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1. Przepisy ogdlne

Oficjalne przepisy Olimpiad Specjalnych w gimnastyce sportowej kobiet majg
zastosowanie dla wszystkich zawodow organizowanych przez Olimpiady
Specjalne. Traktowane sg jako miedzynarodowe przepisy sportowe. Olimpiady
Specjalne opracowaty przepisy w oparciu o oficjalne przepisy
Miedzynarodowej Federacji Gimnastyki (FIG) dla kobiet
http://www.fig-gymnastics.com

Przepisy zostaty stworzone w duchu przepiséw FIG i narodowych zwigzkdéw
sportowych lecz nieuniknione sg réznice. W przypadku konfliktbw pomiedzy
przepisami gimnastyki sportowej kobiet Olimpiad Specjalnych oraz FIG i PZG,
kierujemy sie nadrzednoscig przepiséw Olimpiad Specjalnych.

Ad. art. 1 odsytamy do: http://media.specialolympics.org/resources/sports-
essentials/general/Sports-Rules-Article-1.pdf

2. Oficjalne konkurencje.
Oficjalne konkurencje zostaty okre$lone tak aby kazdy z zawodnikéw Olimpiad

Specjalnych mogt znalez¢ dla siebie miejsce w zawodach gimnastyki
sportowej. Organizator moze okreslic w jakich konkurencjach odbywajg sie
zawody oraz jesli potrzeba, wytyczne do ich przeprowadzenia. Obowigzkiem
trenerow jest prowadzenie prawidtowo procesu treningowego zawodnikow z
uwzglednieniem indywidualizacji tego procesu.

e W wieloboju, zawodniczki mogg startowac tylko na tym samym poziomie,
startujgc indywidualnie jako ,specjalistki” mogg startowa¢ w jednej, dwoch
lub trzech konkurencjach. Na zawodach miedzynarodowych specjalistki
muszg startowa¢ w tym samym poziomie. poziomie, do ktérego zostali
zgtoszeni, we wszystkich konkurencjach. W zawodach krajowych w
rywalizacji ,specjalistek” dopuszczalny jest start w konkurencjach z dwoch
bezposrednich poziomow. (jeden poziom roznicy).

e Kolejnos¢ konkurencji: skok, porecze asymetryczne, rownowaznia,
¢wiczenia wolne. Zawodniczki mogg startowaé¢ w dowolnej czy dowolnych
z konkurencji z zachowaniem wymienionej kolejnosci.

2.1 POZIOM A - Cwiczenia i elementy dla sportowcéw siedzacych na
wozkach czy uzywajgcych kul ortopedycznych, czy poruszajg sie z
pomoca.

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Rownowaznia

o Cwiczenia wolne
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2.2 POzZIOM B - Cwiczenia i elementy dla zawodnikéw o niskim poziomie
sprawnosci, ¢wiczgcych samodzielnie.

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Rownowaznia

o Cwiczenia wolne

2.3 POZIOM C - Uktady obowigzkowe dla zawodnikbw o niskim poziomie
sprawnosci. Nacisk ktadziemy na doskonalenie ¢wiczeh podstawowych oraz
potgczen w uktadach na wszystkich przyrzgdach.

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Roéwnowaznia

o Cwiczenia wolne

2.4 POZIOM 1 — Uktady obowigzkowe oparte na ¢wiczeniach poziomu C z myslg
ich doskonalenia i rozwoju dla wykonywania uktadéw zaawansowanych z
wyzszych poziomow.

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Rownowaznia

o Cwiczenia wolne

2.5 POZIOM 2 — Ukfady obowigzkowe dla sredniozaawansowanych

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Roéwnowaznia

o Cwiczenia wolne

2.6 POZIOM 3 - Opcjonalne/dowolne uktady ztozone z elementéw grupy A i
rozpoznawalnych elementow gimnastycznych. Wymagania
specjalne sg wykazane dla wszystkich konkurenciji.

e Skok

e Porecze asymetryczne
e Roéwnowaznia

o Cwiczenia wolne
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2.7 POZIOM 4 - Opcjonalne/dowolne uktady ztozone z elementéw wszystkich grup
Trudnosci i wszystkich rozpoznawalnych  elementow
gimnastycznych. Wymagania specjalne sg wykazane dla
wszystkich konkurencji.

o Skok

e Porecze asymetryczne
e Rownowaznia

o Cwiczenia wolne

3. UBIOR ZAWODNICZKI

e Zawodniczki mogg startowac¢ w kostiumach z dtugim rekawem, krotkim
rekawem czy bez rekawdw. Mozna ¢wiczy¢ w rajstopach czy leginsach
koloru cielistego lub w kolorze kostiumu, ewentualnie z gotymi nogami.
Cwiczymy w kapciach gimnastycznych lub boso.

¢ Niedozwolona jest bizuteria. Wyjgtek stanowi jedna para kolczykéw
sztyftéw. Wieksza ilos¢ ,piercingu ,, musi by¢ usunieta na czas startu,
nie wystarczajgcym jest zaklejenie plastrem czy zastoniecie w inny
sposoéb.

e Wiosy muszg by¢ upiete aby twarz byta odstonieta. Dtugie wiosy nalezy
upigC w kok, konski ogon lub warkocz.

4. SPRZET
4.1 Generalnie kierujemy sie przepisami FIG, dotyczgcymi specyfikacji
sprzetu i materacy stuzgcych do ochrony
4.2 Zmiany parametrow sprzetu bedg dokonywane dla umozliwienia
wykonanie elementéw i uktadéw ¢wiczeh przez zawodniczki Olimpiad
Specjalnych.

4.2.1 Dodatkowe materace mogg byC¢ stosowane przy cwiczeniach
nizszych zawodnikow, dla dodatkowej ochrony, bez potrgcen, chyba
ze konsekwencjg potozenia dodatkowych materacy bedzie zmiana
charakteru konkurenciji.

4.2.2 Odskocznia moze by¢ potozona na materacach dla ufatwienia
wejscia na przyrzad po czym natychmiast musi bys$ usunieta.

