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STYL WEJSCIA

KOD OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY Z KP KIEDY NIE ZALICZAMY OD KTOREGO PRZYKLADOWE
MOMENTU OCENA POTRACENIA SW1
SwW1

w01 (brak) Wejscie klasyczne z falg (dopuszczalna wersja = kiedy nie ma fali (fala od = od odrywania stép | = stopy
wejscia po rosyjsku). pierwszego zapetlenia) od ziemi do = kolana

2,5 = fala oznacza ruch falujgcy przetaczajgcy przez = zadna czes¢ ciata nie mingta | przekroczenia linii = segment ciata powyzej lub ponizej
poszczegdlne czesci ciata: rozpoczynajgc od linii zaznaczonej na szarfie dowolng czescig wymagane;j linii
stdp, poprzez tutdw na glowie skonczywszy. * nie na poczatku ukfadu ciata = podniesione barki
= ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: fal) jest dowolna | = wchodzenie nie zostato = skrzyzowanie stop

wykonane ptynnie - pomiedzy = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku

Wskazbéwka: wejscie bez fali bedzie skutkowato zapetlonymi ruchami wystepuja utraty sity
niezaliczeniem elementu. Aby element zostat dodatkowe elementy = utrata balansu
zaliczony, nalezy wykonac go do wysokoSci = element niezgodny z opisem = $lizganie sie na przyrzadzie
okreslonej przez Organizatora (w tym celu nalezy = zatamanie plecéw
wyj$¢ jakakolwiek cze$cig ciata poza linie itp.
oznaczong na szarfie)
Styl wchodzenia na przyrzad nalezy » nie potrgcamy za flex
zaprezentowac na samym poczagtku uktadu. Stylu
wchodzenia nie mozna poming¢ w karcie
trudnosci zawodnika.

w02 = ilo$¢ zapetlonych ruchoéw (tutaj: obrotow) jest = Zadna cze$¢ ciata nie = od oderwania stép | = stopy

2,5 dowolna mineta linii zaznaczonej na od ziemi do = kolana (proste w trakcie obrotu)
= wchodzenie powinno przebiegaé sprawnie, nie szarfie przekroczenia linii = segment ciata powyzej lub ponizej
nalezy akcentowac poszczegélnych faz elementu. | = nie na poczatku uktadu dowolng czescig wymagane;j linii (poziom)
= w fazie obrotu kolana sg wyprostowane, = wchodzenie nie zostato ciata = podniesione barki

“ » uginamy je bezposrednio przed dokrgceniem wykonane ptynnie - pomiedzy = skrzyzowanie stop
. ‘\, * zapetlonymi ruchami wystepuja = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
i ‘ Wskazowka: aby element zostat zaliczony, nalezy | dodatkowe elementy utraty sity

wykonac go do wysokoSci okreslonej przez = element wygladajgcy inaczej = utrata balansu
Organizatora (w tym celu nalezy wyjs¢ niz na grafice i/lub niezgodny z = $lizganie sie na przyrzadzie
Jakakolwiek cze$cig ciata poza linie oznaczong na | opisem itp. = zatamanie plecéw
szarfie). Styl wchodzenia na przyrzad nalezy itp.
zaprezentowac na samym poczatku uktadu. Stylu
wchodzenia nie mozna poming¢ w karcie
trudno$ci zawodnika.
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w03 = ilos¢ zapetlonych ruchéw (tutaj: pozycji Passe) = zadna czes¢ ciata nie = od = stopy (wolna stopa point, dolna flex)
2,5 jest dowolna mineta linii zaznaczonej na oderwania = kolana (proste kolano w trakcie
» |- ostatnia faza elementu: pozycja Passe szarfie stép od ziemi pobierania szarfy)
zamkniete * nie na poczatku ukfadu do = podniesione barki
»' >~ = wchodzenie powinno przebiegac sprawnie, nie = wchodzenie nie zostato przekroczenia = powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku
‘ nalezy akcentowac poszczegoélnych faz elementu. | wykonane ptynnie - pomiedzy linii dowolng utraty sity
- \ = podczas wchodzenia, przy zadnym zapetleniu zapetlonymi ruchami wystepujg | czescig ciata = Slizganie sie na przyrzadzie
szarfa nie moze spasc¢ z uda, bedzie to dodatkowe elementy = utrata balansu
rébwnoznaczne z niezaliczeniem elementu = element wygladajacy inaczej itp.
niz na grafice i/lub niezgodny z
Wskazéwka: aby element zostat zaliczony, nalezy | opisem
wykonac go do wysokosci okreslonej przez * przynajmniej raz szarfa
Organizatora (w tym celu nalezy wyjs¢ spadta lub nie zatrzymata sie
Jakagkolwiek cze$cig ciata poza linie oznaczong na | na udzie
szarfie). Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczatku uktadu. Stylu
wchodzenia nie mozna poming¢ w Kkarcie
trudno$ci zawodnika.
Zwrécic¢ uwage na prostg noge (1. i 2. grafika na
rysunku)
W04 = ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: v-ki/nakrywki) = zadna czes¢ ciata nie mingfa | = od = stopy
3 jest dowolna linii zaznaczonej na szarfie oderwania = kolana
= wchodzenie powinno przebiegac sprawnie, nie = nie na poczatku uktadu stop od ziemi = tokcie
. » | Nalezy akcentowac poszczegélnych faz elementu | = element wygladajgcy inaczej do = podniesione barki
r— 4 ﬂ \o = wejscie w element dozwolone jest wytgcznie “z niz na grafice raz niezgodny z przekroczenia = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
dotu” opisem linii dowolng utraty sity

= szarfa powinna znajdowac sie naprzemiennie
raz po prawej, raz po lewej stronie biodra

= pierwsza faza elementu (1. grafika) wychodzi z
wyprostowanych tokci i jest zgodna z opisem z
elementem S09

Wskazéwka: Nie jest dozwolone wykonanie
elementu poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub na
wygietych plecach. Dotykanie szarfy stopa
podczas podchodzenia w celu skompensowania
utraty sity bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu. Réwniez jesli w trakcie wykonywania

= wejscie inne niz przez

V-ke, np: przez swingi

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopg szarfy

= szarfa tylko po jednej stronie
(wykonanie dwéch v kolejno po
sobie na jedng strone skutkuje
niezaliczeniem)

= szarfa pomiedzy nogami

= przynajmniej jedna V-ka
wykonana na bujaniu/hustaniu
oraz na wygietych plecach

= wchodzenie nie zostato

czescig ciata

= $lizganie sie na przyrzadzie
= zatamanie plecow
itp.
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elementu szarfa bedzie znajdowac sie posrodku
(pomiedzy nogami) lub jedynie z jednej strony
biodra element nie zostanie zaliczony.

Aby element zostat zaliczony, nalezy wykonac go
do wysokosci okreslonej przez Organizatora (w
tym celu nalezy wyjs$¢ jakgkolwiek czescig ciata
poza linie oznaczong na szarfie).

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczatku uktadu.
Pierwsze zapetlenie nalezy wykonac¢ z podtogi.
Stylu wchodzenia nie mozna pomingc w karcie
trudnosci zawodnika.

Potrgcenia przyznawane sg za kazdym razem
gdy wystapi btgd w zapetleniu ruchu.

wykonane ptynnie - pomiedzy
zapetlonymi ruchami wystepuja
dodatkowe elementy

= chociaz jedna V-ka nie jest
dociggnieta

W05
3,5

" —1—- caiind
(P

= ilo$¢ zapetlonych ruchéw (tutaj: v-ki/nakrywki z
owinietg wokot uda szarfa) jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegaé sprawnie, nie
nalezy akcentowac poszczegdlnych faz elementu
= szarfa moze by¢ owinieta wokét uda prawej lub
lewej nogi

= pierwsza faza elementu wychodzi z
wyprostowanych tokci i jest zgodna z opisem z
elementem S09

= w kolejnych fazach elementu, przy
podchodzeniu do gory (siad w V-ce)
dopuszczalne lekko ugiete tokcie

Wskazbwka: Nie jest dozwolone wykonanie
elementu poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub na
wygietych plecach. Dotykanie szarfy stopg
podczas podchodzenia w celu skompensowania
utraty sity bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu.

