Rzut w DB (o wartosci 0.20 lub wiecej) z obrotem
0 360° lub wiecej. Niedozwolone jest uzycie DB DB
bez obrotu

Chwyt w DB (o wartosci 0.20 lub wiecej) z obrotem o 360°
lub wiecej. Niedozwolone jest uzycie DB bez obrotu.

Wyjasnienia: Bazowe rotacje dla Kaskady

Kaskada - rzut dwdch maczug (jedna po drugiej) z jednoczesnym lotem obu maczug w dowolnym momencie. Chwyt jednej
maczugi moze byé wykonany przed rozpoczeciem bazowych rotacji, a drugiej — na koniec lub podczas ostatniej rotacji w R.
Chwyt pierwszej maczugi moze by¢ takze wykonany podczas bazowych rotaciji, o ile nie nastgpi zatrzymanie pomiedzy 2
bazowymi rotacjami.

5.9.1. ,Bezposredni ponowny rzut/odbicie bez zatrzymania, od réznych czesci ciata lub od podtogi” ( l/ ):

- Ponowny rzut/odbicie jest czescig gtownej akcji R (czesé pierwotnego rzutu w R); dla zaliczenia R
wymagany jest chwyt ponownego rzutu/odbicia.

 Kryteria wykonane podczas ponownego rzutu/odbicia sg zaliczone

« Kryteria wykonane podczas chwytu przyboru po ponownym rzucie/odbiciu nie sg oceniane jako czes¢
R, gdyz w wiekszosci przypadkéw wysokos¢ ponownego rzutu/odbicia nie jest taka sama, jak wysokos$¢
pierwotnego rzutu.

5.9.1.1. ,Bumerang” wstazki nie powoduje zaliczenia kryterium “ponowny wyrzut® w R; R z
,Bumerangiem” wykonanym w dowolnej fazie (rzut lub ponowny rzut) nie zostanie zaliczone

5.9.2. ,Bezposredni chwyt obreczy do krecenia na innej czesci ciata” ( G ): Jesli wykonany zostanie z
wykorzystaniem tokcia, szyi lub nogi, itp. (nie reki), takie kryterium bedzie zaliczone w R razem z
dodatkowym kryterium ,bez pomocy dtoni”.

5.9.3. DB z obrotem 360° lub wiecej, o wartosci 0.20 lub wiecej moze byé wykorzystane max. jeden raz
w kazdym R i bedzie zaliczone jako element rotacji oraz jako DB

. DB z obrotem 360° lub wiecej, o wartosci 0.20 lub wiecej, moze by¢ wykonane podczas rzutu
lub chwytu przyboru

. Jesli DB jest wykonywana podczas rzutu, ale gimnastyczka zgubi przybér na koniec R, DB jest
zaliczana (R niezaliczone)

. Niedozwolone jest wykorzystanie elementu DB bez rotacji

. Powtoérzenie elementu DB nie jest dozwolone, z wyjgtkiem serii (#2.2.7-2.2.8): Element DB

wykonany jako izolowany nie moze zosta¢ ponownie wykorzystany jako kryterium DB dla R
(kryterium nie jest zaliczane). Element DB wykorzystany podczas R nie moze by¢ powtdérzony

podczas DE.
Wyjasnienia: DB z obrotem w R
Element R Wyjasnienia Wartos¢
Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji (DB), dwie bazowe rotacje R3 +DB
. s . [ 1% 10.30 +0.10 = 0.40
.QQJ pod lotem, chwyt ;
1 DB zaliczona
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700 &

Wysoki rzut, dwie bazowe rotacje pod lotem, chwyt podczas
trzeciej rotacji DB

R3 + DB
0.30 + 0.10 = 0.40
1 DB zaliczona

fo, &

Wysoki rzut, pierwsza rotacja pod lotem przyboru, chwyt
podczas drugiej rotacji (DB)

R niezaliczony

Brak dwéch bazowych rotacji
pod lotem przyboru

1 DB zaliczona

4y

Wysoki rzut podczas pierwszej rotacji (DB), druga rotacja jest
pod lotem, chwyt

R niezaliczony

Brak dwéch bazowych rotacji
pod lotem przyboru

1 DB zaliczona

7o, 2 o

Wysoki rzut, pierwsza rotacja pod lotem, druga rotacja pod
lotem (DB), trzecia rotacja pod lotem, chwyt

R niezaliczony (# 4.8.4)
DB niezaliczona

&Y

720

Wysoki rzut, piruet Attitude z dwoma obrotami
(720°) pod lotem, chwyt

R niezaliczony: (# 4.3.1)
1 DB zaliczona (# 2.4.1)

5.9.3.1. Serie trzech jednakowych DB z rotacjgq: Skoki w obrocie oraz lllusion (w dowolnym kierunku)
DB: wartos¢ R zostanie zwiekszona o +0,2 za wykonanie serii, patrz punkt #5.7

Seria sktadajgca sie tylko ze Skokow w obrocie i/lub Illusion mogg by¢ wykorzystane w jednym R

w uktadzie, wykonane w nastepujgcy sposob:

e Skoki w obrocie: rzut przyboru podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem oraz chwyt

podczas trzeciej DB (zob. #2.7.1.1).

e lllusion: rzut przyboru przed lub podczas pierwszej DB, druga DB pod lotem oraz chwyt

podczas trzeciej DB lub bezposrednio po niej.

Przyktady / Wyjasnienia: seria 3 jednakowych DB z rotacjg na R

Element R

Wyjasnienia

Wartosé

70.0.8

Wysoki rzut, pierwsze illusion (krok), drugie illusion
(krok), chwyt podczas trzeciego illusion

R3 + seria + DB
0.30+0.20+0.1=0.60

3BD
: . . . o . . R3 + seria
Wysoki rzut, pierwsze illusion, drugie illusion, trzecie
e ) , 0.30+0.20=0.50
illusion (bez krokéw pomiedzy), chwyt L ED

5.10. R nie zostanie zaliczone w nastepujacych przypadkach:

e Z niskim rzutem przyboru

* Brak dwdch petnych bazowych rotacji pod lotem

* Rotacje wykonane przez gimnastyczki Zespotu nie sg identyczne
* Niepetne 360° w ktorejkolwiek z rotacji bazowych

* Zatrzymanie pomiedzy dwoma bazowymi rotacjami

* Zgubienie przyboru

* Chwyt wstgzki za materiat (zamiast za kijek)

* R wykonane z dwoma DB, jedno na rzucie i jedno na chwycie (z wyjatkiem serii)
* R wykonane z DB bez rotacji

» DB o wartosci 0.20 lub wiecej wykonana pod lotem (z wyjatkiem serii)
*  Chwyt przyboru po muzyce

* Elementy pre-akrobatyczne wykonane niedozwolong technikg

* Niespetnienie wymogow dot. kierunku wykonania R przez 5 gimnastyczek razem/w podgrupach
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6. TRUDNOSC ZE WSPOLPRACA (DC)

6.1. Definicja: Cwiczenia zespotowe sg definiowane poprzez wspélng prace, kiedy kazda gimnastyczka
wchodzi w relacje z jednym lub wiecej przyborami oraz jedng lub wiecej partnerek.

Trudnos¢ ze Wspdtpracg wymaga harmonijnej koordynacji pomiedzy gimnastyczkami, wykonanej:

» Przez wszystkie 5 gimnastyczek razem lub w podgrupach (para, tréjka, itp.)

« Z réznorodnymi sposobami przemieszczania sie, kierunkéw ruchu oraz rysunkéw
 Z lub bez bezposredniego kontaktu z partnerkami (ciato lub przybér)

* Z lub bez rotacji

« Z mozliwym podnoszeniem jednej lub kilku gimnastyczek

« Z mozliwym oparciem na przyborze lub gimnastyczce

6.2. Rodzaje Wspétpracy
6.2.1. Wymienione sg nastepujgce rézne rodzaje Wspotprac:

6.2.1.1. Wspotpraca bez wysokich lub dtugich rzutéw przyboru (CC)
6.2.1.2. Wspotpraca z wysokimi rzutami oraz Dynamicznymi Rotacjami Ciata podczas lotu przyboru (CR)

bod
6.2.1.3. Wspotpraca z rzutem kilku przyboréw (C )

6.2.1.4. Wspoitpraca z chwytem kilku przyboréw (€ u)
6.2.1.5. Wspétpraca z podnoszeniem/oparciem na gimnastyczce (CL)

6.2.2. Zespdt moze wybragé, ktére rodzaje Wspdtpracy wykona w uktadzie, z zachowaniem nastepujgcych
wymogow:

e min. trzy CC

« min. trzy CR

2 Vo
« min. trzy izolowane C /Cu (dla tego wymogu wybér wykorzystania izolowanych € lub cH nalezy
do Zespotu; te wspotprace nie mogag byc potgczone z CR)

Potracenie: 0.30 punktu za kazdg brakujacg wymagang Wspotprace zgodnie z #6.2.2

6.3. Wymogi: Min. 9 (zob. #6.2.2), Max. 18 DC, oceniane w kolejnosci wykonania

6.3.1. Jesli Zespdt wykonuje wiecej niz 18 DC, dodatkowe DC poza limitem nie bedg zaliczane (brak kary)
6.3.2. Udziat:

Wspélpraca jest zaliczana, jezeli zostala prawidlowo wykonana przez wszystkie 5 gimnastyczek.
Koniec Wspdipracy nastepuje woéwczas, gdy gimnastyczki(a) wykonujgce gtébwng akcje tapig przybory
(ostatni rzut lub chwyt z ponownego rzutu zostat ztapany). Nowa Wspodipraca zaczyna sie dopiero wtedy,
gdy poprzednia Trudnos¢ Wspétpracy zostaje wykonana zgodnie z opisem.

6.3.3. Wszystkie 5 gimnastyczek, nawet jesli w innych rolach, muszg uczestniczy¢ i wspotpracowac ze sobg
w danej akcji Wspotpracy, aby mogta ona zostaé zaliczona:

« Z bezposrednim kontaktem,

« Z przejsciem nad, pod i/lub przez gimnastyczke bez kontaktu

« Z wykorzystaniem przyboru
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6.3.4. Udziat w podgrupach

6.3.4.1. Podgrupy muszg wykona¢ jednakowg DC; nizsza wartos¢ Wspotpracy wykonana przez
jedng z podgrup bedzie decydowata o wartosci Wspotpracy dla Zespotu.

6.3.4.2. Dwie podgrupy muszg zostaC potgczone razem, aby tworzy¢ ,jedng” Wspdtprace;
potgczenie moze byé wykonane przez podrzut lub toczenie przyboru pomiedzy dwoma
podgrupami. Najnizsza warto$¢ wykonana przez jedng z podgrup bedzie decydowata o wartosci
Wspétpracy.

6.3.4.3. Dozwolone jest wykonanie jednakowej Wspédtpracy w 2 podgrupach z jednakowym
sposobem poruszania sie (rotacja, przejscie, itp.), ktére razem wykonujg Wspbtprace
odpowiadajgcg definicji; w takim przypadku (identyczne ruchy), “potgczenie” nie jest wymagane.

Wspoétprace wykonywane w podgrupach

Wyjasnienia/Przyktady

Jezeli 3 gimnastyczki wykonujg jeden rodzaj Wsspétpracy, a w tym samym czasie 2 pozostate gimnastyczki
wykonujg inng Wspotprace, takie niepotgczone/rézne podgrupy nie sg zaliczane jako jedna Wspodfpraca, gdyz
nie wszystkie 5 gimnastyczek uczestniczy w jednej, fgcznej Wspotpracy.

6.4. Wspoétprace bez wysokich lub diugich rzutéw przyboru (CC)

6.4.1. Definicja: wszystkie 5 gimnastyczek Zespotu tworzy relacje bezposrednio (z kontaktem
gimnastyczek) lub/i przyboréw: niski rzut, toczenie po ciele lub po podtodze, odbicie, ponowne odbicie,
wypychanie, $lizganie, przejscie przez przybor, itp.

Uwaga: ten rodzaj Wspétpracy nie jest zaliczany dla wysokiego lub diugiego rzutu

6.4.2. Relacje podczas CC moga by¢ wykonane razem lub w podgrupach.

6.4.3. Wartos¢ bazowa CC wynosi 0.30.

6.4.4. Wspétprace CC zawierajg relacje gimnastyczek lub przyboru ztozone z min. 3 identycznych akcji
wykonanych natychmiast jedna po drugiej:

- 1 gimnastyczka wykonuje identyczng akcje min. 3 razy (min. 3 akcje) jedna po drugiej, LUB
- Kilka gimnastyczek wykonuje identyczng akcje jedng po drugiej, do min. 3 akcji

6.4.4.1. Takie akcje mogg by¢ wykonane jako:

Rozrzut przyborow

Podnoszenia/oparcia na gimnastyczce lub przyborze
 Przekazania przyboru pomiedzy gimnastyczkami
Powrot/Przekazanie przyboru

6.4.4.2. Elementy pre-akrobatyczne mogg zostaé wykorzystane dla CC; ta sama grupa elementow pre
akrobatycznych moze zostac¢ wykorzystana jeden raz dla CC oraz jeden raz dla CR.

