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Zasady ogOlne

Wprowadzenie

Program Klasyfikacyjny GSM dla gimnastyki sportowej mezczyzn Polskiego Zwigzku Gimnastycznego obowigzuje od 24 marca 2022 roku. Stworzony zostat na
bazie programu Miedzynarodowej Federacji Gimnastycznej ,,Age group development and competition program for MAG”.

Program opracowany zastat na potrzeby szkolenia oraz rywalizacji dla zawodnikdéw gimnastyki sportowej mezczyzn, od kategorii mtodzika do kategorii juniora
miodszego. Program moze réwniez stuzy¢ jako baza szkoleniowa dla gimnastyki rekreacyjnej (pierwsze dwie klasy sportowe).

Pierwsze cztery z siedmiu kategorii Programu Klasyfikacyjnego GSM obejmujg uktady obowigzkowe.

Podziat na klasy sportowe i kategorie wiekowe:

e Klasa mtodziezowa — ,,pierwszy krok gimnastyczny” 7-9lat (mtodzik)

e Klasa mtodziezowa 9-11lat (mtodzik)

e Klasa lll 11-13lat (junior mtodszy)
e Klasall 13 -15lat (junior mtodszy)
e Klasal 14 —-17 lat (junior)

e Klasa M 17 — 21 lat (mtodziezowiec)
e KlasaM 18 i starsi (senior)

Uwagi:

»Pierwszy krok gimnastyczny” stanowi pierwszy etap szkolenia gimnastycznego. Rekomenduje sie aby zawody w ,,pierwszym kroku gimnastycznym”
organizowane byty na szczeblu klubowym, miedzyklubowym. Dopuszcza sie mozliwosé startu na dowolnej ilosci wybranych przyrzagdéw, start w petnym
wieloboju gimnastycznym nie jest obowigzkowy. Organizator we wtasnym zakresie moze okresli¢ ilos¢ przyrzadéw oraz trudnosc uktaddw (np. wskazac
wybrane elementy do trudnosci uktadu z zaproponowanych w niniejszym Programie). Pierwszymi zawodami na szczeblu wojewddzkim powinny byé

Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow (uktady obowigzkowe na 6 przyrzgdach). Zaleca sie, aby zawodnicy ponizej 8 roku zycia nie uczestniczyli
w zawodach.

Uktady obowigzkowe klasy mtodziezowej powinny stanowi¢ podstawe gimnastyki rekreacyjnej jak réwniez wyczynowej. Federacje Gimnastyczne mogg
zdecydowac sie na tatwiejsze uktady obowigzkowe lub doprecyzowa¢ elementy, ktére powinny sktadac sie na uktad gimnastyczny.

Do uktadow zawodnik moze wprowadzié tylko te elementy, ktére s3 wykonywane przez niego bezpiecznie i poprawnie pod wzgledem technicznym.
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https://www.gymnastics.sport/site/pages/education/agegroup-mag-manual-e.pdf

Kolejnos¢ wykonywanych elementéw w uktadach jest obowigzkowa.

Po zdobyciu danej klasy sportowej zawodnik nie ma prawa startu w klasie nizsze;j.

We wszystkich rodzajach zawoddéw i we wszystkich kategoriach wiekowych nie dopuszcza sie poprawiania wykonanego uktadu ¢wiczen (brak poprawek).
Wykonywanie elementdéw na inng (strone, noge, reke itp.) niz to wynika z opisu elementéw wchodzacych w sktad budowy uktaddw nie jest btedem.

W klasie mtodziezowej zawodnicy wystepujg na zawodach w krétkich spodenkach i koszulce na ramigczkach.

W klasie lll i Il zawodnicy mogg wystepowac w dtugich spodniach na koniu, kétkach, poreczach i drazku.

W klasie mtodziezowej i lll éwiczenia wolne mozna wykonac na $ciezce gimnastycznej (w przypadku braku planszy gimnastycznej).

W zawodach klasy mtodziezowej w punktacji wielobojowej nagradzani beda zawodnicy w kazdej grupie wiekowej oddzielnie oraz w punktacji wspdlnej dla
wszystkich grup wiekowych.

W kategorii mtodzika do systemu wspdtzawodnictwa sportowego (MMM) zalicza sie tylko start w klasie mtodziezowej (9-11 lat). Do punktacji zaliczane
bedg wyniki z wieloboju wspdlnego dla wszystkich grup wiekowych oraz z ¢wiczen finatowych w poszczegdlnych konkurencjach.

W klasie lll na koniu bez tekéw i w klasie Il na koniu z tekami zezwala sie na dowolng wysokos¢ naskoku.
Na skoku w klasie Il zezwala sie na uzycie dwdch odskoczni. W klasie Il zezwala sie na uzycie tylko jednej odskoczni.
Na poreczach zezwala sie na uzycie jednej odskoczni.

W pozostatych, nieopisanych wyzej kwestiach, obowigzujg przepisy FiG i regulaminy PZG.

str. 3



Ponizej przedstawiono strukture Programu Klasyfikacyjnego GSM PZG:

Program Klasyfikacyjny — gimnastyka sportowa mezczyzn

Klasa mlodz_ieiowa — pierwszy krok wiek 7 — 9 zaleca §ie
gimnastyczny uktady obowigzkowe
Klasa mtodziezowa wiek 9 - 11 uktady obowigzkowe
Klasa IlI wiek 11 -13 ukfady obowigzkowe
Klasa Il wiek 13 -15 uktady obowiazkowe
Junior (kl. 1) wiek 14 - 17 FIG — uktady dowolne
Mtodziezowiec wiek 17 — 21 FIG — uktady dowolne

Senior

wiek 18 i starsi

FIG — ukiady dowolne
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Przepisy ogdlne
Artykut 1. Wiek uczestnikéw

a. Wiek zawodnikéw oparty jest na ich wieku na dzien 31 grudnia roku, w ktérym rozgrywane sg zawody.
Zaleca sie, aby zawodnicy ponizej 8 roku zycia nie uczestniczyli w zawodach.

c. Zawodnik mtodszy, ktéry jest ponizej minimalnego wieku dla danej kategorii wiekowej, moze uczestniczy¢ w tej kategorii (w kategorii wyzszej)
w wyjgtkowych sytuacjach, jezeli znacznie przewyzsza umiejetnosciami nie tylko swoich réwiesnikéw ale réwniez zawodnikéw z wyzszej kategorii
wiekowej, jest w Kadrze Narodowej, jest Reprezentantem Polski, posiada badania lekarskie z orzeczeniem z odpowiedniej przychodni sportowo-
lekarskiej wspdtpracujgcej z Instytutem Sportu o mozliwosci zwiekszenia obcigzen treningowych i posiada bogatg kariere sportowa.
Zgode na start wydaje Zarzad Sekcji GSM wraz z komisjg M-S po otrzymaniu wniosku oraz petnej dokumentacji dot. zawodnika klubu.
Takie zezwolenie powinno by¢ udzielone przed zgtoszeniem do zawodéw.

Artykut 2. Rozgrzewka, asekuracja i pomoc

a. Zawodnikom przed zawodami przystuguje rozgrzewka ogdlna oraz rozgrzewka na poszczegdlnych przyrzgdach wg FIG.

b. W czterech pierwszych klasach Programu Klasyfikacyjnego GSM w ¢wiczeniach na drgzku wymagana jest osoba asekurujgca. Arbiter nie udzieli
zgody na ¢wiczenie, jezeli nie bedzie zabezpieczona osoba asekurujgca. Jezeli trener odejdzie podczas wykonania ¢wiczenia zawodnika zostanie
naliczone potracenie 0,30 pkt. od oceny koricowe;.

c. Miekkie materace asekuracyjne (5, 10 lub 20 cm) sg dozwolone bez potrgcenia na wszystkich przyrzadach z wyjgtkiem éwiczen wolnych i konia
z tekami (do Il klasy wigcznie). Uzycie dodatkowego materaca na ¢wiczeniach wolnych i koniu z lekami — potracenie 0,30 pkt. od oceny koricowej.

d. Materac zabezpieczajacy (kotnierz) odskocznie musi byé uzywany przy wszystkich skokach z rundaka; arbiter nie udzieli zgody na skok bez
materaca asekuracyjnego. Jezeli skok z rundaka zostanie wykonany bez materaca asekurujgcego — ocena koricowa za skok 0,0 pkt. Powinien by¢
dostepny materac na rece ustawiany przed odskocznig.

e. Korzystanie z niedozwolonego dodatkowego sprzetu — potrgcenie 0,30 pkt.

Artykut 3. Ogdlne zasady sedziowania

a.  We wszystkich klasach Programu Klasyfikacyjnego GSM, podczas zawoddw krajowych, komisja sedziowska sktada sie z komisji D i E.

b. O ile nie okreslono inaczej w niniejszym Programie Klasyfikacyjnym, wszystkie btedy wykonania nalezy stosowac zgodne z obowigzujgcymi
przepisami FIG.

¢ Potracenia o charakterze dyscyplinarnym odejmowane sg od koricowej oceny przez arbitra konkurencji (potrgcenie neutralne).

d. Elementy wykonane z duzym btedem (klasa mtodziezowa 0,30 pkt., klasa Il i Il 0,50 pkt.) nie bedg zaliczane do trudnosci uktadu (ocena D).
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Przepisy szczegotowe

Artykut 4. Szczegétowe zasady oceniania

Ocena ukfadéw obowigzkowych we wszystkich kategoriach wiekowych sktada sie z dwdch sktadowych: oceny trudnosci (ocena D) i oceny wykonania
(ocena E). Maksymalna ocena koricowa wynosi 20,00 pkt.

Ocena D

Ocena D jest obliczana na podstawie sumy wartosci wykonanych i zaliczonych elementéw obowigzkowych w ilosci okreslonej w danej kategorii
wiekowej. Dopuszcza sie czeSciowe wykonanie sekwencji elementéw z danej pozycji (jednej kratki) opisanej w tabelach uktadéw i tym samym
zalicza sie poszczegdlne elementy zgodnie z ich wyceng w tabelach. Niepetna sekwencja zaliczona bedzie do sumy ilosci elementéw, np. podskok

nozycowy (0.6) i tgcznie dwa przerzuty bokiem (2 x 1.0) — catosci traktowana jest jako trzy elementy.

W przypadku wykonania tylko dwdch przerzutdw bokiem catosci zaliczona bedzie jako dwa elementy o wartosci 2.0 pkt. do trudnosci uktadu.
Elementy wykonane z duzym btedem (klasa mtodziezowa 0.30 pkt., klasa Il i Il 0.50 pkt.) nie bedg zaliczane do trudnosci uktadu (ocena D). Element

wykonany z duzym btedem bedzie zaliczony do catkowitej ilosci wymaganych elementow.

Ocena E

Potracenia komisji E, jesli nie sg okreslone w przepisach, w uktadach obowigzkowych, sg nastepujace:

Ocena konicowa

Ocene koncowa za uktad obowigzkowy wylicza sie na podstawie sumy oceny D i E, a nastepnie pokazuje wynik publicznie. Jezeli jest to mozliwe

Klasa mlodziezowa

Maty btfad =0.10 pkt.
Sredni btad = 0.20 pkt.
Duzy btad = 0.30 pkt.
Upadek = 0.50 pkt.

Klasa lll i ll
Maty btad =0.10 pkt.
Sredni btad = 0.30 pkt.
Duzy btad = 0.50 pkt.
Upadek = 1.00 pkt.

w pierwszej kolejnosci powinna by¢ pokazana ocena D, a nastepnie ocena koricowa.
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Artykut 5.

1.
2.

6.
7.
8.

Artykut 6.

Dodatkowe informacje i modyfikacje przepiséw

Elementy bez wartosci nie bedga zaliczone do trudnosci uktadu, natomiast stosowane bedg potracenia za ich btedne wykonanie.

W zawodach klasy lll i I, o ile nie zapisano inaczej, zamachy posrednie bedg traktowane jako btad wykonania. Stosowane bedg potrgcenia
zgodnie z przepisami sedziowania FIG.

Roztgczenia nog, ktore wg przepisdw FIG sg niedozwolone, s3 mozliwe do wykonania w klasie Il i Il. Elementy sitowe wykonane

z roztgczonymi nogami, chyba ze wskazano inaczej — potrgcenie kazdorazowo 0,10 pkt.

Uktady obowigzkowe oceniane sg przez sedziego lub sedziéw z podziatem na komisje D i E.

Maksymalna ocena koncowa za wykonanie uktadu obowigzkowego wynosi 20,00 pkt. Potrgcenia za wykonanie uktadu odejmowane sg
od oceny E, w zaleznosci od ilosci zaliczonych elementéw w uktadzie (potrgcenie neutralne).

