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1. Przepisy ogdlne
Oficjalne przepisy Olimpiad Specjalnych w gimnastyce sportowej mezczyzn
majg zastosowanie dla wszystkich zawodoéw organizowanych przez Olimpiady
Specjalne. Traktowane sg jako miedzynarodowe przepisy sportowe. Olimpiady
Specjalne opracowaty przepisy w oparciu o oficjalne przepisy
Miedzynarodowej Federacji Gimnastyki (FIG) dla mezczyzn
http://www.fig-gymnastics.com
Przepisy zostaty stworzone w duchu przepiséw FIG i narodowych zwigzkdéw
sportowych lecz nieuniknione sg réznice. W przypadku konfliktdw pomiedzy
przepisami gimnastyki sportowej mezczyzn Olimpiad Specjalnych oraz FIG i
PZG, kierujemy sie nadrzednoscig przepisow 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 okreslone tak aby kazdy z zawodnikéw Olimpiad

Specjalnych moégt znalezé 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.

2.1 POzZIOM A - Cwiczenia i elementy dla sportowcéw siedzgcych na
wozkach czy uzywajgcych  kul ortopedycznych. Dodatkowo
(nieobowigzkowo) choreografia do ¢wiczen wolnych.

o Cwiczenia wolne

e Skok
e Porecze
e Drgzek
22 POzZIOM B - Cwiczenia i elementy dla zawodnikéw
niezaawansowanych, ¢wiczacych samodzielnie. Dodatkowo

(nieobowigzkowo) choreografia do ¢wiczen wolnych.

2.3 POZIOM C — Uktady obowigzkowe dla zawodnikow
niezaawansowanych. Nacisk ktadziemy na doskonalenie c¢wiczen
podstawowych oraz potgczen w uktadach na wszystkich przyrzgdach.

o Cwiczenia wolne
o Kon z tekami

e Skok

e Dragzek
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2.4 POZIOM 1 — Uktady obowigzkowe oparte na ¢éwiczeniach poziomu C z
myslg ich doskonalenia i rozwoju dla wykonywania ukfadéw
zaawansowanych z wyzszych poziomow.

e Cwiczenia wolne
e Konh z tekami

o Koétka

e Skok

e Porecze
e Drazek

25 POZIOM 2 — Uktady obowigzkowe dla sredniozaawansowanych
e Cwiczenia wolne
e Kon z tekami

o Koétka

e Skok

e Porecze
e Drgzek

2.6 POZIOM 3 - Uktady dowolne ztozone z elementow grupy A wedtug FIG
lub elementéw niezawartych w oficjalnych przepisach FIG. Dodatkowo
(nieobowigzkowo) choreografia do ¢wiczen wolnych.

o Cwiczenia wolne
e Kon z tekami

e Kotka

e Skok

e Porecze

e Dragzek

27 POZIOM 4 - Uktady dowolne ztozone z dowolnych elementow
zawartych w przepisach FIG dla poszczegdinych konkurenciji
(przyrzgddéw), dodatkowo mogg wystepowaé elementy choreograficzne
niezawarte w przepisach FIG.

o Cwiczenia wolne

e Konh tekami
o Kotka

e Skok

e Porecze

e Drgzek
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3. PRZEPISY

3.1  Trener decyduje o poziomie w ktérym zawodnicy startujg. Zawodnicy

muszg by¢ zdolni do bezpiecznego wykonywania wszystkich
elementéw w wybranym poziomie.

3.2 Kolejnos¢ konkurencji w czasie rozgrywania zawodow: c¢wiczenia
wolne, kon z tekami, kétka skok, porecze, drgzek. Zawodnicy moga
startowaC¢ w dowolnej czy dowolnych z konkurencji z zachowaniem
wymienionej kolejnosci.

3.3 W wieloboju zawodnicy mogg startowaC jedynie na tym samym

poziomie we wszystkich konkurencjach.
Uwaga: jezeli zawodnik zostat zgtoszony do rywalizacji w wieloboju i nie
uzyskat Zzadnej oceny w Zzadnej z konkurencji to nie bedzie
sklasyfikowany, i co za tym idzie nie bedzie brat udzialu w ceremonii
dekoracji.

