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DEBIUT - ELEMENTY OBOWIĄZKOWE NA PLANSZY

SCHEMAT ELEMENTÓW OBOWIĄZKOWYCH DLA KATEGORII DEBIUT
ILOŚĆ ELEMENTÓW: 1

DEBIUT

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SŁOWNY KOD

1 szpagat
wykroczno-
zakroczny

Dłonie mogą być oparte o podłoże lub
uniesione. Należy wykonać jeden z
dwóch wariantów. Wytrzymać element 3
sekundy.

FD01

1 skłon rozkroczny Dłonie mogą być umieszczone na
podłożu lub na nogach w okolicy stawu
kolanowego. Wytrzymać element 3
sekundy.

FD02

1 skok “Cossack” Stopa nogi zgiętej powinna
znajdować się w okolicy
pośladków, a stawy kolanowe
obu nóg stykać się.

FD03

1,5 mostek

lub

Do wyboru jeden z dwóch
wariantów:

a. na wyprostowanych nogach
b. z podniesioną jedną nogą (jak do
Passe)
Wytrzymać element 3 sekundy

FD04
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1,5 skok szpagatowy Wymagany jest szpagat 160°.
Dojście do elementu dowolne.

FD05

2 przerzut bokiem Element należy zakończyć w wypadzie. FD06

2 waga wyciągana
bokiem

lub

Chwyt w okolicy stawu skokowego.
Wymagany jest wyprost w stawach
kolanowych.
Wytrzymać element 3 sekundy.

FD07

2 poziomka Wytrzymać element 3 sekundy. FD08

3 stanie na głowie

lub

Wytrzymać element 3 sekundy. FD09
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3 stanie na klatce

lub

Do wyboru jeden z dwóch
wariantów:

a. tułów w pozycji pionowej
b. tułów w pozycji poziomej

Wytrzymać element 3 sekundy.

FD10

3 przetoczenie w
szpagacie

Wykonanie przetoczenia 360° w
szpagacie o rozwarciu 180°.
Chwyt za nogę wykroczną w okolicy
stawu skokowego.

FD11

4 wejście w mostek ze
stania lub wstanie z

mostka

lub

Należy wybrać jeden z dwóch
wariantów:

a. wejście w mostek ze stania; wyjście z
mostka do leżenia
b. wejście w mostek z leżenia; wyjście z
mostka do wstania.

Mostek należy zatrzymać na 3 sekundy.

FD12
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