6.4.4.3. Wartos¢ takiej CC moze byé podniesiona przez wykorzystanie dodatkowych kryteriéw, jesli sg one

wykonane identycznie przez gimnastyczki wykonujgce gtdwng akcje, zgodnie z # 6.4.4: kazde kryterium
+ 0.10 jednorazowo w CC
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Symbol Kazde kryterium + 0.10, jeden raz w CC

}Zi Poza polem widzenia

:': Bez pomocy dfoni

Wyjasnienia: Dodatkowe kryteria dla Wspétpracy CC

Poza polem widzenia
Przykfady, itp. przestrzeni spetniajacych kryterium “poza polem widzenia”

¢

(o B -
(y o B
X = (o ~e——
J IJ_:'Sb =
Uwaga:
. Elementy wykonane z przodu lub z boku nie skutkujg zaliczeniem tego kryterium, nawet jesli tutdéw jest
wygiety do tytu
. Kiedy gimnastyczka znajduje sie w pozycji lezenia na plecach, z tutowiem na ziemi jej ramiona nie mogg

iS¢ poza linie pionowg — dlatego taka pozycja nie spetnia kryterium “poza polem widzenia”

Bez pomocy dfoni
Przybér musi wykona¢ samodzielny techniczny ruch, ktéry moze by¢ spowodowany przez:

. Impuls inng czescig ciata

. Pierwotny impuls rekg, potem przybor musi wykona¢ samodzielny techniczny ruch bez pomocy dtoni
4: Niezaliczane dla “bez pomocy dtoni” podczas gtéownej akcji z:

. Bezposrednim chwytem z niskiego rzutu do krecenia na rece/przedramieniu ( O );

. Chwytem mieszanym z niskiego rzutu ( ” );

. Matym podrzutem/chwytem przyboru wierzchnig czescig dtoni

6.4.4.4. Dodatkowo moga by¢ wykorzystane akcje takie jak:

 Przejscie ponad, pod lub przez partnerke lub jej przybér
« Konstrukcje z potgczeniem przyborow, ktére stwarzajg wyraznie wykonane ustawienie wszystkich 5
przyboréw, zatrzymane przez 1 sekunde, aby CC mogta zosta¢ zaliczona

Wyjatek: wymagane jest jedno ustawienie z 5 przyborami i gimnastyczkami (nie minimum 3).
Pozycja poczgtkowa i konhcowa ukfadu nie moze by¢ wykorzystana jako ten rodzaj DC

« Wartos$¢ takich akcji nie moze by¢ podniesiona z wykorzystaniem dodatkowych kryteriéw

6.5. Wspoétprace z wysokimi/dtugimi/duzymi rzutami przyboru oraz rotacjami ciata podczas
lotu przyboru (CR)

6.5.1. Wymogi dla rzutu i chwytu w CR:
6.5.1.1. Wysoki rzut: wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki
6.5.1.2. Dhugi rzut: odlegtos¢ 8 metrow

6.5.1.3. Duzy rzut: potgczenie wysokiego i dtugiego rzutu

6.5.2. Definicja: CR oznacza wykonanie przez jedng lub wiecej gimnastyczek nastepujgcego ciggu
elementéw, rozumianego jako ,gtéwna akcja”:
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6.5.2.1. Wysoki/dtugi/duzy rzut wtasnego przyboru przez jedng lub wiecej gimnastyczek, a
nastepnie:

6.5.2.2. Dynamiczny element rotacji ciata podczas lotu przyboru, z utratg kontroli wzrokowej nad
przyborem, a nastepnie:

6.5.2.3. Natychmiastowy chwyt wiasnego przyboru lub przyboru partnerki po dynamicznym
elemencie rotacji ciata podczas lotu przyboru z utratg kontroli wzrokowej nad przyborem.

6.5.3. Koniec Wspdtpracy nastepuje woéwczas, gdy gimnastyczki wykonujgce gidwng akcje tapig swoj
przybor (ostatni rzut lub chwyt z ponownego rzutu).

6.5.4. Rzut przyboru w CR
6.5.4.1. Rzut wtasnego przyboru przez gimnastyczke oznacza poczatek CR
6.5.4.2. Rzut przyboru moze by¢ wykonany bezposrednio do partnerki lub do siebie

6.5.4.3. Rzut moze by¢ wykonany podczas rotacji, celem wykorzystania dodatkowych kryteriow
rzutu; jednakze, musi zosta¢ spetniona podstawowa definicja zawarta w # 6.5.2.2 (rotacja pod
lotem) oraz sama rotacja w trakcie rzutu nie ma zadnej dodatkowej wartosci.

6.5.5. Chwyt przyboru w CR
6.5.5.1. Chwyt wtasnego przyboru lub przyboru partnerki jest wykonywany natychmiast po
dynamicznym elemencie z rotacja.

6.5.5.2. Dla chwytu przyboru partnerki natychmiast po dynamicznym elemencie z rotacjag: podczas
wykonania przez gimnastyczke gtéwnej akcji z rotacja, przybér musi byé w locie
wysokiego/diugiego/duzego rzutu, musi zostaé¢ rzucony przed ukonczeniem przez nig tej rotaciji;
w innym przypadku, Wspétpraca nie bedzie zaliczona.

6.5.5.3. Rotacja moze by¢ wykonana jako cze$é chwytu, celem uzyskania dodatkowych kryteriow
chwytu; jednakze, musi zosta¢ spetniona podstawowa definicja zawarta w #6.5.2.2 (rotacja pod
lotem przyboru) oraz sama rotacja w trakcie chwytu nie ma zadnej dodatkowej warto$ci.

6.5.5.4. Chwyt przyboru przez gimnastyczki wykonujgce gtéwng akcje oznacza koniec CR. Nowa
Wspdtpraca dowolnego rodzaju nie bedzie oceniona przed ukonczeniem poprzedniej Wspotpracy.

6.5.5.5. Ponowne odbicie przyboru lub toczenie przyboru mogg by¢ wykonane jako “chwyt” przyboru
(celem wykorzystania dodatkowych kryteriow podczas chwytu), o ile ponowne odbicie lub toczenie
jest ztapane; Wspotpraca konczy sie, kiedy chwyt po ponownym odbiciu lub toczeniu jest
zakonczony.

6.5.6. Dynamiczne elementy z rotacjg w CR: Rodzaje rotacji ciata: mogg by¢ wykonane jako dowolna
odmiana nastepujgcych grup elementéw rotacji wymienionych w odpowiednich tabelach:

 Elementy pre-akrobatyczne

 Rotacje pionowe (wigcznie z DB z rotacjg 0 360° lub wiecej o wartosci 0.10)

« DB z rotacjg 360° lub wiecej o wartosci 0.20 lub wiecej (Zob. Tabele DB # 9; 13)

6.5.7. Kazda grupa elementéow pre-akrobatycznych moze byé wykorzystana jeden raz w CR, jako
izolowana, albo w serii, albo powtérzona w danym CR w dowolnej kolejnosci.

6.5.7.1. Jedli grupa elementéw rotacji zostanie powtérzona (izolowana lub w serii) w innej CR
(niezaleznie od jej odmiany), taka CR nie bedzie zaliczona.

6.5.7.2. Kazda grupa elementéw pre-akrobatycznych moze by¢ wykonana na podiodze oraz z
oparciem na partnerce/partnerkach. Takie elementy sg uwazane za rézne.
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6.5.7.3. Ta sama grupa elementéw pre-akrobatycznych moze zosta¢ wykorzystana jeden raz dla CC
oraz jeden raz dla CR.
6.5.8. Wszystkie grupy dozwolonych elementéw pre-akrobatycznych mogag byé zawarte w uktadzie pod
warunkiem, ze sg one wykonywane bez momentu lotu lub zatrzymania pozycji stania na rekach z
wyjatkiem krotkiego zatrzymania (nie dluzej niz 1 sekunda) w celu wykonania chwytu przyboru
podczas elementu.

6.5.9. Lot lub fiksacja pozycji w staniu na rekach (dtuzsza niz 1 sekunda) sg niedozwolonymi technikami

elementéw pre-akrobatycznych. W takim przypadku element pre-akrobatyczny nie jest zaliczany.
Potracenie Wykonania: 0.30.

6.5.9.1. Elementy Pre-Akrobatyczne

Nr Grupa Przyktady mozliwych odmian
Pozycja wyjsciowa: Na stojaco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Pozycja $srodkowa: Jedna reka, dwie rece, fokcie, gtowa, itp.
Pozycja koncowa: Na stojaco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Ruchy nogami: Szpagat do przodu, do boku; nogi ztaczone w dowolnej fazie, ze

zmiang nég, rond, cabriole, pojedynczym zgieciem ndg, itp., z
prostym lub ugietym kolanem(-ami)

Przyktady mozliwego wykonania:

Przejscie
1 X
w przéd x
;/ \k\ //l
o N s
AR
AN TN
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Pozycja srodkowa: Jedna reka, dwie rece, tokcie, gtowa, itp.
Pozycja konicowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
5 Przejscie Ruchy nogami: Szpagat do przodu, do boku; nogi ztgczone w dowolnej fazie, ze
w tyt zmiang nég, rond, cabriole, pojedynczym zgieciem nég, itp., z

prostym lub ugietym kolanem(-ami)

Przyktad mozliwego wykonania:
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Pozycja wyjsciowa:

Pozycja $srodkowa:

Na stojgco, na kolanie, na siedzgco, itp.

Jedna reka, dwie rece, tokcie, gtowa, itp.

Przerzut
bokiem Pozycja korcowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Ruchy nogami: Szpagat do przodu, do boku; nogi ztgczone w dowolnej fazie, ze
zmiang nég, rond, cabriole, pojedynczym zgieciem nég, itp., z
prostym lub ugietym kolanem(-ami)
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzaco, itp.
Technika: Przez gtowe, przez jedno ramie
Przewrot w
przéd . . . .
Pozycja koficowa: Na stojaco, na kolanie, na siedzgco, przez szpagat, itp.
Ruchy nogami: Nogi ztgczone, jedna za druga, szpagat, itp., z prostymi lub
ugietymi kolanami
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, na siedzgco, itp.
Technika: Przez gtowe, przez jedno ramie, itp.
Przewrot w
Pozycja koricowa: Na stojaco, na kolanie, na siedzgco, przez szpagat, itp.
Ruchy nogami: Nogi ztgczone, podnoszone jedna za druga, szpagat, itp., z
prostymi lub ugietymi kolanami
Pozycja wyjsciowa: Na stojaco, na kolanie, na lezgco, itp.
Pozycja koncowa: Na stojgco, na kolanie, przez szpagat, itp.
Ruchy nogami: Nogi ztgczone, podnoszone jedna za druga, szpagat, itp., z
prostymi lub ugietymi kolanami
Przejscie - .
Przyktad mozliwego wykonania:
przez klatke y gowy
do przodu

ey

Yoy - @j
(ms AP o
g @\({@ '#w
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Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Na stojgco, na kolanie, itp.

Na lezaco, na kolanie, przez szpagat, itp.

Przejscie Ruchy nogami: Nogi ztgczone, podnoszone jedna za drugg, szpagat, itp., z
przez klatke prostymi lub ugigtymi kolanami
w tyt
Przyktad mozliwego wykonania:
T
CQg e
Pozycja wyjsciowa: Na stojgco, na kolanie, itp.
’!Rybka”
do przodu

Przetoczenie
przez bark
do przodu

(odchylajac
sie

w plecach
przetoczenie
przez klatke,

przejscie

przez bark
"hustawka”,
przetoczenie
przez plecy)

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na siedzgco

Nogi ztagczone, podnoszone jedna za drugg, szpagat, itp., z
prostymi lub ugietymi kolanami

Przyktad mozliwego wykonania:

”Rybka”
do tytlu
Przetoczenie
przez bark
do tytlu

(przetoczeni
e sie przez
plecy,
przejscie
przez bark z
“hustawka” ,
odchylajac
sie
w plecach
przetoczenie
przez klatke)

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:

Ruchy nogami:

Na stojgco, na kolanie, itp.

Na siedzgco

Nogi ztgczone, sukcesywnie, szpagat, itp., z prostymi lub ugietymi
kolanami

Przyktad mozliwego wykonania:

L/ Y B

r -
iy 5
M‘S

b}

5ET

HJ\cﬁ_f-@'L
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Pozycja wyjsciowa:

Na kolanie, na stojgco, itp.

tytu (w tuk)

Boczna Pozycja koncowa: Na stojgco
rotacja z
przejsciem Ruchy nogami: Szpagat z wygieciem plecéw do stania
10 przez
mostek,
konczaca sie Przyktad mozliwego wykonania:
z wymachem
do szpagatu i o . -
Y4 vy
Pozycja wyjsciowa: Na kolanie, na stojgco, itp.
Oparcie w trakcie Jedna reka, dwie rece, tokcie, klatka, itp.
rotacji:
Mozliwosci oparcia: Z przejsciem przez mostek na 1-2 nogach lub z nogami
niedotykajgcymi podtoza
Pozycja koncowa: Na stojgco, na kolanie, na lezgco, itp.
Ruchy nogami: Nogi ztgczone, sukcesywnie, ze szpagatem, itp., z prostymi lub
ugietymi kolanami
Przyktady mozliwego wykonania:
Boczna R R
rotacja obrét ’(gﬂ g (¥ j’:ﬂ /U
11 | z wygieci 2\ N | D
ygigciem @ ﬂ% @
plecéw do
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Lot: Ze szpagatem na 180°, bez szpagatu na 180°, z prostymi nogami,
Technika: do przewrotu przez ramie¢ do przodu, itp.
12 Nurek
Pozycja koncowa: Na stojgco, na kolanach, przez szpagat, itp.
Ruchy nogami: Ugiete kolana, proste kolana, nogi sukcesywnie (dla przewrotu)
Faza srodkowa: Tutéw do poziomu lub nizej, z lub bez oparcia na rece
Rotacja z
uniesignq Pozycja koncowa: Tutéw wygiety/podniesiony w réznych kierunkach, koniec na
13 noga (jak podiodze, itp.
Illusion, ale
nie DB) Ruchy nogami: Z ugietymi nogami w dowolnej fazie lub z prostymi kolanami (ale
nie illusion)

Uwaga dot. Nurka: ten element pre-akrobatyczny skfada sie ze skoku (wymagana jest faza lotu; pozycja
szpagatu nie jest wymagana) z pochyleniem tutowia do przodu i nastepujagcym bezposrednio po nim
jednym przewrotem do przodu. Faza lotu jest czescig elementu rotacji.