4.2.3 Stét do skoku jest uzywany jedynie w zawodach Poziomu 4.
Konkurencja skoku w pozostatych poziomach rozgrywana jest przy
uzyciu mat i materacy do lgdowania. Opis konkurencji skoku
znajduje sie w tekscie pisanym i na video.
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4.2.4 W POZIOMIE 4 zeskok do skoku powinien mie¢ wymiary okoto 1,5 x
3 metra i wysokos$¢ okoto 80 cm.

4.2.5 Wszystkie odskocznie sg dozwolone. Kotnierz wokdt odskoczni
stosujemy przy skokach z odbiciem tytem do stotu.

4.2.6 Wysoko$¢ poreczy asymetrycznych moze by¢é dostosowana do
wysokosci ciata zawodniczki. Mozna stosowa¢ dodatkowe
materace.

4.3 Rownowaznia

4.3.1 POZIOM A - role rownowazni spetnia tasma z rzepem na macie, w
postaci linii lub pasa. Dopuszczalna dowolna dtugosc i szerokos¢.

4.3.2 POZIOM B - role réwnowazni moze petni¢ pasek maty o szerokosci
10 cm Ilub réwnowaznia o wysokosci 12,25 cm obfozona
materacami.

4.3.3 POZIOM C i 1- uzywamy regularnej rwnowazni (10 cm szerokosci i
5 m dtugosci), Wysokos¢ przyrzgdu nie moze by¢ wieksza niz 30 cm
mierzonej od podtogi i 10 cm od materacy. Zawodniczki ktére bedg
Ccwiczyty na réwnowazni wyzszej bedg karane odpowiednim
potrgceniem.

4.3.4 POZIOM 2 — Réwnowaznia jak w poziomie C i 1. Jest mozliwos¢
regulacji wysokoséci od 88 cm do 1,2 m.Za ¢wiczenie na wyzszej
rownowazni zawodniczka moze uzyskaC premie zgodnie z
przepisami.

4.3.5 POZIOM 3 i 4 - Réwnowaznia regularna zgodna z przepisami FIG.
Mozliwa jest regulacja wysokosci przyrzgdu w granicach od 88 do
120 cm.. Cwiczenie na niskiej réwnowazni bedzie karane
odpowiednim potrgceniem zgodnie z przepisami.

5. PRZEPISY

5.1  Trener decyduje o poziomie w ktérym zawodnicy startujg. Zawodnicy
muszg by¢é zdolni do bezpiecznego wykonywania wszystkich
elementéw w wybranym poziomie.

5.2 W wieloboju, zawodniczki mogg startowa¢ tylko na tym samym
poziomie, startujgc indywidualnie jako ,specjalistki” mogg startowac¢ w
jednej, dwoéch lub  trzech  konkurencjach. Na  zawodach
miedzynarodowych specjalistki muszg startowaé w tym samym
poziomie. poziomie, do ktorego zostali zgtoszeni, we wszystkich
konkurencjach. W zawodach krajowych w rywalizacji ,specjalistek”
dopuszczalny jest start w konkurencjach z dwoch bezposrednich
poziomoéw. (jeden poziom roznicy).
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5.3 W wieloboju zawodniczki mogg startowacC jedynie na tym samym
poziomie we wszystkich konkurencjach. Uwaga: jezeli zawodniczka
zostata zgtoszona do rywalizacji w wieloboju i nie uzyskata zadne;j
oceny w zadnej z konkurencji lub w réznych konkurencjach startuje na
réznych poziomach, to nie bedzie sklasyfikowana, i co za tym idzie nie
bedzie brata udziatu w ceremonii dekoracji.

5.4 Do rywalizacji finatowej zawodnicy muszg by¢ odpowiednio podzieleni
pod wzgledem POZIOMOW i GRUP WIEKOWYCH. Nastepnie grupy
muszg byc¢ stworzone zgodnie z filozofig Olimpiad Specjalnych, tak aby
rywalizowali ze sobg gimnastycy o zblizonym poziomie umiejetnosci.
Grupy w jakich bedzie miata miejsce rywalizacja muszg by¢ stworzone
oddzielnie dla poszczegodlnych konkurenciji i wieloboju.

5.5 Wersja video uktadow c¢wiczen jest oficjalng wersjg. Opis ukfaddéw jest
jedynie dodatkiem. W przypadku réznic pomiedzy nimi, decydujgcym
jest zapis video.

5.6  Dostosowania dla zawodnikéw z wadami wzroku:

5.6.1 Asysta jest dozwolona na wszystkich poziomach rywalizaciji.
Trenerzy majg obowigzek informowac sedziego gtéwnego i arbitrow
poszczegoblnych konkurencji o wadach wzroku przed rozpoczeciem
zawodow i kazdej z konkurencji.

5.6.2 Sygnaty dzwiekowe jak np. klaskanie sg dozwolone podczas
wykonywania wszystkich uktadéw ¢wiczen.

5.6.3 W konkurencji skoku zawodnik moze wykonywac¢ swojg probe bez
rozbiegu lecz z dwdch lub trzech krokéw marszu lub korzystac z
linki rozciggnietej na catej dtugosci rozbiegu.

5.7 Dostosowania dla zawodniczek z wadami stuchu.

5.7.1 Trenerzy majg obowigzek informowacé sedziego gtéwnego i arbitra
¢wiczen wolnych o takich zawodniczkach, przed rozpoczeciem
zawodow i konkurencji ¢wiczen wolnych.

5.7.2 W c¢wiczeniach wolnych, trener lub inny zawodnik moze
sygnalizowaé¢ ¢éwiczgcej moment rozpoczecia uktadu ¢éwiczen bez
potrgcen.

6. BEZPIECZENSTWO

6.1 Zgodnie z filozofig Olimpiad Specjalnych, aktywnos¢ zawodnikéw musi
by¢ dostosowana do ich mozliwosci. Bezpieczenstwo zawodnikéw
zawsze stoi na pierwszym miejscu zgodnie z zatozeniami utworzonych
przepisow. Z zatozenia przepisy Olimpiad Specjalnych dotyczace
uktadow obowigzkowych i dowolnych majg zapewni¢ prawidtowy
postep w opanowaniu ¢wiczen i elementéw gimnastycznych przy
zapobieganiu czy tez minimalizowaniu mozliwosci wypadkéw i kontuzji.
Zawodnicy powinni rywalizowaé w POZIOMACH, ktérych elementy i
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uktady obowigzkowe opanowali dostatecznie prawidtowo i bezpiecznie.
Zawody w uktadach dowolnych sg jedynie dla zawodnikow
prezentujgcych najwyzszy poziom przygotowania.

