OPIS UKLADU

AKROBATYKA INDYWIDUALNA
KAT. 6-8 LAT

1.Krok, wymachy nég naprzemiennie.
2.Przewrdt w przod do przysiadu podpartego.
3.0dskok obundz do podporu przodem 3sek.
4.Przejscie do lezenia tukiem 'foczka' 3sek.
5.Wstac przez przysiad podparty do postawy.
6.Wyskok z potobrotem.

7.Skton w rozkroku w pozycji stojgcej 3sek.
8.Przewrdt w przod z rozkroku do postawy.




OPIS UKLADU

AKROBATYKA INDYWIDUALNA
KAT. 9-11 LAT

1.Krok, podskok + przerzut bokiem do wypadu.
2.Przewrdt w przdod + wyskok z potobrotem.
3.Zamachem dojscie do stania na rekach 1sek.
+ powrot do postawy

4.Skton w rozkroku w postawie 3sek.
5.Przewrot w przdd z rozkroku do lezenia.
6.Mostek 3sek. + powrot do lezenia na plecach.
7.Kotyska na plecach wsta¢ do postawy.
8.Wyskok z catym obrotem.

9.Podskok kuczny.




OPISY UKLADOW

KAT. 9-11 LAT (zaawans.)

1.Krok, podskok + przerzut bokiem na jednej rece
do wypadu.

2.Krok, naskok na obie nogi + przewrdét lotny w
przod + wyskok z pétobrotem.

3.Przewrdt w przod przez stanie na rekach do
przysiadu podpartego.

4.PrzejsScie do lezenia + mostek 3sek. + powrot do
lezenia na plecach.

5. Przejscie do siadu + skton w rozkroku 3sek.

6.WstacC do postawy przez siad rownowazny.

7.Wyskok z catym obrotem.

8.Rozbieg + rundak + wyskok.




OPIS UKLADU

AKROBATYKA INDYWIDUALNA
KAT. 12+ AMATOR

1.Rozbieg + rundak + wyskok kuczny

2.Przewrdt w przod + wyskok tempowy +
przerzut bokiem do wypadu.

3.Przewrdt w przdod przez stanie na rekach do
rozkroku.

4.Szpagat (damski/na jedng noge) 3sek.

5.Skton w rozkroku w siadzie 3sek.

6.Mostek z lezenia 3sek.

7.Wstanie do postawy przez siad rownowazny.

8.Waga 3sek.

9.Wyskok z catym obrotem.




OPISY UKLADOW

AKROBATYKA INDYWIDUALNA
KAT. 10+ LAT PRO

1.Rozbieg + rundak + wyskok rozkroczny.

2.Przewrdt w przod + wyskok tempowy + przerzut
w przdod na obie nogi.

3.Wyskok z potobrotem.

4.Rozbieg + salto w przod

5.Wyskok z pétobrotem.

6.Przewrdt w przdod przez stanie na rekach.

/.Rozbieg + przerzut bokiem do wypadu/salto
machowe bokiem do wypadu (+0,3pkt.).

8.Rozjazd do szpagatu 3sek. + przejscie do siadu
prostego

O.Przewrdt w tyt do postawy.

10.Rozbieg + rundak + fiflak lub salto (kuczne

+0,3pkt./tamane+0,4pkt./proste+0,5pkt.) w tyt.




OPIS UKLADU

AKROBATYKA INDYWIDUALNA
CHLOPCY OPEN

1.Krok, podskok + przerzut bokiem do wypadu.

2.Krok, naskok na obie nogi + przewroét lotny w
przod + wyskok z pétobrotem.

3.Zamachem dojscie do stania na rekach 1sek.

+ powrot do postawy

4.Skton w rozkroku w postawie 3sek.

5.Przewrot w przdd z rozkroku do lezenia.

6.Swieca 3sek. + powr6t do lezenia na plecach.

7.Kotyskg na plecach wstac¢ do postawy.

8.Wyskok z catym obrotem.

9.Podskok kuczny.

10. ELEMENT DODATKOWY (dla chetnych)

Salto kuczne w przdod (+1 pkt.)