6.5.9.2. Rotacje pionowe

No | Grupa Przyktady mozliwosci odmiany
W locie:
1 Skok/ przeskok/ Dowolna pozycja nég (proste lub zgiete) podczas lotu

podskok w obrocie

Stojac: 2 stopy na
podiozu

2 Kroki w obrocie lub Dowolna pozycja nég i/lub tutowia z zatrzymang lub dynamiczng formag
rotacja z dwoma
stopami na podtozu

Stojac: 1 stopa na

8 LRZ?;?:T:Z jedng stopa Dowolna pozycja ndg i/lub tutowia z zatrzymang lub dynamiczng formg
na podtozu
Siedzac: Tutdw wyprostowany; rotacja moze zaczynac sie na stojgco lub na siedzaco, ale
Rotacja boczna zawsze powinna sie skonczy¢ w potozeniu na podtodze.

3 (przetoczenie), z lub
bez przejscia przez Dowolna pozycja nég, w tym z mozliwoscig przejscia przez dowolne potozenie w
szpagat do boku szpagacie
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Ciato obraca sie bokiem lezgc na podtodze od poczatku do konca rotacji. Pozycja
nog jest dowolna.

Przyktad mozliwych odmian:

Lezac: & i ?ﬁ'— é—T
4 Rotacja boczna
jﬂ WT

(przetoczenie)
5 s [ ~ ’f )
AL TH
—~F =

\,_,

6.5.10. Wartos¢ CR: 0.10

6.5.10.1. Warto§¢ bazowa CR moze by¢ podniesiona przez wykorzystanie dodatkowych kryteridw.
Dodatkowe kryteria mogg by¢ wykorzystane podczas rzutu przyboru, pod lotem i/lub podczas chwytu
przyboru.

6.5.10.2. Dodatkowe kryteria mogg by¢é wykonane przez gimnastyczki wykonujgce gtéwng akcje, oraz sg
przyznawane jednorazowo dla Wspdtpracy (tylko dla rzutu lub tylko dla chwytu), w kolejnosci wykonania.

Kryteria te muszg by¢ wykonane identycznie przez wszystkie gimnastyczki wykonujace rotacje.

. Jesli wykonywane sg z jednakowymi przyborami (np.: dwie pitki): identyczne wykonanie (np.: dwie
pitki sg ztapane identycznie ,bez pomocy dtoni”)

. Jesli wykonywane sg z réznymi przyborami (tzn.: jedna pitka i jedna obrecz): identyczne kryteria
wykonane z réznymi przyborami (tzn.: pitka i obrecz sg ztapane “bez pomocy dtoni”)

6.5.11. Tabele dodatkowych kryteriéw dla CR

Symbol Kryteria za kazda gimnastyczke wykonujaca gtéwng akcje: +0.10, jeden raz w CR

CR2 lub CR3 | Za kazda dodatkowa gimnastyczke wykonujaca gtéwna akcje

Gimnastyczki wykonujace gtéwng akcje musza wykona¢ jednakowe rotacje jednoczesnie lub

Uwaga natychmiast po sobie oraz kazda z nich musi ztapaé przybér, aby Wspoétpraca zostata zaliczona
Symbol Kryteria tylko dla CR (gimnastyczka(i) wykonujaca gtéwna akcje)
Seria +0.20

2 lub wiecej jednakowych, nieprzerywanych rotacji pre-akrobatycznych wokét osi

niezaleznie od liczby czotowej lub strzatkowej; lllusion (w dowolnym kierunku) wykonanych pod lotem

gimnastyczek
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Symbol

Ogolne kryteria podczas rzutu lub chwytu przyboru: +0.10, jeden raz w CR

Poza polem widzenia gimnastyczki(czek) wykonujgcej gtdéwng akcje Wspoipracy

Bez pomocy dtoni gimnastyczki(czek) wykonujgcej gtéwng akcje Wspdtpracy

Pod noga/nogami dla gimnastyczki(czek) wykonujgcej gtéwng akcje Wspodtpracy

Chwyt do dtugiego toczenia po min 2 czesciach ciata, dla gimnastyczki(czek) wykonujgcej gtbwng akcje Wspotpracy

Kiedy gimnastyczka wykonujgca gtéwng akcje opiera sie na partnerce podczas wykonania rzutu lub chwytu z

waga dodatkowym kryterium, obydwie gimnastyczki muszg wykona¢ dane kryterium, aby zostato ono zaliczone.
Wyijasnienia / Przyktady: Jeden raz w CR
X cro 0.30
+ X R 0.40
A4
cre F X 040
+ X
CR2
F o % 0.30
Symbol Ogolne kryteria pod lotem przyboru: +0.10, jeden raz w CR
Przejscie nad, pod lub przez jeden lub wiecej przyboréw i/lub gimnastyczek, zaliczane jeden raz
Przejscie nad przeszkoda:
Przeszkodg jest przybor:
- przybor musi by¢ podniesiony przynajmniej do poziomu kolana gimnastyczki stojgcej w zatrzymanej pozycji, lub
- przybdr swobodnie przemieszczajgcy sie po planszy.
Przeszkodg jest partnerka(i):
- przejscie ponad konstrukcjg segmentéw ciata min 2 gimnastyczek
- przejscie nad srodkiem min 1 gimnastyczki (np., w pozycji na stojaco, kleczac, lezac)
Przejscie pod: przeszkoda
Przeszkodg jest przybor:
- jeden lub wiecej przyboréw trzymanych przez min 2 gimnastyczki
- (nie zalicza sie dla przejscia pod przyborem w locie)
Przeszkodg jest partnerka(i):
- konstrukcja segmentow ciata min 2 gimnastyczek
- podniesiona gimnastyczka
- gimnastyczka w locie
Przej$cie przez: przybér lub gimnastyczke
Symbol Kryterium szczegodlne pod lotem przyboru: +0.30, jeden raz w CR
Przejscie przez przybér partnerki podczas jego lotu (przybér nie jest trzymany ani przez zadng z partnerek, ani
t@( przez samg gimnastyczke) oraz chwyt w locie przez inng gimnastyczke
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6.6. Wspétpraca z wysokimi/dtugimi/duzymi rzutami kilku przyboréw ( C )

6.6.1. Definicja: Jednoczesny Wysoki rzut (wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki) lub Dtugi rzut (min.
8m) 2 lub wiecej przyboréw wykonany przez jedng gimnastyczke do jej partnerek (nie do siebie) w jeden z
nastepujgcych sposobow:

6.6.1.1. Rzut dwoch przyboréw w przeciwnych wzgledem siebie kierunkach
6.6.1.1.1. Przeciwne kierunki: rzut kazdego przyboru w kierunku 180° wzgledem siebie

6.6.1.2. Rzut trzech lub wiecej przyboréw w tych samych lub w przeciwnych kierunkach: moze by¢ wykonany
w potgczonej konstrukcji, o ile gimnastyczka rzuca min. 3 przybory

bod
6.6.1.3. Liczba przyboréw, ktéra musi byé wypuszczona przez jedng gimnastyczke, aby C™ zostata
zaliczona:

. Min. 2 przybory
. 2 niezlgczone maczugi + 1 dodatkowy przybor (2 nieztgczone maczugi sg traktowane jako 1
przybar).
Przyktad: 2 nieztgczone maczugi
Y, 4
. 1 maczuga + 1 dodatkowy przybér (w uktadzie z mieszanymi przyborami)
. 2 zlgczone maczugi + 1 dodatkowy przybdr (2 ztgczone maczugi sg traktowane jako 1 przybor).
Przyktad:
. 2 zlgczone maczugi (1 przybdr) + 2 ztgczone maczugi (1 przybor) sa dozwolone, jesli zostaty one
wyrzucone w przeciwnych kierunkach.
Przyktad:
. Maczugi mogg byc¢ ztgczone razem oraz wypuszczone jako jedyna konstrukcja (kazda para 2

ztgczonych maczug jest traktowana jako 1 przybor).

Przyktad:

[\

6.6.2. Wartosé: przyznawana jednorazowo, niezaleznie od liczby gimnastyczek wykonujgcych rzut
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B
6.6.2.1. Izolowana Wspétpraca C~ : Wartos$é 0.30: jesli wszystkie 5 gimnastyczek uczestniczy w rzucie
przyboru, w tym jako partnerki wspomagajgce rzut, i/lub w chwycie przyboru

» Rzut trzech lub wiecej przyboréw w tym samym lub w przeciwnych kierunkach: moze by¢ wykonany
jako potgczona konstrukcja, o ile wykonana jest z min. 3 przyborami

6.6.2.2. Polgczona z CR: Wartos¢ 0.30: kiedy rzut kilku przyboréw jest wykonany przez gimnastyczke

wykonujgcg gtéwng akcje CR: wartosé C jest przyznawana razem z wartoscig CR. To bedzie jedna
Wspotpraca.

. Rzut dwoch przyboréw wykonany w przeciwnych wzgledem siebie kierunkach: nie jest
zaliczony w przypadku rzutu ztgczonymi przyborami
. Rzut trzech lub wiecej przyboréw wykonany w tych samych lub przeciwnych kierunkach:

moze by¢ wykonany jako potgczona konstrukcja, o ile wykonana jest z min. 3 przyboréw

B
6.6.2.3. Warto$é bazowa Wspétpracy z rzutem kilku przyboréw € moze by¢ podniesiona wraz z
wykorzystaniem dodatkowych kryteriéw:

_ Vo
Symbol Dodatkowe kryteria dla C
+0.10 dla rzutu
ZZi Rzut jednego/ wiecej przyboréw poza polem widzenia
=|: Rzut jednego/wiecej przyboréw bez pomocy dtoni
74 Rzut jednego/wiecej przyboréw pod nogg (nogami)

6.7. Wspétpraca z chwytem kilku przyboréw (Cu)

6.7.1. Definicja: Jednoczesny chwyt lub natychmiast po sobie kilku przyboréw z wysokiego rzutu
(wiecej niz 2 wysokosci gimnastyczki) lub dlugiego rzutu (min. 8m) dwéch lub wiecej przyboréw
otrzymanych z rzutu jednej z partnerek (nie z wtasnego rzutu).

%
6.7.1.1. Nie jest dozwolone wykorzystanie tych samych przyboréw dla C” orazdla C u

6.7.2. Wartosé: przyznawana jednorazowo, niezaleznie od liczby gimnastyczek wykonujgcych chwyt

6.7.2.1. Izolowana Wspoétpraca (Cu): Wartos¢ 0.30: jesli wszystkie 5 gimnastyczek uczestniczy w

chwycie przyboru, w tym jako partnerki wspomagajgce chwyt, i/lub w rzucie przyboru

. Chwyt dwdch przyboréw lecacych od réznych partnerek: Gimnastyczka musi ztapa¢ dwie oddzielne
jednostki, a nie jedng konstrukcje kilku ztgczonych przyboréw. Dwie jednostki mogg stanowi¢ dwa
pojedyncze przybory, dwie pary ztgczonych maczug, dwie oddzielne konstrukcje lub dowolne
potgczenie ww. odmian.

6.7.2.2. Potaczona z CR: Wartos¢ 0.30: (Cu): Kiedy chwyt kilku przyborow jest wykonany przez

gimnastyczke wykonujgcg gtowng akcje CR: warto$¢ Cu jest przyznawana razem z warto$cig CR. To
bedzie jedna Wspétpraca.

e Chwyt dwoch przyboréw lecacych od réznych partnerek: nie jest zaliczony ze zigczonymi
przyborami

6.7.2.3. Warto$¢ podstawowa Wspétpracy z chwytem kilku przyboréw (€ uV) moze by¢ podniesiona wraz

z wykorzystaniem dodatkowych kryteriow.
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Symbol Dodatkowe kryteriadla C W 1010dia chwytu

}2{ Chwyt jednego/ wiecej przyboréw poza polem widzenia
=|: Chwyt jednego/wiecej przyboréw bez pomocy dtoni
74 Chwyt jednego/wiecej przyboréw pod nogg (nogami)

Potaczone Wspétprace

Wyjasnienia/Przyktad

222 CR2 0.30 1 Wspélpraca

b p
}2{ C” i cr2 0.30+0.20 1 Wspoéipraca

0.20 +0.30 + 0.20

:i: zgi Cb N Kryteria rzutu sg uwzgledniane 1 Wspoéipraca
+ CR2 jednorazowo
}22 4: % 0.10 + 0.10 + 0.20 + 0.30 1 Wspéloraca
cr2 +C N ‘ Kryteria podczas rzutu lub chwytu Pop

bod
6.8.C /Cu mogg by¢ potgczone z CR max 3 razy w jednym uktadzie; dodatkowe potgczone Wspétprace
nie zostang ocenione (dodatkowe CR + rzut/chwyt kilku przyboréw = 0.00)

6.9. Wspétprace z Podnoszeniem/oparciem gimnastyczki (CL)

6.9.1. Podnoszenie/oparcie jest nieobowigzkowe (nie jest wymagane), jest to szczegdlny rodzaj
wspotpracy w  céwiczeniach zespotowych, wykonywany poprzez podnoszenie oraz trzymanie
gimnastyczki(ek) na podwyzszonym poziomie.

