OPISY UKLADOW

AKROBATYKA ZESPOLOWA
DWOJKI ZENSKIE

1.Przewrot w przdd + wyskok tempowy + przerzut bokiem
do wypadul.
2.Kuczka w lezeniu 3 sek.
3.Przeskok gornej nad dolng. Dolna w siadzie klecznym.
4.Poziomka na udach dolnej 3sek. + dojscie sitowe do
stania na rekach 3sek.
5.Stanie na gtowie 3sek.
6.Przewrdt w tyt o prostych nogach do rozkroku.
7.Szpagat 3sek.
8.GOrna wstaje przez siad rownowazny.
9.Rybka w nogach bez podparcia gérnej 3sek.
10.'Babska’ stojka 3sek.
11.Dolna wstaje przez siad rownowazny
12.Wyskok z fusa/salto kuczne z fusa (premia za salto +0,5).
13.Krok, podskok + przejscie w przéd do wypadu.




OPISY UKLADOW

AKROBATYKA ZESPOLOWA
TROJKI ZENSKIE

1.Przewrdt w przod + wyskok tempowy + przerzut bokiem
do wypadul.
2.Kuczka w lezeniu 3sek.
3.Gorna wejscie na barki + utrzymac postawe bez
podparcia 3sek. Dolne w siadzie klecznym.
4.Przysiad podparty + przewrot w tyt do rozkroku.
5.Szpagat 3sek.
6.Przejscie do siadu prostego + wstac przez siad
rownowazny.
7.Go6rna wejscie na uda dolnej / Srednia stanie na rekach
3sek. w oparciu o rece gorne,;.
8.Podrzut gérnej z pétobrotem do tapania na plecach.
9.Zejscie gornej lub 3/4 salta w tyt (premia za salto +0,5).
Salto tamane lub proste.
10.Gorna wyskok z pétobrotem.
11.Caty zespot wyskok z petnym obrotem.