6.2 Prawidtowy proces metodycznego nauczania elementéw i ukfadow,
prawidtowa pomoc i ochrona sg odpowiedzialnoscig trenerow.
Olimpiady Specjalne polecajg wszelkie szkolenia organizowane przez
narodowe zwigzki gimnastyczne czy inne organizacje zajmujgce sie
szkoleniem trenerow gimnastyki pomagajgce w prawidtowym procesie
metodycznego nauczania i treningu.

6.3 Wielu wolontariuszy z matym doswiadczeniem zaczyna prace w
charakterze trenerow. Muszg sie oni ogranicza¢ do nauczania jedynie
éwiczen i uktadéw podstawowych. Cwiczen z wyzszych pozioméw
mogg nauczac¢ jedynie instruktorzy/trenerzy z co najmniej dwuletnig
praktykag w treningu gimnastycznym. Zalecane jest aby poziomow Il i IV
posiadali uprawnienia zgodne z regutami Polskiego Zwigzku
Gimnastycznego.

6.4 Bez wzgledu na wszelkie spetnione uwarunkowania, trenerzy nie mogg
zmusza¢ zawodnikbw do wykonywania elementéw ktére sg poza
mozliwosciami zawodnikow czy tez ich nauka przekracza mozliwosci
samych trenerow. Olimpiady Specjalne zalecajg aby trenerzy
gimnastyki posiadali wymagane uprawnienia do pracy, treningu w
zakresie gimnastyki sportowej. Olimpiady Specjalne postepujg zgodnie
z ponizsza filozofig bezpieczenstwa:

.Za bezpieczenstwo gimnastykdw wszyscy jesteSmy odpowiedzialni, na
instruktorach i trenerach spoczywa jednak najwieksza cze$¢ tej
odpowiedzialnosci przy wspotpracy z rodzicami, lekarzami i samymi
zawodnikami. Zapobieganie i opieka sg najwazniejszymi obowigzkami
w szeroko pojetym procesie nauczania w ktorym musimy braé pod
uwage wiele czynnikow: rozwoj, prawidtowa metodyka nauczania i
przygotowanie psychologiczne zawodnikéw. Sg to obszary w ktérych
instruktorzy/trenerzy ponoszg zaréwno moralng jak i prawng
odpowiedzialnosé. Niewystarczajgce jest informowanie i ostrzeganie:
wszyscy zaangazowani w procesie szkolenia muszg zdawacé sobie
sprawe z ryzyka w procesie treningowym”.

6.5 Jak przedstawiono w tekscie przepisow oraz w materiatach filmowych,
trenerzy muszg bys gotowi do asekuracji zawodnikoéw w ¢wiczeniach na
kotkach, w skoku i na drgzku przed rozpoczeciem startu. Trener ma
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obowigzek przebywa¢ w gotowosci do asekuracji przez caly czas
trwania éwiczenia/uktadu. Zawodnik nie bedzie mogt rozpoczynacé startu
i zostanie ukarany odpowiednim potrgceniem jezeli trener nie bedzie w
gotowosci do asekuracji zgodnie z przepisami sedziowskimi.

7. SEDZIOWANIE/OCENY

7.1 Zasady ogolne — dotyczg wymagan specjalnych i potrgcen w uktadach
na wszystkich poziomach.

7.1.1 Uktady sg oceniane przez panel (komisja) sedziowski D (trudnos¢) i E
(wykonanie). Potrgcenia wykazane w oficjalnych przepisach.

7.1.2 Panel D decyduje o zgodnosci wykonania ukfadu z przepisami. Panel
ten ocenia wartos¢ ukfadoéw, premie oraz potrgcenia ogodlne. Jezeli
zawodniczka wykonata chocby jedng czesc¢ uktadu , najnizszg oceng
wystawiang przez panel D bedzie jeden punkt (1.0).

7.1.3 Panel E ocenia sposéb wykonania uktadow pod wzgledem
prawidtowosci techniki wykonania elementow.

7.1.4 Od jednego do czterech sedzidw moze pracowa¢ na kazdej z
konkurenciji.

7.1.5 W panelu D wszystkie oceny muszg by¢ zgodne.

7.1.6 W panelu E w przypadku pracy dwéch lub trzech sedzidow oceng bedzie

Srednia. Przy czteroosobowej komisji sedziowskiej najwyzsza i
najnizsza ocena bedg odrzucane a Srednia z pozostatych bedzie oceng
koncowa.

7.1.7 W przypadku komisji jednoosobowych kazdy 2z sedzidw jest
odpowiedzialny za swojg cze$¢ pracy i za ocene koncowas.

7.1.8 Sedziowie majg swoje miejsca wokdét maty ¢wiczen wolnych lub wokot
przyrzgdodw i mogg sie konsultowa¢ pomiedzy sobg na polecenie
Sedziego Gtéwnego. (w przypadku gdy oceny poszczegolnych sedziow
odbiegajg od dopuszczalnych granic wskazanych w przepisach
ogolnych). Ocena koncowa jest pokazywana.

7.1.9 Dla przebiegu roéwnorzednej i uczciwej rywalizacji i prawidtowego
tworzenia grup startowych od poczgtku nalezy przestrzegaé ponizszej
zasady: niedozwolony jest kontakt sedziow trenerami, rodzicami i
zawodnikami w sprawach dotyczgcych uktadow cEwiczeh. Zasada ta
obowigzuje zaréwno w arenie rozgrywania zawodow jak i poza nig. W
przypadku ztamania powyzszej zasady sedzia bedzie odsuniety od
dziatania komisji sedziowskie;.
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Wartosci elementéw

7.2.1 Wartosci elementow uktadéw ¢wiczen w poziomach A, B, C, 1 2 sg
zamieszczone w tekscie przepiséw i przepisach sedziowskich.

7.2.2 Wartosci elementéw uktadow ¢wiczeh w poziomach 3 i 4 znajdujg sie w
przepisach sedziowskich Miedzynarodowej Federacji Gimnastyki (FIG).