3.4 Zawodnicy mogg rywalizowa¢ w wieloboju (6 konkurenciji), lub jako
.Specjalisci” w jednej Ilub pieciu konkurencjach. Na zawodach
miedzynarodowych ,specjalisci” muszg startowa¢ na tym samym
poziomie, do ktérego zostali zgtoszeni, we wszystkich konkurencjach.
W zawodach krajowych w rywalizacji ,specjalistdw” dopuszczalny jest
start w konkurencjach z dwoch bezposrednich pozioméw. (jeden
poziom réznicy).

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

3.6 Do rywalizacji finatowej zawodnicy muszg by¢ odpowiednio podzieleni
pod wzgledem POZIOMOW i GRUP WIEKOWYCH. Nastepnie grupy
muszg by¢ 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 poszczegdlnych konkurencji i wieloboju.

3.7 Dostosowania dla zawodnikéw z wadami wzroku:

3.7.1 Asysta jest dozwolona na wszystkich poziomach rywalizaciji.
Trenerzy muszg informowaé sedziego gtébwnego i arbitrow
poszczegdlnych konkurencji o wadach wzroku przed rozpoczeciem
zawodow i kazdej z konkurencji.

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

3.7.3 W konkurencji skoku zawodnik moze wykonywac¢ swojg probe bez
rozbiegu lecz z dwoch lub trzech krokdw marszu lub korzystac z
linki rozciggnietej na catej dtugosci rozbiegu.
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4. UBIOR ZAWODNIKA
4.1  Zawodnicy startujg w koszulkach na ramigczka i dtugich spodniach
gimnastycznych lub w spodenkach w zaleznosci od konkurencji.
Dopuszczalna jest koszulka (mozliwie obcista) z krétkim rekawem
wpuszczona w spodnie lub spodenki.
Mozna startowacC w kapciach gimnastycznych, skarpetach lub boso.
4.2  Niedozwolone jest posiadanie w czasie startu jakiejkolwiek bizuterii.

5. SPRZET
5.1 Generalnie kierujemy sie przepisami FIG, dotyczgcymi specyfikacji
sprzetu i materacy stuzgcych do ochrony
5.2 Zmiany parametrow sprzetu bedg dokonywane dla umozliwienia
realizacji elementéw i uktadow ¢wiczen Olimpiad Specjalnych.

5.2.1 Dodatkowe materace mogg by¢ stosowane przy c¢wiczeniach
nizszych zawodnikéw, dla dodatkowej ochrony, bez potrgcen, chyba
ze konsekwencjg pofozenia dodatkowych materacy bedzie zmiana
charakteru konkurenciji.

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

5.2.3 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.

5.2.4 Wszelkiego typu odskocznie sg dozwolone. Kotnierz wokot
odskoczni jest obowigzkowy przy skokach w ktérych odbicie
nastepuje tytem do zeskoku.

5.2.5 Wysokos¢ koétek, poreczy i drgzka moze by¢ dostosowywana do
wysokosci ciata zawodnika. Jezeli regulacja przyrzgdow (wysokosc)
nie bedzie wystarczajgca dla zawodnika dozwolone jest uktadanie
dodatkowych materacy.

6. BEZPIECZENSTWO
6.1 Zgodnie z filozofig Olimpiad Specjalnych, aktywnos¢ zawodnikdw musi
by¢ dostosowana do ich mozliwosci. Bezpieczenstwo zawodnikéw
zawsze stoi na pierwszym miejscu zgodnie z zatozeniami utworzonych
przepisow. Z zatozenia przepisy Olimpiad Specjalnych dotyczace
uktadéw obowigzkowych i dowolnych majg zapewni¢ prawidiowy
postep w opanowaniu c¢wiczen i elementéw gimnastycznych przy
zapobieganiu czy tez minimalizowaniu mozliwosci wypadkow i kontuzji.

Wszelkie Prawa Zastrzezone
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Zawodnicy powinni rywalizowa¢ w POZIOMACH, ktorych elementy i
uktady obowigzkowe opanowali dostatecznie prawidtowo i bezpiecznie.
Zawody w uktadach dowolnych sg jedynie dla zawodnikow
prezentujgcych najwyzszy poziom przygotowania.