Aby element zostat zaliczony, nalezy wykonac go
do wysoko$ci okreslonej przez Organizatora (w
tym celu nalezy wyj$c¢ jakgkolwiek cze$cig ciata
poza linie oznaczong na szarfie).

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy

= zadna czes$¢ ciata nie minefa
linii

zaznaczonej na szarfie

= nie na poczatku ukiadu

= element wygladajgcy inaczej
niz na grafice raz niezgodny z
opisem

= brak oplotu na jednej z ndg

= wejscie inne niz przez

V-ke, np.:przez swing

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopag

= przynajmniej jedna V-ka
wykonana na bujaniu/husétaniu
oraz na wygietych plecach

= wchodzenie nie zostato
wykonane ptynnie - pomiedzy
zapetlonymi ruchami wystepujg
dodatkowe elementy

= od
oderwania
stop od ziemi
do
przekroczenia
linii dowolng
czescig ciata

= stopy

= kolana

= tokcie (za wyjgtkiem siadu w V-ce)

= podniesione barki

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie

= zatamanie plecéw

itp.
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zaprezentowac na samym poczatku uktadu.
Pierwsze zapetlenie nalezy wykonac z podfogi.
Po przekroczeniu linii wyznaczonej na szarfie
mozna zastosowac dowolne wyjscie z elementu
W04 lub przeksztatci¢ go w dowolny element
obowigzkowy/nieobowigzkowy. Stylu wchodzenia
nie mozna poming¢ w karcie trudno$ci zawodnika.
Potracenia przyznawane sg za kazdym razem
gdy wystapi btgd w zapetleniu ruchu.

= tokcie i kolana wyprostowane (we wszystkich
fazach elementu)

= nogi w rozkroku (szpagat nie jest wymagany)
= tutéw wyprostowany

= stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazbéwka: wykonanie pozycji odwréconej w tym
elemencie poprzez wprowadzenie ciata, a w
szczegolnosci wolnej nogi w hustanie/bujanie,
poprzez zamachy lub na wygigtych plecach
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.
Dotkniecie szarfy stopg w celu skompensowania
utraty sity (dociggniecia sig) bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.

= element wygladajgcy inaczej
niz na grafice i/lub w opisie

= szarfa nie przechodzi przez
plecy

= szarfa przechodzi zapetlona
pod tydkg jak ponizej

= wykonanie v-ki z
zaczepieniem stopy o szarfe

= wykonanie v-ki na wygietych
plecach/ na bujaniu sie

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= od momentu
wykonania V-ki

= stopy

= kolana

= fokcie

= podniesione barki

= zatamanie plecéw

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii (poziom-nog)

itp.

5 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024 Kategoria_Amator_v1

KORZYSTANIE Z MATERIALOW ZAWARTYCH W KODEKSIE PUNKTACYJNYM JEST DOZWOLONE WYLACZNIE PRZEZ OSOBY ZRZESZONE W FEDERACJI LUB NIEZRZESZONE, KTORE DOKONAJA OPLATY ZA
KOMERCYJNE WYKORZYSTANIE MATERIALOW (GRAFIK) ZGODNIE Z CENNIKIEM FEDERACJI DOSTEPNYM NA WITRYNIE INTERNETOWEJ




S09 = wejscie w element dozwolone jest wytgcznie “z = element wygladajacy inaczej | = od momentu = stopy
3 pkt dotu” niz na grafice i/lub w opisie zawisniecie na = kolana
= szarfa moze znajdowac sie zaréwno po prawej = inne wejscie niz z dotu prostych rekach i = fokcie
jak i lewej stronie biodra = wejscie przez inny chwilowe = podniesione barki
e = tokcie wyprostowane we wszystkich fazach element np. Swing odczekanie przed = tokcie
elementu = szarfa pomiedzy nogami wykonaniem = §lizganie sie na przyrzadzie
o = nalezy wyraznie zaznaczy¢ rozpoczecie = jedli zawodnik przed pierwszej fazy = zatamanie plecéw
elementu poprzez zawisniecie na prostych rekach | rozpoczeciem elementu nie elementu. itp.
i chwilowe odczekanie przed wykonaniem zawisniecie i nie odczeka
pierwszej fazy elementu. = V-ka z dotknieciem stopg
= ostatnig faze elementu (rys. 1. obok) nalezy = VV-ka wykonana na
zaznaczyC przez 3 sek. bujaniu/hustaniu oraz na
= plecy oraz tutéw wyprostowane w utrzymanym wygietych plecach
elemencie = wykonanie V-ki poprzez
odbicie stopami od szarfy
Wskazéwka: Nie jest dozwolone wykonanie = utrzymanie el. krécej niz 1
elementu wykorzystujgc ruchy dynamiczne (np.: z | sekunde
pozycji swing). Nie jest dozwolone wykonanie = v-ka na rozdzielonych
elementu poprzez wprowadzenie ciata w szafach
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub na
wygietych plecach. Stopy przed rozpoczgciem
elementu powinny by¢ naturalnym przedtuzeniem
linii tutowia lub znajdowac sie nieznacznie przed
nim. Dotkniecie szarfy stopg w celu
skompensowania utraty sity bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu. Szarfa pomiedzy
nogami = element niezaliczony.
S10 = nogi w pozycji poziomki o ztgczonych nogach = element wygladajgcy inaczej | = od momentu = stopy
3 pkt = nogi oraz tutdéw tworzg kat prosty niz na grafice i/lub w opisie zaznaczenia = kolana
= plecy wyprostowane = inne utozenie nég, np.: elementu = tokcie

= fokcie nie “podchodzg” do goéry, w stawie
tokciowym zachowany jest kat prosty

Wskazdéwka: nie utrzymanie nég w pozycji
poziomej lub kata prostego w stawie tokciowym
spowoduje przyznanie potrgcen za segment ciata
wg. skali. Zwréci¢ uwage na wyprostowane
kolana.

kuczka, poziomka rozkroczna,
nogi skierowane w dét

= rece “wchodzg” na gtowe

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= nogi tworzg z tutowiem kat
wiekszy niz 135 stopni

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii (potrgcenie: kat pomiedzy
tutowiem-nogami do 135 stopni, wiekszy el.
niezaliczony )

= podniesione barki

= utrata napiecia ciata (element statyczny)

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element bedzie
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wtedy niezaliczony)

= stopy i/lub kolana nie sg ztgczone
= stopy i/lub kolana skrzyzowane

= Slizganie sie na przyrzadzie

= zatamanie plecéw

itp.
S11 = stopy ztgczone = element wyglgdajacy inaczej » od momentu = stopy
3 = tylko jedna reka (w handlocku) w kontakcie z niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
szarfg - w ostatniej fazie elementu (rys. obok) opisem elementu do = lokcie

= reka w plataniu A4 (w kat. Amator tylko takie
platanie jest dozwolone), znajduje sie przy
zebrach, nie przy szyi

= wolna reka wyciggnieta, “przyklejona” do ucha

= obie rece wyprostowane

= do elementu mozna dojs¢ zaréwno “z gory” (np.:
z pozycji V-ki) jaki“z dotu”.

= element mozna wykonac jedynie na
rozdzielonych szarfach

Wskazdéwka: stopy nie mogg by¢ skrzyzowane,
wyjscie z elementu musi by¢ kontrolowane
(zaleca sie wyjscie do pozycji V-ki lub Pike).
Wyjsciem nie moze by¢ opuszczenie nég w dot i
gwafttowne zawisniecie na jednej rece, potgczone
Z szarpnieciem barku: element nie zostanie wtedy
zaliczony.