6.9.2. Podnoszenie (CL) moze by¢ wykonane z rdéznorodnymi pozycjami podnoszonej gimnastyczki,
podniesionej do poziomu ramienia partnerki w pozycji stojace;j.

Uwaga: jesli gimnastyczka wykonuje rotacje z oparciem na partnerce, ponizej poziomu ramienia partnerki w
pozycji stojgcej, nie jest to zaliczane jako Wspotpraca z Podnoszeniem (CL).

6.9.3. Gimnastyczki moga by¢ podnoszone do zamierzonej pozycji lub trzymane przez nie dtuzej niz 4
sekundy od momentu podniesienia. Gimnastyczki nie mogg by¢ wyrzucane, wypychane, przeciggane lub
popychane w zadnej fazie podnoszenia.

6.9.4. Wartosé: przyznawana jednorazowo, niezaleznie od liczby podnoszonych gimnastyczek

6.9.4.1. Izolowana Wspotpraca (CL): Wartosé 0.20: Jesli wszystkie 5 gimnastyczek uczestniczy
w podnoszeniu/oparciu gimnastyczki, w tym podnoszac partnerke lub bedac podnoszona.
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6.10. Wspétprace sa zaliczane, jezeli zostaly wykonane przez wszystkie 5 gimnastyczek bez
nastepujacych bledéw:

Wszystkie 5 gimnastyczek nie uczestniczy w akcjach wspotpracy

Zgubienie przyboru, w tym 1 lub 2 maczug

Utrata rownowagi z oparciem na rece lub na przyborze lub z upadkiem gimnastyczki
Kolizja gimnastyczek

Kolizja przyboréw

Statyka gimnastyczki lub przyboru / gimnastyczka bez kontaktu z przyborem - kazda przez diuzej
niz 4 sekundy

Gimnastyczka w podniesionej pozycji przez dtuzej niz 4 sekundy

Zabroniony element

Elementy pre-akrobatyczne wykonywane niedozwolong technikg (Przyktad: salto w przéd)
DC nie zostata wykonana zgodnie z jej definicjg

Wyjasnienia: Trudnosé Wspotpracy

Czy Trudnos$¢ Wspétpracy jest zaliczana z supfem na wstgzce?

Czy Trudnos$¢ Wspotpracy jest zaliczana, jesli chwyt pitki jest Zob. #6.9.

wykonany w dwie rece podczas gfownej akcji?

Trudnos¢ Wspotpracy jest zaliczona, jesli

Czy Trudno$¢ Wspoipracy jest zaliczana, jesli chwyt obreczy jest
wykonany nieprawidfowo, z niezamierzonym kontaktem z ciatem?

Trudnos$c¢ spetnia wymogi. Komisja Wykonania
odejmuje odpowiednie potrgcenia.

Czy Trudno$c¢ Wspodtpracy jest zaliczana, jezeli — po gtéwnej akcji
— gimnastyczka tapie przybor w locie, z dwoma lub wigcej krokami?

6.11. Elementy zabronione podczas Wspobtpracy

Akcje lub pozycje z oparciem na jednej lub wigcej partnerek bez kontaktu z podtogg przez dtuzej niz
4 sekundy

Niesienie lub przecigganie gimnastyczki po planszy przez dtuzej niz 4 sekundy

Chodzenie - wigcej niz dwa wspomagajgce ruchy - wykonywane przez jedng lub kilka gimnastyczek
ustawionych razem

Stop pozycja w szpagacie lub w szpagacie poprzecznym na podtodze

Oparcie na jednej lub dwdch rekach lub na przedramionach, bez Zadnego innego kontaktu z
podtoga, bez przejs¢/przerzutdow bokiem oraz z zatrzymaniem w pozycji pionowej.

Elementy rotacji wykonane w locie

Tworzenie piramid
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7. OCENA TRUDNOSCI (D):

Sedziowie komisji D oceniajg Trudnosci, wystawiajg oceny czgstkowe oraz odejmujg odpowiednio

ewentualne potrgcenia:

7.3. Pierwsza podgrupa sedziéw D (DB)

Trudnosé Min. Potracenie 0.30
Mniej niz 4 DB
Mniej niz 1 Trudnos¢ z kazdej Grupy Ciata
. _ (/\ T (5 ): potrgcenie za kazdg brakujgcg
Trudnosci bez Wymiany (DB) Min. 4 Grupe Ciata
W kolejnosci ich wykonania
1 Trudnos¢ z kazdej Grupy Ciata niewykonana
jednoczesnie lub szybko jedna po drugiej
(nie w podgrupach) przez wszystkie 5
gimnastyczek
Trudnosci z Wymiang (DE):
Min. 4 Mniej niz 4 DE
W kolejnosci ich wykonania
Petne fale ciatem (W) Min. 2 Potragcenie za kazdg brakujgcg W
7.4. Druga podgrupa sedziéw D (DA)
Trudnosé Min./Max. Potracenie 0.30
Wspotprace CC Minimum 3 Potracenie za kazda brakujacg CC
Wspdtprace CR Minimum 3 Potracenie za kazdg brakujgcg C;'
Wspotprace Cb/ C u Minimum 3 Potracenie za kazdg brakujgcg c™/C u’

Specyficzne Fundamentalne
Elementy Przyboru

Minimum 2 z kazdej

Potrgcenie za kazdy brakujacy,

Potrgcenie za kazdy Specyficzny Funda-
mentalny Element niewykonany
jednoczesnie lub natychmiast, jedna
gimnastyczka po drugiej
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C. ARTYZM CWICZENIA ZESPOLOWE

1. OCENIANIE PRZEZ KOMISJE ARTYZMU

1.1. Komisja sedziéw Artyzmu (A) ocenia kompozycje i wykonanie artystyczne z uwzglednieniem
standardow estetycznej doskonatosci.

1.2. Sedziowie komisji A nie zajmujg sie Trudnoscig uktadu. Sedziowie majg obowigzek odejmowac takie
same potrgcenia za btedy takiej samej wagi, niezaleznie od wartosci elementu Trudnosci.

1.3. Sedziowie komisji A powinni by¢ na biezgco ze wspétczesnymi standardami w Gimnastyce Artystycznej,
zna¢ wymogi dotyczgce kompozycji oraz wiedzie¢, jak zmieniajg sie standardy wraz z rozwojem sportu.
Powinni wiedzie¢ takze co jest mozliwe do wykonania, czego majg oczekiwa¢ oraz co jest wyjgtkowe
i unikatowe.

1.4. Ocena koncowa A: suma potrgcen Artyzmu jest odejmowana od 10.00 punktéw.

2. SKEADOWE ARTYZMU ORAZ ICH WYKONANIE: CELE KOMPOZYCJI

2.1. Gimnastyka artystyczna charakteryzuje sie tworzeniem kompozycji do konkretnie wybranej
muzyki. Dobér ruchoéw i elementéw sktadowych kazdej kompozycji powinien odzwierciedlaé
muzyke, tworzy¢ z nig harmonijng relacje.

2.2. Muzyka inspiruje catg choreografie - tempo, tematyka ruchéw i struktura kompozycji; muzyka nie moze
tworzyc¢ jedynie tta dla ruchéw ciata i przyboru.

2.3. Przy wyborze muzyki uwzglednione powinny zosta¢ nastepujace szczegoty:

« Charakter muzyki powinien zosta¢ dopasowany do wieku, poziomu sprawnosci technicznej i
mozliwosci
artystycznych gimnastyczki, a takze cechowac¢ sie zgodnoscig z normami etycznymi
« Muzyka powinna pozwoli¢ gimnastyczce wykonaé uktad w jak najlepszy sposéb
« Muzyka powinna wspiera¢ jak najlepsze wykonanie

2.4. Dzwieki o charakterze muzycznym nietypowym dla Gimnastyki Artystycznej sg zabronione (np.:
syreny, silniki samochodowe, itp.)

2.5. Dozwolone jest uzycie krétkiego wstepu muzycznego przed pierwszym ruchem gimnastyczki, nie
diuzszego jednak niz 4 sekundy; wstep muzyczny dluzszy niz 4 sekundy bedzie karany.

2.6. Doskonatos¢ artystyczna osiggana jest woéwczas, gdy struktura kompozycji i wykonanie artystyczne
rozwijajg jednoznacznie i w petnym stopniu nastepujgce komponenty tworzgce mysl przewodnig (“historie”
uktadu) widoczng od poczatku do kohca ukfadu:
« Charakter i styl poruszania sie wyraznie zaznaczone w Krokach Tanecznych oraz podczas potgczen
miedzy Trudnosciami lub bezposrednio w trakcie Trudnosci
» Ekspresyjnos¢ ruchéw
« Zmiany w tempie, charakterze oraz intensywno$ci ruchow, zaréwno ciata, jak i przyboru,
odpowiadajgce zmianom w muzyce
« Rozmieszczenie ruchow ciata i przyboru w sposéb podkreslajacy akcenty i charakterystyczne frazy
muzyczne - sprawiajgc, ze ukfad tworzy harmonijne, skierowane do widzéw ,przezycie”
« Potgczenia lub Trudnosci utozone z zamystem tak, aby tgczyé nastepujace po sobie ruchy w sposob
ciggty i harmonijny.
« R6znorodnos¢ relacji ciata i przyboru wsréd wszystkich 5 gimnastyczek osigga sie poprzez tworzenie
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rysunkéw, organizacje wspélnej pracy oraz wykonywanie réznych rodzajéw Wspdtprac.
2.7. OCENIANIE

* Potragcen nie dokonuje sie, jesli komponent artystyczny jest wyraznie rozwiniety i widoczny przez caty czas
trwania ukfadu.

» Za niewystarczajgce rozwiniecie elementéw Artystycznych lub catkowity brak ktérego$ z nich sedziowie
Artyzmu wymierzajg odpowiednie potracenia.

* Btedy niedostosowania ruchéw do rytmu lub nielogiczne potgczenia bedg karane kazdorazowo.

3. CHARAKTER

3.1. Ruchy powinny by¢ wykonywane w wyraznie okreslonym stylu: Zespét ma w sposéb unikalny
podkreslac interpretacje muzyki; charakter ruchéw powinien by¢ podkreslany od poczatku do kohca uktadu.

3.2. Charakter uktadu powinien by¢ wyrazany przez ruchy ciata i przyboru przez caty czas trwania uktadu, w
tym:

* Ruchy przygotowawcze przed Trudnosciami

* Ruchy przejsciowe pomiedzy Trudnosciami

* Podczas DB i/lub w trakcie koncowej fazy DB

* Podczas CC

* Podczas fal ciatlem

« Stylizowane, tgczgce kroki pomiedzy DB, DE, R, DC

* Ruchy pod rzutami/podczas lotu przyboru DE/DC

* Ruchy podczas chwytéow

* Ruchy podczas elementow rotacji
* Zmiany poziomoéw
» Potgczenia pracy przyboru podkreslajgce rytm i charakter

3.3. Zmiany charakteru muzyki powinny zosta¢ podkreslone zmiang charakteru/sposobu poruszania sieg;
zmiany takie powinny by¢ harmonijnie potgczone.

3.4. Kombinacje Krokéw Tanecznych sg oceniane na podstawie wlasnych szczegélnych zasad; nie sg wli-
czane do oceny ,charakteru poruszania sig”.

4. KOMBINACJE KROKOW TANECZNYCH

4.1. Kombinacja Krokéw Tanecznych — sekwencja ruchdw ciata i przyboru, pozwalajgca na ekspresyjng
interpretacje muzyki. Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna cechowaé sie okreslonym
charakterem poruszania sie. Jest ona uktadana w zgodzie z charakterem, rytmem, tempem i akcentami
w muzyce.

Stylizowane ruchy czesci ciata, tempo oraz intensywnosc¢ ruchow, a takze zmiany kierunkéw poruszania sie
powinny by¢ starannie dobierane dla konkretnej muzyki, do ktérej sg one wykonywane.

Dobér ruchéw powinien mie¢ na celu zaangazowanie wszystkich czesci ciata, odpowiednio do okreslonej
muzyki, w tym gtowy, ramion, dtoni, rgk, ud/bioder, nég, stop, itp.

4.2. Kazda kompozycja musi zawiera¢ minimum 2 Kombinacje Krokéw Tanecznych.
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4.3. Aby mogta zosta¢ zaliczona, kazda Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna byé wykonana zgodnie z
nastepujgcymi wymogami; brak spetnienia ktéregos z ponizszych wymogoéw w kazdej Kombinacji Krokow
Tanecznych skutkuje niezaliczeniem Kombinacji oraz odpowiednim potragceniem (zob. tabela #12):

* Minimalny czas trwania Kombinacji to 8 sekund, z przyborem pozostajacym w ruchu: zaczynajgc
od pierwszego ruchu tanecznego, wszystkie kroki powinny by¢ wyrazne i widoczne przez petne 8
sekund.