Podczas wykonywania uktadu obowigzkowego, zawodnik dla uzyskania trudnosci, moze powtérzy¢ element po upadku lub zatrzymaniu.
Pominiecie elementu obowigzkowego spowoduje utrate wartosci tego elementu.

Dodanie dodatkowego elementu z tabeli trudnosci COP FIG spowoduje potracenie 0,50 pkt. od oceny korcowej (potrgcenie neutralne).

Zbyt krotkie ¢wiczenie

Element wykonany z duzym btedem moze by¢ zaliczony do catkowitej liczby wymaganych elementdow, nawet jezeli nie jest zaliczony jako

Sekwencja elementow. Do ilosci elementdw zalicza sie kazdy element, ktéry jest wyceniony i posiada wartos¢ pkt. np. rundak, flick-flack,

salto w tyt o tutowiu wyprostowanym rundak-0,3. flick-flack-0,5. salto-1,0 s3 to trzy elementy.
Wycena cwiczenia w zaleznosci od ilosci elementow (wyjsciowa ocena E)

Kategoria wiekowa 8 elementéow | 7 elementéow | 6 elementow | 5 elementéw | 4 elementy 3 elementy 2 elementy 1 element
Pierwszy krok
. 10.0 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 2.0 1.0
gimnastyczny
Klasa mtodziezowa 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Klasa Ill 10.0 10.0 8.0 8.0 6.0 3.0 2.0 1.0
Klasa Il 10.0 10.0 8.0 8.0 6.0 3.0 2.0 1.0
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Artykut 7.  Specyfikacja przyrzadéw

Specyfikacja przyrzqdow w poszczegdlnych kategoriach wiekowych

»Pierwszy krok
gimnastyczny”

Klasa mtodziezowa

Klasa lll

Klasa ll

Cwiczenia wolne
FIG 12m x 12m

Kon z fekami
Grzybek z 10 cm materace
asekuracyjne

Kétka
Standardowa wysoko$¢ FIG z materacami
maksymalnie 60 cm wysokosci

Skok
Sterta 80 cm

Porecze
Niskie porecze z mozliwoscia naskoku do
podporu. Dozwolone materace 20 cm

Drazek

Wysokos¢ wystarczajaca, zeby wykonac zwis

Brzez najwyzszego zawodnika. Drazek moze
y¢ obnizany lub podktadane materace przed

zawodami.

Cwiczenia wolne
FIG 12m x 12m

Kon z tekami

Grzybek z 10 cm materace
asekuracyjne

X naklejony na grzybku

Kétka
Standardowa wysokos$¢ FIG z materacami
maksymalnie 60 cm wysokosci

Skok
Wysokos$¢ materaca do ladowania 20 cm

Porecze

Wysokos¢ wystarczajaca do wykonania
zamachu o nogach ugietych (maks. wysokos¢
FIG).

Dozwolone materace 20 cm

Drazek

Wysokos¢ wystarczajaca, zeby wykonaé zwis

Brzgz najwyzszego zawodnika. Drazek moze
y¢ obnizany lub podkiadane materace przed

zawodami.

Cwiczenia wolne
FIG 12m x 12m

Kon z tekami
Wysokos¢ konia 95 cm + materac 20 cm

Kotka

Standardowa wysokos¢ FIG dozwolone 20 cm

materace

Skok

Wysokosé stotu 1,15 m do 1,25 m.
Kotnierz asekuracyjny do Yurchenko
Yurchenko jedna odskocznia.

Porecze
Standardowa wysokos$¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm

Drazek
Standardowa wysokos$¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm

Cwiczenia wolne
FIG 12m x 12m

Kon z tekami
Wysokos¢ konia z fekami FIG

Katka

Standardowa wysokos$¢ FIG dozwolone 20 cm

materace

Skok

Wysokos¢ stotu 1,25 m do 1,35 m.
Kotnierz asekuracyjny do Yurchenko

Yurchenko jedna odskocznia.

Porecze
Standardowa wysokos¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm

Drazek
Standardowa wysoko$¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm
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Artykut 8. Podsumowanie specyficznych przepisOw dla konkurencji skoku w klasie 111 i Il

W konkurencji skoku w klasie 1, zawodnik moze wykonaé zamiennie skok/skoki dowolne z réznych grup strukturalnych, tylko sposréd skokéw wyszczegdlnionych

w tabeli ponizej okreslonymi niniejszym programem (skok — wiek 11-13 lat). W klasie Il (skok — wiek 13-15 lat) zawodnik wykonuje dwa skoki, z réznych grup

strukturalnych, sposrdd listy skokéw dozwolonych i okreslonych w tabeli ponizej. W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok, do finatu

zawodnik wykonuje dwa rézne skoki, z czego pierwszy skok zaliczany bedzie do klasyfikacji wielobojowej, natomiast ocena srednia z dwdch skokdéw stanowié

bedzie kwalifikacje do finatu.

Tabela nr 1. - lista dozwolonych skokéw w klasie Il i ll:

Skok

Klasa lll

Klasa Il

Skoki dozwolone
i ich trudnosé

Przerzut = 1,6

Przerzutz %2=1,8

Przerzutz 1/1=2,0

Przerzut salto grupowane = 2.4
Przerzut salto grupowane z 2= 2.8
Przerzut salto tamane = 2.8
Rundak = 1,6

Tsukahara grupowana = 2.2
Tsukahara tamana= 2.4
Tsukahara prosta= 3,2
Yurchenko grupowane = 2.2
Yurchenko grupowane z 1/1 =2.8
Yurchenko tamane = 2.4
Yurchenko proste = 3.2

Przerzut = 1.6

Przerzutz %2=1.8

Przerzutz 1/1=2.0

Przerzutz 112=2.2

Przerzut salto grupowane = 2.4
Przerzut salto grupowane z 2= 2.8
Przerzut salto grupowane z 1v2= 3.6
Przerzut salto tamane = 2.8
Przerzut salto proste = 3.6
Przerzut salto proste z ¥2=4,0
Rundak z ¥2=1,6

Rundakz 1/1=1,8

Yurchenko grupowane = 2.2
Yurchenko grupowane z 1/1 =2.8
Yurchenko tamane = 2.4
Yurchenko proste = 3.2
Yurchenko proste z 1/1 = 4,0
Tsukahara grupowana = 2.2
Tsukahara tamana = 2.4
Tsukahara prosta = 3.2
Kasamatsu grupowane = 2.8
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Polski Zwiazek Gimnastyczny

SA

rZG

Program Klasyfikacyjny GSM

Klasa miodziezowa
»pierwszy krok gimnastyczny”
wiek 7 -9 lat



[ _ o
NM w’\ %Y
7 2 f Vﬂ e A AN f/f‘

gﬁﬂﬁéf§fﬁ

O

4%&4&\4%&
AKNAN A




Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) - CWICZENIA WOLNE

OPIS WARTOSC BLEDY | POTRACENIA
Ukfad mozna wykonac na scieZzce gimnastycznej
Z 2-3 krokow lotka 18 *  Pozycja grupowana 10
e Pozycja zatamana 0.5
Przerzut bokiem 10 e  Btedy wykonania 01-03
Przewrdt w tyt o rekach prostych (nogi ugiete lub proste) 0.8 e  Bledy wykonania 01-0.3
Pad w przéd o tutowiu wyprostowanym 0.4 e  Bledy wykonania 01-03
Szpagat poprzeczny wytrzymanie 2 sek. 15 e  Staba gibkos¢ 01-03
o Zhyt krétkie 01-03
wytrzymanie
Powrdt do postawy 0.8 e Ugiete kolana 0.1-0.3
Z wykroku stanie na rekach 1 sek. i powrét do postawy 17 e Pozycja zatamana 01-03
e 75°|ub mnigj 0.3
e  Brak wytrzymania 01-03
Z 2-3 krok6w rundak wyskok 2.0(15;05) e  Bledy wykonania 01-03
Suma 10.0
Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) - GRZYBEK
OPIS WARTOSC BLEDY | POTRACENIA
Koto odboczne w podporze 2.0 o  Bledy wykonania 0.1-03
Koto odboczne w podporze 2.0 e  Bledy wykonania 01-0.3
Koto odboczne w podporze 2.0 e  Bledy wykonania 01-0.3
Koto odboczne w podporze 2.0 e  Bledy wykonania 01-03
Koto odboczne w podporze 2.0 e  Biedy wykonania 01-0.3
Suma 10.0

e Zawodnik musi wykona¢ ¢wiczenie na grzybku
e Potracenie za kazdy upadek po kole - 0,5 pkt.
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Pierwszy krok gimnastyczny (7-9 lat) - KOLKA
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http://youtu.be/HWe5H8PlZSI
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Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) — KOL

OPIS WARTOSC BLEDY | POTRACENIA
Ze zwisu przejscie sita do zwisu przewrotnego (wytrzymanie 2 sek.)
0.5 o  Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
o Wytrzymanie 1 sek. 0.2
e  Brak wytrzymania 0.3
Wyprost tutowia do zwisu przerzutnego (ciato lekko wygiete). Wytrzymanie 2 sek. 1.0 e  Brak odkrecenia kotek 0.3
o Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
o  Wytrzymanie 1 sek. 0.2
e  Brak wytrzymania 0.3
Zwis przewrotny i podmyk do zamachu 15 (05 e  Ugiete nogi 0.1-03
(L0) e Brak wyprostu ciata w przejsciu do zwisu 0.3
3 zamachy w przéd i w tyt. Cialo powinno by¢ w poziomie od pierwszego 6.0 (20 ¢  Niewystarczajaca wysokos¢ 0.1-03
zamachu w przod (biodro na wysokosci kétek) (2.0) e Brak plynnosci wykonania 0.1-03
2.0)
Zeskok w czwartym tylnym zamachu. 1.0 e Bledy wykonania 0.1-0.3
Suma 10.0
Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) — SKOK
BLEDY POTRACENIA BLEDY POTRACENIA

Mozna wykonac¢ jeden skok

Z rozhiegu, naskok na odskocznie i odbiciem obundéz naskok do stania na rekach
o tutowiu prostym i przejscie do lezenia tylem na sterte materacy wysokos¢ 80

cm.

»  Ugigte rece 01-03

e  Zatrzymanie w staniu 01-03

o Tutdw lekko zatamany 01-03

e  Tuldw mocno zatamany 05

o  Ekstremalne zatamanie tutowia (90° lub wiece)) 1.0

e Pozycja grupowana 5.0
Suma 9.5

(19.5)
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Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) - PORECZE

P

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
Z rozbiegu naskok do podporu, zamach w przéd i rozkrokiem odbicie od 1.0 (0.5
poreczy (trener moze podsadzic do podporu i wéwczas zamach w tyti w przod); (05 e Bledy wykonania 0.1-03
dozwolone jest uzycie odskoczni przy naskoku
Zamach w tyt do poziomki w rozkroku (2 sek.), uniesienie ndg i powrdt do podporu 20 (L) o Nogi nie sa réwnolegle do poreczy ~ 0.1-0.3
(0.5) e Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
o Wytrzymanie 1 sek. 0.2
e Wytrzymanie ponizej 1 sek. 0.3
Zamach w przGd, zamach w tyt (biodra nad poreczami, sylwetka wyprostowana) 10 (0.5 e Nogi ugiete 01-0.2
(0.5) e  Sylwetka nie wyprostowana 0.1-03
e  biodra nie sa réwnolegle do poreczy 0.1-0.3
Zamach w prz6d do poziomki (2 sek. wytrzymanie) 15 o Nogi nie sa réwnolegle do poreczy ~ 0.1-0.3
o Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
e Wytrzymanie 1 sek. 0.2
o  Wytrzymanie ponizej 1 sek. 0.3
Uniesienie i wyrzut nég w przdd, i zamach w tyt 10 (05 e Nogi ugiete 01-0.3
(0.5) e Cialo nie wyprostowane 01-0.2
Zamach w przdd, zamach w tyt, zamach w przéd (ze stopami powyzej poreczy 15 (0.5 e  Rece ugiete 0.1-0.2
w wyprostowanej sylwetce) (0.5) e Sylwetka nie wyprostowana 01-03
(05) Nogi nie sa powyzej poreczy 01-03
Zamach w tyt do poziomu lub powyzej i zeskok zawrotny (w 3 zamachu w tyf) 2.0 e Rece ugiete 0.1-0.2
pokazac chwilowy podpdr na jednej zerdzi. e Sylwetka zalamana 0.1-0.3
e  Brak chwilowego podporu 0.3
Suma 10.0
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Pierwszy krok gimnastyczny (7 — 9 lat) - DRAZEK