= obie rece w kontakcie z
szarfg

= reka w plataniu przy szyi nie
przy zebrach

= inne platanie niz A4

= wyjscie z szarpnieciem
barku

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

momentu wyjscia

= podniesione barki

= utrata napiecia ciata (element statyczny)
= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii: wolna reka)

= stopy i/lub kolana nie s3 ztgczone

= skrzyzowanie stép

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sitly podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

itp.
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S12
3.5

Wejscie w pozycje “Pike”

= dtonie w chwycie A1

= stopy i nogi ztgczone

= w ostatniej fazie elementu nogi wraz tutowiem w
sktonie w pozycji poziomej

= ostatnia faza elementu (rys. obok) w
maksymalnym sktonie

= nalezy wyraznie zaznaczy¢ rozpoczecie
elementu poprzez zawisnigcie na prostych rekach
i chwilowe odczekanie przed wykonaniem
pierwszej fazy elementu.

Poprawna pozycja pike wykonana jest na
prostych fokciach oraz wyprostowanych kolanach.
Nie jest dozwolone wykonanie elementu pike
poprzez wprowadzenie ciata w hus$tanie/bujanie,
poprzez zamachy lub na wygietych plecach.
Stopy przed rozpoczeciem elementu pike powinny
by¢ naturalnym przedtuzeniem linii tutowia lub
znajdowac sie nieznacznie przed nim. W ostatniej
fazie (rys. obok) zawodnik powinien przytrzymac
element 3 sekundy w maksymalnym sktonie.
Dotkniecie szarfy stopg w celu skompensowania
utraty sity podczas wchodzenia w element bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.
Niezaliczenie elementu spowoduje rowniez inne
platanie ragk niz A1.

= element wygladajgcy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= inne platanie niz A1

= wyjscie z szarpnieciem
barku

= wejscie w element z
dotknieciem/zahaczeniem
stopg szarfy

= wykonanie elementu na
bujaniu/hustaniu oraz na
wygietych plecach

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= jesli zawodnik przed
rozpoczeciem elementu nie
zawisniecie i nie odczeka:
wejscie w element z innego
elementu bez zawisnigcia i
zatrzymania np.: D13, D11

= wejscie w element z odbiciem
szarfy

= brak sktonu (wiecej niz 45
stopni)

itp.

= od momentu
zawisniecie na
prostych rekach i
chwilowe
odczekanie przed
wykonaniem
pierwszej fazy
elementu.

= stopy

= kolana

= lokcie

= podniesione barki

= utrata napiegcia ciata (element statyczny)
= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii - skton)

= stopy i/lub kolana nie s3g ztagczone

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie/osuwanie na przyrzadzie
itp.
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BALANS

B06 = stopy skrzyzowane
25 = ciato w pozycji poziomej
= rece wyprostowane, wyciaggniete do tylu razem z
— tutowiem
y‘ = obie rece w kontakcie z szarfg
I - stopa w plataniu B1 lub B2
Wskazéwka: nie nalezy ekstremalnie wyginac
tutowia do tytu
B0O7 o = stopy obok siebie, ztgczone lub skrzyzowane
25 J = ciato w pozycji poziomej
J = jedna reka w kontakcie z szarfg (wyprostowana)
= wolna reka wyprostowana, wyciggnieta wzdtuz
ciata
N = szarfa oparta o jeden z barkéw
v
Wskazéwka: wariant elementu B08. Nie nalezy
wyginac tutowia do tytu
B08 = stopy obok siebie ztgczone lub skrzyzowane
25 = ciato w pozycji poziomej lub nieznacznie

powyzej lub ponizej poziomu

= szarfa oparta o jeden z barkéw

= rece nie sg w kontakcie z szarfa. Jedna z rgk
wyprostowana wzdtuz ciata, druga skierowana w
przeciwng strone

Wskazowka: wariant elementu BO7
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B09
2,5

27

* noga podstawna wyprostowana

= jedna reka trzyma stope w okolicach stawu
skokowego (szpagat nie jest wymagany)

= wolna reka skierowana do przodu

= tutdw skierowany w kierunku wyciagnietej reki i
nogi wykrocznej

= stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazdbwka: zwrécic uwage na prawidtowg
rotacje miednicy. Zwréci¢ uwage na
wyprostowany tutow, symetryczne utozenie
ramion oraz aby barki nie byty podniesione do

gory

B10

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg

= wzrok skierowany na wolna reke, ktora jest
wyprostowana, wyciggnieta do gory i odchylona
nieznacznie z tutowiem do tytu

* nogi wyprostowane, rozszerzone, nie sg
przedtuzeniem linii ciata, ale sg odchylone do tytu
= szarfa moze by¢ w kontakcie z glowa i szyjg

= element wyglgdajacy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= obie rece w kontakcie z
szarfg

= brak wygiecia tutowia

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= fokcie

= ztgczone stopy/nogi

= podniesione barki

= utrata balansu

= utrata napiecia ciata (element statyczny)
= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii: linia nég)

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= $lizganie sig/osuwanie na przyrzadzie itp.
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B11 = wejscie w element dowolne = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3 = rece w plataniu A11, wyprostowane, na niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
szerokosci barkow (nie szerzej) opisem elementu = fokcie
* = rece sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata (nie | = utrzymanie el. krécej niz 1 = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
< sg odchylone “po przodzie” lub “po tyle”) sekunde utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= nogi w rozkroku (szpagat nie jest wymagany) = platanie inne niz A11 razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
‘.~ » miednica jest “przyklejona” do szarfy, nie = brak krzyza na wtedy niezaliczony)
odchyla sie od nie;j. plecach = Slizganie sie na przyrzadzie
= nieprawidiowa = utrata balansu
rotacja bioder = segment ciata powyzej lub ponizej
= oplot nie z tej strony wymagane;j linii- linia ndg, rece)
= wygiecie plecow
= nie potrgcamy za zakres
szpagatu
= Wygiecie/ zatamanie plecow i/lub bioder w
celu utrzymania prostej pozyciji, np.: w staniu
na rekach na szarfie
itp.
B12 = wejscie w element dowolne = element wygladajacy inaczej = od momentu = stopy
3 = nogi w rozkroku (petny szpagat nie jest niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
wymagany) opisem elementu = fokcie
= obie rece wypychajg do przodu ztgczone dwa = utrzymanie el. krécej niz 1 = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
z / konce szarfy sekunde utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
' = szarfa owinieta wokét nogi podstawnej minimum | = korice szarfy nie sg ztagczone razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
‘ 3 razy (stopa w plataniu B8) = jedna reka trzyma szarfe wtedy niezaliczony)
/ = tutéw i miednica skierowane w kierunku nogi = tutéw i miednica = $lizganie sie na przyrzadzie
“ wykrocznej skierowane do boku = utrata balansu
= gérne segmenty ciata (gtowa, tutéw, rece) w = stopa w plataniu innym = segment ciata powyzej lub ponizej
pozycji poziomej) niz B8 (brak szarfy pod stopg) wymaganej linii- glowa, tutéw, rece)
= nie potrgcamy za zakres
szpagatu
itp.
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B13 = dolna reka w pod- lub nachwycie = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3,5 = wolna reka wyprostowana, “przyklejona” do niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
ucha opisem elementu = fokcie
= stopy zlgczone = utrzymanie el. krécej niz 1 * nogi rozdzielone
= do elementu mozna dojs¢ zaréwno “z goéry” jak | sekunde = stopy skrzyzowane
i “z dotu” = obie rece w kontakcie z = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
= zawodnik kgtem oka obserwuje stopy szarfg utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= dolna reka wchodzi na brzuch razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
* nogi w innej pozyciji, np: wtedy niezaliczony)
kuczka = $lizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu
= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii- wolna reka) itp.
= stopy nieznacznie rozszerzone lub zupetnie = element wygladajacy inaczej = od momentu = stopy
B14 ztgczone niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
3,5 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg (w opisem elementu = fokcie

ostatniej fazie elementu - rys. obok). Jest ona
wyprostowana

= wolna reka wyprostowana, wyciggnieta do tytu i
odchylona wraz z tutowiem do tytu

= tutéw skierowany do gory, a nie do boku

Wskazowka: stopy nie mogg by¢ skrzyzowane,
dolna reka trzymajgca szarfe musi byc¢
wyprostowana. Skierowanie tutowia do boku
bedzie skutkowat niezaliczeniem elementu.