» Podczas wymaganych 8 sekund nie jest dozwolone wykonywanie wysokich rzutéw oraz elementéw
pre-akrobatycznych. Seria krokéw o okreslonym charakterze, trwajgca mniej niz 8 sekund z powodu
btedu kompozycji lub obecnosci elementéw CC, ktére zaburzajg charakter poruszania sie, nie
bedzie zaliczona jako Kombinacja Krokéw Tanecznych. .

» Okreslony charakter:

4.3.1. Okreslony charakter poruszania sie: kroki, ktére odzwierciedlajg styl lub tematyke ruchu,
miedzy innymi takie jak:

» Kroki tanca klasycznego
 Kroki tarica towarzyskiego
* Kroki tarica ludowego

* Kroki tarica wspofczesnego

* Itp.

4.3.2. Kombinacja Krokéw Tanecznych powinna zawiera¢ réznorodne ruchy, majgce na celu
ekspresje charakteru i rozwijanie waloréw artystycznych choreografii. BD typu skok ,cabriole”,
réwnowaga ,passé’, itp., ktére majg swoje podtoze w tancu tradycyjnym (wartos¢: 0.10 punktu), moga
zostac¢ wykorzystane.
* Ruchy w harmonii z rytmem
* 2 zmiany sposobu przemieszczania sie:
sposoby przemieszczania sie (poruszania sie po planszy) powinny by¢ réznorodne, w harmonii ze
specyficznym stylem muzyki i charakterem ruchow, nie tylko proste ruchy na planszy ( jak chodzenie,
kroczenie, bieganie) z manipulacjg przyboru.

4.4. Kombinacja Krokéw Tanecznych nie bedzie zaliczana w nastepujgcych przypadkach:

* Mniej niz 8 sekund Tanca (#4.3.1.- #4.3.4)

« Statyka przyboru

* Wysoki rzut podczas S

» Elementy pre-akrobatyczne podczas S

* R podczas S

» Zgubienie przyboru podczas 8 kolejnych sekund S

 Utrata réwnowagi z oparciem na jednej lub dwéch rekach lub na przyborze
» Catkowita utrata rownowagi z upadkiem gimnastyczki podczas 8 sekund S
» Cafa Kombinacja wykonana na podiodze

Wyjasnienia

Jesli Zespot ukonczy 8 sekund wykonujgc wszystkie wymogi zawarte w #4.3, a potem gimnastyczka
zgubi przybér, Zespoét spetnit wymogi i Kombinacja jest zaliczana z odpowiednimi bfedami technicz-
nymi.

Jesli Zespot wykonuje Kroki Taneczne przez 16 sekund: 2 kombinacje mogg zosta¢ zaliczone, tylko
jesli kazda z nich spefnia wymogi #4.3. Jesli cate 16 sekund zawiera tylko jeden komplet wymogéw,
to jest to jedna Kombinacja.
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5. EKSPRESJA CIALA

5.1. Zespét za pomocy ekspresji wszystkich gimnastyczek, przemienia utozong kompozycje w artystyczne
przedstawienie.

5.2. Ekspresja ciata to potgczenie sity i mocy z pieknem i elegancjg w ruchu.

5.3. Piekno i subtelno$¢ mogg byé wyrazone poprzez aktywny udziat roznych czesci ciata (gtowa, ramiona,
tutéw, klatka piersiowa, dtonie, rece, nogi, jak i twarz) w nastepujgce sposoby:

¢ Miekkie, plastyczne i/lub delikatne ruchy, ktére odzwierciedlajg charakter kompozyciji

o Podkreslenie akcentéw muzycznych

¢ Intensywnos¢ charakteru ruchow

5.3.1. Niezaleznie od fizycznych rozmiaréw lub wysokosci gimnastyczek, ruchy segmentoéw ciata sg
wykonywane z maksymalng amplituda, szerokoscig i obszernoscia.

5.3.2. Gimnastyczki majg ekspresyjny i energetyczny zwigzek z muzyka, ktoéry przycigga publicznosé
do jej wystepu.

5.3.3. Uktady, podczas ktérych ekspresja ciata i twarzy nie jest do konca rozwinieta lub nie jest
rozpoznawalna (t.zn., ograniczona zdolnos¢ ekspresji, interpretacji wybranej muzyki i kompozycji),
i/lub brak jest réwnomiernej intensywnosci wykonania ekspresyjnych ruchow wsrdéd wszystkich 5
gimnastyczek, bedg karane.

6. ZMIANY DYNAMICZNE: TWORZENIE KONTRASTOW

6.1. Kompozycja utozona do okreslonej muzyki powinna zawiera¢ zmiany tempa oraz intensywnosci -
pozwala to na stworzenie idei przewodniej oraz pozytywnie wptywa na odbiér uktadu.

6.2. Tempo oraz intensywnos$¢ ruchéw Zespotu, w tym manipulacja przyborem, powinny podkreslaé zmiany
tempa i dynamiki muzyki. Brak kontrastéw tempa moze powodowaé monotonie, a wiec i utrate
zainteresowania oglgdajgcych.

6.3. Kontrasty tempa oraz intensywnosci ruchu, w harmonii ze zmianami w muzyce lub kontrasty tworzone
dla szczegdlnego efektu (w tym krétka, strategiczna pauza) powinny pojawiaé sie przez caly czas trwania

uktadu.

6.4. Zmiany dynamiczne moga byé tworzone przez kontrasty tempa oraz intensywnosci ruchéw
przez jedna 1 gimnastyczke lub kilka z nich.

6.4.1. Min. 1 Zmiana Dynamiczna musi by¢ wykonana przez wszystkie 5 gimnastyczek razem.
6.4.2. Pozostate wymagane minimum 2 Zmiany Dynamiczne mogg zosta¢ wykonane przez 1-5
gimnastyczek, w zaleznosci od muzyki i choreografii, pod warunkiem, e zmiana ta bedzie z

tatwoscig rozpoznawalna przez sedziow.

6.4.3. Zacheca sie do wykorzystania wiecej niz 3 Zmian Dynamicznych dla tworzenia efektu
wizualnego, jesli tylko muzyka i choreografia wspiera takie zmiany.

6.5. Kompozycje z mniej niz 3 Dynamicznymi Zmianami, w tym bez 1 Dynamicznej Zmiany tworzonej
przez wszystkie 5 gimnastyczek, beda karane (zob. Tabela # 16).
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7. EFEKTY SPECJALNE CIALA | PRZYBORU

7.1. Specyficzne akcenty muzyczne podkreslane przez specyficzne elementy ciata i przyboru tworzg
Efekty Specjalne, wptywajgce pozytywnie na odbiér uktadu przez widzéw. Celem takich Efektéw jest
wytworzenie oryginalnego zwigzku pomiedzy muzykg a ruchami, wykonywanymi przez Zespot (t.zn.
unikalnej kompozycji, wyrdzniajgcej sie sposrod innych z uwagi na zwigzek ruchéw dobranych pod
konkretny podktad muzyczny).

« Zaréwno proste, jak i ztozone ruchy moga tworzyé Efekty, jesli wykonane sg z wyrazng intencja,
podkreslajg szczegélne momenty w muzyce.

» Ponizej przedstawione sg mozliwe sposoby (nie ograniczone jedynie do takich) tworzenia Efektow,
pasujacych do specyficznych akcentéw/fraz w muzyce:

7.1.1. DB, DE, DC, R wykonywane podczas wyraznych, mocnych akcentéw muzycznych, pasujgcych do
energii oraz intensywnosci danych Trudnosci

7.1.2. Najbardziej wyjgtkowe elementy wykonywane do najciekawszych akcentow lub fraz w muzyce,
maksymalnie podkreslajgce zwigzek muzyki z ruchem.

7.1.3. Wykonywanie nieoczekiwanych potgczen lub ruchéw przyborem (,efekt niespodzianki®, zaskoczenie
ogladajgcych unikalnym ruchem).

7.1.3.1. Pozycja gimnastyczek i/lub przyboru tworzgca wizualne rysunki zgodne z charakterem
muzyki; pozycje mogg byé statyczne (dla konkretnego rysunku) lub dynamiczne (jako czesé
skfadowa DC).

7.1.3.2. Szczegodlna organizacja wspoélnej pracy, dopasowana do wyjgtkowych akcentéw
muzycznych

7.1.3.3. Relacje gimnastyczek w podgrupach: czesci ciata gimnastyczek (nogi, rece) potaczone
miedzy sobg dla celéw kompozyciji i/lub gimnastyczki w charakterystycznym dynamicznym zwigzku
miedzy sobg, co wspiera zaréwno charakter, jak i tozsamos¢ Zespotu poprzez wspdlne ruchy.

7.1.3.4. Potagczenia choreograficzne pomiedzy Trudnosciami

7.1.3.5. Rozne trajektorie i kierunki wykonywania elementéw przyboru (Przyktad: manipulacja
przyborem wysoko, z przodu, z boku, nisko, itp.) oraz ptaszczyzny pracy przyboru powinny zosta¢
wykorzystane w harmonii z akcentami lub frazami w muzyce, aby wyrézni¢ kazdy element przyboru
w sposob unikalny.

7.2. Kompozycje bez 2 Efektéow Ciata i/lub Przyboru potgczonych z muzykag bedg karane (zob. Tabela # 16).

7.2.1. Dynamiczne zmiany z natury tworzg swoje wiasne efekty i sg oceniane oddzielnie; dlatego nie mogg
zosta¢ wykorzystane dla spetnienia tego wymogu.

8. WSPOLNA PRACA

8.1. Organizacja pracy wspélnej

. Wiasciwym charakterem poruszania sie w Cwiczeniach Zespotowych jest udziat kazdej gimnastyczki
w jednorodnej pracy zespotu, tworzgcej wspotprace.

. Kazda kompozycja powinna zawiera¢ rézne sposoby organizacji ruchu podczas wspodlnej pracy
zespotu.
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Wyjasnienia: Rodzaje pracy wspolnej

1. Synchronicznie: jednoczesne wykonanie jednakowych ruchéw z jednakowg amplitudg, w jednakowym
tempie, z jednakowg dynamika, itp.

2. zChdralne” wykonanie: jednoczesne wykonanie réznych ruchéw (przez wszystkie 5 gimnastyczek lub w
podgrupach) z rézng amplitudg, w roznym tempie lub kierunkach

3. Nastepujace po sobie lub ,,kanon”: wykonanie ruchu przez wszystkie 5 gimnastyczek (lub w podgrupach)
jedna po drugiej. Ruch zaczyna sie dokfadnie po lub podczas ruchu wykonywanego przez poprzednig
gimnastyczke lub podgrupe.

4. Kontrast: wykonanie ruchu przez wszystkie 5 gimnastyczek (lub w podgrupach) z kontrastem w tempie (wol-
ne-szybkie) lub intensywnosci (mocno-migkko) lub poziomie (stojgc-na podtodze) lub kierunku lub ruchu
(pauza-ruch)

. Wowczas, gdy rézne sposoby organizacji wspoélnej pracy mogg by¢ wykorzystane w dowolnych
komponentach Trudnosci (DB, DE, W, Fundamentalne Elementy Przyboru, R, DC), wymagane
jest wykorzystanie jednego sposobu sposrod kazdego rodzaju organizacji wspolnej pracy, ktory musi
by¢ obecny w komponentach Artyzmu: Kroki Taneczne, Zmiany Dynamiczne, potgczenia/przejscia
pomiedzy rysunkami, itp.

. Wykonanie mniej niz 1 sposobu spos$réd kazdej z 4 struktur organizacyjnych obecny w
komponentach Artyzmu bedzie karane.

9. USTAWIENIA

9.1. Przy tworzeniu ustawien powinny by¢ uwzglednione nastepujgce uwagi:

. Wykonanie w réznych cze$ciach planszy: $rodek, rogi, przekatne, rzedy
. Rysunek: kofa, rzedy w réznych kierunkach, tréjkaty, itp.
. Amplituda: odlegto$c/szerokos$c rysunku (szerokie, bliskie, itp.).

9.2. Ustawienia, w ktorych brak jest takiej réznorodnosci, bedg karane za niewystarczajgcg roznorodnos$é
wzoru oraz/lub amplitudy ustawien (brak réwnowagi pomiedzy szerokim a bliskim ustawieniem) oraz/lub
kiedy to samo ustawienie jest wykorzystywane w tym samym miejscu dla wiecej niz 2 Trudnosci z rzedu.

10. JEDNOSC KOMPOZYCJI

Celem kompozycji jest tworzenie harmonijnego zwigzku pomiedzy komponentami artystycznymi, tworzgc
mys$| przewodnig. Ciggtos¢ ruchéw potgczona z ekspresjg ciata od poczatku do konca tworzy harmonie i
ptynng catos¢. Jeden lub kilka powaznych technicznych btedéw zaburzajgcych jednos¢ kompozycji i
przerywajgcych wykonywanie uktadu lub zaburzajgcych wyrazanie obrazu artystycznego na kilka sekund
bedzie karane jednorazowo ogélnym potrgceniem na koniec uktadu.

