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CROCHET CLIMB
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= ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: podejsé) jest
dowolna

= wchodzenie powinno przebiegaé sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegélnych faz
elementu.

Wskazowka: Aby element zostat zaliczony, nalezy
wykonac go do wysokoSci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjsc jakakolwiek
czescig ciata poza linie oznaczong na szarfie).

Styl wechodzenia na przyrzad nalezy zaprezentowac
na samym poczatku uktadu. Pierwsze zapetlenie
nalezy wykonac z podtogi. Stylu wchodzenia nie
mozna poming¢ w karcie trudnos$ci zawodnika.

W07

BICYCLE CLIMB

A

= ilos¢ zapetlonych ruchéw (tutaj: “rowerkéw”)
jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac¢ sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegélnych faz
elementu.

Wskazbéwka: Aby element zostat zaliczony, nalezy
wykonac go do wysokosci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjsc jakgkolwiek
czescig ciata poza linie oznaczong na szarfie)

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy zaprezentowaé
na samym poczgtku uktadu. Pierwsze zapetlenie
nalezy wykonac z podtogi. Stylu wchodzenia nie
mozna poming¢ w karcie trudno$ci zawodnika.
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W08
3,5

T4

= ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: v-ki/nakrywki)
jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegoélnych faz
elementu

= wejscie w element dozwolone jest wytgcznie
“z dotu”

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

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

Wskazowka: Nie jest dozwolone wykonanie
elementu poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub na
wygietych plecach. Dotykanie szarfy stopg w celu
skompensowania utraty sity bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu. Rowniez jesli w trakcie
wykonywania elementu szarfa bedzie znajdowac sie
posrodku (miedzy nogami) element nie zostanie
zaliczony.

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

Styl wchodzenia na przyrzgd nalezy zaprezentowac
na samym poczatku uktadu. Pierwsze zapetlenie
nalezy wykonac z podtogi. Stylu wchodzenia nie
mozna poming¢ w karcie trudnos$ci zawodnika.
Potrgcenia przyznawane sg za kazdym razem gdy
wystapi btad w zapetleniu ruchu.

= zadna czes¢ ciata nie mineta
linii

zaznaczonej na szarfie

= nie na poczatku uktadu

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

= wejscie inne niz przez

V-ke

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopa
szarfy/zahaczeniem

= szarfa tylko po jednej stronie
(wykonanie dwdch 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
wykonane ptynnie - pomigdzy
zapetlonymi ruchami wystepujg
dodatkowe elementy

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

= stopy

= kolana

= tokcie

= podniesione barki

= powtorzenie tego samego ruchu
w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie

= zatamanie plecow

itp.
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= ilo$¢ zapetlonych ruchoéw (tutaj: v-ki/nakrywki z
chwytem pod kolanem) jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac sprawnie, nie
nalezy akcentowac¢ poszczegdlnych faz elementu
= po kazdej “v-ce” zawodnik chwyta szarfe pod
zgietym kolanem (rys. 3) przeciwstawng do niego
reka, nastepnie wraca do pozyciji v-ki (rys. 4)

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

= fazy elementu (rys.1 i 3) wychodzg z
wyprostowanych tokci i sg zgodne z opisem z
elementem S09.

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
wysokosci okreslonej przez Organizatora (w tym
celu nalezy wyjs¢ jakgkolwiek czescig ciata poza
linig oznaczong na szarfie). Styl wchodzenia na
przyrzgd nalezy zaprezentowac na samym poczgtku
uktadu. Pierwsze zapetlenie nalezy wykonac z
podfogi. Stylu wchodzenia nie mozna pomingé w
karcie trudnosci zawodnika. Potrgcenia
przyznawane sg za kazdym razem gdy wystgpi btgd
w zapetleniu ruchu.

= zadna czesc ciata nie
mineta linii

zaznaczonej na szarfie

= nie na poczagtku uktadu
= element wygladajacy
inaczej niz na grafice raz
niezgodny z opisem

= brak oplotu na jednej z n6g
= wejscie inne niz przez
V-ke, np.:przez swing

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopag

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

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

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

= stopy

= kolana

= fokcie (za wyjatkiem siadu w
V-ce)

= podniesione barki

» powtorzenie tego samego ruchu
w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie

= zatamanie plecow

itp.
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W10

4 F

STYL WEJSCIA

KATEGORIA 13+

= ilos¢ zapetlonych ruchow (tutaj:
v-ki/nakrywki) jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegolnych faz elementu

= wejscie w element dozwolone jest
wytacznie “z dotu”

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

= pierwsza faza elementu (1. grafika)
wychodzi z wyprostowanych fokci 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 stopg podczas
podchodzenia w celu skompensowania utraty sity
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.
Roéwniez jesli w trakcie wykonywania 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
wyj$¢ jakgkolwiek cze$cig ciata poza linie
oznaczong na szarfie). Styl wchodzenia na przyrzgd
nalezy zaprezentowac¢ na samym poczatku ukfadu.
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.