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= obie rece w kontakcie z
szarfg

= tutéw skierowany do boku

= brak wyraznego wygiecia
ciata, gtowa, wolna reka blisko
szarfy/w kontakcie z szarfg

= reka nie przy uchu
skierowana do boku

* NOogi MOCNO rozszerzone

= skrzyzowane stopy

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa

razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie

wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

itp.
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GIBKOSC - SZPAGATY

GS -12
2,5

* N0gi W pozycji petnego szpagatu rozkrocznego
(minimum 180°)

= dowolna reka (prawa lub lewa) trzyma szarfe w
plataniu B7, druga reka trzyma szarfe swobodnie
= obie dtonie na tym samym poziomie

= tutdw wyprostowany

= dowolna stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazéwka: w plagtaniu B7 petla znajduje sig na
stawie skokowym/dolinej czesci tydki, a nie na
stopie.

tokcie wyprostowane, zwréci¢ uwage na
prawidfowg

rotacje miednicy a takze symetryczne utozenie
ramion oraz aby barki nie byty podniesione do

gory.

GS-13
2,5

* N0gi W pozycji petnego szpagatu
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)

= tutéw i miednica skierowane w tym samym
kierunku co noga wykroczna

= petla (B7) moze znajdowac sie zaréwno na
nodze z przodu jak i z tytu

= druga stopa w plataniu B1 lub B2

= obie dtonie na tym samym poziomie (rece
wyprostowane)

Wskazéwka: zwrécic uwage na prawidfowg
rotacje miednicy oraz wyprostowane fokcie oraz
aby barki nie byty podniesione do géry

= element wyglgdajacy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= inne platanie niz B1/B2/B7

= tylko jedna reka w kontakcie z
szarfg

= zta rotacja miednicy

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= tokcie

= podniesione barki

= utrata napiecia ciata (element statyczny)
= powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= utrata balansu (stopien 1,2,3)

= szpagat mniejszy niz 180°

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii- linia rak)

itp.
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GS-14 * nogi w pozycji szpagatu wykroczno-zakrocznego | = mniej obrotéw niz wymagano | = od momentu = stopy
2,5 (minimum 180°) (wieksza ilo¢ jest dozwolona) | zaznaczenia = kolana
= noga z tylu zaplgtana minimum na dwa obroty = ztapanie nogi/szarfy z tytu elementu = tokcie
= jedna reka trzyma szarfe z przodu, druga = zla rotacja bioder = podniesione barki
wyciggnieta do tylu wraz z tutfowiem = utrata napiegcia ciata (element statyczny)
= tutéw i miednica skierowane w tym samym = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
kierunku co noga wykroczna utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= tutéw wygiety do tytu razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
= stopy w plataniu B1 lub B2 wtedy niezaliczony)
= wolna reka nie dotyka ani szarfy, ani nogi = utrata balansu
= szpagat mniejszy niz 180°

Wskazobwka: tokcie i kolana wyprostowane, itp.
zwroci¢ uwage na prawidtowg rotacje miednicy
oraz prawidfowg ilo$¢ obrotéw (minimum dwa).
Mniejsza ilo$¢ obrotow bedzie skutkowac
niezaliczeniem elementu. Podobnie jak ztapanie
nogi/szarfy z tytu.
= nogi w pozycji petnego szpagatu rozkrocznego = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy

GS-15 = jedna reka docigga owinietg szarfg stope, a niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana

3 druga reka skierowana do boku opisem elementu = powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku

* noga podstawna wyprostowana (platanie B11) = utrzymanie el. krécej niz 1 utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
(rys. ponizej prezentuje jakie utozenie szarfy nie sekunde razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
jest dozwolone i bedzie skutkowato = nieprawidtowa rotacja wtedy niezaliczony)
niezaliczeniem elementu) bioder = $lizganie sie na przyrzadzie

= dojscie do elementu dowolne

Wskazbéwka: Zwrécic uwage na prawidfowg
rotacje miednicy.

= inne platanie niz B11
(szarfa przechodzgca
za tydka)

= kostka gornej nogi
bez oplotu

= obie rece w
kontakcie z szarfg

= utrata balansu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii- tutéw, rece)

* nie potrgcamy za zakres
szpagatu

itp.
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GS-16 * nogi w pozycji szpagatu wykroczno-zakrocznego | = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3 (minimum 180°) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= szarfy owinigte wokot siebie tylko raz (rys. opisem elementu = tokcie
ponizej) = utrzymanie el. krécej niz 1 = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
= pod stopg nogi wykrocznej przebiega szarfa sekunde utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= tutéw i miednica skierowane w tym samym » nieprawidtowa rotacja razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
kierunku co noga wykroczna bioder wtedy niezaliczony)
= tylna stopa w plataniu B1 lub B2 = szarfy owiniete wokét siebie = Slizganie sie na przyrzadzie
N wiecej razy niz raz = utrata balansu
» rozwigzanie stopy = brak petnego szpagatu
s = segment ciata powyzej lub ponize;j
wymagane;j linii - glowa, tutdw, rece)
\ itp.
Wskazbwka: zwrocic uwage na prawidfowg
rotacje miednicy oraz wyprostowane fokcie.
GS-17 * noga podstawna wyprostowana (platanie B11) = element wygladajacy inaczej = od momentu = stopy
3 = wolna stopa oparta o szarfe (platanie B9) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
(rys. ponizej prezentujg jakich platan unika¢ w opisem elementu = fokcie

tym elemencie jesli element ma zostac zaliczony)
= goérne segmenty ciata (tutéw, rece, glowa) w
pozycji poziomej)

= rece wyprostowane, na szerokosci barkow

)

Wskazéwka: Zwrécic¢ uwage na prawidfowg
rotacje miednicy (szpagat poprzeczny). Nie jest
dozwolone podniesienie wolnej nogi poprzez
wprowadzenie ciata w hustanie/bujanie, poprzez
zamachy lub na wygietych plecach. Dotknigcie
szarfy wolng stopg podczas wchodzenia w
element, np.: celu skompensowania utraty sity
podczas bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu.

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= inne platanie niz B11
(B1/B2) i B9

= dotknigcie szarfy

gorng stopg w celu
skompensowania utraty sity
» nieprawidtowa

rotacja miednicy

= wejscie w szpagat bujajgc
sie/ hustajgc sie, wyginajgc
plecy

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sitly podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii- glowa, tutéw, rece)

itp.
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GS-18 = dowolna noga w plgtaniu B4 (dopuszczalny jest | = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3 oplot na stopie) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= nogi W pozycji petnego szpagatu opisem elementu = tokcie
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) = utrzymanie el. krécej niz 1 = powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku
= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg (chwyt A1, | sekunde utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
(\ reka wyprostowana) * inne platanie niz B4 oraz razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
= wolna reka trzyma noge wykroczng w okolicach | chwyt A1 wtedy niezaliczony)
S stawu skokowego = nieprawidtowa rotacja = Slizganie sie na przyrzadzie
= segmenty ciata: tutéw oraz nogi skierowane miednicy = utrata balansu
réwnolegle do podtogi - tworzg poziomg linie = wolna reka trzyma noge = brak petnego szpagatu
wykroczng w innym miejscu niz = segment ciata powyzej lub ponizej
Wskazdéwka: zwroci¢ uwage aby szarfa w okolicy stawu skokowego, wymaganej linii- glowa, tutéw, rece) itp.
znajdowata sie pomiedzy nogami, blisko np.: za palce stopy, w okolicy
pachwiny. kolana) itp.
GS-19 * Nogi W pozycji petnego szpagatu = element wyglgdajacy inaczej = od momentu = stopy
3 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= tylna stopa w plataniu B1 lub B2 opisem elementu = fokcie

= jeden z koncow szarfy przebiega pod stopa nogi
wykrocznej

= ta sama reka do nogi wykrocznej trzyma szarfe
odchodzaca od tej nogi

Uwaga: reka powinna znajdowac sie w pozyc;ji
réwnolegtej do nogi wykrocznej

= druga reka zwisa luzno w dot (“przyklejona” do
ucha)