7.2.1.1 Rozpoznane i opisane elementy wystepuja w uktadach
gimnastycznych wszystkich konkurencji (przyrzadéw). Lista tych
elementow znajduje sie w zatgczniku.

7.2.1.2 FIG Code of Points jest zrédtem informacji dotyczgcych wartosci
elementow, zaliczeniem do odpowiednich grup trudnosci.

7.2.1.3 W przypadku wykonywania elementow ktére nie znajdujg sie w
przepisach Olimpiad Specjalnych i przepisach FIG, trener moze
zgtosic  wykonywanie nowego elementu na odpowiednim
formularzu przy zgtaszaniu zawodnika do udziatu w zawodach.
Dyrektor zawodow powinien zgtosi¢ taki element Komisiji
Technicznej zawodow. Komisja techniczna poinformuje trenera w
terminie do 3 tygodni o swojej decyzji (czy akceptuje element i do
jakiej grupy trudnosci). Otrzymang decyzje, trener powinien
dostarczy¢ przed zawodami Sedziemu Gtéwnemu Jezeli element
zostanie zaakceptowany wstepnie przez Swiatowe Igrzyska
Olimpiad Specjalnych to zostanie nastepnie dopisany do
oficjalnej listy elementéw. W innym przypadku bedzie musiat byé
zaakceptowany na kazdych z zawodéw oddzielnie.

7.21.4 Organizator zawodow moze zazgda¢ formularza zgtoszenia
nowego elementu.

7.2.15 Protesty — istnieje ogdlny formularz zgtoszeniowy protestu, ktéry
nie dotyczy kwestii sedziowskich. Obowigzkiem organizatora
zawodow jest udostepnienie formularza uczestnikom.
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ZALACZNIK A ROZPOZNAWANE ELEMENTY GIMNASTYCZNE

8.1

8.1.2

Porecze asymetryczne — Wszystkie elementy ktére uzyskaty wartos¢ w
poziomach 1 i 2 na poreczach asymetrycznych majg status Elementéw
Rozpoznanych.

Elementy dodatkowe:

e Przemach okroczny jedng noga

e Przemach kuczny jedng lub dwoma nogami

o Kotowrdt i kotowrét kroczny

e Zamach podmykiem

e Przysiad podparty na dolnej zerdzi

e Przysiad podparty na dolnej zerdzi i naskok na goérng
e Zeskok podmykiem

e Nastopowy zeskok podmykiem

Réwnowaznia - Wszystkie elementy ktére uzyskaty wartos¢ w
poziomach 1 i 2 na réwnowazni majg status Elementow
Rozpoznanych. Dodatkowo, inne wersje elementow bedg miaty
status Rozpoznanych ponizszych (np. obrét o 90° na dwdch
nogach wykonany w postawie lub przysiadzie).

Elementy dodatkowe:

e Zmiana nogi, wymach po naskoku

o Wejscie do postawy na rownowazni

e Naskok kuczny i rozkroczny

e Siad robwnowazny

e Waga przodem w kleku podpartym jednonoz

e Arabeska/potnaga przodem (bez wysokosci minimalnej,
niekonieczne wytrzymanie).

e Chasse (podskok tempowy)

e Podskoki nieujete w przepisach FIG (wyskok z 4 obr., hotupce)

Skoki nieujete w przepisach FIG

Obrot 90 na dwadch nogach
Obrot 90 na jednej nodze
Fala

Przewroty w przod i w tyt

Zamach do stania na rekach (45 od pionu o nogach ztgczonych lub
nie).

Wszelkie Prawa Zastrzezone
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Przejscie przez stanie na rekach do mostka i powrét do postawy
Zeskoki: kuczny, rozkroczny, prosty

Rundak do zeskoku

Zeskok przerzutem w przéd

Przejscie przez stanie na rekach do zeskoku

Inne zeskoki z fazg lotu, nieujete w przepisach FIG

8.3 Cwiczenia wolne - Wszystkie elementy ktére uzyskaly warto$é w
poziomach 1 i 2 <¢wiczeh wolnych majg status Elementow
Rozpoznanych. Dodatkowo, inne wersje elementow bedg miaty status
Rozpoznanych ponizszych (np. przewroty o nogach ztgczonych lub do
rozkroku).

Elementy dodatkowe:

Siad réwnowazny

Podskoki nieujete w przepisach FIG
Obroty 0 360 nieujete w przepisach FIG
Fale

Arabeski/wagi

Wagi z chwytem nogi podniesionej
Przewroty (w przdd, w tyt, bokiem)
Przewrat lotny w przéd

Zamach do stania potgczony z przewrotem w przod
Przewrdt w tyt przez stanie na rekach
Podpér tukiem lezgc tytem (mostek)
Przerzut bokiem na jednej rece. (gwiazda)
Przejscie przodem

12
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POZIOM C

SKOK - POZIOM C
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu.

OPCJONALNIE SKOK 1 — Marsz lub bieg na odskocznig, skok prosty z odbicia
obunoz.

Wartosci elementéw

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczeh. Wznos ramienia w

gore w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskiej.

1.0 Wejscie na odskocznie

1.0 Zigczenie nodg na odskoczni

2.0  Skok prosty z lgdowaniem na ok. 20 cm. materac

1.0 Ladowanie na dwie nogi w miejscu

1.0 Zgtoszenie zakonczenia skoku

Trudnosé 7.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 9.0

OPCJONALNIE SKOK 2 — Naskok i z odbicia obun6z skok prosty

Wartosci elementéw

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do cwiczen.
1.0 Rozbieg

2.0  Naskok na dwie nogi na odskocznie

2.0  Skok prosty z lgdowaniem na ok. 20 cm. materac

1.0 Ladowanie na dwie nogi w miejscu

1.0 Zgtoszenie zakonczenia skoku

Trudnos¢ 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0

PORECZE ASYMETRYCZNE - POZIOM C

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢éwiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Mozna uzywac dodatkowych materacy, odskoczni dla utatwienia wejscia na przyrzad.