= 7zadna czes¢ ciata nie
mineta linii

zaznaczonej na szarfie

* nie na poczatku uktadu
= element wygladajacy
inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem

= brak oplotu na jednej z ndg
= wejscie inne niz przez
V-ke, np.:przez swing

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopg

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

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

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

= stopy

= kolana

= lokcie (za wyjgtkiem siadu w
V-ce)

= podniesione barki

» powtoérzenie tego samego ruchu
w wyniku utraty sity

= $lizganie sie na przyrzadzie

= zatamanie plecow

itp.
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W11 = ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: v-ki/nakrywki)
3,5 e o > ‘F‘ jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac¢ sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegoélnych faz
elementu

= wejscie w element dozwolone jest wytgcznie
“z dotu”

: . dowads .

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

Wskazowka: 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.
Rowniez jedli w trakcie wykonywania 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
wyj$¢ jakakolwiek czeScig ciata poza linie
oznaczong na szarfie). Styl wchodzenia na przyrzgd
nalezy zaprezentowac na samym poczgtku ukfadu.
Pierwsze zapetlenie nalezy wykonac z podfogi.
Stylu wechodzenia nie mozna poming¢ w karcie
trudnosci zawodnika. Potrgcenia przyznawane sg za
kazdym razem gdy wystapi btad w zapetleniu ruchu.
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W12

DOLPHIN CLIMB

. \?‘\. ”

* ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: “delfindw”)
jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac¢ sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegoélnych faz
elementu.

= kazde zapetlenie rozpoczyna sie od pozycji
pike zgodnej z opisem w elemencie S12

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

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy zaprezentowaé
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.
Poprawna pozycja pike wykonana jest na prostych
tokciach oraz wyprostowanych kolanach. Nie jest
dozwolone wykonanie elementu pike poprzez
wprowadzenie ciata w hustanie/bujanie, poprzez
zamachy lub na wygietych plecach. Stopy przed
rozpoczeciem elementu pike powinny by¢
naturalnym przedtuzeniem linii tutowia lub
Znajdowac sie nieznacznie przed nim. Dotkniecie
szarfy stopg w celu skompensowania utraty sity
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.

= zadna czesc ciata nie
mineta linii
zaznaczonej na szarfie
= nie na poczagtku uktadu
= element wygladajacy
inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem
= wejscie inne niz przez
pozycje pike
= przynajmniej jeden pike
wykonany na
bujaniu/hustaniu oraz na
wygietych plecach
» przynajmniej jeden pike
wykonany poprzez
zahaczenie stopy o szarfe
= wchodzenie nie zostato
wykonane ptynnie -
pomiedzy zapetlonymi
ruchami wystepujg
dodatkowe elementy

itp.

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

= stopy

= kolana

= tokcie

= podniesione barki

= powtorzenie tego samego ruchu
w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie

itp.
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W13
4,5

» ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj: przechwytow)
jest dowolna

= wchodzenie powinno przebiegac¢ sprawnie,
nie nalezy akcentowaé poszczegoélnych faz
elementu

= element nalezy rozpocza¢ z pozyciji kleku
prostego (o ztgczonych kolanach oraz stopach)
z materaca

= stopy mogag by¢ ztgczone lub splecione
(skrzyzowane). Niezaleznie od utozenia stop
kolana muszg by¢ ztgczone.

Wskazéwka: Aby element zostat zaliczony, nalezy
wykonac go do wysokoSci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjsc jakgkolwiek
czescig ciata poza linie oznaczong na szatrfie).

Styl wchodzenia na przyrzgd nalezy zaprezentowac
na samym poczatku uktadu. Pierwszy przechwyt
nalezy wykonac z podtogi. Przed rozpoczeciem
wchodzenia dozwolone jest naciggniecie szarfy z
podtogi. Roztgczenie kolan podczas wchodzenia
(nawet chwilowe) bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu.