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
Ze zwisu wymyk do podporu przodem 1.0 e Pomoc w wykonaniu wymyku 0.3
Odmach 1.0 e  Stopy ponizej drazka 01-03
e Sylwetka zalamana 0.1-0.3
Kolowrdt w tyt w podporze 1.0 e  Sylwetka zgrupowana 0.5
Podmyk do zwisu (powyzej 45°) i zamach w tyt 15 (1.0) e  Niska amplituda w podmyku 0.1-03
(0.5) e  Biodra ponizej drazka w tylnym zamachu 0.1-0.3
Zamach w prz6d i zamach w tyt 15 e Stopy ponizej drazka w przednim zamachu 0.1-03
e  Biodra ponizej drazka w tylnym zamachu 01-0.3
Zamach w przéd i zamach w tyt 15 e  Stopy ponizej drazka w przednim zamachu 01-03
e  Biodra ponizej drazka w tylnym zamachu 01-03
Zamach w prz6d i zamach w tyt 15 e Stopy ponizej drazka w przednim zamachu 0.1-03
e  Biodra ponizej drazka w tylnym zamachu 01-0.3
Zamach w przéd 0.5 e  Stopy ponizej drazka w przednim zamachu 01-03
e Biodra ponizej drazka w tylnym zamachu 01-03
Zamach w tyt i zeskok w tylnym zamachu do postawy (w 5t tylnym zamachu) 1.0(0.5) .
(0.5)
Suma 10.0
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http://youtu.be/fj3za_JPD5o

Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) - CWICZENIA WOLNE

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
1. Z 2-3 krokow przerzut w przéd odbicie, wyskok ,odbicie i skok lotny przerét w przod do 2.6 (1.2) e  Bledywykonaniaw lotce 0.1-0.3
rozkroku (1.0) e Brak dwdch odbié 0.5
(04) e Zbyt niski wyskok 01-03
e  Bledy wykonania 01-03
2. Postawa w rozkroku i kontrolowane zejscie do szpagatu 2 sek. 0.8 e  Szpagat wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
o lsek 0.2
e  Ponizej 1 sek. 0.3
e Staba gibkosé 01-0.3
3. Szpiczaga z chwilowym zatrzymaniem w staniu na rekach, przewrdt w przod i wyskok 0.8 e  Bledy wykonania 01-03
z % obr.
4. Podskok nozycowy i facznie dwa przerzuty bokiem 2.6 (0.6) e  Bledy wykonania 01-03
(10)
(10)
5. Przewrdt w tyt o rekach i nogach prostych do postawy 05 e  Bledy wykonania 01-03
6. Waga przodem lub bokiem w postawie (2 sek.) 05 Niewystarczajace wytrzymanie  0.1-0.3
Staba gibkos¢ 01-0.3
7. 3 kroki rozbiegu, rundak flick-flack wyskok, przewrdt w tyt do postawy. 2.0(0.5) e  Bledy wykonania 01-03
(12) e Niski wyskok 01-03
(0.3) e Utrata rytmu 02-03
(0.2)
Suma 10.0

str. 21


http://youtu.be/fj3za_JPD5o
JA
1. Z 2-3 kroków przerzut w przód odbicie, wyskok ,odbicie i skok lotny przerót w przód do rozkroku


Klasa mlodziezowa (9 - 11 lat) —

Q

ANARANNA

ADANARAAL N4

KIERUNEK KOLA

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
1. Koto odboczne 1.0 Bledy wykonania 01-03
2. Koto odboczne 13 Bledy wykonania 01-03
3. Yaspindle (dwa Y4 spindle) 19 Brak ustawienia réwnolegtego 01-03
rak po obrocie
4. Koto odboczne 13 Bledy wykonania 01-03
5. Koto odboczne 13 Btedy wykonania 0.1-03
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Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) —

6. Czechenkera 19 e  Brak ustawienia réwnolegtego 01-03
rak po obrocie
7. Koto odboczne i zeskok do postawy po drugim kole s ml:lo 0 e Bledy wykonania 01-03
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Klasa mtodziezowa (9 - 11 lat) —

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA

Wspieranie ciagiem do podporu (dozwolona jest pomoc z potraceniem 0.5 pkt.) 0.7 e Zpomoca 0.5

e Brak wyprostu rak 01-02
Poziomka wytrzymanie 2 sek. 0.6 e  Ugiete rece w poziomce 0.1-0.2

o Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1

e Wytrzymanie 1 sek. 0.2

e  Brak wytrzymania 0.3
Stanie na barkach (2 sek.) 1.2 e  Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1

o Wytrzymanie 1 sek. 0.2

e  Brak wytrzymania 0.3
Przejscie przez podpdr do zwisu przerzutnego (wolny, kontrolowany ruch) 20(1.2) e Brak kontroli 01-0.2

(0.8) o  Brak wyprostowanej sylwetki 01-0.3
Zwis przewrotny i podmyk do zamachu, zamach w tyt, zamach w przéd, 1.0(0.5) e  Bledy wykonania 0.1-0.3
zamach w tyt (0.5)
Wykret w przdd o sylwetce wyprostowanej (jezeli sylwetka zatamana 90° 2.0 e  Sylwetka zatamana 01-03
lub wiecej — wartos¢ wykretu 1.0 i pelne potracenia za wykonanie)
Zamach w tyl, zamach w przod, zamach w tyt 1.0(0.5) e Bledy wykonania 01-0.3
0.5)
Zamach w przd i zeskok saltem prostym w tyt 15 e  Bledy wykonania 01-03
Suma 10.0
Potracenia w zamachach

0,

e} 0,3
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Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) —

v

Al

BLEDY POTRACENIA BLEDY POTRACENIA
W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden skok.
Aby zakwalifikowac sie do finatu zawodnik wykonuje dwa skoki (ocena koricowa jest Srednia z dwdch skokéw).
W finale zawodnik wykonuje dwa skoki (ocena koricowa jest $rednia z dwdch skokéw).
Salto proste w przéd

e Male zalamanie tutowia 01-03

e Duze zalamanie tutowia 0.5

e Ekstremalne zatamanie tutowia (90° lub wiecej) 1.0

e Sylwetka w zgrupowaniu 50
Suma 9.5

(19.5)
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Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) —

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
1. Naskok do zwisu, zamach w przdd, zamach w tyl. Mozna uzy¢ 1.0 (0.5) Btedy wykonania 0.1-0.3
odskocznie. (0.5)
2. Zamach w przdd, zamach w tyt i wspieranie do oparcia. 1.5 2(1)8)) Nogi ugiete w trakcie wspierania 0.1-0.3
3. Zamach w przéd do oparcia przewrotnego, biodra powyzej poreczy 1.3 (0.3) Biodra ponizej poreczy 0.1-0.3
2 sek. wytrzymanie (1.2) Nogi ugiete 0.1-0.3
Niewystarczajgce wytrzymanie  0.1-0.3
4. Rzut ndg w przdd i zamachem w tyt, wspieranie w tylnym zamachu 1.5 (0.5) Btedy wykonania 0.1-0.3
do podporu (1.0)
5. Zamach w przdd do poziomki 2 sek. 1.0 Btedy wykonania 0.1-0.3
Niewystarczajgce wytrzymanie  0.1-0.3
I6. Uniesienie nég i przez wysokg poziomke (90°) i rzut ndég w przod i 1.5 (1.2)* Nogi na wysokosci 45° do 90° 0.1-0.3
zamach w tyt. **wysoka poziomka ponizej 90° - warto$¢ 0.6 pkt. (0.3) Rece ugiete 0.1-0.3
Musi by¢ wykonana tak dtugo by pokazac kontrole w trakcie Ugiete nogi 0.1-0.3
wykonania elementu.
7. Zamach w przéd, zamach w tyt do stania na rekach, zamach w przéd 2.0 (0.3) Zamach ponizej 45° 0.5
i zeskok odwrotny z %2 obr. (1/2 obr. powyzej poreczy — dowolnie na (1.0) Zamach pomiedzy 45°-90° 0.1-0.3
lewej lub prawej rece) biodra powyzej poziomu (0.7) Biodra ponizej poziomu 05
Suma 10.0
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http://youtu.be/cvn92vsyNVM

Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) - DRAZEK

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
. Ze zwisu podmyk do zamachu, zamach w tyl, 0.7 Ciato musi by¢ uniesione
) >45° nad drgzkiem 0.1-0.3
zamach w przod, zamach w tyt 0.7 Zamach ponizej poziomu 0.1-0.3
. Wspieranie w tylnym zamachu do podporu 1.3 Stopy ponizej drgzka 0.1-0.3
. | jednoczesnie kotowrét w tyt w podporze i podmyk do zamachu 1.8 (1.0) Ciato ponizej 45° 0.1-0.3
(0.4) Sylwetka zatamana 0.1-0.3
(0.4) Sylwetka grupowana 0.5
. Zamach w tyt, zamach w przéd 1.0 (0.5) Stopy ponizej drgzka z tytu 0.1-0.3
(0.5) Biodro ponizej drgzka z przodu 0.1 -0.3
. Zamach w tyt, zamach w przdd z % obr i przechwyt reki do nachwytu 1.5 (0.5) Stopy ponizej drgzka z tytu 0.1-0.3
(V2 obr. bez przeskoku) (1.0) Biodro ponizej drgzka po %2 obr. 0.1 -0.3
. Zamach w przdd -
. Wychwyt do podporu i odmach 2.0 Rece ugiete 0.1-0.3
Pomoc w wychwycie 0.5
. Podmyk, zamach w tyt, zamach w przdd z V2 obr. do dwuchwytu 1.0 (0.5) Bfedy wykonania 0.1-0.3
i zaskok do postawy (0.5)
Suma 10.0
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http://youtu.be/fj3za_JPD5o

Klasa lll (11 - 13 lat) — CWICZENIA WOLNE

OPS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
Z krotkiego rozbiegu przerzut w przdd 0.8 * rozciagniecie w podskoku tempowym * brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
(A-B)  w momencie odbicia z rak, rece i tutdw tworza, jedna, |« ugiecie rak w przerzucie 01-03
linie
* nogi i sylwetka wyprostowana, * ugiete nogi lub bledna pozycja ciata 0.1-0.3 kazde
* ladowanie ze ztaczonymi nogami, sylwetka w przerzucie w przéd
wygieta, glowa i rece odchylone do tytu * btedna pozycja podczas ladowania 01-03
kacznie salto w przdd w pozycji (0.6) |* wyraZne wznoszenie przed zgrupowaniem * niewystarczajaca wysokos¢ 01-03
zgrupowane; i tacznie wyskok z 45° 0.8  (0.2) |+ salto min. na wysokosci biodra » brak otwarcia lub przygotowania do ladowania 01-0.3
obr. (A-B) + glowa w pozycji naturalnej w salcie
+ maksymalny wyprost tutowia przed ladowaniem
Potaczone 3x flick-flack (B-D) i (0.8) | utrzymanie prostej ndg w kazdym flick-flacku * brak wyprostu 0.1 - 0.3 kazdy
kontrolowany wyskok w gore, (0.8) |* proste nogi w korbecie ze stopami przed
a nastepnie 24 (0,8) tutowiem w kazdym flic-flacku o zly korbet i ustawienie ciata w kazdym flick- 0.1-0.3 kazdy
* cato$¢ musi by¢ w dobrym rytmie i flacku
przyspieszeniu
¢ utrata rytmu lub przyspieszenia 01-0.3
Przewrdt w tyt do stania na rekach z %2 (0.5) | rece wyprostowane w trakcie przetoczenia * rece ugiete w trakcie przetoczenia 01-03
obr., do przewrotu w przod o nogach 0.8  (0.3) |* Y obr jednym krokiem + dodatkowy krok w trakcie obrotu 0.1 kazdy
prostych ztaczonych (B-D) « 1/20br wykoriczone w staniu na rekach « 1/2.0br. nie wykoriczona w staniu na rekach 01-03
« przewr6t w przéd o nogach wyprostowanych * nogi ugiete w przewrocie w przéd ?-3d(bf§k_)
rudnosci
Wymachem nogi w przéd 0.3  wymach w przdd noga wyprostowana, gtowa + zla sylwetka lub brak amplitudy w wymachu nogi w 01-0.3
wykrok i waga przodem podniesiona, rece nad glowa, przéd
(2 sek.) (B-D) * barki i stopa na tej samej wysokosci, znacznie nad | barki i stopa za nisko lub nie na tej samej 0.1-0.3 kazdy
wysokoscia, biodra wysokosci
Wymach nogi w przéd z obr. 180° pad do (0.2) |* wymach w przdd prosta noga gtowa podniesiona, * mato obszerny wymach w przod 01-0.3
podporu przodem, pét kota odbocznego 06 (04 rece nad glowa,
do podporu tytem « Y».0br kontynuacja wymachu w przéd « brak pofaczenia z %z obr. 0.1-03
« pad w przéd z wymachem nogi na ponad 45° + zta sylwetka lub za nisko uniesiona noga w padzie w 0.1- 0.3 kazdy
* Y2 kota odbocznego sylwetka wyprostowana bez przéd
dotkniecia planszy * brak wyprostu w %2 kota odbocznego 01-03
. podpor ty}em z Wyprostowanymi rekoma i ° dotkniecie lub uderzenie o plansze w trakcie Y2 kota 03-05
+ zla sylwetka w podporze tytem 01-03

sylwetka, glowa odchylona
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Klasa lll (11 - 13 lat) — CWICZENIA WOLNE