11. POLACZENIA

11.1. Potgczenie to ,zwigzek” pomiedzy dwoma ruchami lub Trudnosciami.

11.2. Wszystkie ruchy muszg mie¢ logiczne, zamierzone pofaczenia miedzy sobg tak, aby jeden
ruch/element przechodzit do drugiego w sposéb celowy i intencjonalny.

11.3. Zwigzki pomiedzy ruchami réwniez pozwalajg wzmocni¢ charakter kompozycji.

11.4. Elementy muszg by¢ tgczone ptynnie i logicznie, bez przediuzonego przygotowania Ilub
niepotrzebnych przerw, ktére nie wspomagajg charakteru kompozyciji, ani nie tworzg efektu artystycznego.
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11.5. Elementy, ktére sg utozone obok siebie bez wyraznego celu, stajg sie serig niezwigzanych akcji,
uniemozliwiajgcych petne rozwiniecie idei/historii, a takze unikalnosci kompozycji. Do takich potgczen
naleza:

» Trudnosci potaczone razem bez wyraznego zwigzku

* Nagte, nielogiczne lub przedtuzone przejscia miedzy ruchami lub Trudnosciami

* Przejscia pomiedzy rysunkami wykonane jako zmieniajace sie pozycje na planszy, bez zadnego
potgczenia choreograficznego

11.6. Dobrze rozbudowane potgczenia sg potrzebne dla tworzenia harmonii i ptynnosci: kompozycja
ufozona jako seria niepowigzanych ze sobg elementéw bedzie karana. Nielogiczne potagczenia sg karane 0.1
punktu kazdorazowo, do 1.00 punktu.

12. RYTM

12.1. Ruchy Zespotu, jak i ich przyboréw, muszg by¢ precyzyjnie skoordynowane z akcentami i frazami
muzycznymi; ruchy zaréwno catego Zespotu, jak i ich przyborow powinny podkresla¢ tempo/szybkosc
muzyki.

12.2. Ruchy wykonywane w oderwaniu od akcentéw lub wyznaczonego tempa przez muzyke sg karane 0.10
punktu kazdorazowo, do 2.00 punktéw

Przykiady:
e Ruchy wyraznie wykonane przed akcentami lub po nich
o Wyrazny akcent w muzyce jest pominiety, nie jest podkreslony wyraznym ruchem
e Ruchy sg wykonane poza frazg muzyczng
e Tempo sie zmienia, a zesp6t w dalszym ciggu wykonuje wolniejsze ruchy i nie moze odzwierciedli¢
zmiany szybkosci (poza rytmem)

12.3. Kohcdwka kompozycji powinna byé precyzyjnie skoordynowana z koncem muzyki. Jesli Zespét konczy

uktad i wykonuje poze koncowsg przed lub po muzyce, taki brak harmonii pomiedzy muzykg a ruchem jest
karany.

13. KONSTRUKCJE / PODNOSZENIA

13.1. Na poczatku lub na koncu uktadu mozliwe jest wykorzystanie elementéw lub pozyciji, w ktorych
jedna gimnastyczka jest podnoszona z podfogi z oparciem na innej partnerce (lub partnerkach) i/lub na
przyborze, pod warunkiem ze:

. Max. 1 gimnastyczka jest podnoszona z podiogi podczas jednego elementu
. Gimnastyczka jest podnoszona na max. 4 sekundy:
o Pozycja wyjsciowa: Max. 4 sekundy od pierwszego ruchu partnerki do momentu, kiedy podnoszo-
na gimnastyczka wraca na podfoge
o Pozycja koncowa: Max. 4 sekundy od momentu podnoszenia gimnastyczki do ostatniego ruchu

partnerki
. Podnoszona gimnastyczka moze byé podniesiona lub moze wejs¢ do zamierzonej pozyciji, ale nie
moze zosta¢ wyrzucona w powietrze, zeskoczyc¢ lub spas¢ z tej pozycji
. Podnoszona gimnastyczka nie moze wykonywac¢ zadnej odmiany stania na rekach, tokciach lub
szyi; poza tym, pozycja lub ruchy sg dowolne
. Stopy, kolana lub plecy kazdej partnerki muszg pozostawaé na podiodze; partnerki nie moga

wykonywaé zadnej odmiany mostka (podporu tytem)
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13.2. Konstrukcja, ktéra jest utrzymywana przez dtuzej niz 4 sekundy i/lub nie spetnia wymogow/nie jest
zgodna z definicjg bedzie karana.

Przyktad 1: dozwolona pozycja

Przyktad 3: niedozwolona pozycja

14. KONTAKT Z PRZYBOREM ORAZ POMIEDZY GIMNASTYCZKAMI

14.1. Na poczatku uktadu jedna lub kilka gimnastyczek mogg pozostawa¢ bez przyboru. Ta czes¢ uktadu
nie moze trwac dtuzej niz 4 sekundy.

14.2. Jezeli przybor i gimnastyczki nie rozpoczynajg ruchu jednoczesnie, réznorodne ruchy muszg
nastepowac jeden po drugim przez max. 4 sekundy, dla unikniecia statyki jednej lub kilku gimnastyczek/
przyboréw.

14.3. Podczas uktadu jedna lub kilka gimnastyczek nie moze pozostawac bez przyboru diuzej niz 4 sekundy;
w takim przypadku taki btgd kompozycji bedzie karany.

14.4. Na koniec uktadu kazda gimnastyczka moze trzymac¢ lub mie¢ kontakt z jednym lub wiecej

przyborami. W tym przypadku jedna lub kilka gimnastyczek mogg pozosta¢ bez przyboru na koniec
¢wiczenia.
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16. BLEDY ARTYSTYCZNE W CWICZENIACH ZESPOLOWYCH

Potracenia

0.30

0.50

1.00

CHARAKTER RUCHOW

Widoczny przez wigekszo$¢ ukiadu:

. Obecny podczas wiekszosci, ale nie we
wszystkich potaczeniach

J Brak podczas niektérych, ale nie we
wszystkich elementach D

Widoczny w niektérych czesciach uktadu:

. Obecny podczas niektérych po-
faczen

. Brak podczas elementéw D

Widoczny tylko w krokach
tanecznych

(brak w potgczeniach, brak
w elementach D)

KROKI TANECZNE

Brak 1 Kombinacji Krokéw Tanecznych o widocz-
nym rytmie i charakterze

Brak 2 Kombinacji Krokéw
Tanecznych o widocznym
rytmie i charakterze

EKSPRESJA CIALA

Niewystarczajaco rozwinieta w uktadzie:
» Czesciowy udziat segmentow ciata podczas
wszystkich wykonywanych ruchow i/lub
* Nieréwnomierna intensywnos$¢ ekspresji w ruchu
wsrod wszystkich 5 gimnastyczek

Nierozwinieta w uktadzie:

. Niewystarczajgcy udziat segmentow ciata
i/lub
. Brak intensywnosci ekspresji w ruchu

wsrod wszystkich 5 gimnastyczek

DYNAMICZNE ZMIANY

Wykonane 2 Dynamiczne Zmiany

Wykonana 1 Dynamiczna Zmiana

Brak Dynamicznych Zmian

EFEKTY SPECJALNE
CIALA/PRZYBORU

Mniej niz 2 Efekty Specjalne, skoordynowane ze
szczegolnymi akcentami/frazami w muzyce, w celu
stworzenia wizualnego efektu, moga by¢ wykonane
poprzez:

. Utozenie ciata i/lub przyborow tworzgce
wizualne obrazy w harmonii z muzyka

. Prace wspdlng

. Relacje w podgrupach

. Choreograficzne potgczenia pomiedzy

Trudnosciami

Brak Efektéw Specjalnych skoordynowanych ze
szczegolnymi akcentami/frazami w muzyce, w
celu stworzenia wizualnego efektu, mogg byc¢
wykonane poprzez:

. Utozenie ciata i/llub przyborow tworzgce
wizualne obrazy w harmonii z muzyka

. Wspolng prace

. Relacje w podgrupach

. Choreograficzne potgczenia pomiedzy

Trudnosciami
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Brakujgcy kazdy 1 sposrdd z 4 rodzajow struktur
organizacyjnych pracy wspolnej (potrgcenie za brak

PRACA WSPOLNA : -
kazdego z rodzajow):
. Niewystarczajgca roznorodnos¢ utozenia
i/lub amplitudy ustawien (brak rownowagi
miedzy szerokimi i bliskimi ustawieniami)
USTAWIENIA i/lub
. Ta sama formacja wykonywana w tym
samym miejscu w czasie trwania wigcej niz
2 Trudnosci z rzedu
Jednos$é/harmonia/ciggtos¢ kompozyciji jest
JEDNOSC naruszona z powodu licznych btedéw technicznych
Potracenia
POLACZENIA
0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00
Potracenia
RYTM 0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00
1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00
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Potracenia

0.30

0.50

0.70

1.00

MUZYKA
Zgodnos¢ ruchoéw z
muzyka na koniec
¢éwiczenia

Brak harmonii pomiedzy
muzyka a ruchem na
koniec ¢wiczenia

NORMY MUZYCZNE

Muzyka nieodpowiadajgca
wymogom / Wstep muzyczny
dluzszy niz 4 sekundy

KONSTRUKCJE /
PODNOSZENIA

Gimnastyczka podniesiona
na diuzej niz 4 sekundy
i/lub niedozwolony typ
konstrukcji

POZYCJA
POCZATKOWA |
KONCOWA

Jedna lub kilka gimnastyczek pozostajg bez
przyboru diuzej niz 4 sekundy (btad
kompozyciji)

Jesli jeden lub wiecej
przyboréw nie pozostaje
w kontakcie z zadng z
gimnastyczek na
poczatku lub na koncu
uktadu
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D. WYKONANIE CWICZENIA ZESPOLOWE

1. OCENIANIE PRZEZ KOMISJE WYKONANIA

1.1. Komisja Wykonania (E) wymaga, aby elementy byly zaprezentowane w sposéb estetyczny i z
techniczng precyzja.

1.2. Gimnastyczki powinny wykonywac¢ w ukfadzie tylko te elementy, ktére mogg wykona¢ bezpiecznie i na
wysokim poziomie mistrzostwa technicznego. Wszystkie odchylenia od oczekiwanej formy bedg karane
przez sedziéw komisji E.

1.3. Sedziowie komisji E nie zajmujg sie wartoscig Trudnosci w uktadzie. Sedziowie majg obowigzek
jednakowego traktowania btedéw o takiej samej wadze, niezaleznie od wartosci elementu Trudnosci oraz od
sposobéw potgczen.

1.4. Sedziowie komisji E powinni by¢ na biezagco z aktualnosciami w Gimnastyce Artystycznej, muszg
wiedzie¢, jakie jest najbardziej oczekiwane wykonanie danego elementu i muszg wiedzie¢ jak zmieniajg sie
standardy wraz z rozwojem sportu. W kontekscie tego muszg wiedzie¢ co jest mozliwe, co jest oczekiwane i
Cco jest wyjgtkowe.

1.5. Wszystkie odchylenia od prawidlowego wykonania sg uwazane za btedy techniczne i muszg zostac
odpowiednio ocenione przez sedziow. Wysokos¢ potrgcenia za mate, srednie lub duze btedy jest
uzalezniona od kagta odchylenia od prawidtowej formy. Nastepujgce potrgcenia zostang wymierzone
kazdorazowo za widoczne techniczne odchylenie od oczekiwanej idealnej formy:

» Maly Blad: 0.10: kazde mate lub niewielkie odchylenie od idealnej formy

« Sredni Btad: 0.30: kazde znaczne lub widoczne odchylenie od idealnej formy

* Duzy Btad: 0.50 lub wiecej: duze lub powazne odchylenie od idealnej formy

Uwaga: Btedy wykonania muszg by¢ karane kazdorazowo oraz za kazdy element wykonany z btedem

1.6. Ocena koncowa E: Suma potrgcen Technicznych jest odejmowana od 10.00 punktéw.

Wyjasnienia

Potrgcenia wymienione w niebieskich polach oznaczajg, ze tylko jednego potrgcenia z danej linii, mozna dokonac dla
danego bfedu technicznego
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2. BLEDY TECHNICZNE

1. TECHNIKA CIALA

Wszystkie wymienione potrgcenia sg wymierzane kazdorazowo, niezaleznie od liczby gimnastyczek po-
petniajgcych btad (ogéline potracenia), chyba ze inaczej jest wskazane w polu czcionka pogrubiong (takie
potracenia sg wymierzane osobno za btad kazdej gimnastyczki)

Potracenia Mate 0.10 Srednie 0.30 Duze 0.50 lub wiecej

Niepetny ruch lub niewystarczajg-
ca amplituda w formie Fal

Niepetny ruch lub brak
amplitudy w formie
elementéw pre-
Ogélne akrobatycznych

Dostosowywanie pozycji
ciata (Przykfad:

w Réwnowagach,

w Obrotach na calej stopie
lub innej czesci ciata, itp.)

Segment ciata

w nieprawidtowej pozycji
podczas ruchu ciata
(kazdorazowo), fgcznie

z nieprawidtowg pozycja
stopy/releve i/lub kolana,
zgiete tokcie, podniesione
lub asymeryczne utozenie
ramion, nieprawidtowa

Technika bazowa pozycja segmentu ciata
podczas R, itp.