WYSOKA ZERDZ

Wartosci elementéow

1.0  Wyskok lub podsadzenie przez trenera do zwisu prostego - zaznaczy¢
1.0  Zwis skulony - zaznaczyé

1.0  Wyprost do zwisu prostego

1.0  Zwis rozkroczny - zaznaczy¢

1.0 Zigczenie nég do zwisu prostego

1.0 Zeskok
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NISKA ZERDZ

Wartosci elementow

1.0 Wyskok do podporu przodem
1.0 Zamach w tyt do zeskoku

Trudnosé 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0

ROWNOWAZNIA - POZIOM C

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Uktad musi by¢ wykonywany na niskiej
rownowazni. (Potrgcenie za ¢wiczenie na rownowazni wysokiej). Rozpoczecie uktadu
musi nastgpi¢ w takim miejscu aby po wykonaniu wszystkich wymaganych krokéw
zawodniczka znalazta sie na koncu réwnowazni, przed zeskokiem.

Wypad w przéd moze by¢ wykonany drugg nogg bez potrgcen.

Wejscie krokiem na rownowaznie (lewe ramie w kierunku blizszego konca
réownowazni)

Krok dostawny w prawo. ramiona wykonujg ,fale” (prawa reka w gorze, lewa w dole).
Krok dostawny w lewo. Ramiona wykonujg ,fale”( lewa reka w gorze, prawa w dole).
Ya obr. w prawo, ramiona na biodrach.

Zaczynajgc prawg nogg 3 kroki ze wznosem nogi ugietej w przéd (stopa na
wysokosci kolana nogi postawnej).

Krok lewg i dostawienie prawej nogi do postawy (jedna stopa moze by¢ przed drugg),
ramiona w dot.

Wypad lewg nogg w przod ze wznosem ramion przodem w gore — wytrzymac.
Dostawienie prawej nogi do postawy (jedna stopa moze by¢ przed drugg).

Opust ramion w bok

Krok prawg prostg nogg (ok. 45 ), krok lewg prostg nogg (45 ), krok prawg prostg
nogg (45)

Dotgczenie lewej nogi do postawy. Ramiona w dot.

Fala ramionami w prawo w skos, opust ramion w dét. Fala ramionami w lewo s skos,
opust ramion w dot.

Zeskok prosty ze wznosem ramion w gore.

Wartosci elementéw

1.0 Wejscie na rownowaznie

1.0 Kroki dostawne z falg ramionami

1.0 Obroto 90

1.0 Kroki do przodu

1.0 Wypad w przdd

1.0  Kroki z prostymi nogami

1.0 Fale ramionami w prawo skos i lewo skos

1.0 Zeskok

Trudnos¢ 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0
14
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Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Wymienione c¢wiczenia mogg by¢
wykonywane w drugg strone bez potrgcen: wspiecie na palce i obrét o 360 , waga
przodem w kleku jednondz.

Pozycja wyjsciowa: Postawa na prawej nodze. Lewa ugieta, oparta palcami o
podtoze z boku nogi postawnej. Ramiona w dot.

Takty
1-16

Kotysanie biodrami z jednoczesnym wznosem ramion przodem w gére.
Opust ramion w bok. Potrzgsanie dtonmi w trakcie wznosu i opustu
ramion.

Krok prawg i wymach lewg nogg w przéd.

Krok lewg i wymach prawg nogg w przod.

Krok prawg i dostawienie lewej nogi.

Dwa kroki dostawne w prawo.

Rozkrok prawg, lewa na palce. (ramiona wykonujg fale prawa w dof,
lewa w gore).

Dwa kroki dostawne w lewo, rozkrok lewg, prawa na palce. (ramiona
wykonujg fale lewa w dot, prawa w gore).

Wspiecie na palce i obrét o0 360 z ramionami tukiem nad gtowa.

Wyskok prosty w gére ze wznosem ramion w gore.

5 krokéw biegu z ramionami w gorze, postawa (bieg zaczynamy lewg
noga).

Przysiad podparty. PrzejScie (suniemy dtonmi po planszy) do kleku
podpartego. Waga przodem w kleku jednondz.

Zitgczenie ndg do kleku podpartego i ,fala” w tyt oraz wyprost do kleku
obunéz.

Pozycja koncowa: siad kleczny od strony lewej nogi. Lewa reka w gore,
prawa w dot.

Wartosci elementow

1.0 3 kroki z wymachami
0.5 Kroki dostawne w prawo
0.5 Kroki dostawne w lewo
1.0 Obrét o 360

1.0  Wyskok prosty

1.0 Bieg

1.0 Waga przodem w kleku jednonéz
1.0 Fala

1.0 Pozycja koncowa
Trudnos¢ 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0
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POZIOM 1

SKOK - POZIOM 1
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢éwiczenh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Wartosci elementéw

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczeh. Wznos ramienia w
gore w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskiej.

1.0 Rozbieg

1.0 Naskok na odskocznie

2.0 Skok prosty na materac ok. 20 centymetrowej wysokosci

1.0 Ladowanie w miejscu

2.0  2-3 kroki, ¥ zamachu do stania na rekach.

1.0 Opust nég do wypadu w przod

1.0 Zgtoszenie zakonczenia ¢wiczenia.

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

PORECZE ASYMETRYCZNE - POZIOM 1

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Mozna uzywac¢ dodatkowych materacy, odskoczni dla utatwienia wejscia na przyrzad.

WYSOKA ZERDZ

Wartosci elementow

0.5 Wyskok lub podsadzenie przez trenera do zwisu prostego — zaznaczyc.
1.0  Zwis skulony — wytrzymac¢ 2 sekundy.

1.0 Woyprost do zwisu prostego - zaznaczyc¢

1.0  Zwis rozkroczny — wytrzymac 2 sekundy

1.0 Zigczenie nog do zwisu prostego - zaznaczy¢

1.0 Zeskok

NISKA ZERDZ

Wartosci elementow

1.5 Wyskok do podporu przodem

1.5 Zamach w tyt i zatrzymanie w podporze.
1.0 Zamach w tyt do zeskoku.

PREMIA
Wartos¢ dodatkowego elementu
0.5 Odmyk o nogach ugietych do zeskoku

Trudnosc¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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ROWNOWAZNIA - POZIOM 1
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Uktad musi by¢ wykonywany na niskiej
réwnowazni. (Potrgcenie za ¢wiczenie na rownowazni wysokiej).