Stylu wehodzenia nie mozna pomingc w karcie
trudnosci zawodnika. Potrgcenia przyznawane sg za
kazdym razem gdy wystgpi btgd w zapetleniu ruchu.

= zadna czesc ciata nie
mineta linii zaznaczonej na
szarfie

= nie na poczagtku uktadu

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

* nogi roztgczone

= pierwszy przechwyt
wykonany z pozycji stojgcej

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

= stopy

= podniesione barki

= $lizganie sie na przyrzadzie
= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii: kat
pomiedzy udami a tydkami
wiekszy niz na grafice)

itp.
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SILA

KATEGORIA 10-12

S13 * nogi w rozkroku

3 = dowolna stopa w plataniu B1 lub B2. Zwrécié
uwage na utozenie szarfy na zaplatanej nodze
- nie moze ona przechodzi¢ pod tydka.

(rys. ponizej prezentuja jakie utozenie szarfy
nie jest dozwolone i bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu)

= szpagat rozkroczny nie jest wymagany

= fokcie wyprostowane (obie rece w kontakcie z
szarfg)

= wejscie w element dowolne

= tutdw wyprostowany, glowa zwieszona w dot

S14 = lokcie i kolana wyprostowane
3 = stopy ztgczone

= tutdw wyprostowany
= ciato w pozycji poziomej
‘ = dojscie do elementu dowolne

Wskazbwka: palec wskazujgcy gornej reki nie moze
Znajdowac sie pomiedzy szarfami, w przeciwnym
razie element zostanie nie zaliczony.
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S15 = dolna reka ugieta w tokciu w plataniu A2,
3,5 ktory fgczy obie szarfy

= druga reka wyprostowana, trzyma szarfe

= nogi roztgczone

= tutéw wygiety "w tezke”

4 = szarfa przechodzi przez bark wyprostowanej
reki

Wskazdéwka: niedozwolone jest zaciskanie szarfy,
ktéra przebiega pomiedzy udami/nogami. Nogi
powinny byc¢ rozszerzone. Stopy/nogi ztgczone,
brak= niezaliczenie

S16 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg

3,5 = wolna reka zwisa luzno wzdtuz ciata lub jest
skierowana do boku

(o) * nogi w rozkroku (wielko$¢ rozkroku nie ma
> znaczenia)

Wskazéwka: palec wskazujgcy gornej reki nie moze
znajdowac sie pomiedzy szarfami (bedzie to
skutkowato niezaliczeniem elementu). Nogi
ztgczone = niezaliczenie elementu. Zsuwanie sie z
elementu, zjezdzanie lub w jakikolwiek inny sposob
obnizanie ciata w trakcie wykonywania elementu,
spowoduje przyznanie potrgcen wg. tablicy
potrgcen. Zwréci¢ uwage na wyprostowany tutow
oraz aby barki nie byty podniesione do gory.
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S17 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 = wolna reka jest skierowana do boku/przodu inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
= nogi W pozycji poziomki niezgodny z opisem = fokcie
) ' o . = obie rece w kontakcie z » segment ciata powyzej lub
WSKSZOWlfa-'.Pa/eC WQQ%@ Jelk/ tme moze Sznir;?w inne] pozyGil, np.: w ponizej wymaganej linii (wolna
znajdowac sie pomiedzy szarfami (bedzie to . , np.: P ;
skutkowalo niezaliczeniem elementu). Zsuwanie sie | kuczce, skierowane w podtoge, ;%k?é;asttgog; kt U:OWV\iI [:l)((;tzracenle
z elementu, zjezdzanie lub w jakikolwiek inny kat pomigdzy stopni O 199 stopnl, kgt wiekszy
sposo6b obnizanie ciata w trakcie wykonywania tutowiem-nogami powyzej 135 niezaliczenie)
elementu, spowoduje przyznanie potracen wg. stopni element niezaliczony * utrata napigcia ciata (element
tablicy potraceri. Zwrécié¢ uwage na wyprostowany | = palec pomigdzy szarfami statyczny)
tutéw oraz aby barki nie byty podniesione do gory. = utrzymanie el. krocej niz 1 = powtdrzenie tego samego
Za ufozenie nég powyzej lub ponizej linii poziomu sekunde ruchu w wyniku utraty sity podcza
bedag przyznawane punkty ujemne wg. tablicy itp. platania (nie mozna dwa razy
potracen. ) wchodzi¢ w ten sam element
Zwrdci¢ uwage na wyprostowany tutéw oraz aby = stopy i/lub kolana ztaczone
barki nie byly podniesione do gory. = stopy i/lub kolana skrzyzowane
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
= tylko jedna rgka w kontal_(ci.e z szarfg = element wygladajacy = od momentu = stopy
S18 * wolna reka opada wzdtuz ciata inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu » kolana
4 = nogi ztgczone, skierowane w podtoge niezgodny z opisem » segment ciata powyzej lub