= nogi zachowujg linie pozioma

Wskazbwka: jedno owiniecie szarfy wokot tutowia

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= inne platanie niz B1/B2

= nieprawidtowa rotacja
miednicy

= wigcej oplotow wokot ciata

= przeciwstawna reka do nogi
wykrocznej trzyma szarfe

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= brak petnego szpagatu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii- rece, tutéw, nogi)

itp.
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GS-20 = nogi w pozycji petnego szpagatu = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3,5 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= dtonie nie sg w kontakcie z szarfg opisem elementu = tokcie
= reka znajdujgca sie po tej samej stronie ciata co | = utrzymanie el. krécej niz 1 = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
noga wykrocznej trzyma jg (ij. noge) powyze;j sekunde utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
stawu skokowego/dolna czes¢ tydki od jej » nieprawidtowa rotacja razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wewnetrznej strony miednicy wtedy niezaliczony)
= druga reka jest przedtuzeniem linii ciata * rece w kontakcie z szarfg = Slizganie sie na przyrzadzie
(“przyklejona” do ucha) = pomylenie noga-reka: noga = utrata balansu
= nogi zachowuijg linie pozioma wykroczna w kontakcie z = brak petnego szpagatu
= szarfa opadajgca w dét przechodzi przez bark przeciwstawna reka = segment ciata powyzej lub ponizej
wolne;j reki = zlapanie palcow stopy wymaganej linii- rece, tutéw, nogi)
= ztapanie nogi od zewnetrznej itp.
strony
= szarfa opadajgca w dot nie
przechodzi przez bark wolnej
reki
GS-21 = nogi w pozycji petnego szpagatu rozkrocznego = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3,5 (minimum 180°) niz na grafice i/lub niezgodny z | pierwszej fazy = kolana
*\ \o/ = obie rece w kontakcie z szarfg opisem elementu (rys. nr 1) | = tokcie
q‘ > . = element nalezy wykonac przez pozycje “Pike” = utrzymanie el. krécej niz 1 do wyjscia przez = wygiete nadgarstki
" (rys. $rodkowy) w maksymalnym skfonie sekunde pozycje pike = powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku
= wyjscie z elementu przez pozycje “pike” = nieprawidtowa rotacja utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= jeden koniec szary znajduje sie na prawym, a miednicy razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
drugi na lewym barku = tylko jedna reka w kontakcie wtedy niezaliczony)
Uwaga! Nie wolno zmienia¢ utozenia rgk na z szarfg = Slizganie sie na przyrzadzie

szarfie po rozpoczeciu pierwszej fazy elementu
(rys. 1 od lewej), az do konca trwania elementu.

= po regulaminowym utrzymaniu elementu
zawodnik musi ztgczy¢ stopy przed sobg i wyjsé z
elementu poprzez pozycje “pike”

= w fazie szpagatu (rys. 3.) nadgarstki nie mogg
by¢ wygiete

= stopy w plataniu B1 lub B2

Wskazbéwka: Uwaga. Kodeks narzuca sposob
wejScia oraz wyjscia z elementu. Aby element
zostat zaliczony muszg zosta¢ wykonane 3 fazy
elementu: wejscie oraz wyjscie przez pozycje

= oba konce szarfy na jednym
barku

= puszczenie reki/ rgk w celu
poprawienia na ramionach
koncéw szarfy

= wejscie/ wyjscie z elementu
inng pozycja niz “pike” np.: na
zgietych kolanach/kuczka

= inne platanie niz B1/B2

= zmiana utozenie ragk po
rozpoczeciu pierwszej fazy
elementu

= rozplgtanie stopy przy

= utrata balansu

= brak petnego szpagatu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii (linia rak)

itp.
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‘pike”, utrzymanie szpagatu. Zmiana utozenia rgk
po rozpoczeciu 1. fazy elementu bedzie
réwnoznaczna z niezaliczeniem elementu.

wejsciu, w elemencie i/lub
wyjsciu z niego

GS-22
3,5

4

<

\»/

B

= nogi W pozycji petnego szpagatu
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)

= obie rece w kontakcie z szarfg

= element nalezy wykonaé przez pozycje “pike”
(rys. $rodkowy) w maksymalnym skfonie

= wyj$cie z elementu réwniez przez pozycje “pike”
= jeden koniec szary znajduje sie na prawym, a
drugi na lewym barku

Uwaga! Nie wolno zmienia¢ ufozenia rgk na
szarfie po rozpoczeciu pierwszej fazy elementu
(rys. 1 od lewej), az do konca trwania elementu.

= po regulaminowym utrzymaniu elementu
zawodnik musi ztgczy¢ stopy przed sobg i wyjsé z
elementu poprzez pozycje “pike”

= w fazie szpagatu (rys. 3.) nadgarstki nie mogg
by¢ wygiete

= stopy w plataniu B1 lub B2

Wskazbwka:

Uwaga! Kodeks narzuca sposob wejscia oraz
wyjscia z elementu. Aby element zostat zaliczony
muszg zostac wykonane 3 fazy elementu: wejscie
oraz wyjscie przez pozycje “pike” oraz utrzymanie
Szpagatu.

Zmiana ufozenia rgk po rozpoczeciu 1. fazy
elementu bedzie rownoznaczna z niezaliczeniem
elementu.

Zwrocic¢ uwage na prawidtowg rotacje miednicy
podczas utrzymania elementu.

= element wygladajacy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= nieprawidtowa rotacja
miednicy

= tylko jedna reka w kontakcie
z szarfg

= oba konce szarfy na jednym
barku

= puszczenie reki/ rgk w celu
poprawienia na ramionach
koncéw szarfy

= wejscie/ wyjscie z elementu
inng pozycjg niz “pike”

= inne platanie niz B1/B2

= rozplatanie stopy przy
wejsciu, w elemencie i/lub
wyjsciu z niego

» zmiana utozenie ragk po
rozpoczeciu pierwszej fazy
elementu

= od momentu
pierwszej fazy
elementu (rys. nr 1)
do wyjscia przez
pozycje pike

= stopy

= kolana

= tokcie

= wygiete nadgarstki

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sitly podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= brak petnego szpagatu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii (linia rgk)

itp.
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2,5

GIBKOSC - GIECIE

* wymagane minimum dwa obroty

= noga wykroczna wyprostowana (petny szpagat
nie jest wymagany) lub w pozycji Passe
zamknietego

= rece w plataniu A2

= tutéw wygiety do tytu

= tutdw i miednica skierowane w tym samym
kierunku co noga wykroczna

= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi
oraz miednica) kat 90° lub mniejszy

= stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazbwka: dolna reka nie moze wchodzi¢ za
plecy lecz powinna znajdowac sie z boku tutowia
lub nieznacznie przed nim. Jesli reka bedzie
wchodzic¢ za plecy element zostanie niezaliczony.

GG-24

* noga podstawna wyprostowana

= wolna noga jak do pozycji Passe zamknigtego
= szarfa opiera sie o jeden z barkéw (bark
przeciwstawny do zgietej nogi)

= jedna z rgk trzyma szarfe, druga (wyciggnieta
wraz z tutowiem do tytu) bez kontaktu z szarfg

= tutdw wygiety do tytu

= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogg
podstawng oraz miednicg) kat 90° lub mniejszy
= tutéw i miednica skierowane w tym samym
kierunku co ugieta noga

= stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na wyprostowane
kolano nogi podstawnej oraz prawidtowg rotacje
miednicy.

= element wyglgdajacy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= nieprawidtowa rotacja
miednicy

= obie rece w kontakcie z
szarfg

» puszczenie obu ragk

= szarfa nie opiera sie o bark
= inne platanie niz B1/B2

itp.