Rozpoczecie uktadu musi nastgpi¢ w takim miejscu aby po wykonaniu wszystkich
wymaganych krokéw zawodniczka znalazta sie na koncu réwnowazni, przed
zeskokiem.

Wymienione ¢wiczenia mogg by¢ wykonywane drugg nogg bez potrgcen: wypad w
przod, postawa jednondz (passe).

Wejscie krokiem na rownowaznie (lewe ramie w kierunku blizszego konca
réwnowazni). Ramiona w doét. Krgzenie ramion skrzyznie przodem na zewnatrz do
postawy z ramionami w bok

Trzy kroki dostawne w prawo z ramionami w bok.

Ya obr. w prawo, ramiona w bok.

Wypad prawg nogg w przdd, wznos ramion przodem w gore - wytrzymac.

Dotgczenie lewej nogi do postawy (lewa stopa za prawg).

Opust ramion w bok.

Krok lewg nogg z wymachem prawg w przod (90 ), krok prawg z wymachem lewg w
przod (90 ), krok lewg z wymachem prawg w przod (90 )

Opust prawej nogi do postawy (prawa stopa przed lewg) ze wznosem ramion w
przod.

Postawa jednondéz na lewej nodze (passe), prawa stopa na wysokosci lewego kolana
— wytrzymacd.

Wyprost prawej nogi w przod do postawy, przenos prawej reki w bok, przenos lewej
reki w bok.

Ramiona na biodra

3 kroki w przéd z unoszenie kolana nogi wykrocznej (stopa na wysokosci kolana nogi
postawnej).

Ztaczenie nog, prawa stopa przed lewg z wyprostem ramion w doét.

Zeskok prosty ze wznosem ramion przodem w goére.

Wartosci elementow

1.0 Wejscie na rownowaznie

1.0  Kroki dostawne

1.0 Vaobrotu

1.5 Wypad w przdd

1.5 Kroki z wymachami w przod

1.5 Woytrzymana postawa jednondz (passe)
1.0 Kroki w przéd

1.5 Zeskok

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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CWICZENIA WOLNE - POZIOM 1
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Uktad moze by¢ wykonywany z
przysiadem z 1/2 obr. lub z przewrotem w przéd (premia). Wymienione elementy
uktadu mogg by$ wykonywane w drugg strone bez potrgcen: % zamachu do stania
na rekach, podskoki tempowe z zatrzymaniem w postawie na jednej nodze, wypad w
przéd i waga przodem, rozbieg i naskok.

Pozycja wyjsciowa: Postawa o ztgczonych stopach, ugietych i ztgczonych kolanach.
Biodra nieco zatamane, ramiona tukiem wokot glowy.

TAKTY

1-4  Wytrzymanie

5-12 Krok lewg nogg w tyt, ramiona w gore, prawa w noga w przod na palce.
Dostawienie ugietej prawej nogi. Opust prawej reki w przdd, opust lewej w
przdéd skrzyznie. Wyprost prawej nogi i opust ramion w dot.

1-16 Wypad prawg nogg w przéod ze wznosem ramion w gore. % zamachu do
stania na rekach i opust n6g do wypadu prawg w przéd z ramionami w gore.
Dostawienie prawej nogi do postawy, przenos ugietych ramion prodem przed
sobg, w prawo, w lewo, w prawo i wyprost ramion w bok.

1-8 Krok lewg i wyskok z ugieciem prawej nogi w przdd. Krok prawg i wyskok a
ugieciem lewej nogi w przdd. 4 szybkie kroki ze wspieciem na palce — lewa,
prawa, lewa, prawa, dotgczenia lewej nogi do prawe;.

1-8 Przenos ramion w przéd., postawa jednondéz na lewej nodze, stopa prawe;j
nogi na wysokosci kolana lewej. Wyprost i krok prawg nogg z obrotem 0 90 w
lewo. Dotgczenie lewej nogi, przenos lewego ramienia w bok.

1-16 Krok lewg i wymach w przdd prawg nogag, krok prawg i wymach lewg w tyt na
ugietej prawej (arabeska). Krok lewg i dostawienie prawej nogi do postawy.
Krazenie ramion przodem w gore i opust w bok.

Krok prawg i wymach lewg w przod, krok lewg i wymach prawg w tyt na ugietej
lewej (arabeska).

Krok prawg i dotgczenie do postawy.

Opad tutowia w przéd ramiona w przéd do gory. Wyprost tutowia ramiona w
bok.

1-8 Podskok dostawny w lewo, rozkrok lewg prawa na palce Lewa reka w bok,
prawa w gore..

Podskok dostawny w prawo, rozkrok prawg nogg, lewa na palce. Ramiona w
bok.

1-8 Krok lewg nogg w przéd do naroznika planszy, obrot o 180 w prawo z
ramionami w dot. Dotgczenie prawej nogi w tyt do postawy. Potprzysiad,
ramiona przodem zgiete. Skret tutowia w lewo z wyprostem lewej reki w bok
do gory, spojrzeé za reka..

1-16 Pogtebienie potprzysiadu i krgzenie ramion dotem w lewo, w gore, wyprost do
postawy.
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Wypad prawg nogg w przoéd z ramionami w gorze, waga przodem, opust lewe
do wypadu prawg w przdd z ramionami w gorze. Dostawienie prawej nogi do
postawy z opustem ramion w dét.

1-8 4 kroki rozbiegu (prawa, lewa, prawa, lewa), podskok tempowy do wykroku
prawg ugietg noga, lewa ugieta, wznos ramion w gore. Dostawienie lewej nogi
do postawy, ramiona w gorze.

1-8 Potprzysiad, opust ramion tytem w doét. Skok prosty ze wznosem ramion
przodem w gore. Lgdowanie w potprzysiadzie z ramionami w gorze.

Obrét w lewo o 90 z czterema naprzemianstronnymi wspieciami na palce
(lewa, prawa itd.), ramiona w gorze, dtonie ztgczone.