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

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

6.4 Bez wzgledu na wszelkie spetnione uwarunkowania, trenerzy nie mogg

zmusza¢ zawodnikéw do wykonywania elementow ktore 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 ponizszg filozofig bezpieczenstwa:
.Za bezpieczenstwo gimnastykéw wszyscy jestesmy odpowiedzialni, na
instruktorach 1 trenerach spoczywa jednak najwieksza cze$¢ tej
odpowiedzialnosci przy wspoétpracy 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: rozwdj, prawidiowa 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 zdawacC sobie
sprawe z ryzyka w procesie treningu.”

6.5 Jak przedstawiono w tekscie przepiséw oraz w materiatach filmowych,
trenerzy muszg bys gotowi do asekuracji zawodnikow w ¢wiczeniach na
kotkach, w skoku i na drgzku przed rozpoczeciem startu. Trener ma
obowigzek przebywa¢ w gotowosci do asekuracji przez caly czas
trwania ¢wiczenia/uktadu.

Wszelkie Prawa Zastrzezone
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Zawodnik nie bedzie mogt rozpoczynaé startu i zostanie ukarany
odpowiednim potrgceniem jezeli trener nie bedzie w gotowosci do
asekuraciji zgodnie z przepisami sedziowskimi.

7. SEDZIOWANIE/OCENY

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

7.2  Uklady sg oceniane przez panel (komisja) sedziowski D (trudnosc¢) i E
(wykonanie). Potrgcenia wykazane w oficjalnych przepisach.

7.3  Panel D decyduje o zgodnosci wykonania uktadu z przepisami. Panel
ten ocenia wartos¢ uktadéw, premie oraz potrgcenia ogolne.

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

7.5 Od jednego do czterech sedzibw moze pracowa¢ na kazdej z
konkurenciji.

7.6 W panelu D wszystkie oceny muszg by¢ zgodne.

7.7 W panelu E w przypadku pracy dwéch lub trzech sedziow oceng bedzie
Srednia. Przy czteroosobowej komisji sedziowskiej najwyzsza i
najnizsza ocena bedg odrzucane a $rednia z pozostatych bedzie oceng
kohcowa.

7.8 W przypadku komisji jednoosobowych kazdy z sedziow jest
odpowiedzialny za swojg czes$¢ pracy i za ocene koncowa.

7.9  Sedziowie majg swoje miejsca wokdt maty cwiczen wolnych lub wokot
przyrzaddéw i mogg sie konsultowa¢ pomiedzy sobg na polecenie
Sedziego Gtéwnego. (w przypadku gdy oceny poszczegolnych sedzidéw
odbiegajg od dopuszczalnych granic wskazanych w przepisach
ogolnych). Ocena koncowa jest pokazywana.

7.10 Dla przebiegu réwnorzednej i uczciwej rywalizacji i prawidtowego
tworzenia grup startowych od poczatku nalezy przestrzega¢ ponizszej
zasady: niedozwolony jest kontakt sedziow trenerami, rodzicami i
zawodnikami w sprawach dotyczgcych uktadow ¢Ewiczen. Zasada ta
obowigzuje zaréwno w arenie rozgrywania zawodow jak i poza nig. W
przypadku ztamania powyzszej zasady sedzia bedzie odsuniety od
dziatania komisji sedziowskiej.

7.11 Protesty — istnieje ogdlny formularz zgtoszeniowy protestu ktory nie
dotyczy kwestii sedziowskich. Obowigzkiem organizatora zawodéw jest
udostepnienie formularza uczestnikom.

Wszelkie Prawa Zastrzezone
WERSJA: Czerwiec 2019 © Special Olympics, Inc., 2019



A5

Gimnastyka sportowa — mezczyzni Special Olympics l§ %. ﬁal

POZIOM C
CWICZENIA WOLNE - POZIOM C

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Elementy jak: wyskok z %z obr., obroty
w lezeniu waga przodem w kleku podpartym jednonéz mogg by¢ wykonywane w
odwrotng strone bez potrgcen.

Wartosci elementow

0.5 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczeh. Wznos ramienia w
gore w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskie;.

1.0 Skok prosty

1.0 rozkrok prawg nogqg z V4 obrotu ze wznosem ramion w bok, podskok dostawny
bokiem (chase) do rozkroku, dotgczenie lewej nogi.