Utrata rownowagi z
oparciem na jednej lub
dwoch rekach lub na

Utrata rownowagi: Utrata rownowagi: dodat-
dodatkowy ruch bez kowy ruch z przemieszcze- przyborze
przemieszczenia niem

Petna utrata réwnowagi z
upadkiem: 0.70 (kazda
gimnastyczka)

Nieprawidtowe Igdowanie:
widoczne wygiecie plecéw

ieskie | .
Cigzkie ladowanie podczas koncowej fazy

lgdowania
Skoki . .
Nieprawidtowa forma z Nieprawidtowa forma ze NlepraW|d%c?wa
. ) . . forma z duzym
matym odchyleniem Srednim odchyleniem .
odchyleniem
. . . . Nieprawidtowa
Nieprawidtowa forma z Nieprawidtowa forma ze .
. . . . forma z duzym
matym odchyleniem Srednim odchyleniem .
odchyleniem
. . F ieut
Réwnowag orma nieutrzymana przez

min. 1 sekunde

Os$ ciata odchylona od po-
ziomu, na koniec jeden
niezamierzony krok
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Rotacje
(Kazde potracenie
raz dla rotacji BD)

Nieprawidtowa forma z
matym odchyleniem

Nieprawidtowa forma ze
$rednim odchylenie

Nieprawidtowa
forma z duzym
odchyleniem

Niezamierzone zejscie na
piete podczas Piruetu

Os$ ciata nie jest w pozio-
mie, na koniec jeden
niezamierzony krok

Podskok/Podskoki

Elementy pre-

Ciezkie lgdowanie

Niedozwolona technika
elementow pre-

akrobatyczne i akrobatycznych
elementy z grupy
obrotéw Chodzenie w staniu na
pionowych rekach (2 lub wiecej
wspomagajgcych ruchéw)

Brak synchronizaciji

Synchron poszczegodlnych ruchéw
oraz catego zespotu

Ustawienia Niedokfadne linie podczas

rysunku
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2. TECHNIKA PRZYBORU

Potracenia Mate 0.10 Srednie 0.30 Duze 0.50 lub wiecej
Zderzenie
Zderzenia glmnastyczek/przyborow (+

wszystkie dalsze

konsekwencje)
Zgubienie i odzyskanie przyboru
bez przemieszczenia (kazda gim-
nastyczka)
Zgubienie i odzyskanie
przyboru po 1-2 krokach:

) 0.70 (kazda gimnastyczka)
Ogolne

Zgubienie przyboru

(za zgubienie 2
maczug jedna po
drugiej: sedzia wy-
mierza kare jedno-
razowo w zaleznosci
od ogdlnej liczby
krokéw dla powrotu
dalszej maczugi)

Zgubienie i odzyskanie
przyboru po 3 i wiecej krokach:
1.00 (kazda gimnastyczka)

Zgubienie przyboru za plansze
(niezaleznie od odlegtosci):
1.00 (kazda gimnastyczka)

Zgubienie przyboru, ktéry nie
wychodzi za plansze, i
wykorzystanie przyboru
zapasowego: 1.00

(kazda gimnastyczka)

Zgubienie przyboru, brak
kontaktu z przyborem na
koniec uktadu: 1.00 (kazda
gimnastyczka)

Technika

(za niedoktadng
trajektorie 2 lub
wigcej gimnastyczek:
sedzia wymierza kare
jednorazowo w
zaleznosci od
najwigkszej liczby
krokéw wykonanych
w celu ratowania
przyboru przed
upadkiem)

Niedoktadna trajektoria i
chwyt w locie po 1 kroku lub
po uscisleniu pozycji
wykonanych w celu ratowania
przyboru

Niedoktadna trajektoria i
chwyt w locie po 2 krokach
wykonanych w celu ratowania
przyboru

Niedoktadna trajektoria i chwyt w
locie po 3 lub wiecej krokach
(chasse) wykonanych w celu
ratowania przyboru

Chwyt z niezamierzong pomocag
drugiej reki (wyjatek dla pitki:
chwyty poza polem widzenia)

Chwyt z niezamierzonym
kontaktem z ciatem

Statyka przyboru **

Podczas Wspotpracy
jeden lub kilka przyborow
pozostaje w bezruchu
przez dtuzej niz 4
sekundy (niezaleznie od
liczby gimnastyczek)

** Statyka przyboru (Trudno$¢ éwiczen zespotowych # 3.9)

200




Wyjasnienia

Potrgcenia za nieprawidfowg trajektorie sg wymierzane w przypadku wyraznego bfedu technicznego, popefnionego z uwagi na niedoktad-

ny rzut. Na przykfad: gimnastyczka musi podbiec lub zmieni¢ zamierzony kierunek ruchu,aby ratowac przybor przed zgubieniem.

Potracenia

Mate 0.10

Srednie 0.30

Duze 0.50 lub wiecej

Obrecz O

Technika bazowa

Nieprawidtowa manipulacja lub
chwyt: naruszenie ptaszczy-
zny, zachwianie, nieréwne
obroty w ptaszczyznie
pionowej (kazdorazowo)

Chwyt po rzucie: kontakt
z przedramieniem

Chwyt po rzucie: kontakt z
ramieniem

Niezamierzone, niepetne
toczenie po ciele

Nieprawidtowe toczenie z
odbiciem, podskakiwaniem
obreczy

Zeslizgniecie z dtoni podczas
krecenia

Wejscie w Swiatto obreczy:
zahaczenie obreczy o stopy

Pitka @

Technika
bazowa

Nieprawidtowa manipulacja:
Pitka przycisnieta do przedra-
mienia (,zaci$nieta”) lub
widocznie Scisnieta palcami
(kazdorazowo)

Niezamierzone, niepetne
toczenie po ciele

Nieprawidtowe toczenie z
odbiciem, podskakiwaniem
pitki

Chwyt z pomocg drugiej reki
(Wyjatek: chwyty poza polem
widzenia)
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Maczugi "

Technika
bazowa

Nieprawidtowa manipulacja:
nieréwne ruchy, rece zbyt da-
leko od siebie na mtynkach,
przerywanie ruchéw podczas
matych kotek, itp.
(kazdorazowo)

Naruszenie synchronizacji rotacji
dwoch maczug podczas podrzutow

i chwytow

Nieprecyzyjna ptaszczyzna
pracy podczas ruchéw
asymetrycznych

Wstazka 2

Technika bazowa

Niezamierzony nieprawidtowy

chwyt

Naruszenie rysunku wstazki:
wezyki, spirale niewystarczajgco
geste, o roznej wielkosci,
amplitudzie, itp. (kazdorazowo)

Niezamierzony kontakt wstgzki
z ciatem

Nieprawidtowa manipulacja:
niedoktadne przekazanie lub
przejscie, niezamierzone trzy-
manie kijka za $rodek,
nieprawidtowe potgczenie
miedzy rysunkami, trzasniecie
wstgzka (kazdorazowo)

Niezamierzone zawiniecie
wstgzki wokot ciata lub czesci
ciata lub wokét kijka

Maty supet z minimalnym wpty-
wem na manipulacje

Sredni/Duzy supet
wptywajgcy ha manipulacje

Koniec wstazki niezamierzenie
lezy na planszy podczas
rysunku, rzutéw, echappe, itp.
(do 1 metra)

Czes$¢ wstazki niezamierzenie
lezy na planszy podczas
rysunku, rzutéw, echappe, itp.
(wiecej 1 metra)

Wyijasnienia i Przyktady: Odchylenia w Trudnosciach Ciata

Kazde Potrgcenie zostanie wymierzone oddzielnie za kazdy btgd. Jesli podczas Trudnosci Ciata dwa segmenty
znajdujag sie w nieprawidtowej formie, potrgcenie jest wymierzane za kazde odchylenie od prawidtowej formy.
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TF:
4 Srednie odchylenie segmentéw
ciata (gérna noga i tutéw)

0.30+0.30

Przyktad

NN

Wyjasnienia: Réwnowaga niezatrzymana oraz niezamierzony krok

Jesli podczas réwnowagi wystapig nastepujgce btedy:
o Forma nie jest zatrzymana na min. 1 sekunde.

o Os ciata nie jest w pionie oraz Réwnowaga zakonczona zostaje z jednym niezamierzonym krokiem.
Potrgcenie wynosi 0.30 + 0.30 (niezaleznie od liczby gimnastyczek popetniajgcych btad)

Wyjasnienia: Supet na wstazce

Jesli gimnastyczka zawigzuje maty supet na wstazce i po kilku ruchach staje sie on Srednim/Duzym suptem, odejmowane

jest tylko jedno potrgcenie za supet (0 wyzszej wartosci).
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E. ZALACZNIKI CWICZENIA ZESPOLOWE

1. PROGRAM PRZYBOROW

SENIOR: 2 uktady

2022 - 2024 "’Li | ﬁ(\?‘ a>
5 3 2
2025 \ ' V' /aay
5 g " 2 WS
2026 - 2028 e " @) e
5 3 A 2 pary =
JUNIOR: 2 uktady
2022 - 2023 a o
5 W 5
2024 - 2025 ‘\o_; ?
5 par 5
2026 - 2027 o \
: 5
2028 - 2029 s € -
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2. PROGRAM TECHNICZNY DLA JUNIOREK — CWICZENIA ZESPOLOWE

2.1. Przepisy ogélne: Wszystkie Przepisy dla ¢wiczen zespotowych Seniorek sg wazne takze dla ¢wiczen
zespotowych Juniorek.

2.1.1. Program dla éwiczen zespotowych:

Program dla éwiczen zespotowych Juniorek zazwyczaj skfada sie z 2 uktadow:

(Program przyboréw dla Gimnastyki artystycznej): 2 uktady z 5 jednakowymi przyborami
2.1.2. Czas trwania jednego ukfadu wynosi od 2'15” do 2’30.”

2.1.3. Normy i wymagania techniczne kazdego przyboru dla Juniorek sg wymienione w Normach Przyboréw
FIG.

2.1.3.1. Juniorki moga startowaé ze wstazkami o wymiarach dla Seniorek.

2.1.4. Na zadanie Superior Jury, kazdy przybér moze zosta¢ sprawdzony przed wejsciem gimnastyczki na
sale zawoddw lub na koniec ¢wiczenia i/lub mozliwe jest przeprowadzenie losowania przyboréw do kontroli..
Zaden Zespot nie moze wystartowaé z przyborem niezgodnym z wymogami.

2.2. Wymogi Trudnosci w Cwiczeniach Zespotowych Juniorek:
Gimnastyczka powinna wykorzystaé jedynie te elementy, ktére potrafi wykonaé bezpiecznie oraz na
wysokim poziomie estetycznym i technicznym.

2.2.1. Sg dwa komponenty Trudnosci dla éwiczen zespotowych:
2.2.1.1. Trudnos¢ Ciata (DB) sktada sie z:
o Trudnosci bez Wymiany (DB)

o Trudnosci z Wymiang (DE)
o Dynamicznych elementéw z Rotacjg (R)

2.2.1.2. Trudnos¢ Przyboru (DA) skiada sie z:
o Trudnosci ze Wspbtpracg (DC)

2.2.2. Komponenty Trudnos$ci wtasciwe tylko dla éwiczen zespotowych:

. Wymiany (DE) przyboréw miedzy zawodniczkami
. Wspétprace (DC) miedzy zawodniczkami i przyborami
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2.3.Wymogi dla Trudnosci

Elementy Trudnosci

Trudnosé¢ Ciata (DB) Trudnosé Przyboru (DA)

Max. DB/DE 8 (2 do wyboru) w kolejnosci wykonania

w kolejnosci wykonania

Trudnosé bez » ) Trudnos¢ ze Wspotpraca (DC)
. Trudnosé z Wymiang
Wymiany DE
DB Min. 6
: Max. 15

Min. 3 Min. 3

Wymogi Szczegdine

T Sci Ciata:
Grupy Trudnosci Ciata Pelne Fale Cia-

Skoki /N Min. 1 fa:
Réwnowagi —l_ Min. 1 (W)
Min. 2

Obroty Min. 1

Dynamiczne elementy z Rotacja - R

Max. 1

2.4. Sedziowie Trudnosci rozpoznajg i zapisujg Trudnosci w kolejnosci ich wykonania, niezaleznie, czy beda
one zaliczone:
* Pierwsza podgrupa sedziéw D (DB): ocenia liczbe i warto$¢ techniczng Trudnosci bez Wymiany
(DB), Trudnosci z Wymiang (DE), liczbe i warto$é techniczng Dynamicznych elementéw z Rotacja (R)
oraz rozpoznaje W. Sedziowie zapisujg wszystkie elementy w postaci symboli.

* Druga podgrupa sedziéw D (DA): ocenia liczbe i warto$¢ techniczng Trudnosci ze Wspotpracg
(DC) oraz obecnos¢ wymaganych Fundamentalnych technicznych elementéw przyboru oraz
wymaganej minimalnej ilosci rodzajow Wspotprac. Sedziowie zapisujg wszystkie elementy w postaci
symboli.

2.5.Kolejnos¢ wykonania Trudnosci nie jest okreslona; jednak utozenie Trudnosci powinno byé zgodne z
zasadami logiki kompozycji (z zachowaniem ptynnosci potgczen) oraz harmonii ruchéw z charakterem
muzyki.