OPS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
7. Siad prosty z rekoma w bok, siad (0.2) b poziomka w rozkroku z nogami | rekami + Zlapozycja ciata i rak w poziomce w rozkroku 0.1-0.3 kazdy
rozkroczny, opust rak i poziomka (0.2) wyprostowanymi na wysokosci fokci + niska poziomka w rozkroku 0.1-03
w rozkroku (2 sek.) 07 (03 * rece ugiete lub nogi oparte o rece 03-05
8.  Szpiczaga (2 sek.), i powrdt obundz do (0.8) | * szpiczaga o rekach wyprostowanych * rece ugiete w trakcie szpiczagi 0.3-05
postawy 1.0 (02  ugiete nogi w powrocie obundz do postawy 01-03
9. Wyskok w gore z obr 45°, 0.2) « wymach w przéd z noga, wyprostowana, glowa +  zle wykonanie podskoku z obr. 0.1-03
podskok tempowy, (0.4) podniesiona, rece nad glowa,
rundak flick-flack (1,0) * rozciagniecie w podskoku tempowym * brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
salto w tyt w pozycji zgrupowanej (D- 26 (1.0) + korbet po rundaku prostymi nogami i ze +  Zzla sylwetka w korbecie w trakcie rundaka 0.1- 0.3 kazdy
C stopami pod tutowiem
N « doktadny wyprost ndg do flick-flacka ¢ brak wyprostu nog 0.1- 0.3 kazdy
A B * nogi wyprostowane w trakcie korbetu i stopy , o
1 wstawione pod tutowiem w trakcie flick-flacka *  Zlasylwetka w korbecie w trakcie flick- 0.1-0.3 kazdy
» pokazanie pelnego wyprostu tutowia w powietrzu flacka
2-6 przed zgrupowaniem ) _ 01-03
* petne zgrupowanie z nogami ztaczonymi *  hiekompletny wyprost tulowia przed
| + otwarcie przed poziomem Zgrupowaniem
! * niepetne zgrupowanie lub nogi roztaczone 0.1-03
D C * niewystarczajace otwarcie po salcie w tyt 01-03
Ogdlne potrgcenia
(W wypadku braku planszy
gimnastycznej, mozna uktad wykonag +  brak amplitudy wykonania w trakcie catej Sciezki 01-03
na sciezce gimnastyczne))
+ brak rytmu w trakcie potaczenia akrobatycznego 01-03
Suma 10.0

Pozycja salta ,rwana” nie jest bledem, jezeli kat 90° zostanie zachowany pomiedzy udem i podudziem, oraz udem i tutowiem.
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https://youtu.be/NYsFUO6N3sg

Klasa lll (11 - 13 lat) - KON BEZ tEKOW

OPIS WARTOSC PREFEROWANE BLEDY POTRACENIA
WYKONANIE
Uklad rozpisany jest dla két w lewo na koniu
bez tekéw
1. Z postawy pobok konia, z naskoku 2 kota (0.8) kazde koto musi by¢ wykonane
odboczne w podporze pObOk na karku 1.6 (08) z peinym wyprostem tutowia o rece nie ustawione réwno|eg|e w kole 0.1-03
za kazdym razem
2. W trzecim kole, 90° obr. w lewo w (1.0) nogi musza by¢ wyprostowane o brak pelnego wyprostu tuowia 0.1-03
kierunku kofa, dwa kota w poprzek 0,9 i zZlaczone za kazdym razem
przodem do konia 2.8 0,9) w kazdym kole rece musza, by¢ ustawione
réwnolegle
3. W t(zecim kole 90° obr. w lewo do két pobok (1,0 kazdy obr. 90° musi by¢ zakoriczony e nogi ugiete lub roztaczone 0.1-0.3
konia (0,8) z rekoma ustawionymi réwnolegle za kazdym razem
26 (08) e 90° nie wykoriczone z rekoma ustawionymi 0.1-03
réwnolegle za kazdym razem
4. W trzecim kole 90° obr. stockly do kota tytem 1.2) o obtarcie lub dotkniecie konia 0.1-03
na karku 2.2 (1.0) za kazdym razem
5. W drugim kole zeskok zawrotny do postawy 0.8 o obtarcie lub dotkniecie podioza 0.3-05
za kazdym razem
o utrata kontroli w zeskoku 01-03
Suma 10.0

Wysokos¢ konia 95 cm od podtoza + materac 20 cm
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Klasa lll (11 - 13 lat) - KOLKA
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Klasa lll (11 - 13 lat) - KOLKA

OPS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
1. Ze zwisu wspieranie ciagiem (0.4) |* ptynny ruch w gdre * rzut lub zamach w trakcie wspierania ciagiem 01-03
do poziomki (2 sek.) 0.8 (0.4) |* poziomka z nogami w poziomie i kétkami * brak ciagtosci ruchu 0.1-0.3
odkreconymi * brak odkrecenia kétek w poziomce 0.1-0.3
* zbyt krétkie wytrzymanie krdcej niz 2 sek. 0.3
* brak zaznaczenia poziomki 0.5 + brak wartosci elem.
2. Stanie sitg na rekach (o rekach ugietych, 1.0 |* plynny ruch w gére * brak ciggtosci ruchu 01-03
w rozkroku) z nogami opartymi o linki * * stanie o tutowiu wyprostowanym * dojscie do stania ,wspinajac sie” po linkach 0.5
(5 sek.) « W staniu rece wyprostowane, kotka odkrecone |+ zaplecenie stép” o linki 03
* stopy/nogi oparte o linki lub ztaczone « zbyt krGtkie wytrzymanie  krécej niz 3 sek. 0.3
3-4 sek. 0.1
* brak zaznaczenia stania 0.5 + brak wartosci elem.
3. Powr6t przez podpdr * wolne, kontrolowane zejscie do zwisu 1. utrata sylwetki w zejsciu 0.1-03
do zwisu przerzutnego - chwilowe zatrzymanie |1.2 0.2) |, sylwetka wyprostowana, glowa prosto 2. nadmierne zatamanie lub wygiecie 01-0.3
i waga tylem (3 sek.) (1.0) ’ 3. zbyt kr6tkie wytrzymanie  krécej niz 2 sek. 03
4. brak zaznaczenia zwisu i/lub wagi 0.5 + brak wartosci elem
4. Opust tutowia do zwisu tylem, (0.3)] « pelny wyprost tutowia w zwisie tylem * Utrata wyprostowanej sylwetki 01-0.3
przejscie do zwisu przewrotnego 0.6 (0.3) | « plynne przejscie do zwisu przewrotnego * Utrata ciagtosci ruchu w przejsciu do zwisu 01-03
o brak zwisu tylem i/lub przewrotnego 0.5 + brak wartosci elem.
5. Podmyk (rzut ndg) do zamachu 0.2 |+ podniesienie bioder (Srodka ciezkosci) + brak amplitudy wykonania 01-03
6. Zamach w tyt, zamach wprzdd (0.4) | kazdy zamach z barkami na wysokosci kdtek * barki w zamachu ponizej wysokosci kétek 0.1-0.3 kazdy
0.8 (0.4)
7. Zamach w tyti 2 wykrety w przdd (1.0) |» wykrety w prz6d o wyprostowanej sylwetce + zatamana sylwetka w wykrecie w przéd 0.1- 0.3 kazdy
(1.0) | bez zatrzymania w przejsciu przez zwis * zatrzymanie w przejsciu przez zwis przerzutny 01-03
przerzutny o o
24 (0.4) |» zamach w tyt z barkami co najmniej na + zamach ponizej wysokosci kétek 01-0.3
wysokosci kdtek
8. W przednim zamachu 2 wykrety w tyt (1.0) |» wykrety w tyt o wyprostowanej sylwetce + zalamana sylwetka w wykrecie w tyt 0.1 - 0.3 kazdy
2.0 (1.0) | * barki co najmniej na wysokosci kotek + barki ponizej wysokosci kétek 0.1 - 0.3 kazdy
9.  Zeskok saltem prostym 1.0 | barki w zeskoku na wysokosci kotek * Dbarki ponizej wysokosci kotek 0.1-03
» puszczenie kotek, NN przed linkami o zhyt pdZne puszczenie kotek (NN za linkami) 01-03
* sylwetka wyprostowana + zatamana sylwetka w salcie 0.3-05
 bledy ladowania (kroki, podskoki) 0.1-0.3 kazdy
Suma 10.0 * upadek 1.0

* Wykonanie stania sita, technika, szpiczagi (w klasie Il z rekoma ugietymi lub prostymi) — nie jest bledem, oparcie ndg o linki — nie jest bledem. Wykonanie stania na rekach technika szpiczagi

o prostych rekach i bez oparcia o linki réwniez nie bedzie bledem (chociaz nie jest to wymagane w klasie Ill). W obu przypadkach (o rekach ugietych lub prostych oraz nogach w rozkroku
z oparciem lub ztaczonych bez oparcia o linki) wymagane jest 5 sekundowe wytrzymanie.
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0 Klasa lll (11 - 13 lat) - SKOK

G fﬁ—‘l

BtEDY | POTRACENIA
|w zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok.

1. Przerzut w przod (przyktad)
Wysokosé stotu gimnastycznego 115-135 cm

b Ugiete rece (0,1-0,3) Wg. FIG
b Mate zatamanie tutowia (0,1-0,3) 0.1-0.5
b Duze zatamanie tulowia (0,5) " faz’a s;(oku
b Zatamanie tutowia (90 lub wiecej) (1,0)
b Nogi ugiete lub roztaczone (0,1-0,5) 0,1-0,5 0.1-0.5
| faza skoku lil faza skoku
ﬂqdowanie 0,1-0,5(upadek 1,0)
Maksymalna ocena
wyjsciowa (D i E)
11,6

Dozwolone jest wykonanie skokdw z tabeli skokéw dozwolonych w klasie lll. W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok.
W przypadku wykonywaniu dwéch skokéw pierwszy skok zaliczany bedzie do klasyfikaciji wielobojowej. Aby zakwalifikowaé sie do finatu zawodnik wykonuje dwa

rézne skoki (ocena koicowa jest $rednig z dwéch skokéw). W finale zawodnik wykonuje dwa rézne skoki (ocena koricowa jest srednig ocen z dwdch skokdow).
ozwolone jest powtdrzenie skoku, ale z potraceniem 1.0 pkt.
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Klasa lll (11 - 13 lat) — SKOK

W klasie lll, zawodnik moze wykona¢ zamiennie skok/skoki rézne sposrdod skokow wyszczegdlnionych w tabeli ponizej, okreslonymi niniejszym programem.
Ocena wyjsciowa skoku = wartos¢ danego skoku + 10.00 pkt. za wykonanie (np. przerzut w przdd - wartosé skoku — 1,6 pkt + 10.00 pkt. za wykonanie = 11.60

pkt.; tsukahara grupowana — 2.20 + 10.00 = 12.20 pkt.

Stosuje sie btedy wykonania zgodnie w przepisami FIG.

Tabela (lista) dozwolonych skokéw w klasie lli:

).