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= tokcie

= Plecy pod katem mniejszym niz 90°

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymaganej linii - tutéw, gtowa

itp.
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GG-25 = dojscie do elementu dowolne = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3 = szarfa obowigzkowo skrzyzowana na plecach niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
(pojedynczy lub podwajny krzyz) opisem elementu = fokcie
= rece w plataniu A11, wyprostowane, na = utrzymanie el. krécej niz 1 = plecy pod katem mniejszym niz 90°
szerokosci barkéw (nie szerzej) sekunde = powtodrzenie tego samego ruchu w wyniku
= rece sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata (nie | = nieprawidtowa rotacja utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
sg odchylone “po przodzie” lub “po tyle”) miednicy razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
= nogi jak do pozycji Passe zamknietego = inne platanie niz A11 wtedy niezaliczony)
= tutdw wygiety do tytu (razem z gtowa) = brak skrzyzowania szarfy na = $lizganie sie na przyrzadzie
= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi plecach = utrata balansu
oraz miednica) kat 90° lub mniejszy = brak pozycji passe = segment ciata powyzej lub ponizej
itp. wymagane;j linii - rece, tutéw, ramiona
itp.
Wskazbwka: brak skrzyzowania szarfy na plecach
spowoduje niezaliczenie elementu.
GG-26 = dojécie do element dowolne = element wygladajacy inaczej = od momentu = stopy
3 = jedna noga zgieta jak do passe zamknietego niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= wokot wolnej nogi minimum trzy oploty opisem elementu = tokcie

= tokcie wyprostowane

= tutéw odgiety do tytu

= szarfa trzymana dfonmi musi by¢ napieta

= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi
oraz miednica) kat 90° lub mniejszy

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= nieprawidtowa rotacja
miednicy

= brak pozycji passe

= inne platanie nogi (mniej niz 3
oploty lub przesadnie duza
ilos¢ oplotéw)

= frzymana szarfa nie jest
napieta

= tutéw nie jest odgiety do tytu
itp.

= plecy pod katem mniejszym niz 90°

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= $lizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii - rece, tutéw, ramiona, gtowa
itp.
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GG-27 * nogi w pozycji pétszpagatu (noga wykroczna = element wygladajgcy inaczej = od momentu = stopy
3 zgieta) niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
= obie rece w kontakcie z szarfg opisem elementu = fokcie
= dowolna stopa w plataniu B1 lub B2 (moze by¢ = utrzymanie el. krécej niz 1 = plecy pod katem mniejszym niz 90°
to platanie B1 z wyciagnietg szarfa) sekunde = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
= tutdw wygiety do tytu » nieprawidtowa rotacja utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi miednicy razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
oraz miednica) kat 90° lub mniejszy = brak pozycji pétszpagatu wtedy niezaliczony)
= szarfa opiera sie na dowolnym barku = szarfa nie opiera sie na barku = $lizganie sie na przyrzadzie
= tylko jedna reka w kontakcie z = utrata balansu
szarfg = segment ciata powyzej lub ponizej
= brak odgiecia wymagane;j linii - rece, ramiona, gtowa
Wskazbwka: zwrocic uwage na wyprostowane itp.
fokcie
GG-28 = dojscie do elementu dowolne = element wygladajacy inaczej = od momentu = stopy
3 = szarfa owinieta wokot nogi 3 razy (dopuszczalna | niz na grafice i/lub niezgodny z | zaznaczenia = kolana
réwniez wersja z szarfg nie opleciong przez opisem elementu = fokcie
stope) = utrzymanie el. krécej niz 1 = plecy pod katem mniejszym niz 90°
= wolna noga jak do pozycji Passe sekunde = powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
= tutéw wygiety do tytu = nieprawidtowa rotacja utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
‘ = plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi miednicy razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
o ‘ oraz miednica) kat 90° lub mniejszy = brak pozycji Passe wtedy niezaliczony)
= ramiona wyprostowane w pozycji rownolegtej do | = mniej oplotéw wokot nogi niz = Slizganie sie na przyrzadzie
nogi z oplotem wskazano w opisie lub = utrata balansu
przesadzona ilo$¢ oplotéw, np.: = segment ciata powyzej lub ponizej
5czy 6 wymaganej linii - rece réwnolegle do
= tylko jedna reka w kontakcie z wyprostowanej nogi, ramiona, gtowa
szarfg itp.
= brak odgiecia
= catkowicie zgiete tokcie
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GG-29
3,5

= obie dtonie w kontakcie z szarfg (chwyt A8)

= nogi w okolicy stawu kolanowego/uda opierajg
sie o szarfe/rozpychajg jg do boku

= obie stopy w kontakcie z glowg (w kontakcie z
gtowa moze by¢ cata powierzchnia stopy lub tylko
palce stop)

= plecy tworzg z dolnymi segmentami ciata (nogi
oraz miednica) kat 90° lub mniejszy

Wskazbwka: brak kontaktu jeden ze stop z glowg
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu

= element wygladajgcy inaczej
niz na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

= inny chwyt niz A8

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= plecy pod katem mniejszym niz 90°

= powtdrzenie tego samego ruchu w wyniku
utraty sity podcza platania (nie mozna dwa
razy wchodzi¢ w ten sam element - bedzie
wtedy niezaliczony)

= 0 szarfe opierajg sie tydki
= tylko jedna stopa w kontakcie
z glowg

itp.

= Slizganie sie na przyrzadzie

= utrata balansu

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii -tutéw, klatka piersiowa

SPADY / DYNAMIKI

* nogi w rozkroku

(rys. srodkowy)
= stopa w plataniu B1 lub B2

zilustrowanego na 1. rysunku

= w fazie lotu wolna reka “przyklejona” do ucha

Wskazdwka: element jest oceniany od momentu

= w fazie lotu ztgczone stopy

= brak petnego obrotu 360° (albo
rozpoczecie pozycji za nisko, albo
ukonczenie gtowg w dot)

= Brak asekuracji w fazie lotu
(zawodnik nie trzyma szarfy rekq)

KOD OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY Z KP KIEDY NIE ZALICZAMY OD KTOREGO PRZYKLADOWE
MOMENTU OCENA POTRACENIA
SW1
D01 = faza lotu: petny obrot 360° = element wygladajgcy inaczej niz | = od momentu = stopy
2 = reka znajdujgca sie nizej w kontakcie z szarfg w na grafice i/lub niezgodny z zaznaczenia fazy 1 = kolana

fazie lotu (moze by¢ ugieta) opisem (rysunek 1.) elementu = tokcie
= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w fazie = inne platanie = powtodrzenie tego samego
lotu, a takze po skonnczonym elemencie niz A8 ruchu w wyniku utraty sity

podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten sam
element - bedzie wtedy
niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu

= utrata napiegcia ciata
(dynamika)
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D02 = dojscie do elementu bazujg wytgcznie na = dojscie do elementu inaczej niz | = od momentu = stopy
2 “nozycach/nozyczkach” przez szpagat rozkroczny/ | przez nozyce/rozkrok/szpagat wykonania nozyc = kolana
rozkrok poprzeczny = tokcie
= w fazie lotu obie rece w kontakcie z szarfa, = tylko jedna reka w kontakcie z = powtorzenie tego samego
= w fazie lotu tutéw nieznacznie odchylony szarfg w fazie lotu ruchu w wyniku utraty sity
= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w fazie = element wygladajgcy inaczej niz podcza platania (nie mozna
lotu, a takze po nim. na grafice i/lub niezgodny z dwa razy wchodzi¢ w ten sam
opisem element - bedzie wtedy
Wskazdbwka: dojscie do nozyc w sposdéb inny niz niezaliczony)
przez szpagat rozkroczny/rozkrok bedzie = Slizganie sie na przyrzadzie
skutkowato niezaliczeniem elementu. = utrata balansu
= utrata napiecia ciata
(el.dynamiczny)
itp.
D03 = faza lotu: petny obrot 360° * mniejszy obroét niz 360° = od momentu = stopy
2 = dojscie do elementu dowolne = brak krzyza na plecach zaznaczenia 1. fazy = kolana
= szarfa oplatana wokét nog trzykrotnie lub wiecej = koniec elementu: zawodnik nie elementu = fokcie

razy
= podwajny lub pojedynczy krzyz na plecach

= w fazie lotu obie rgce wyciggniete do gory, tworzg
naturalne przedtuzenie linii ciata

= koniec elementu: rece skierowane do boku lub
zatrzymujg sie na szarfie (jak na rys. 3)

= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w fazie
lotu, a takze po nim.

zatrzymuje sie przed szafg
(przelatuje pomiedzy szarfami)

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten sam
element - bedzie wtedy
niezaliczony)

= slizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu

= utrata napiecia ciata
(el.dynamiczny)

itp.
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D04

= faza lotu: niepetny obrot 360°

= faze lotu nalezy powtérzy¢ dwukrotnie (tgcznie
niepetne 720°)

= dojscie do elementu - bazujgc wytgcznie na
“nozycach/nozyczkach” przez szpagat rozkroczny/
rozkrok

= w fazie lotu nizsza reka w kontakcie z szarfg,

= przed fazg lotu oraz po niej stopy ztaczone

= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w fazie
lotu, a takze po nim.