1.0 wyskok z %2 obrotu, ramiona w bok

1.0 podskok dostawny bokiem (chase) ramiona w bok, dotgczenie prawej nogi

1.0 przysiad podparty, podskokiem podpér lezgc przodem, ugiecie ramion do
lezenia przodem z ramionami w gore

1.0 2 obroty w prawo do lezenia przodem z ramionami w gore

1.0 ugiecie ramion i klek podparty jednon6z ze wznosem prawej nogi w tyt do
gory. (Waga przodem w kleku podpartym jednondéz). Dostawienie prawej nogi
do kleku i poprzez klek obunéz wyprost do postawy.

0.5 Zgtoszenie zakonczenia uktadu w sposob taki jak przed jego rozpoczeciem.

Trudnosé 8,0
Wykonanie 2,0
Ocena maksymalna 1,0

KON Z LEKAMI — POZIOM C

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu ¢wiczeh. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Ukfad jest wykonywany z postawy
przodem do konia na stercie materacy (moga to by¢ uzywane do pomocy specjalne
szedciany) tak wysokiej aby biodra zawodnika znajdowaty sie powyzej wysokosci
konia lecz aby w podporze zawodnik nie dotykat stopami materacy.

Wszelkie Prawa Zastrzezone
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Wartosci elementéw

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

1.0 W postawie chwyt za teki.

2.0 Cztery naprzemienne ( z puszczeniem drugiej reki) chwyty prawg i lewg rekg
za teki.

2.0  Wyprost ramion (sitg) do podporu.

2.0 Dwa zamachy odboczne, 1 prawg i 1 lewg nogg. Zeskok.

0.5 Zgtoszenie zakonczenia uktadu w sposob taki jak przed jego rozpoczeciem.

Trudnos¢ 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0

SKOK - POZIOM C

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

Skok prosty z Igdowaniem na ok. 20 centymetrowy materac.

OPCJONALNIE SKOK 1 — wejscie marszem lub biegiem na odskocznie, skok prosty
z odbicia obunoz.

Wartosci elementéw

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen. Wznos ramienia w
gore w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskie;j.

1.0 Marsz lub bieg (2, 3 kroki)na odskocznie

1.0 Zigczenie stop na odskoczni

2.0  Skok prosty z odbicia obunéz z lgdowaniem na materacu

1.0 Ladowanie na dwie nogi, bez dodatkowych krokéw i podskokow

1.0 Zgtoszenie zakohczenia uktadu w sposob taki jak przed jego rozpoczeciem.

Trudnosé 7.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 9.0

OPCJONALNIE SKOK 2 — Z rozbiegu naskok na odskocznie i skok prosty z odbicia
Obunéz
Wartosci elementéw
1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen. Wznos
ramienia w gére w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskie;.

10
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1.0 Rozbieg
2.0 Naskok na odskocznie

2.0  Skok prosty

1.0 Ladowanie

1.0 Zgtoszenie zakohczenia uktadu w sposoéb taki jak przed jego rozpoczeciem.

Trudnosé 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0

DRAZEK - POZIOM C

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu éwiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Wartosci elementéw

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen. Wznos ramienia w
gore w postawie zasadniczej przodem do komisji sedziowskie;j.

2.0 Ze zwisu zamach podmykiem o ramionach i nogach prostych i zamach w tyt

2.0 Zamach w przdéd, zamach w tyt

2.0 W tylnym zamachu zeskok

1.0 Zgtoszenie zakonczenia uktadu w sposéb taki jak przed jego rozpoczeciem.

Trudnosé 8.0
Wykonanie 2.0
Ocena maksymalna 10.0
11
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POZIOM - 1

CWICZENIA WOLNE - POZIOM 1

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Nastepujgce elementy mogg byc¢
wykonywane w drugg strone: zamach do stania na rekach, naskok na dwie nogi i
odbicie, wyskok z V2 obr., waga przodem.

Wartosci elementéow
Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen.

1.0 Z postawy, ramiona w gorze wykrok i zamach do stania na rekach. (ok. 45
stopni przed pionem)

1.0 Przewrdt w przdd i wyprost do postawy

1.0 Wyskok kuczny

1.0 Wyskok rozkroczny

1.0 Dwa kroki rozbiegi i po naskoku skok prosty z odbicia obun6z

0.5 Wyskok z V4 obrotu, podskok dostawny bokiem do rozkroku

0.5 Zigcznie nog i wyskok z V2 obrotu i podskok dostawny bokiem (druga strona)
do rozkroku.

1.0 Yaobrotu, waga przodem

1.0 przetoczenie w tyt do lezenia przerzutnego

1.0 przetoczenie do przodem do siadu prostego podpartego i tgcznie wznos nog
do siadu rownowaznego podpartego (ramiona w tyt)

1.0 wyprost do lezenia tytem, 1 i 72 obrotu z ramionami w gérze do lezenia
przodem. Przez unik przodem wyprost do postawy.