1-0 Przysiad podparty (lub przewrdt w przod), 72 obrotu do siadu skulonego z
kolanami przy klatce piersiowej, palce stép dotykajg podioza. Ramiona w
przod, dionie wykonujg skrety (pozdrowienia). Przetoczenie w tyt do lezenia
przerzutnego o ugietych nogach, dtonie utozone przy gtowie, przetoczenie w
przéd z Va obrotu i wyprost do kleku obundz ze wznosem ramion w gore. Fala
w tyt z krgzeniem ramion w tyt. Siad kleczny, ramiona w przod zgiete (gest

objecia), skret glowy w prawo.

Wartosci elementow

1.0 % zamachu do stania na rekach

0.5 Podskoki

0.5 Postawa jednon6z

1.0 Fragment taneczny

0.5 Podskoki dostawne

1.0 Arabeska

1.0 Podskoki tempowe

1.0 Skok prosty

1.0 Przysiad podparty z 2 obr. LUB 2.0 przewrét w przdd
1.0 Przetoczenie w tyt do lezenia przerzytnego

0.5 Falawtyt
Trudnosé 9.0

10.0 (z przewrotem w przéd)
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 19.0

20.0 (z przewrotem w przéd)
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POZIOM 2

SKOK POZIOM - 2
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢éwiczenh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Wartosci elementéw
1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do cwiczen.
1.0 Rozbieg
1.0 Naskok na odskocznie
2.0  Skok prosty na materac o wysokosci ok. 40 cm.
1.0 Ladowanie w miejscu
(2-3 kroki) wypad w przéd i zamach do stania na rekach, stopy ztgczone.
1.0 Opust nég do wypadu w przod, ztgczenie ndg do postawy.
1.0 Zgtoszenie zakonczenia proby.

Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

PORECZE - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.
Zawodniczki mogg stosowaC dodatkowe materace, odskocznie do wejscia na
przyrzad.

WYSOKA ZERDZ

Wartosci elementow

1.0 Z podwyzszenia (materaca, bloki stuzgce pomocy), naskok na gorng zerdz do
zamachu w przdd

1.0 Zamach w tyt

1.0 zamach w przdd
Zamach w tyt

1.0 W tylnym zamachu zeskok

NISKA ZERDZ

Wartosci elementéw

1.0 Wyskok do podporu przodem
1.0 Zamach w tyt

1.0 Zamach w tyt do zeskoku
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PREMIE

Wartosci elementéw

1.0 Wymyk przodem z postawy zwieszonej przodem, wykonany zamachem do
podporu przodem.

1.0 Wymyk przodem z postawy zwieszonej przodem, wykonany sitg do podporu
przodem.

1.0 Odmyk o nogach ugietych do zeskoku.

Trudnosé 10.0
WYKONANIE 10.0
Ocena maksymalna 20.0

ROWNOWAZNIA - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Uktad moze by¢ wykonywany na
niskiej rownowazni lub z premig na wysokiej.

Obowigzkowa asekuracja przy uktadzie na wysokiej rownowazni..

Wymienione elementy mogg by¢ wykonywane w drugg strone bez potrgcen: piruet,
waga przodem.

Wejscie na niska rownowaznie:

Stojgc bokiem do rownowazni, przy jednym z jej kohcow patrzgc na dalszy, krok
dostawny bokiem na przyrzad.

Przysiad podparty z ramionami w przod. Krgzenie przedramion w przdd i opust
ramion w dot.

Wejscie na wysoka rownowaznie¢

Postawa przodem do rownowazni, blisko jednego konca. Wyskok do podporu
przodem, przemach okroczny prawg nogg z % obrotu do siadu okrocznego
podpartego przodem do dalszego konca rownowazni. Zamach nog w tyt do przysiadu
podpartego. Wyprost (krgzenie przedramion) i wznos ramion w przdd.

C.D. (niska i wysoka réwnowaznia)

Wyprost do postawy, ramiona w dot.

Wznos ramion w bok, krok prawg nogg, wymach lewg nogg w przod (90 ), krok lewg
nogg i wznos prawej nogi w tyt do pétnagi na ugietej lewej (arabeska).

4 kroki w przéd (prawa, lewa, prawa, lewa), z ramionami w bok.

Ramiona w bok, krok lewg noga, wymach w przéd prawg (90 ), krok prawg nogg i
wznos lewej nogi w tyt do potnagi na prawej ugietej nodze (arabeska).

2 do 3 krokéw w przédd, zatrzymanie w wykroku, opad tutowia w przéd z ramionami w
dot do tytu.

Wyprost do postawy. Obrét o 180 w dowolng strone ze wspieciem na palce, ramiona
w dét.

Wypad prawg nogg w przdd ze wznosem ramion przodem w goére. Wznos lewej nogi
do wagi przodem. Opust lewej nogi do wypadu prawg w przod.

Krazenie ramion w tyt, z zatrzymaniem w postawie: lewa reka w przod , prawa w bok
z wykrokiem prawg ugietg nogg na palce.

Krok prawg i dostawienie lewej nogi z tytu do prawe;j.
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Skok prosty ze wznosem ramion w gore, lgdowanie do potprzysiadu z ramionami w
bok. Opust ramion w dot.

Wspigcie na palce (releve) i obrét 0 90 w lewo ze wznosem ramion w bok.

Krok dostawny w prawo ze wspieciem na palce zgieciem prawej reki przodem, drugi
krok dostawny w prawo i zgiecie lewej reki skrzyznie przed prawa.

Obrét 0 90 w prawo ze wznosem ramion w gore.

Krok prawg z ugieciem lewej w dot do tytu, opust prawej reki w dot, krok lewg noga
prawa ugieta w dot do tytu z opustem lewej reki w dét.

3 — 4 kroki w przéd do postawy o nogach ztgczonych na koncu réwnowazni.

Zeskok rozkroczny (rozkrok min. 90 ).

Ladowanie o nogach ztgczonych.

Wartosci elementéw

1.0 Naskok do przysiadu podpartego
1.0 Krok taneczny prawg nogg

1.0 Krok taneczny lewg nogg

1.0 Potobrét

1.0 Wytrzymana waga przodem

1.0 Skok prosty

1.0 Kroki dostawne

1.0 Kroki z ugieciem nogi zakrocznej
1.0 Zeskok rozkroczny

Trudnosé 10.0 (wysoka rownowaznia) 9.0 (niska rownowaznia)
Wykonanie 10.0

Ocena maksymalna 20.0
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CWICZENIA WOLNE - POZIOM 2
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu.