Wskazowka: dojscie do nozyc w sposoéb inny niz
przez szpagat rozkroczny/rozkrok bedzie
Skutkowato niezaliczeniem elementu.
Wykonanie fazy lotu tylko raz (niepeine 360°)
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.

D05
2,5

“swingi”

1. faza elementu

= dojscie do element uwytacznie “z dotu” bazujac
na “v-ce” (pierwsza “v-ka” moze zosta¢ wykonana
na dowolng strone)

2. faza elementu

= nalezy wykonac¢ “swing” czyli dynamiczne
przejscie “v-ki” z jednej na drugg strone

= element nalezy wykona¢ ptynnie (w ciggu) raz na
prawa i raz na lewg strone (tam i z powrotem)

= po ostatnim swingu “v-ke” nalezy utrzymaé
regulaminowe 3 sekundy

= mozna wykona¢ wigcej niz dwa swingi jednak
ocenie podlegajg dwa pierwsze swingi (jeden na
prawg drugi na lewa strone)

= nalezy zachowac napiecie ciata oraz kontrole w
kazdej fazie element

Wskazbwka: wykonanie elementu tylko do prawej
lub tylko do lewej strony bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu. V-ke z 1. fazy elementu
nalezy wykonac zgodnie z opisem z elementem

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= inne wykonanie swinga, np.: do
boku

= szarfa pomigedzy nogami

= brak V-ki w pierwszej fazie

= VV-ka w pierwszej fazie
wykonana na
bujaniu/hustaniu/wygieciu plecow
= podczas wykonania V-ki/swinga
dofozenie stopy w celu
skompensowania utraty sity

= wykonanie elementu

tylko na jedna strone

= uderzenie stopg w szarfe w
fazie lotu i zatrzymanie sie

= od momentu
zawisniecie na
prostych rekach przed
wykonaniem VOKi

= stopy

= kolana

= fokcie

= powtorzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten sam
element (wykona¢ drugiej
proby) bedzie wtedy
niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu

= utrata napiecia ciata
(dynamika)

= zatamane plecy w V-ce

itp.
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D06
2,5

1. faza elementu

= w 1. fazie elementu (rys. z lewej) rece w
kontakcie z szarfa, tokcie ugiete, nie “podchodzg”
do gory, w stawie tokciowym zachowany jest kat
prosty

= podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa znajduje
sie pomiedzy nogami (ilo$¢ powtdrzen w bujaniu
jest dowolna - indywidualnie ustalona przez
zawodnika

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac sie na
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie

2. faza elementu

= w fazie kiedy nogi znajdujg sie przed twarzg
zawodnika, zawodnik prostuje tokcie i wprowadza
ciato w pozycje “v-ki” (rys. z prawej)

= pozycje “V-ki” nalezy utrzymaé 3 sekundy

= nalezy zachowac napiecie ciata oraz kontrole w
kazdej fazie elementu

Wskazowka: szarfa podczas bujania znajduje sie
pomiedzy nogami - w przeciwnym razie element
zostanie nie zaliczony. Nie utrzymanie pozycji
“V-ki” w ostatniej fazie bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu. Pozycja “V-ki” powinna
byc¢ dociggnieta (proste plecy, biodra blisko szarfy)
w przeciwnym razie zawodnik nie otrzyma za
element punktéw.

Hustanie/bujanie powinno odbywac sig na
prostych kolanach.

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= lokcie wchodzg “na gtowe” (1.
faza)

= podczas fazy bujania szarfa nie
znajduje sie miedzy nogami tylko
z boku

= nie dociggnieta pozycja V-ki tzn
biodra daleko od szarfy,
zgarbione plecy

= podczas wykonania V-ki
dotozenie stopy w celu
skompensowania utraty sity

= uderzenie stopg w szarfe w
fazie lotu i zatrzymanie sie

= nie wyprostowanie tokci
pomiedzy 1, a 2 fazg elementu.

itp.

= od momentu
zawisniecie w “kaftan”
(faza 1.)

= stopy

= kolana

= tokcie

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten sam
element (wykona¢ drugiej
proby) bedzie wtedy
niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu

= utrata napiecia ciata
(dynamika)

itp.
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1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8 (rys. z
lewej)

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac¢ sie na
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie

= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa znajduje
sie pomiedzy nogami (ilo$¢ zapetlonych ruchow w
bujaniu przez rozpoczeciem “opadania” jest
indywidualnie ustalona przez zawodnika)

2. faza elementu

= kiedy nogi znajduja sie z tytlu dochodzi do
czesciowego otwarcia chwytu A8 i przepuszczenia
przez niego szarfy, w wyniku ktérego, zawodnik
obniza sie/opada na szarfie

= nalezy wykona¢ minimum dwa powtorzenia
ruchu (dwa “opadniecia”), obowigzkowo jeden po
drugim, bez przerw na dodatkowe bujanie
pomiedzy nimi

= podczas opadania nogi oraz tutéw powinny
znajdowac sie rownolegle do podtogi w delikatnym
wygieciu/tuku

= opadanie powinno by¢ ptynne, a zapetlenie
jednego ruchu w drugi powinno przechodzié¢
gtadko, bez szarpania

Wskazdéwka: wykonanie tylko jednego “opadniecia”
spowoduje niezaliczenie elementu. Wypychanie
bioder, posladkéw podczas fazy opadania bedzie
skutkowafto przyznaniem punktoéw ujemnych za
segment ciata wg. skali.

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= inny chwyt niz A8

= podczas fazy bujania szarfa nie
znajduje sie miedzy nogami tylko
z boku

= wykonanie mniejsze;j ilosci
odpadnieé, tj. jednego

= brak zaznaczenia wyraznego
opadania (zawodnik wykonuje
ruchy, ale “stoi “ w miejscu, nie
obniza si¢ na szarfie)

= itp.

= od momentu
zaznaczenia chwytu
A8

= stopy

= kolana

= tokcie

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten sam
element (wykona¢ drugiej
proby) bedzie wtedy
niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie
= utrata balansu

= utrata napiecia ciata
(dynamika)

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane; linii -tutéw,
klatka piersiowa, nogi, posladki
podczas opadania

itp.
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“Przechwyt dot-gora”

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8 (rys. z
lewej)

= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac sie na
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie
(ilos¢ zapetlonych ruchéw w bujaniu jest
indywidualnie ustalona przez zawodnika)

= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa znajduje
sie pomiedzy nogami

2. faza elementu

= kiedy nogi znajduja sie przed twarzg, zawodnik
wykonuje przechwyt “dét-géra”

= po wykonaniu przechwytu, rece powinny znalez¢
sie w chwycie A1 (ostatni rysunek ), nogi powinny
luzno opadac i by¢ przedtuzeniem linii tutowia

= zwis na szarfie (chwyt A1) nalezy przytrzymac 3
sekundy

= nie nalezy wyginac¢ plecéw oraz rozluznia¢ ciata
podczas wykonywania przechwytu

= Sciskanie szarfy nogami (udami) w trakcie lub po
wykonaniu przechwytu jest niedozwolone

Wskazdwka: Sciskanie szarfy udami w trakcie lub
po wykonaniu przechwytu bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= inny chwyt w 1. fazie niz A8

= Sciskanie szarfy udami w trakcie
lub po wykonaniu przechwytu
bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu

= utrzymanie elementu (4 faza)
krécej niz 1 sekunde i/lub
wypadnigcie z niego

= od momentu
zaznaczenia A8

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.
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D09 “Dokrecenie w nozycach”

/ )‘ = wszystkie nizej opisane 3 fazy elementu (dojscie
\)/ “\ do nozyc, nozyce oraz dokrecenie z nozyc) nalezy
” wykonac ptynnie, po sobie bez przerw, pauz,

zawahania. Nalezy zachowaé napiecie ciata oraz
kontrole w kazdej fazie elementu.