Skok

Klasa lll

Skoki dozwolone
i ich trudnosé

(btedy wykonania zgodnie z FIG)

Przerzut=1,6

Przerzutz~=1,8

Przerzutz 1/1=2,0

Przerzut salto grupowane = 2.4
Przerzut salto grupowane z %2= 2.8
Przerzut salto famane = 2.8

Rundak = 1,6

Tsukahara grupowana = 2.2
Tsukahara tamana= 2.4
Tsukahara prosta= 3,2
Yurchenko grupowane = 2.2
Yurchenko grupowane z 1/1=2.8
Yurchenko tamane = 2.4

Yurchenko proste = 3.2

Dozwolone sa dwie odskocznie.
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Klasa lll (11 - 13 lat) - PORECZE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
1. Zkrotkiego rozhiegu, naskok do zwisu (0.2) |+ naskok powinien by¢ wykonany z biodrami
i wspieranie wychwytem do podporu 1.2 (1.0 na wysokosci poreczy
* W trakcie wychwytu do podporu — rece * rece ugiete 0.1-03
Dozwolone jest uzycie odskoczni wyprostowane * biodra ponizej wysokosci fokci 0.1-03
+ hiodra na wysokosci tokci w podporze
2. Zamach w tyt na wysokosc 45° i Moy do (0.6) |» zamach w tyt musi by¢ powyzej poziomu * zamach w tyt ponizej poziomu 0.1-0.3
oparcia 18  (1.2) |* przejscie przez zwis z rekoma wyprostowanymi
- pézne ugiecie nég (jesli jest koniecznosc) * Nogi ugiete za wczesnie lub niepotrzebnie 0.1-0.3
+ dochwyt w oparciu powyzej 45°
¢ dochwyt w oparciu ponizej 45° 01-0.3
3. Zamach w tyt i wspieranie w tylnym zamachu 1.0 * wspieranie w tylnym zamachu powyzej poziomu | tutéw ponizej poziomu 01-03
powyzej poziomu * rece wyprostowane w tylnym zamach * rece ugiete na koniec tylnego zamachu 0.1-0.3
4. Zamach w przéd do wysokiej poziomki 12 +» Wysoka poziomka z nogami w pionie * nogi pomiedzy pionem, a 45° 01-03
(2 sek.) * nogi pomiedzy 45°, a poziomkg 0.3-1.0
5. Szpiczaga w rozkroku do stania na 1.0 * przejscie do stania na rekach ptynnym ruchem * utrata rytmu / ciagtosci ruchu 01-03
rekach (2 sek.) * brak nadmiernego wychylenia barkow * barki wychylone 0.1-03
* rece wyprostowane * rece ugiete 0.3-05
6.  Zamach w przod (0.5) |* zamach w prz6d powinien by¢ wykoriczony z + nieprawidtowa pozycja ciata w przednim zamachu 0.1-0.3 kazdy
Zamach w tyt do stania na rekach (0.8) |  biodrami powyzej wysokosci glowy « biodra ponizej wysokosci glowy w przednim 0.1 - 0.3 kazdy
Zamach w przéd 05) |° zamach w ty} ma by¢ wykonany w pozycji zamachu
Zamach w tyt do stania na rekach 26 (0.8)| Weciagnietej, ,plecy prowadza zamach” * wygiecie tutowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 0.1- 0.3 kazdy
+ sylwetka powinna by¢ w petni wyciagnieta pietami”
na koniec kazdego zamachu w tyt + brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1- 0.3 kazdy
(ponizej stania na rekach)
+ nieprawidtowa sylwetka w staniu na rekach 0.1- 0.3 kazdy
7. Zamach w przod i zeskok saltem w 12 + glowa schowana i barki na wysokosci dioni w » glowa odchylna lub wychylenie w tyt w salcie 0.1-03
pozycji zgrupowane; trakcie puszczenia poreczy
+ Srodek ciezkosci musi sie wznosi¢ * brak wznoszenia srodka ciezkosci 01-03
* W petni pozycja zgrupowana z nogami « brak zgrupowania lub ztaczonych nég 0.1- 0.3 kazdy
ztaczonymi
+ kopniecie powinno by¢ wykonane przed pionem s kopniecie za pionem 0.1-03
* brak dochwytu poreczy po ladowaniu « dochwyt poreczy w trakcie lub po ladowaniu 0.3
Suma 10.0

Zeskok w pozycji zgrupowanej. Pozycja salta ,rwana” nie jest btedem, jezeli kat 90° zostanie zachowany pomiedzy udem i podudziem, oraz udem i tutowiem.
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Klasa lll (11 - 13 lat) - DRAZEK

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
1. Z matego zamachu podmyk na wysokosci 05 + podmyk moze by¢ wykonany przez ugiete rece * biodra ponizej 45° w podmyku 01-03
45° do zamachu w tyl, wspieranie w .przez podciagniecie” lub z prostymi rekoma + zta sylwetka w tylnym zamachu 0.1-03
tylnym zamachu i “przez rybke” « zamach w tyt ponizej poziomu 0.1-03
+ biodra musza by¢ powyzej wysokosci drazka w
trakcie wyrzutu
+ zamach w tyt musi by¢ wykoriczony z
* Wwciagnieta” sylwetka powyZej poziomu
2. przemyk powyzej 45° 1.0 * przemyk ponizej 45° 01-05
3. Zamach w przéd z 2 obr. do nachwytu 15 * 15 0brotu musi by¢ wykonany ze zmiana rak + zla sylwetka ciata na koniec Y2 obrotu 01-03
(zmiana rak na przemian) * koficowa pozycja z “wciagnieta” sylwetka, * koricowa pozycja ponizej 45° 0.1-03
powyzej 45° * 50br. ponizej drazka 0,5 brak zaliczenia
4. Zamach w przdd z 2 obr. do nachwytu 15 ¢ Y2 0brotu musi by¢ wykonany ze zmiana, rak * zla sylwetka ciata na koniec /2 obrotu 01-03
(zmiana rak na przemian) « koricowa pozycja z “wciagnieta” sylwetka, o
powyzej 45° * koficowa pozycja ponizej 45° 0.1-03
5. Kotowrdt olbrzymi w tyt 15 +  kotowr6t musi by¢ zrobiony z jak najmniejszym | niewystarczajace zatamanie lub kat w barkach 0.1-03
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach * wygiecie lub ugiecie ndg 0.1-03
+  kotowrdt musi by¢ wykoriczony w pelni * rece ugiete 0.1-03
wyciagnietej sylwetce * brak przejscia przez stanie na rekach 0.1-03
» 7la sylwetka ciata w staniu na rekach 0.1-0.3
6. Kotowrdt olbrzymi w tyt 15 * kotowrdt musi by¢ zrobiony z jak najmniejszym * niewystarczajace zatamanie lub kat w barkach 01-03
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach * wygiecie lub ugiecie ndg 0.1-03
* kotowrdt musi by¢ wykoriczony w petni * rgce ugiete 01-0.3
wyciagnietej sylwetce * brak przejscia przez stanie na rekach 01-03
» zla sylwetka ciata w staniu na rekach 0.1-0.3
7. Podmyk do zamachu 0.5 + zejscie do podmyku powinno by¢ e brak kontroli w zej$ciu do podmyku 0.1-0.3
kontrolowane i 0 prostej sylwetce e rece ugiete w zejéciu lub 0,1-0,3 kazdy
* podmyk musi by¢ wykonany o rekach prostych e wpodmyku cialo ponizej drazka 0,103
* cale ciato musi by¢ powyzej drazka w e Pozycja wyjsciowa do podmyku musi by¢ z
trakcie podmyku kotowrotu olbrzymiego
8. Zamach w tyt 05 + zamach w tyt musi by¢ wykonany z * zla sylwetka ciat w tylnym zamachu 0.1-03
“wciagnieta” sylwetka powyzej 45° od « zamach w tyt ponizej 45° 01 -03
poziomu
9. Zamach w przdd i zeskok saltem w tyt 15 » zeskok saltem musi by¢ wykonany z lekko + nadmierne zatamanie lub wygiecie 01-03
0 tulowiu prostym wciagnieta, sylwetka, * ponizej wysokosci drazka 0.1-03
Suma10.0 | cafe ciato musi by¢ powyzej drazka * pozycja zgrupowana lub famana 1.5 (brak trudnosci)

Dozwolony jest po przemyku kotowrét lub zamach posredni, ale beda, liczone btedy za wykonanie kotowrotu lub zamachu posredniego (zte wykonanie przemyku moze spowodowaé

brak wykonania poprawnych pétobrotéw). %2 obrotu i %2 obrotu musza, by¢ potaczone, wykonanie dodatkowego kotowrotu (pdtposredni zamach — $redni biad) iflub zamachu (posredni zamach — duzy btad).
Trudnos¢ za wykonanie poszczegdlnych elementéw (nawet przedzielonych zamachem posrednim lub kotowrotem) zostanie zaliczona.
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Klasa Il (13 - 15 lat) — CWICZENIA WOLNE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
Z krétkiego rozbiegu, podskok tempowy 0.8 ¢ rozciggniecie w podskoku tempowym * brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
i przerzut w przdd na dwie nogi (D-B) + w momencie odbicia z rak, rece i tutdw tworza, * ugiecie rak w przerzucie 01-03
jedna linie
* nogi i sylwetka wyprostowana, s ugiete nogi lub pozycja ciata w 0.1 - 0.3kazdy
* ladowanie ze zlaczonymi nogami, sylwetka przerzucie w przod
wygieta, glowa i rece odchylone do tytu * Zle ladowanie 0.1-0,3
Przerzut w przéd z dwdch na dwie nogi 0.8 » w naskoku na dwie rece lekkie zatamanie tutowia, |e sylwetka tamana w pierwszej czesci 01-03
(D-B) po kontakcie z podioZzem stopy jak najszybszym
ruchem do wygiecia tutowia i petny wyprost w * rece ugiete 01-03
barkach « ugiete nogi lub pozycja ciata w 0.1- 0.3 kazdy
* nogi i sylwetka wyprostowana, przerzucie w prz6d
+ ladowanie ze ztaczonymi nogami, sylwetka * zle ladowanie 01-03
wygieta, glowa i rece odchylone do tytu
Salto w przéd w pozycji zgrupowanej, + typowe wykonanie * bledy wykonania 01-03
taczony wyskok z 45° obrotu 1.0 » maksymalny wyprost tutowia i amplituda w * zly wyprost tulowia lub amplituda w wyskoku 01-03
(D-B) wyskoku
Z miejsca podskok tempowy, rundak, (0.2) |* rozciagniecie w podskoku tempowym * brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
2 x flick-flack, salto w tyt w pozycji (0.5) |* korbet po rundaku prostymi nogami i ze * zla sylwetka w korbecie w trakcie rundaka 0.1- 0.3 kazdy
zgrupowanej (B-A) (05) stopami pod tutowiem
17 (0.5) | doktadny wyprost nég do flick-flacka * brak wyprostu ndg 0.1-0.3 kazdy
* nogi wyprostowane w trakcie korbetu i stopy
wstawione pod tutowiem w trakcie flick-flacka « zla sylwetka w korbecie w trakcie flick-flacka 0.1- 0.3 kazdy
* pokazanie petnego wyprostu tutowia w powietrzu
przed zgrupowaniem + niekompletny wyprost tutowia przed zgrupowaniem 01-03
* petne zgrupowanie z nogami ztaczonymi
+ otwarcie przed poziomem * niepelne zgrupowanie lub nogi roztaczone 01-03
* niewystarczajace otwarcie po salcie w tyt 01-0.3
Wymach nogi w przdd, 0.3 + barki i stopa na tej samej wysokosci, znacznie |« barki i stopa za nisko lub nie na tej samej 0.1-0.3 kazdy
waga przodem (2 sek.) nad wysokoscia biodra wysokosci
* niewystarczajace wytrzymanie 01-03
Opust rak do poditoza, odbiciem 0.7 « opust rak, bez obnizenia nogi » obnizenie lub opust nogi 01-03
zaznaczone stanie na rekach, przewrot * peiny wyprost tutowia w staniu na rekach * brak petnego wyprostu w staniu na rekach 01-03
w przdd do poziomki w rozkroku i stanie « kontakt rak z podiozem przed nogami, ale » zbyt péZny kontakt rak z podiozem 0.1-0.3
na rekach (Endo) (A-B) nogi okoto 45° nad plansza » brak kontynuacji ruchu do stania na rekach 01-0.3
« kontynuacja ruchu do peinego wyprostu w staniu |+ stopy dotykaja lub uderzaja plansze 03-05
na rekach * rece ugiete 0.3-05
* zla sylwetka w staniu na rekach 01-0.3