Zgtoszenie zakonczenia uktadu.

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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KON Z LEKAMI - POZIOM 1
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu.
Ukfad moze by¢ wykonywany w drugg strone

Wartosci elementéow

2.0 Wyskok do podporu. Przeniesienie ciezaru ciata na jedng reke z puszczeniem
drugiej i to samo w drugg strone.

2.0 Zamach prawg nogg w bok, zamach lewg nogg w bok, zamach prawg nogg w
bok.

2.0 Przemach okroczny lewg nogg, przemach okroczny prawg do podporu tytem

2.0 Podpoér w skuleniu

1.0 Wyprost ndg i bioder do zeskoku

Trudnos¢ 9.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 19.0

PREMIA — 2.5 - Z podporu przodem kark/tek (lewa reka na karku, prawa na teku)
przemach okroczny lewg w przod, przemach okroczny prawg w przod bez
puszczenia prawej reki, przemach okroczny prawg nogg w tyt (wedrowka),
przemach okroczny prawg w tyt do podporu przodem w tekach.

Z premig

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

KOLKA - POZIOM 1
Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Wartosci elementéow

0.0 Zpomocg, wyskok do zwisu, zatrzymac.

1.0 Podciggniecie w pozycji skulonej

2.0  Wyprosti zamach w tyt, zamach w prz6d

2.0 Zamach w tyt, zamach w przéd do zwisu przewrotnego o nogach ugietych
2.0  Wyprost do zwisy tytem

1.0 Zeskok

Trudnosc¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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SKOK - POZIOM 1

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

Wartosci elementéow

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen.
2.0 Rozbieg

2.0  Naskok na obuno6z odskocznie

2.0 Skok prosty na materac o grubosci ok. 40 cm

2.0 Ladowanie obundz w miejscu

1.0 Zgtoszenie zakonczenia ukfadu.

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

PORECZE - POZIOM 1

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.(pomimo
jej braku na filmie).

Wartosci elementow

1.0 Wyskok do podporu

1.5 Cztery przechwyty w przdd (,kroczki”)

1.5 Zamach w przdd do siadu rozkrocznego podpartego

1.5 Przechwyt w przdd i zamach z siadu rozkrocznego do siadu rozkrocznego
1.5 Ztgczenie nog i wytrzymanie podporu skulonego

1.0 Woyprost w przdd i zamach w tyt

2.0 Zamach w przéd i w tylnym zamachu zeskok zawrotny o nogach ugietych.

Trudnosc¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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DRAZEK - POZIOM 1

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

Wartosci elementow

1.0 Woyskok do zwisu (z pomocg lub samodzielnie)

1.0 Zamach podmykiem o nogach i ramionach prostych

2.0 Zamach w przdéd, zamach w tyt, zamach w przéd z V2 obrotu do dwuchwytu
2.0 W dwuchwycie, zamach w przdd, zamach w tyt

2.0 W tylnym zamachu przechwyt w nachwyt

1.0 Zamach w przod i w tyt

1.0 Zeskok w tylnym zamachu

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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POZIOM - 2

CWICZENIA WOLNE - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg uktadu éwiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu.

Ponizsze elementy mogg by¢ wykonywane w odwrotng strone: stanie na rekach,
przerzut bokiem, przerzut bokiem z %4 obrotu (rundak).

Wartosci elementow

2.0 Z postawy wykrok prawg nogg (wypad w przdd) i zamach do stania na rekach
(prawidtowa pozycja w pionie , nogi ztgczone).

1.0  Opuszczenie nogi wykrocznej i dostawienie drugiej do postawy

2.0  Wykrok prawg nogg i przerzut bokiem oraz drugi potgczony przerzut bokiem z
Ya obr. i lgdowaniem na przemian na lewg noge po czym dostawiamy prawg
do postawy..