W uktadzie moze by¢ wykonywane lezenie przerzutne albo przewrot w tyt.

Wymienione elementy mogg by¢ wykonywane w drugg strone bez potrgcen:

Y2 obrotu ze wspieciem na palce, stanie na rekach, podskoki tempowe, przerzut
bokiem, naskok i wykrok do wagi przodem.

Pozycja wyjsciowa: Klek jednon6z na prawym kolanie, lewa ugieta przod. Lewa reka
zgieta przodem (lewa dtoh do prawego barku), Prawe ramie w bok do tytu

TAKTY

1-4  Wytrzymanie pozy wyjsciowej

5-16 Woyprost lewej reki w przdd i opust prawej w przod.

Wyprost do postawy z ramionami w bok. Pogtebienie kleku z przenosem
ramion w bok. Wyprost do kleku wykrocznego z przenosem ramion w bok.
Wyprost do kleku obunéz z obrotem o 90 w prawo (lewa noga do prawej) z
klasnieciem w dtonie.

Obrot o 90 w prawo, ramiona w bok do kleku jednondz na lewej nodze,
ramiona w przéd, dtonie razem.

1-16 Woyprost do postawy (lewa noga do prawej) z ramionami w bok.

Wypad prawg nogg w przod, prawa reka zgieta przed piers, lewa w bok do tytu
(przygotowanie do piruetu). 72 piruetu w prawo (na prawej nodze) z ramionami
tukiem w przdd i lewg nogg w przéod w dot zgietg, wyprost ramion w bok po
czym opust ramion w doét.

1-16 Krok lewg nogg, wypad prawg w przod ze wznosem ramion przodem w gore.
Zamach do stania na rekach (ztgczenie stop w pozycji pionowej). Opust nég
do wypadu prawg nogg w przdéd z ramionami w gore. Wyprost i dotgczenie
prawej nogi do postawy z opustem ramion w doét.

1-8 Dwa kroki dostawne w przéd (chase), lewa reka w przéd, prawa w bok.

3 kroki biegu (prawa, lewa, prawa) ze zgieciem nogi zakrocznej, ramiona w
przéd w dot. Ztgczenie ndg do postawy z ramionami w dot.

1-16 Wyskok w gbére ze wznosem ramion przodem w gore.

Ladowanie z ramionami w goérze. Krgzenie ramion tylem w przod i wyskok
kuczny, lgdowanie w postawie z ramionami w dot.

Rozkrok prawg nogg z wychyleniem bioder w prawo, wychylenie bioder w
lewo, wychylenie bioder w prawo i jeszcze raz w lewo, ramiona w bok w dét.
Obrot w prawo 0 90  z dotgczeniem lewej nogi do postawy. % klasnie¢ dtonmi
na wysokosci klatki piersiowej. Skret glowy w prawo z przekosem ramion
ugietych w prawo.

1-6 Krok prawg noga, dofgczenie lewej nogi do pdtprzysiadu, wyprost do postawy
Zze wznosem ramion przodem w gore.

Krok prawg nogg i dotgczenie prawej i fala tytem w przoéd z krgzeniem ramion
w tyt.
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1-8 Przez przysiad przetoczenie w tyt do lezenia przerzutnego z ramionami w gore
w tyt zgietymi, dionie oparte na podtozu z bokow gtowy, palcami w tyth
Przetoczenie w przdéd do przysiadu podpartego. W ukifadzie z PREMIA
wykonujemy przewrot w tyt do przysiadu podpartego.

1-16 Woyprost do postawy, lewa reka w goére, prawa w tyt. Wznos prawej reki w gore
z obrotem 0 45 w lewo w strone naroznika planszy. Krok prawg nogg w przéd
oraz przerzut bokiem (,gwiazda”) z ¥4 obrotu do wypadu lewg nogg w przod z
krgzeniem ramion w gore w bok.

1-4 2 kroki w tyt z unoszeniem kolan w przéd zakonczone w postawie o
ztgczonych nogach. Skretoskton w lewo w tyt z ramionami przodem zgietymi,
wzrok skierowany w lewo.

1-16 Krok lewg nogg z podskokiem i wymachem prawg w przod 45 . Krok prawg
nogg na palce (releve) i wznos lewej nogi do pdtwagi przodem (arabesque) z
ramionami w bok. trzy kroki w przéd ze wspieciem na palce, w ostatnim kroku
prawg nogg wyskok z wymachem lewg w przdéd 45 . Krok lewg nogg na palce
ze wznosem prawej nogi w tyt do potwagi przodem (arabesque) z ramionami w
bok. Trzy kroki w przéd na palcach. Ztgczenie ndg w postawie i obrét o 45 w
lewo z opustem ramion w dot.

1-16 2 do 3 krokow rozbiegu, podskok tempowy oraz wypad w przéd z ramionami w
gorze, waga przodem z ramionami w gorze. Opuszczamy nogi poprzez wypad
w przéd, wyprost i dostawienie nogi wykrocznej do postawy z ramionami w
gorze. Opust ramion w dot.

1-00 Poprzez siad kleczny na lewej nodze, obrét w prawo i przejscie do siadu
prostego podpartego w rozkroku. Wznos bioder do podporu lezgc tytem na
prawej rece ze wznosem lewej w gore. Siad prosty w rozkroku, ztgczenie nég
do siadu prostego, 2 obrotu w lewo z wyprostem do lezenia przodem z
ramionami w goérze. 2 obrotu do lezenia tylem z ramionami w gorze.
Klasniecie dtonmi z ramionami w przdd i opust ramion w bok i zgieciem lewe;j
nogi. Lewa stopa na podfozu powyzej prawego kolana.

Wartosci elementow

1.0 Obroét ze wspieciem na palce o 180
1.0 Stanie narekach

0.5 Kroki dostawne w przdd (chase)
1.0  Wyskok prosty

1.0  Wyskok kuczny

0.5 Fala tytem w przéd

1.0 Lezenie przerzutne lub przewrot w tyt
1.0 Przerzut bokiem (,Gwiazda”)

1.0 Czes¢taneczna

1.0 Podskok tempowy

1.0 Waga przodem

Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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