http://youtu.be/fj3za_JPD5o

Klasa Il (13 - 15 lat) — CWICZENIA WOLNE

\ﬁ« (Lstrittaz)d

AR A RN o A
AADD T Ym h/ﬁf@ ﬁ

S80I A /



http://youtu.be/fj3za_JPD5o

Klasa Il (13 - 15 lat) — CWICZENIA WOLNE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
7. % obrotu w staniu na rekach, zejscie przez (0.2) |+ Y20brw 2 krokach i petne 180° obrotu + dodatkowy krok 0.1 kazdy
poziomke w rozkroku i przewrdt w tyt przez (0.5) |+ kontrolowane zejécie przez wysoka poziomke w |+ nigkompletny lub nadmierny obrét 01-03
stanie na rekach do podporu przodem 09 (0.2 rozkroku « brak kontroli w zej$ciu lub poziomka w 0.1 - 0.3 kazdy
* proste rece w przewrocie w tyl, przez rozkroku za nisko
petny wyprost tutowia w staniu na rekach * rece ugiete lub nogi 0.1- 0.3 kazdy
+ kontrolowane zej$cie do podporu + zla sylwetka w staniu na rekach 01-03
przodem - stopy zadarte sylwetka « brak kontroli w zejsciu lub zta sylwetka w 0.1-0.3 kazdy
wyprostowana podporze przodem
8. Koto odboczne do podporu przodem 05 + koto odboczne w petnym wyproscie tutowia, * brak wyprostu tutowia w kole odbocznym 0.1-03
bez dotkniecia do podioza + dotkniecie lub uderzenie podtoza w kole 03-05
odbocznym 01-03
* niepeine w koto odboczne 01-03
+ zla sylwetka w podporze przodem
9.  Przejscie do szpagatu rozkrocznego (2 sek.) | 0.6 + 180° w szpagacie rozkrocznym * bledy wykonania 01-03
* niewystarczajace wytrzymanie 01-03
10. Szpiczaga do stania na rekach (2 sek.) i (05) | przejscie do stania na rekach ciagtym ruchem o | ¢ rece ugiete w przejsciu do stania na rekach 0.3-05
powrét do postawy o ztaczonych nogach 0.7 (0.2) rekach wyprostowanych * ugiete nogi w powrocie to postawy 0.1-03
11.  Wymach nogi z obrotem (okoto 65°) w (0.2) |+ wymach prosta noga, stopa obciagnieta, + zte wykonanie lub amplituda w wymachu nogi z 01-03
kierunku naroznika krotki rozbieg, podskok (03) gtowa podniesiona, rece nad glowa, obrotem
tempowy, rundak, flick-flack, salto w tyt o (0.5) |« rozciagniecie w podskoku tempowym + brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
tulowiu wyprostowanym 2.0 (1.0) » korbet po rundaku prostymi nogami i ze * zla sylwetka w korbecie w trakcie rundaka 0.1-0.3 kazdy
stopami pod tutowiem
« dokfadny wyprost nég do flick-flacka * brak wyprostu nog 0.1- 0.3 kazdy
A B * nogi wyprostowane w trakcie korbetu i stopy , .
wstawione pod tutowiem w trakcie flick- + zla sylwetka w korbecie w trakcie flick-flacka 0.2
flacka
« pokazanie peinego wyprostu tutowia w * niekompletny wyprost tutowia w wyskoku 0.1-03
odbiciu, lekko wciagniete sylwetka w salcie * nadmierne zatamanie lub wygiecie w salcie 01-0.3
o tutowiu prostym + salto grupowane lub tamane 1.0 (brak
3 i trudnosci)
Ogdlne potracenia
D c 0.1-0.3
+ brak amplitudy wykonania w trakcie catej Sciezki o
« brak rytmu w trakcie pofaczenia akrobatycznego 01-03
Suma 10.0

L,Salto w przéd w pozycji zgrupowanej i bezposrednio po ladowaniu wyskok z 45° obr. (A-B)"
Salto w tyt powinno by¢ wykonane w pozycji zgrupowanej, z tym Ze pozycja salta ,;wana” nie jest bledem, jeZeli kat 90° zostanie zachowany pomiedzy udem i podudziem, oraz udem i tutowiem.
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Klasa Il (13 - 15 lat) — KON Z tEKAMI

OPIS

WARTOSC

PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
0.  Z postawy naskokiem, 1 koto odboczne na 0,8 + kazde koto musi by¢ wykonane z petnym * nogi ugiete lub rozlaczone 0,1-0,3 kazdy
karku wyprostem bioder * niepetny wyprost bioder w kole 0,1-0,3 kazdy
1. 1 koto odboczne na karku 0,8 * nogi musza, by¢ wyprostowane i ztaczone * rece nie ustawione rownolegle 0,1-0,3 kazdy
+» w kazdym kole rece ustawione réwnolegle
2. Wtrzecim kole wejscie przodem nateki  [1.6 (1.2 + staba amplituda 0,1-0,3
koto na 1 teku z ¥4 obrotem, na dwdch (0.4) + btedy wykonania 0,1-0,3
tekach 12 kota odbocznego do podporu
przodem
3. Przemach prawej nogi w przdd, nozyca na 0.6 * w przemachu nogi w przdd i nozycy biodro * biodro nie jest na wysokosci fokcia 0,1-0,3
prawa noge musi by¢ powyzej wysokosci tokcia w « rozkrok ponizej 90° 0,1-0,3
podporze na rece * przeniesienie gornej nogi w przéd przez 0,1-0,3
* noga powinna by¢ w rozkroku na 90° zalamanie
+ gdrna noga nie moze zosta¢ przeniesiona przez
zatamanie w biodrze
4. Nozyca na lewg noge 0.6 o jw. * biodro nie jest na wysokosci tokcia 0,1-0,3
* rozkrok ponizej 90° 0,1-0,3
* przeniesienie gornej nogi w przéd przez 0,1-0,3
zalamanie
5. Nozyca na prawa noge, lewa noga w przéd 0.6 °jw. * biodro nie jest na wysokosci tokcia 0,1-0,3
» rozkrok ponizej 90° 0,1-0,3
* przeniesienie gornej nogi w prz6d przez 0,1-0,3
zalamanie
6. 1 koto odboczne w fekach 0.8 * kazde koto musi by¢ wykonane z * niepelny wyprost 0.1-0.3 kazdy
* pelinym wyprostem tutowia * nogi ugiete lub rozlaczone 0.1-0.3 kazdy
7. 1 kolo odboczne w fekach 08 * nogi musza, by¢ wyprostowane i ztaczone
8. 1 koto odboczne w tekach 0.8
9. W czwartym kole 1/3 wedréwki na kark 12 + dochwyt drugiej reki w momecie przejscia nég * niepetny wyprost 01-0.3
nad karkiem * nogi ugiete lub rozlaczone 01-0.3
10. W trakcie wykonania wedrowki na kark, 14 * koto odboczne na karku powinno by¢ * biodro ponizej wysokosci tokci 01-03
obrét 90° do podporu przodem na karku i wykonane o prostej sylwetce lub przez wysoka, | brak ladowania na wysokosci dochwytu 01-03
koto odboczne do zeskoku odwrotnego poziomke, ale w kazdym wykonaniu biodro « brak ladowania bokiem do konia 01-03
powinno by¢ powyzej wysokosci tokci
Suma 10.0

Dodatkowe koto przed zeskokiem nie powoduje niezaliczenia elementu (pkt. 10).
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Klasa Il (13 - 15 lat) - KOLKA

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
1. Zezwisu, o rekach prostych 0.6 * rece ugiete 0.1-03
i zatamanym tutowiu, przejscie
do zwisu przerzutnego
2. Opust tutowia do wagi tylem (3 sek.) 1.0 * opuszczenie tutowia do poziomu, glowa * zla pozycja w wadze tylem 01-03
w przediuzenia tutowia * zalamanie lub wygiecie tulowia 0.1-03
o zbyt krétkie wytrzymanie krcej niz 3 sek. 03
¢ brak zaznaczenia Wagi 0.5 + brak wartosci elem.
3. Zamachem zejscie do zwisu tylem 0.5 * brak amplitudy 0.1-03
i zamachem powrdt przez zatamanie tutowia * brak zwisu tylem 0.5 + brak wartosci elem.
(lub o tutowiu prostym) do chwilowego zwisu * brak zwisu przewrotnego 0.5
przewrotnego
4. Podmyk (rzut nég) do zwisu 0.3 * podniesienie, wznos bioder w trakcie wyrzutu ¢ brak amplitudy 0.1-0.3
5. Dwa wykrety w przéd (0.8)  |* wykrety w przéd o tutowiu prostym * zatamanie tutowia w wykrecie w przéd 0.1-0.3 kazdy
16 (0.8) * brak zatrzymania w przejsciu przez zwis przerzutny | zatrzymanie w przejSciu przez zwis przerzutny 01-03
» wykrety w przéd powyzej wysokosci kétek * ponizej wysokosci kétek 0.1-0.3 kazdy
6. Wspieranie w tylnym zamachu (1.0)  + wspieranie w tylnym zamachu do podporu * ponizej poziomu 0.1-03
do poziomki (3 sek.) 12 (0.2) musi by¢ wykonane powyzej poziomu
* rece musza by¢ wyprostowane * rece ugiete 0.1-03
* kétka odkrecone w poziomce + brak odkrecenia kétek w poziomce 01-03
* zbyt krétkie wytrzymanie krocej niz 3 sek. 0.3 L
+ brak zaznaczenia poziomki 0.5 + brak wartosci elem.
7. Przejscie do stania na rekach, rece ugiete, 12 * przejécie do stania bez oparcia o pasy * oparcie o pasy w przejsciu do stania na rekach 0.3-05
tutéw zatamany nogi ztgczone (5 sek.) * stanie na rekach o tutowiu wyprostowanym i * stanie na rekach o tutowiu wygietym 01-03
lub kotkami odkreconymi réwnolegle * brak odkrecenia kotek 01-0.3
0 wyprostowanych rekach w rozkroku s . s 03
(5 sek.) * zbyt krétkie wytrzymanie krocej niz 3 sek. ol
3-4 sek. 1
* brak zaznaczenia stania 0.5 + brak wartosci elem.
8. Opust tutowia przez podpdr do zwisu przerzutnego | 0.4 * opust tutowia do podporu o rekach prostych * oparcie 0 pasy 01-03
i bez oparcia o pasy * rece ugiete 0.1-03
* wygieta lub zatamana sylwetka w zwisie przerzutnym 01-03
9. Wykret w tyt ze zwisu przewrotny 0.6 * podniesienie, wznos bioder * brak amplitudy 0.1-0.3
10. Dwa wykrety w tyt (0.8) * sylwetka wyprostowana w wykrecie w tyt * zatamana sylwetka w wykrecie w tyt 0.1 - 0.3 kazdy
16 (0.8) * barki minimum na wysokosci kétek * barki ponizej wysokosci kdtek 0.1-0.3 kazdy
11.  Zeskok saltem w tyt o tutowiu prostym 1.0 * barki na wysokosci kétek w trakcie zeskoku *  barki ponizej wysokosci kotek 01-03
* puszczenie kotek NN przed linkami *  pdzne puszczenie kétek (NN za linkami) 01-03
* sylwetka wyprostowana przez caly zeskok *  zbyt duze zalamanie tutowia w trakcie zeskoku 0.3-05
«  bledy ladowania (kroki, podskoki) 01-03
«  upadek 1.0
Suma 10.0
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Klasa ll (13 - 15 lat) — SKOK (zawodnik wykonuje dwa rézne skoki)

W klasie Il zawodnik wykonuje dwa skoki dowolne z réznych grup strukturalnych, sposrdod skokéw wyszczegdlnionych w tabeli ponizej. Ocena wyjsciowa skoku =
wartos¢ danego skoku + 10,00 pkt. za wykonanie (np. przerzut salto tamane - warto$¢ skoku — 2.80 pkt + 10.00 pkt. za wykonanie = 12.80 pkt.; tsukahara prosta —

3.20 + 10.00 = 13.20 pkt.). Stosuje sie btedy wykonania zgodnie w przepisami FIG.

W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok. W przypadku wykonywaniu dwdch skokdw pierwszy skok zaliczany bedzie do klasyfikacji
wielobojowej. Aby zakwalifikowac sie do finatu zawodnik wykonuje dwa skoki dowolne z réznych grup strukturalnych (ocena koricowa jest srednig z dwdch
skokéw). W finale zawodnik wykonuje dwa skoki dowolne z réznych grup strukturalnych (ocena koricowa jest srednig ocen z dwdch skokow).