1. faza elementu

= wykonujemy “nozyce/nozyczki” przez szpagat
rozkroczny/ rozkrok

2. faza elementu

= nastepnie bez uzycia rgk

dokrecamy sie w nozycach w kierunku “do szarfy”
3. faza elementu

= po dokreceniu nalezy utrzymaé przez 3 sekundy
pozycje koncowa: rece otwarte sg do boku (bez
kontaktu z szarfg), szarfa znajduje sie pod jedng z
pach zawodnika. Jedna noga jest wyprostowana,
druga jak do pozyciji passe (rys. 3)

Wskazowka: dojscie do nozyc w sposob inny niz
przez szpagat rozkroczny/rozkrok bedzie
Skutkowato niezaliczeniem elementu.
Wspomaganie sige przy samym dokreceniu rekoma
spowoduje niezaliczenie elementu. Za opadanie
ciata/zeslizgiwanie sie po dokreceniu zostang
przyznane punkty ujemne wg. tablicy potrgcen.

28 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ ADA_ 2024 Kategoria_Amator_v1

KORZYSTANIE Z MATERIALOW ZAWARTYCH W KODEKSIE PUNKTACYJNYM JEST DOZWOLONE WYLACZNIE PRZEZ OSOBY ZRZESZONE W FEDERACJI LUB NIEZRZESZONE, KTORE DOKONAJA OPLATY ZA
KOMERCYJNE WYKORZYSTANIE MATERIALOW (GRAFIK) ZGODNIE Z CENNIKIEM FEDERACJI DOSTEPNYM NA WITRYNIE INTERNETOWEJ




D10 “Swing z S-Wrap”

) ﬂ\ 4 + 1. faza elementu
v 0

» nalezy wykona¢ S-Wrap (rys. z lewej). Dojscie
do S-Wrap jest dowolne. S-Wrap moze zostaé
wykonany zaréwno na prawg jak i na lewg strone

= przejscie z S-Wrap do zwyklej “v-ki” przez

"‘r— “swinga” (rys. 2)
~ = 3. faza elementu

= “swing” z jednego boku na drugi (rys. 3.1 4.).
Nalezy wykonac¢ swing z prawej na lewg lub z
lewej na prawg strone (w zaleznosci od tego, na
ktorg strone zrobilismy S-Wrap). Ostatnig faze
elementu “v-ke” nalezy utrzymac regulaminowe 3
sekundy

= wszystkie fazy elementu nalezy wykonac ptynnie,
bez pauz i zawahania

= nalezy zachowa¢ napiecie ciata oraz kontrole w
kazdej fazie elementu.

Wskazdwka: wykonanie elementu tylko do prawej
lub tylko do lewej strony bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.
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fvﬂv

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa znajduje
sie pomiedzy nogami (ilo$¢ powtorzen w bujaniu
jest dowolna - indywidualnie ustalona przez
zawodnika)

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac sie na
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie
(ilo$¢ zapetlonych ruchéw w bujaniu jest
indywidualnie ustalona przez zawodnika)

2. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z tytu
wykonuje on przewr6t w przdd caty czas trzymajgc
szarfe

= koniec drugiej fazy elementu to utrzymanie ciata
w pozycji “pike” (w maksymalnym skionie)
regulaminowe 3 sekundy

= wszystkie fazy elementu nalezy wykonac plynnie,
bez pauz i zawahania

* nogi wyprostowane w trakcie “bujania” (hustania)
jak rowniez podczas przejscia do pozyciji pike oraz
w samej pozycji pike

= zachowanie napiecia oraz kontroli we wszystkich
fazach elementu

Wskazdéwka: nie utrzymanie pozycji “pike”, na
koniec 2. fazy bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu. Réwniez w sytuacji gdy po wykonaniu
obrotu zawodnik nie przytrzyma od razu pozycji
pike, opu$ci nogi w dét i ponownie wejdzie w
pozycje pike.

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= nie utrzymanie pozycji pike w 2
fazie

= nie przejscie biodrami przez
szarfe (brak przewrotu)

= opuszczenie nég w dot po
przewrocie i ponowne wejscie w
pozycje pike

= szarfa z boku, a nie miedzy
nogami

= od momentu
zaznaczenia A8

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.
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D12 1. faza elementu = element wygladajacy inaczej niz | = od momentu = stopy
3.5 1 o} = obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8 na grafice i/lub niezgodny z zaznaczenia A8 = kolana w fazie bujania
r = zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt opisem = utrata napiegcia ciata (el.
= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa znajduje = szarfa nei znajduje sie dynamiczny)
sie pomiedzy nogami zawodnika) pomigdzy nogami zawodnika = Slizganie sie/osuniecie na
= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac sie na = zawodnik najpierw $ciska szarfe przyrzadzie
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie nogami, a dopiero pézniej itp.
(ilos¢ zapetlonych ruchéw w bujaniu jest puszcza rece (przetrzymanie rak)
indywidualnie ustalona przez zawodnika) = utrzymanie elementu (4 faza)
krécej niz 1 sekunde i/lub
2. faza elementu wypadniecie z niego
= kiedy nogi zawodnika znajdujg si¢ z przodu,
puszcza on dtonie, otwiera je do boku. W tym
samym momencie kiedy dtonie zostang puszczone
nogi (uda) chwytajg szarfe (noga na noge -
kolejno$é n6g dowolna)
= element utrzymac 3 sekundy
= w 2. fazie elementu zawodnik powinien utrzymaé
wyprostowang sylwetke.
Wskazowka: jesli zawodnik w 2. fazie pochyli sie
do przodu zostang przyznane punkty ujemne za
segment ciata wg. tablicy potrgcen. Ponowne
ztapie szarfy zaraz po jej puszczeniu bedzie
Sskutkowato niezaliczeniem elementu.
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“Przechwyt do pike”

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

= podczas poczatkowej fazy bujania przéd-tyt
szarfa moze znajdowac sie pomiedzy nogami, ale
tuz przed wykonaniem przechwytu powinna ona
znajdowac sie po prawej i po lewej stronie
zawodnika

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywac¢ si¢ na
prostych kolanach na maksymalnej amplitudzie
(ilos¢ zapetlonych ruchéw w bujaniu jest
indywidualnie ustalona przez zawodnika)

2. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z przodu
puszcza on szarfe i wykonuje przechwy jak w el.
D08 z tg roznica, ze faze 2 nalezy zakonczy¢ w
pozycji “pike”.

= pozycje “pike” nalezy wykona¢ od razu po
przechwycie i utrzymacé regulaminowe 3 sekundy
Wskazdwka: niedotrzymanie pozycji “pike”
bezposrednio po przechwycie bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu. Nie jest dopuszczalne
opuszczenie nég po przechwycie i wykonanie
‘pike’- element zostanie wtedy niezaliczony.

= element wygladajgcy inaczej niz
na grafice i/lub niezgodny z
opisem

= inny chwyt niz A8 w 1. fazie

= pike z szarfg pomigdzy nogami
= brak pozycji pike, np,.: po
przechwycie zawodnik ma nogi w
L-ce i docigga je do pike,
zrobienie przechwytu do v-ki

= dociagniecie pike przez
zahaczenie stop/stopy/tydki

= brak minimum jednego
zamachu przéd-tyt przed
elementem, np.: przy
bezposrednim przejsciu z innego
elementu.: z elementu np.: GG-29
nalezy zachowac faze bujania
przéd-tyt

= utrzymanie el. kohcowego
krécej niz 1 sekunde

= ztapanie po przechwycie szarfy
od zewnatrz nie od $rodka

= od momentu
zaznaczenia A8

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.
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