2.6. Potracenia za brak minimalnej wymaganej liczby Trudnosci i niezgodno$¢ z wymogami szczegdlnymi sg

wymierzane w przypadku, gdy gimnastyczki nie zasygnalizowaty zamiaru wykonania elementu
Trudnosci.
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3. TRUDNOSC CIALA (DB)

3.1. Wymogi: Max. 8 DB/DE w kolejnosci wykonania zostanie zaliczonych. W przypadku wykonania

wiekszej liczby DB, dodatkowe Trudnosci nie sg zaliczane (brak kary)

3.2. Wszystkie przepisy dla ¢wiczen zespotowych Seniorek dot. DB sg takze wazne dla ¢wiczen
zespotowych Juniorek z nastepujgcymi uwagami:

3.2.1. Nie jest dozwolone wykorzystanie tgczonych Trudno$ci Ciata.

3.2.2. Dozwolone jest wykonanie tylko jednego Turlan na catej stopie lub na releve.

3.2.3. Komitet Techniczny nie zaleca Juniorkom wykonywania elementéw DB na kolanie.

3.3. Fundamentalne i Niefundamentalne techniczne elementy przyboru

3.3.1. Wymogi:

Kazdy uktad zespotowy Juniorek musi zawiera¢ minimalng liczbe kazdego z wymaganych,
Fundamentalnych elementéw przyboru, wykonanych przez wszystkie 5 gimnastyczek (zob.
Cwiczenia zespotowe Seniorek # 3.6).

3.3.2. Program zawodow FIG dla ¢wiczen zespotowych Juniorek zawiera Skakanke.

3.3.3. Ogodlna Tabela Fundamentalnych i Niefundamentalnych Technicznych Grup Przyboru

witasciwych dla skakanki U

« skakanka ztozona na 2 lub wiecej
» podwaéjny obrot skakanki

* Wypuszczenie i chwyt jednego
konca skakanki, z lub bez obrotu (np:
Echappe)

« Obrot wolnego konca skakanki,
skakanka trzymana za jeden koniec
(np: spirale)

Obowiazko . .
o . Specyficzne Fundamentalne i Fundamentalne Grupy . .
wa ilosé w Techniczne Przvboru Niefundamentalne Grupy Techniczne Przyboru
uktadzie Y
« Przejscie catego ciata lub jego czesci *Rotacja (min. 1), skakanki ztozone;
przez otwartg skakanke krecong do na PO* (trzymanej w jednej lub
2 - przodu, do tytu lub do boku; takze: dwoch rekach)

* Rotacje (min. 3) skakanki ztozonej
na trzy lub cztery
« Swobodna rotacja (min. 1) wokot
O czesci ciata

« Rotacja (min. 1) napietej, otwartej
skakanki trzymanej za srodek lub
koniec
» Mtynek (otwarta skakanka,
trzymana za srodek, ztozona na pot
lub wiecej)
Zob. Maczugi 3.3.4

» Podskoki/przeskoki z przejsciem przez
skakanke

« Seria (min. 3): krecenie skakanki do
przodu, do tytu lub do boku.

Chwyt skakanki za dwa konce kazdy do
innej dtoni, bez pomocy innej czesci ciata

« Zawijanie lub odwijanie wokot
CD czesci ciata
» Spirale skakankg ztozong na pét
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Wyjasnienia

Skakanka moze byc¢ trzymana: otwarta, ztozona na 2/3/4 razy (w 1 lub 2 rekach), ale bazowg technikg jest trzy-
manie skakanki otwartej, z kazdym koricem w innej dfoni podczas Skokow lub podskokoéw/przeskokow, ktére
muszg byc¢ wykonane w kazdym kierunku: do przodu, do tyfu, z obrotami, itp.

Elementy takie jak zawijanie, odbicie lub mfynki (takze ze skakankg ztozong lub zwigzang) nie sg typowe dla tego
przyboru; dlatego nie powinny one przewazac¢ w kompozyciji.

» minimum dwa duze segmenty ciafa (Przykfad: gfowa + tutéw; rece + tutow; tutow + nogi, itp.)
o powinny przejs¢ przez przybor

« przejscie moze byc: z wejsciem i wyjsciem cafego ciata lub tylko z wejsciem bez wyjscia lub

odwrotnie.

Echappe fgczy w sobie 2 akcje:

» wypuszczenie jednego korica skakanki

}/ + chwyt korica skakanki do dfoni lub innej czesci ciata po pofobrocie skakanki
» DB jest zaliczana, jesli albo wypuszczenie albo chwyt (niekoniecznie obydwa) wykonane sg pod-
czas DB

ﬂ Chwyt otwartej skakanki po rzucie musi by¢ wykonany z chwytem kazdego korica do innej dfoni, bez

pomocy stopy, kolana lub innej czesci ciata. Rzut moze by¢ wysoki lub niski.

Odmiany spirali:

» wypuszczenie typu ,Echappe”, wykonane z wielokrotnymi (2 lub wiecej) spiralnymi obrotami jedne-
go korica skakanki i chwyt korica do dfoni lub inna czescig ciata

C() - otwarta napieta skakanka trzymana za koniec, kontynuacja poprzedzajgcegu ruchu (ruch otwartej
skakanki, chwyt, z podfogim itp.) z przejsciem do obrotéw spiralnych (2 lub wiecej( jednego korica
skakanki, chwyt do dfoni lub innej cze$ci ciata.

- DB jest zaliczana, jesli albo wypuszczenie, albo chwyt, albo wielokrotne obroty spiralne (2 lub
wiecej) wykonane sg podczas DB

Zawijanie
O » mozliwe jest wykonanie ,zawijania” lub ,odwijania” podczas DB; te akcje sg uwazane za rézne
manipulacje przyboru
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3.3.4. Pozycje Niestabilnego Balansu dla skakanki uwazane za jednakowe

Wyjasnienia

>0

Skakanka otwarta lub ztozona na pét, utrzymywana za plecami lub zawieszona na czesci ciata
podczas DB z obrotem, jest uwazana za jednakowa pozycje niestabilnego balansu

) ”f}
%Sﬁ

<

Przyktad 1

Przyktad 2

5

Nieprawidtowe pozycje niestabilnego balansu:

1) skakanka wisi na szyi podczas Réwnowagi

2) otwarta skakanka jest potozona na plecach
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4. TRUDNOSC WYMIANY:
Przepisy dla Cwiczen Zespotowych Seniorek dot. DE s3 takze wazne dla Cwiczen
Zespotowych Juniorek.

4.1. Maksymalnie 2 elementy DE w kolejnosci wykonania mogg by¢ wykonane z dwoma zwigzanymi
koncami, dodatkowe elementy DE ze zwigzanymi koncami nie bedg zaliczane jako element DE.

Tabela dodatkowych, szczegélnych kryteriéw DE podczas rzutu i chwytu skakanki (wtasciwe
dla Juniorek):

Szczegdlne Kryteria rzutu Szczegdlne Kryteria chwytu
Symbol Symbol
+ 0.10 kazdorazowo + 0.10 kazdorazowo

Przejscie przez skakanke catego
ciata lub jego czesci podczas rzutu.

Minimum dwie duze czesci ciata
S muszg przejs¢ przez skakanke

Przyktad: gtowa + tutéw; rece + tutdw;
tutéw + nogi, itp.

/"_ Wysoki rzut otwartej i napietej ﬂ Chwyt skakanki za dwa konce do dwoch
skakanki trzymanej za koniec dtoni

_ S Chwyt mieszany skakanki
7— Wysoki rzut otwartej i napietej
skakanki trzymanej za srodek 1'_

4+

Niezaliczane dodatkowe kryterium

5. DYNAMICZNE ELEMENTY Z ROTACJA (R)

5.1 Definicja: potgczenie wysokiego rzutu, 2 lub wiecej rotacji oraz chwytu przyboru

5.2 Wymogi:
5.2.1 Max. 1 R w ukfadzie zostanie oceniony.

5.2.2. Wszystkie przepisy dla ¢wiczen zespotowych Seniorek dot. R sg takze wazne dla éwiczen
zespotowych Juniorek.

5.2.3. Chwyt skakanki moze zosta¢ wykonany w nastepujgce sposoby: jednak nie zostanie zaliczony
jezeli jeden z koncow skakanki zostanie zgubiony.

. Jeden koniec w kazdg dton bez pomocy innej czesci ciata
. Chwyt mieszany
. Ze zwigzanymi koncami skakanki
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5.2.3 Dynamiczne Elementy z Rotacja (R): kryteria dla skakanki (wkasciwe dla Juniorek):

Szczegdlne Kryteria rzutu

Szczegdlne Kryteria chwytu

Przyktad: gtowa + tutdéw; rece + tutdw;
tutdéw + nogi, itp.

Symbol Symbol
+ 0.10 kazdorazowo + 0.10 kazdorazowo
Przejscie przez skakanke catego
ciata lub jego czesci podczas rzutu.
Minimum dwie duze czesci ciata
S muszg przejs¢ przez skakanke

Wysoki rzut otwartej i napietej
skakanki trzymanej za koniec

Chwyt skakanki za dwa konce do dwoch

dtoni

Wysoki rzut otwartej i napietej
skakanki trzymanej za Srodek

Chwyt mieszany skakanki

Niezaliczane dodatkowe kryterium

4+

6. TRUDNOSC PRZYBORU (DA):

6.1. Wszystkie przepisy ogolne dla ¢wiczen zespotowych Seniorek dot. DA sg takze wazne dla ¢wiczen
zespotowych Juniorek z nastepujgcymi uwagami:

6.2.Wymogi: Min. 6, Max. 15 Trudnosci ze Wspétpraca (DC), oceniane w kolejnosci wykonania

6.3. Zesp6t moze wybrac, kitdre rodzaje Wspotpracy wykona¢ w ukladzie, zachowujgc wymog

minimum dwéch CC, minimum dwéch CR oraz dwochC™ |lub Cw.

6.3.1 Jesli Zespdt wykonuje wiecej niz 15 DC, dodatkowe DC poza limitem nie bedg brane pod

uwage (brak kary).

Potracenie: 0.30 punktu za kazdg brakujgcg wymagang Wspotprace zgodnie z 6.3

X
6.3.2C" 1ub Cu mogg by¢ potaczone z CR maksymalnie 2 razy w jednym uktadzie; dodatkowe

potgczone Wspdtprace nie zostang ocenione.

6.3.1 Maksymalnie 5 elementéw CR w kolejnosci ich wykonania mogg zosta¢ wykonane z dwoma
zwigzanymi konicami; dodatkowe elementy CR ze zwigzanymi koncami nie zostang zaliczane jako
CR.
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7. OCENA TRUDNOSCI (D)

Sedziowie komisji D oceniajg Trudnosci, wystawiajg oceny czgstkowe i odejmujg mozliwe potrgcenia,
odpowiednio:

7.1.Pierwsza podgrupa sedziow D (DB)

Trudnos¢ Min./Max. Potracenie 0.30

Wykonane mniej niz 3 DB

Mniej niz 1 Trudnos$¢ Kazdej Grupy
Ciata
(/\,T,d)):

Potrgcenie za kazdg brakujgcg
Trudnos$ci bez Wymiany (DB) Min. 3 Trudno$é

1 Trudnos¢ z kazdej Grupy Ciata nie jest
wykonana jednocze$nie lub z matym
odstepstwem czasowym (nie w
podgrupach) przez wszystkie 5
gimnastyczek

Trudnosci z Wymiang (DE):

W kolejnosci wykonania Min. 3 Wykonane mniej niz 3 DE

Petne fale ciata (W) Min. 2 Potrgcenie za kazdg brakujgcg W

, Max. 1 na releve lub na o
Réwnowaga z Turlan . ; Wiecej niz 1 rownowaga z Turlan
catej stopie

7.2 Druga podgrupa sedziéw D (DA)

Trudnos¢ Min./Max. Potracenie 0.30
i Potracenie za kazdg brakujgcg CC
Wspdiprace CC Min. 2 g 3 jacg
Wspoiprace CR Min. 2 Potracenie za kazdg brakujgcg CR
, v . B
Wspotprace © cH Min. 2 Potracenie za kazda brakujaca C e

Szczegolne Fundamentalne

Mi
Elementy Przyboru

5

. 2 kazdego Potragcenie za kazdy brakujgcy
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8. ARTYZM | WYKONANIE

Wszystkie przepisy dot. Artyzmu i Wykonania dla Cwiczen Zespotowych Seniorek, sg wazne takze dla
¢wiczen Zespotowych Juniorek.

9. BLEDY TECHNICZNE: SKAKANKA

Wszystkie wymienione potracenia sg wymierzane kazdorazowo, niezaleznie od liczby gimnastyczek
dokonujacych btedu (ogéine potracenia)

Skakanka 1%

Potracenia

Mate 0.10

Srednie 0.30

Duze 0.50 lub wiecej

Technika bazowa

Nieprawidtowa manipulacja:
amplituda, forma, ptaszczyzna
lub trzymanie skakanki nie za
dwa konce (kazdorazowo)

Zgubienie jednego konca
skakanki z krétkg przerwg w
¢wiczeniu

Zahaczenie skakanki o
stopy podczas
podskokoéw/przeskokow

Niezamierzone owiniecie
skakanki wokét czesci
ciata bez przerwy w
¢wiczeniu

Niezamierzone owiniecie
skakanki wokét czesci
ciata z przerwg w
éwiczeniu

Supet bez przerwy w ¢wiczeniu

Supet z przerwg w
éwiczeniu
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