Tabela (lista) dozwolonych skokéw w klasie Il:

Skok

Klasa ll

Skoki dozwolone
i ich trudnosé

(btedy wykonania zgodnie z FIG)

Przerzut = 1.6

Przerzutz 2= 1.8

Przerzutz 1/1=2.0

Przerzutz 112=2.2

Przerzut salto grupowane = 2.4
Przerzut salto grupowane z 2= 2.8
Przerzut salto grupowane z 1v2= 3.6
Przerzut salto tamane = 2.8
Przerzut salto proste = 3.6
Przerzut salto proste z ¥2=4,0
Rundak z ¥2=1,6

Rundakz 1/1=1,8

Yurchenko grupowane = 2.2
Yurchenko grupowane z 1/1 =2.8
Yurchenko tamane = 2.4
Yurchenko proste = 3.2
Yurchenko proste z 1/1 = 4,0
Tsukahara grupowana = 2.2
Tsukahara famana = 2.4

Tsukahara prosta = 3.2
Kasamatsu grupowane = 2.8

Dozwolone jest uzycie jednej odskoczni.
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Klasa ll (13 - 15 lat) - PORECZE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
Z krétkiego rozhbiegu, naskok do zwisu (0.2) |» naskok musi by¢ wykonany z biodrami na . 0.1-0.3 kazdy
i wspieranie wychwytem do podporu 0.8 (0.6) | wysokosci zerdzi
+ w trakcie wspierania wychwytem rece * rece ugiete 01-03
Dozwolone uzycie odskoczni wyprostowane * biodra ponizej wysokosci fokci 01-03
+ biodra na wysokosci tokci w podporze
Zamach w tyt do stania na rekach, (0.6) |* zamach w tyt musi by¢ wykonany do staniana |« zamach w tyt ponizej stania na rekach 0.1-05
zamach w dét i podmyk do oparcia 14 (0.8) rekach
*  podpdr w oparciu z tutowiem i nogami 45° * podpdr w oparciu ponizej 45° 01-0.3
powyzej poziomu
Zamach w tyt i wspieranie w tylnym zamachu 1.0 * wspieranie w tylnym zamachu powyzej 45° o tutdw ponizej 45° 01-03
* na zakoriczenie zamachu w tyt — rece * na zakoriczenie zamachu w tyt - rece ugiete 01-0.3
wyprostowane
Zamach w przdd do wysokiej poziomki 12 * wysoka poziomka z nogami w pionie * nogi pomiedzy pionem, a 45° 01-0.3
(2 sek.) * nogi pomiedzy 45°, a poziomem 0.3-1.0
Zamach w tyt i powrdt do podporu w oparciu, (0.2) |» zamach w tyt musi by¢ powyzej 45° ¢ zamach w tyt ponizej 45° 01-03
wspieranie w przednim zamachu 12 (1.0) |* wspieranie w przednim zamachu z biodrami * wspieranie w przednim zamachu z biodrami ponizej 0.1-03
powyzej wysokosci tokci wysokosci tokci
* ugiete nogi w kopnieciu 01-03
Zamach w tyt QO stania na rekach, (0.4) |+ zamach w przod powinien by¢ wykoriczony z * nieprawidiowa pozycja ciata w przednim zamachu 0.1-0.3 kazdy
zamach w przéd 0.6 (0.2 biodrami powyzej wysokosci glowy * biodra ponizej wysokosci gtowy w przednim 0.1-0.3 kazdy
. zamach w py# ma by¢ wykonany w pozyciji zamachu
weiagnietej, ,plecy prowadza, zamach” * wygiecie tufowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 0.1 - 0.3 kazdy
*  sylwetka powinna byc w petni wyciagnieta pietami”
na koniec kazdego zamachu w tyt « brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1- 0.3 kazdy
(ponizej stania na rekach)
* nieprawidiowa sylwetka w staniu na rekach 0.1 - 0.3 kazdy
Zamach w tyt do chwilowego stania na (0.4) |* zamach w tyt ma by¢ wykonany w pozyciji * wygiecie tutowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 01-03
rekach i facznie Y2 obrotu w przéd do 12 (0.8) wciagnietej, ,plecy prowadza zamach” pietami”
stania na rekach lub zamach w tyt z %> ¢ > 0brotu musi by¢ wykonana w petni + nieprawidtowa sylwetka w staniu na rekach 0.1- 0.3 za kazdym
obrotu do chwilowego stania na rekach wypiag,nietym staniu na (ekach razem
* musi by¢ wykonany w dwach krokach « wygiecie tutowia w ¥ obrotu 01-03
+ dodatkowy krok w staniu na rekach 0.1 kazdy
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Klasa ll (13 - 15 lat) - PORECZE

Zamach w przdd, zamach w tyt (0.2) | zamach w przd powinien by¢ wykoriczony z * nieprawidlowa pozycja ciata w przednim zamachu 0.1-0.3 kazdy
do stania na rekach 06 (04) biodrami powyzej wysokosci glowy * biodra ponizej wysokosci gtowy w przednim 0.1-0.3 kazdy
+ zamach w tyt ma by¢ wykonany w pozycji zamachu

wciagnietej, ,plecy prowadza zamach” * wygiecie tutowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 0.1-0.3 kazdy
*  sylwetka powinna by¢ w petni wyciagnigta pietami”
na koniec kazdego zamachu w tyt « brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1-0.3 kazdy
(ponizej stania na rekach)
* nieprawidlowa sylwetka w staniu na rekach 0.1-0.3 kazdy
Zeskok saltem w tyt o tutowiu prostym 12 + Srodek ciezkosci musi sie wznosic » brak wznoszenia Srodka ciezkosci 01-03
* wciggnieta sylwetka w salcie w tyt lub w * nieprawidtowa pozycja porosta lub famana 01-03
LUB pelni pozycja famana w salcie w przéd + dochwyt poreczy w trakcie lub po ladowaniu 0.3
¢ brak dochwytu poreczy po ladowaniu » salto w tyt pozycji tamanej lub grupowanej, salto w 1.2 (brak trudnosci)
Zamach w przdd i zeskok saltem w przdd przéd w pozycji grupowane;
W pozycji tamane;
Suma 10.0
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Klasa Il (13 - 15 lat) - DRAZEK

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
1. Z matego zamachu podmyk do * podmyk moze by¢ wykonany przez ugiete rece * biodra ponizej drazka w podmyku 01-03
zamachu w tyt do stania na rekach z %2 1,0 ,przez podciagniecie” lub z prostymi rekoma “przez
obrotu rybke” » zla sylwetka w tylnym zamachu 01-03
biodra musza by¢ powyzej wysokosci drazka w
trakcie wyrzutu + zla sylwetka ciata na koniec Y2 obrotu 0.1-03
2. Zamach w prz6d z Y2 obrotu do 05 + koricowa pozycja ciata musi by¢ wciagnieta powyzej|* koricowa pozycja ponizej 45° 01-0.3
dwuchwytu, zmiana reki do nachwytu 450
3. Zamach w przdd, kotowrdt w tyt z 12 1.0 * btedy wykonania * nadmierne zatamanie lub wygiecie 01-03
obrotu do podchwytu * rece ugiete 01-03
* brak wyciagniecia w staniu na rekach 01-03
4. Dwa kotowroty w przéd (0.5) |+ kotowrdt w przad musi by¢ wykonany z * nadmierne zatamanie lub wygiecie 0.1- 0.3 kazdy
1.0  (05) minimalnym zatamaniem sylwetki
* rece wyprostowane przez cate cwiczenie * rece ugiete 01-0.3
. ko}olvvrétt musi by¢ wykoriczony w petni wyciagnigtej |« brak wyciagniecia w staniu na rekach 01-0.3
sylwetce
5. Endo ze stania na rekach 15 ¢ musi rozpoczag sie w poblizu stania na rekach * Endo rozpoczete przed staniem na rekach 01-03
+ maksymalne zlozenie w najnizszym punkcie » brak ciggtosci ruchu, rytmu 01-03
+ wykoriczone o rekach prostych * nogi/stopy dotykaja drazka 0.3-0.5
6.  Kotowrdt w przéd z Y2 obrotu do nachwytu 1.0 « %0brotu musi rozpocza¢ sig w trakcie kotowrotu | spdZnione /2 obrotu 0.1-0.3
i zakoriczy¢ w wyciagnigtej sylwetce w staniu na | * zta sylwetka w staniu na rekach 01-03
rekach
7. Jeden kotowrdt w tyt 0.5 +  kotowrdt musi by¢ zrobiony z jak najmniejszym + nadmierne zatamanie sylwetki lub kat w barkach 01-0.3
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach * rece ugiete 0.1-0.3
¢ kotowrdt musi by¢ wykoriczony w petni * brak przejscia przez stanie na rekach 0.1-03
wyciagnietej sylwetce * zla sylwetka ciata w staniu na rekach 01-03
8. Przemyk do stania na rekach 15 + koricowa pozycja w petni wyciagnietym staniu * nie w staniu na rekach 01-0.3
na rekach « zla sylwetka w staniu na rekach 01-03
* IgCe wyprostowane * rece ugiete 0.1-0.3
9. Jeden kotowrdt w tyt 0.5 + kotowrdt musi byc zrobiony z jak najmniejszym + nadmierne zatamanie sylwetki lub kat w barkach 01-03
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach * wygiecie lub ugiecie ndg 01-03
¢ kotowrdt musi by¢ wykoriczony w pelni * rece ugiete 01-03
wyciagnietej sylwetce « brak przejécia przez stanie na rekach 01-03
+ zla sylwetka ciata w staniu na rekach 0.1-0.3
10.  Salto w tyt o tutowiu prostym 15 » zeskok saltem musi by¢ wykonany z lekko * nadmierne zatamanie lub wygiecie 01-03
wciagnieta, sylwetka, * ponizej wysokosci drazka 01-03
s 00 + cale cialo musi by¢ powyzej drazka * pozycja zgrupowana lub tamana 1.5 (bez wartosci)
uma 10.
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Kierunek szkolenia i wykaz elementow bazowych, ktére powinien opanowa¢ zawodnik w danym wieku kalendarzowym.

POZIOM
TRUDNOSCI

WIEK 8/9/10

POWINIEN UMIEC

WIEK 11/12

POWINIEN UMIEC WYKONAC

10

WIEK 13/14/15

POWINIEN UMIEC WYKONAC

WIEK 16/17

POWINIEN UMIEC WYKONAC

LIMIT - zawodnik w danym wieku kalendarzowym powinien opanowac¢ wszystkie elementy z danego poziomu trudnosci (1-10).
Np. zawodnik do 10 roku zycia powinien umie¢ wykona¢ wszystkie elementy z pierwszych trzech poziomoéw trudnosci. Zawodnik po opanowaniu elementéw
dla danego wieku moze nauczad sie elementéw z kolejnego poziomu trudnosci. Wiek w jakim zawodnik powinien opanowac elementy:

Wykaz elementow do opanowania w poszczegolnych etapach szkolenia, w zalezno$ci od wieku zawodnika:

WIEK KOLOR WIEK KOLOR
WIEK  8/9/10 WIEK  13/14/15
WIEK  11/12 WIEK  16/17
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CWICZENIA WOLNE - ELEMENTY AKROBATYCZNE W PRZOD

1. = Z odskoczni przerzut w przéd na dwie nogi podskok

2. m Z odskoczni przerzut w przéd na dwie nogi lotka

3. m Z odskoczni przerzut w przéd na dwie nogi z dwdch na dwie i lotka

4. m Z odskoczni przerzut w przéd na dwie nogi z dwéch na dwie, z dwdch na dwie i lotka

5. m Z odskoczni przerzut w przéd na dwie nogi salto zgrupowane i lotka

6. m Ztrzy kroki przerzut w przdd na dwie nogi salto proste

7. wm Ztrzy kroki przerzut w przdd na dwie nogi salto proste salto proste

8. m Ztrzy kroki przerzut w przdd na dwie nogi salto proste salto proste z obrotem

9. m Ztrzy kroki przerzut w przdd na dwie nogi salto proste z obrotem salto proste z obrotem
10. m Salto proste z dwoma obrotami lub dwa salta zgrupowane

CWICZENIA WOLNE - ELEMENTY AKROBATYCZNE W TYt

m Z odskoczni rundak podskok Ilgdowanie przewrdt w tyt

m Z odskoczni rundak flik-flak podskok lgdowanie przewrét w tyt

m Z odskoczni rundak dwa x flik podskok Ilgdowanie przewrdét w tyt

m Z odskoczni rundak flik-flak salto tempowe podskok lgdowanie przewrdot w tyt

m Z odskoczni rundak flik-flak salto tempowe flik-flak podskok lgdowanie przewrét w tyt
m Z miejsca rundak dwa x flik-flak salto proste

m Z miejsca rundak flik-flak salto tempowe flik-flak salto proste

m Z miejsca rundak dwa x salto tempowe flik-flak salto proste

m Z miejsca rundak dwa x salto tempowe salto proste

10. m Z 3 krokdéw rundak flik salto podwdjne

L N U A WN R

CWICZENIA WOLNE - TWIST

1. = Brak
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m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto zgrupowane w tyt

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z pét obrotem

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline pét obrotu salto tamane w przéd

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline pét obrotu salto proste w przéd

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z obrotem

m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z péttora obrotem
m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z dwoma obrotami
10. m Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z dwa i p6t obrotami

W NP WN

CWICZENIA WOLNE - PRZEWROTY | KOtA

1. = Przewrdt w tyt do stania na rekach

2. = Dwarazy przewrdt w tyt do stania na rekach

3. m Stanie na rekach przewrdt w przéd endo do stania na rekach

4. = Stanie na rekach przewrét w przdd endo do stania na rekach z pét obrotem

5. = Stanie na rekach przewrét w przéd endo do stania na rekach z pét obrotem sztalder do stania na rekach

6. m Stanie na rekach przewrét w przdd endo do stania na rekach z p6t obrotem sztalder do stania na rekach z pét obrotem
7. = Stanie na rekach przewrét w przéd endo do stania na rekach z pét obrotem sztalder do stania na rekach z obrotem

8. m Trzy kota Flair (thomas) i koto rosyjskie 360 obrot

9. m Koto Flair (thomas) do stania na rekach i koto rosyjskie 720 obrot

10. m Flair (thomas) 360 obrét {spindle} do stania na rekach i koto rosyjskie 1080 obrot

KON Z tEKAMI - NOZYCE, KOtO, KOtO THOMASA

Grzybek — dwa kota Flairs (Thomas)
Grzybek — cztery kota Flairs (Thomas)
Grzybek — osiem kofa Flairs (Thomas)
Kon — podpédr przodem 3 przemachy nég

P wWwnNRE
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5. = Kon — koto jednondz na lewa i prawg noge

6. = Kon—dwa razy po dwie nozyce

7. = Kon —dwa kota

8. m Kon —dwie nozyce i dwa kofa oraz koto jednondz odwrotne i dwa kota
9. m Kon —trzy kofa Flair (Thomas) w tekach

10. m Kon — dwie nozyce i pie¢ két Flair (Thomas) w tekach

KON Z tEKAMI - KOO, PRZEJSCIA (wedréwki)

m Brak

m Niski kon bez tekéw— 2 kota

m Niski kon bez tekow — 8 kot

m Niski kon bez tekédw — 2 kota tytem

m Niski kon bez tekdw — 8 kot tytem

m Niski kol bez tekéw — 4 kota (Srodek konia)

m Niski kon bez tekdw — 3 czesci konia po 2 kota (przejscie w przdd)
m Niski kon bez tekéw — 3 czesci konia po 2 kota (przejscie w tyt)

W N R WDNRE

. Wysoki kon z tekami — przejscie w przdd, przejscie w tyt
10. m Wysoki kon z tekami — przejscie w przod i w tempie przejscie w tyt.