1.5 Przewrdt w tyt do rozkroku podpartego, wyprost tutowia z ramionami w bok

1.5 Przewrot w przdd do przysiadu podpartego potgczony z wyskokiem kucznym

2.0 Podskok tempowy, przerzut bokiem z i obr. z lgdowaniem na dwie nogi

(rundak).
Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

KON Z LEKAMI - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢wiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu.
Ukftad moze by¢ wykonywany w drugg strone.

Wartosci elementow

2.0 Przodem do konia, lewa reka na karku. Prawa na teku w chwycie
odwréconym. Wyskok z przedmachem okrocznym prawg nogg i obrotem o
180° do podporu okrocznego.

1.5 Przemach okroczny lewg nogg w tyt do podporu przodem.

1.0 Zamach prawg i lewg nogg w bok

1.5 Przemach okroczny prawg nogg w przéd i w tyt
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1.5 Przemach okroczny lewg nogg w przéd i w tyt.
1.5 Przemach okroczny prawg nogg w przdd, przemach okroczny lewg nogg w
przod do zeskoku z V4 obrotu.

Trudnosé 9.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 19.0

PREMIA - Zeskok

2.5 Po przedmachach okrocznych z podporu przodem w tekach, przejscie w lewo
do podporu kark/tek, przemach okroczny lewg nogg w przéd do podporu
okrocznego i przemach okroczny prawg do zeskoku z 4 obrotu.

Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

KOLKA - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu éwiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Obowigzkowa asekuracja.

Wartosci elementow

0.5 Wyskok do zwisu (z pomocg), zaznaczenie prawidtowego zwisu prostego.

2.0 Podciggniecie i wytrzymanie zwisu na zgietych ramionach 2 sekundy.

1.5 Kontrolowany wyprost ramion do zwisu

1.5 Zgiecie n6g do pozycji skulonej w zwisie na prostych ramionach, wytrzymac 2
sekundy

1.0 Wyprost w przdd i 3 petne zamachy (w przéd i w tyt).

1.0  Zwis przerzutny o nogach prostych

0.5  Zwis przewrotny

1.0 Woyprost do zwisu tytem

1.0 Zeskok

Trudnosc 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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SKOK - POZIOM 2

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

1.0 Zgtoszenie gotowosci przed przystgpieniem do ¢wiczen.
2.0 Rozbieg

2.0 Naskok na odskocznie na dwie nogi

2.0  Skok prosty na materac o wysokosci ok. 60 cm.

2.0 Ladowanie na dwie nogi w miejscu

1.0 Zgtoszenie zakonczenia skoku

Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0

PORECZE - POZIOM 2

Zapis filmowy (video) jest oficjalng wersjg ukfadu ¢éwiczen. Tekst pisany jest jedynie
dodatkowym narzedziem stuzgcym szkoleniu. Zeskok moze by¢ wykonywany w
prawo lub w lewo. Obowigzkowa asekuracja (pomimo jej braku na filmie).

1.0 Woyskok do podporu i zamach w przéd

0.5 Zamach w tyt

1.5 Zamach w przéd do siadu rozkrocznego podpartego

2.0 Wysoka poziomka w rozkroku, wytrzymac 2 s.

1.5 Woyprost w przdd i ztgczenie ndg, zamach w tyt.

1.5 Zamach w przod i zamach w tyt.

2.0 Zamach w przdéd, zamach w tyt i zeskok zawrotny o nogach prostych.

Trudnosé 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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DRAZEK - POZIOM 2

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

1.0 Wyskok do zwisu (z pomocg lub samodzielnie). Zaznaczy¢ prawidtowy zwis.
0.5 Wymyk przodem z pomoca.

1.0 Zamach w tyt i zamach podmykiem i 2 zamachy w przéd i w tyt.

2.0 W drugim zamachu w przéd %z obr. do dwuchwytu.

1.0 Zamach w przod i zamach w tyt w dwuchwycie.

1.5 W tylnym zamachu przechwyt do nachwytu.

1.0 Dwa zamachy w nachwycie i zeskok w drugim tylnym zamachu

Trudnos¢ 8.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 18.0
PREMIA

1.5 Wymyk wykonany samodzielnie
0.5 Wykonanie dodatkowego zamachu przed zeskokiem

Trudnos¢ 10.0
Wykonanie 10.0
Ocena maksymalna 20.0
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