KON Z tEKAMI - KOtA NA JEDNYM LEKU

m Brak

m Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami

m Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)

m Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami w potgczeniu dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)
m Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami w potgczeniu dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)
w potaczeniu — dwa kota tek miedzy rekami [potgczenia przez obréd 90 stopni]

6. m Kon wysoki—5 kot na jednym teku

vk wbh e
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m Kon wysoki — wejscie na pierwszy tek (przejscie 1/3) i 5 k6t na jednym teku
8. m Kon wysoki — wejscie na pierwszy tek (przejscie 1/3) i Stockli B i 2 kota w tekach
m Kon wysoki — dwa kota w tekach i dwa kota na jednym teku (czeskie koto) i dwa kota w tekach
|

10. m Kon wysoki — 2 kofa na nl teku i dwa Stockli B i dwa kotfa na 1 teku

KON Z tEKAMI - OBROTY (spindle)

1. = Brak

2. m Grzybek — 2 kota — spindle 180 stopni w dwdch kotach — dwa kota

3. m Grzybek — 2 kota — spindle 360 stopni w czterech kotach — dwa kofta

4. m Grzybek — 2 kota — spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota

5. m Grzybek — 2 kotfa — spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota - spindle180 stopni w jednym kole - dwa kofa
6. m Grzybek — 2 kota — spindle 360 stopni w dwdch kotach — dwa kota

7. m Grzybek niski — 2 kota — spindle 540 stopni w trzech kotach — dwa kota

8. m Kon niski — 2 kota tytem - spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota

9. m Kon wysoki — 2 kota - spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota tytem

10. m Kon wysoki — 2 kota - spindle 360 stopni w dwdch kole — dwa kota

KOLKA - ZAMACHY W PRZOD

m 3 zamachy w przdd — nogi jak najblizej linek dtonie w nachwycie

m 3 zamachy w przéd — barki - ramiona na wysokosci kétek

m 3 zamachy w przdd — barki - ramiona ponad wysokos¢ kétek

m Zwis przewrotny — zamach w tyt wykret w przednim zamachu i zamach z przodu

m Zamach w tyt i dwa wykrety w przednim zamachu

m Ze stania na rekach wykret w przednim zamachu i zeskok z kétek

m Ze stania na rekach wykret w przednim zamachu przez stanie na rekach

m Ze stania na rekach wykret w przednim zamachu przez stanie na rekach 2 wykret do stania na rekach (2 s.)
m Dwa wykrety ze stania na rekach do stania na rekach (2 s.)

10. m Trzy wykrety ze stania na rekach do stania na rekach (2 s.)

L N U A WN R
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KOLKA - ZAMACHY W TYL

1. = 3 zamachy w tyt — nogi powyzej kétek rece w wykrecone

2. = 3 zamachy w tyt — barki - ramiona na wysokosci kétek

3. m 3 zamachy w tyt — barki - ramiona ponad wysokosé kétek

4. wm Zwis przewrotny —zamach w tyt wykret w tylnym zamachu i zeskok po wykrecie

5. m Zamach w tyti dwa wykrety w tylnym zamachu

6. m Ze stania na rekach wykret w tylnym zamachu powyzej wysokosci kotek

7. = Ze stania na rekach wykret w tylnym zamachu przez stanie na rekach

8. m Ze stania na rekach wykret w tylnym zamachu przez stanie na rekach 2 wykret do stania na rekach (2 s.)
9. m Dwa wykrety ze stania na rekach wykret w tylnym zamachu do stania na rekach (2 s.)

10. m Trzy wykrety ze stania na rekach wykret w tylnym zamachu do stania na rekach (2 s.)

KOLKA - SItA

m Ze zwisu wspieranie ciggiem do podporu

m Ze zwisu trzy wspierania ciggiem do podporu

m Ze zwisu wspieranie ciggiem z przewrotem w tyt do podporu

m Z podporu do podporu wspieranie ciggiem z przewrotem w tyt famanym

m Ze zwisu wspieranie ciggiem do podporu poziomka tamany przewrét wprzdd z wejsciem ciggiem do poziomki stanie na rekach sitg rece ugiete
m Wychwyt do poziomki

m Wychwyt do poziomki stanie sitg z pompka (2 s.)

m Wychwyt do poziomki stanie sitg w rozkroku o prostych rekach

m Ze stania na rekach zejscie do poziomi i wejscie ciggiem z przewrotem w tyt tamanym do poziomki i stanie na rekach rece proste w nogi w rozkroku.
10. m Wychwyt do poziomki szpiczaga o rr prostych nogi w rozkroku zej$cie do poziomki wspieranie ciggiem z przewrotem w tyt do poziomki szpiczaga
rr proste nn w rozkroku
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KOLKA - ZESKOKI

m Brak

m Brak

m Brak

m Wykret salto proste w tyt

m Wykret salto proste w przéd

m Wykret dwa salta zgrupowane w tyt przez podpér

m Wykret dwa salta proste w tyt przez podpodr

m Wykret dwa salta zgrupowane w tyt

m Brak

10. m Wykret dwa salta proste w tyt lub dwa salta zgrupowane w przdd

Lo N R WN R

SKOK - PRZERZUTY W PRZOD

m Salto zgrupowane

m Salto proste

Salto proste na materac 60 cm

m Przerzut przez stét gimnastyczny wysoko$é 100cm -110 cm

m Przerzut przez stét gimnastyczny wysokosé 125 cm

m Przerzut przez stét gimnastyczny wysokos¢ 135 cm na materac rowny ze stotem

m Przerzut przez stét gimnastyczny wysokos$¢ 135 cm na materac o 60 cm wyzszy od stotu gimnastycznego
|

u

|

Przerzut salto zgrupowane przez stét gimnastyczny wysokos¢ 135 cm na materac rowny ze stotem do lezenia
Przerzut salto zgrupowane przez stét gimnastyczny wysokos¢ 135 cm
Przerzut salto zgrupowane przez stét gimnastyczny wysokosé 135 cm lgdowanie na materac o wysokosci 80 cm

L N U A WN R

str. 65



SKOK - YURCHENKO

Rundak na materac 20 cm w linii przewrdét w tyt

Rundak na odskocznie odbicie na materac 100 cm do lezenia

Rundak na odskocznie salto proste w tyt

Rundak na odskocznie przerzut w tyt na materac 80 cm

Rundak na odskocznie przerzut w tyt na materac 80 cm do lezenia

Rundak na odskocznie przerzut w tyt na materac 120 cm do lezenia

Rundak na odskocznie przerzut w tyt przez stét gimnastyczny na materac 125-135 cm

Rundak na odskocznie przerzut w tyt przez stét gimnastyczny na materac 125-135 cm do lezenia
Rundak na odskocznie przerzut w tyt salto zgrupowane

Rundak na odskocznie przerzut w tyt salto proste

0o NOU A WDNPE
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PORECZE - ELEMENTY W PODPORZE

1. = 3 zamachy powyzej 30 stopni

2. m 3 zamachy powyzej 45 stopni

3. m 2 zamachy wytrzymane 2 s.

4. = Zamach do stania % obrotu w nachwycie
5. = Zamach do stania % obrotu w podchwycie
6. m StUtzkehre 60 stopni

7. m % diamidov

8. m Diamidov

9. m Stutzkehre

10. m Healy do podporu

PORECZE - ELEMENTY W ZWISIE

1. = Brak
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m 3 zamachy w zwisie

m 3 zamachy w zwisie na wysokosci poreczy

m 3 zamachy w zwisie, w tylnym zamachu ponad poreczami

m Brak

m Z podporu zamach 45 stopni olbrzym do zamachu w przéd do 45 stopni z pomocg trenera
m Brak

m Kotowrdt olbrzymi do chwytu wykreconego z trenerem

m Kotowrdt olbrzymi do chwytu wykreconego z przeskokiem do stania na rr z trenerem
m Kotowrdt olbrzymi

W NP WN

PORECZE - ELEMENTY POD PORECZAMI

m Brak

m Brak

m 3 zamachy pod poreczami pozycja tamana

m Ze stania wskok i 3 zamachy w pozycji tamanej

m Wychwyt zamach do stania na rekach

m Z odskoczni wskok na niskie porecze salto pod do chwytu wykreconego i zeskok
m Z zamachu w tyle 30 stopni salto pod do chwytu wykreconego 30 stopni i zeskok
m Z zamachu w tyle 45 stopni salto pod do chwytu wykreconego 45 stopni i zeskok
m W tylnym zamachu do podporu 60 stopni

10. m Ze stania salto pod poreczami do stania na rekach

Lo N R WDN R

PORECZE - ZESKOKI

m Brak
m Brak
m 3 zamachy do wysokiej poziomki
m Brak

el
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5. = Salto w przdd lub tyt - pozycja salt tamana na materac réwny z poreczami lgdowanie na nogi

6. m Salto w przdd lub tyt z wysokich poreczy

7. = Brak

8. m Salto w przdd proste na nogi lub salto famane w tyt do lezenia na plecach na materac réwny z poreczami
9. = Brak

10. m Dwa zgrupowane salta w przdd lub tyt

DRAZEK - ELEMENTY ZAMACHOWE

m 3 zamachy na paskach na wysokosci drazka

m 3 zamachy na paskach cna wysokos¢ 30 stopni

m 3 zamachy na paskach na wysokos¢ 60 stopni

m 3 kotowroty olbrzymie na paskach w przdod i w tyt

m 3 zamachy na paskach z wygieciem do stania na rekach

m Kotowroty olbrzymie w przdd z % obrotu do nachwytu

m Kotowrodt olbrzymi w tyt z %5 obrotu do podchwytu

m 2 szybkie olbrzymy przekopane na paskach

m Kotowrdt olbrzymi w przdd obrét jedna reka chwyt wykrecony (mix)

m Kotowrdt olbrzymi w tyt z % obrotu do podchwytu jeden olbrzymy w przdd z % obrotu do nachwytu

L 0N UhEWNRE
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DRAZEK - ELEMENTY W POBLIZU DRAZKA

m Przemyk na paskach 60 stopni

m Przemyk na paskach do stania na rekach

m 3 przemyki pod rzad na paskach

m 3 sztalder w ztozeniu bez dotykania drgzka stopami
m 3 enda w ztozeniu bez dotykania drgzka stopami

m Sztalder na skérach

m Endo na skdérach

m Endo na skdrach z % obrotu

O N U AR WNPRE
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9. m Sztalder na skérach z ¥ obrotu
10. m Endo z 1/1 obrotu (do dwuchwytu)

DRAZEK - ZESKOK

1. = Brak

2. m 2 zamachy kop do lezenia na materac 40 cm

3. m 2 zamachy zeskok saltem zgrupowanym

4. wm 2 zamachy zeskok saltem prostym

5. = Brak

6. m Ze stania salto w przéd w pozycji zgrupowanej

7. m Z kotowrotdow olbrzymich salto proste w przéd | Z kotowrotéw olbrzymich salto proste w tyt

8. m Z kotowrotéw olbrzymich salto proste do lezenia (1 % salta) do dotu z ggbkami

9. m Z kotowrotéw olbrzymich 2 salta zgrupowane do ggbek

10. m Z kotowrotéw olbrzymich 2 salta proste w tyt| Z kotowrotéw olbrzymich 2 salta zgrupowane w przdéd
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