= fokie¢ zaplatanej reki skierowany w sufit

= dojscie do elementu dowolne

= w poprawnym plataniu szarfa wychodzi przez bark
zawodnika na klatke piersiowa.

Wskazdéwka: niepoprawne platanie bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.

= obie rece w kontakcie z
szarfg

* N0gi W innej pozycji, np.: w
kuczce, L, pike, V-ce

= utrzymanie el. krocej niz 1
sekunde

ponizej wymagane;j linii (fokie¢
reki w plataniu)

= utrata napiecia ciata (element
statyczny)

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

= stopy i/lub kolana nie sg
ztgczone

= stopy kolana skrzyzowane

= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
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SILA

KATEGORIE 13+

= druga reka skierowana do boku lub
“przyklejona do ucha”

Wskazéwka: elemnet nalezy wykonac na
pojedynczej szarfie.

opisie

= element wykonany na
ztgczonych szarfach

= utrzymanie el. krocej niz 1
sekunde

S19 * nogi ztgczone = element wygladajacy = od momentu = kolana
3,5 = ciato w pozycji poziomej inaczej niz na grafice I/lub w | zaznaczenia elementu = segment ciata powyzej lub
= pojedynczy krzyz na brzuchu opisie ponizej wymaganej linii (nogi,
= wzrok skierowany w podfoge = podwdjny krzyz na brzuchu tutow, glowa)
= szarfa przechodzi przez barki = szarfa przechodzi tylko = utrata napiecia ciata (element
przez jedno ramie statyczny)
= utrzymanie el. krécej niz 1 = powtdrzenie tego samego
sekunde ruchu w wyniku utraty sity podcza
platania (nie mozna dwa razy
wchodzi¢ w ten sam element
= stopy i/lub kolana nie sg
ztgczone
= stopy/ kolana skrzyzowane
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
S20 = stopy zlgczone = element wygladajgcy = od momentu = stopy
3,5 = jedna reka w plgtaniu A11 inaczej niz na grafice l/lub w | zaznaczenia elementu * kolana

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (nogi,
reka w plataniu)

= utrata napiecia ciata (element
statyczny)

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

= stopy i/lub kolana nie sg
ztaczone

= stopy kolana skrzyzowane

= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
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S21 * noga wykroczna wsparta na wewnetrznej = element wygladajacy = od momentu = stopy
3,5 czesci tokcia inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
= druga reka wyprostowana, trzyma szarfe niezgodny z opisem = fokie¢ gornej reki
* nogi w szpagacie wykroczno-zakrocznym = nieprawidtowa rotacja = utrata napiecia ciata (element
(minimum 180°) bioder statyczny)
= tutdw wyprostowany, skierowany w kierunku = przednia noga oparta o = utrata balansu
nogi wykrocznej inng czes¢ konczyny niz = powtdrzenie tego samego
tokie¢ np:o dtoh lub o szarfe ruchu w wyniku utraty sity podcza
Zwréci¢ uwage na wyprostowany tutow, = utrzymanie el. krocej niz 1 platania (nie mozna dwa razy
symetryczne ufozenie ramion oraz aby barki nie byly | sekunde wchodzi¢ w ten sam element
podniesione do gory. bedzie wtedy niezaliczony)
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
S22 = stopy i nogi ztgczone lub nieznacznie = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 roztgczone (w kat. Intermediate dopuszcza sie | inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana

roztgczone stopy)

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
(platanie A4)

= wolna reka przy uchu - jest naturalnym
przedtuzeniem linii tutowia

= wejsScie eraz-wiiseie-zelementd przez
pozycje pike

= element mozna wykona¢ na szarfach
ztgczonych lub rozdzielonych

= element S22 nie moze zosta¢ wykonany
bezposrednio przed lub po elemencie S24
Wskazbwka: stopy nie mogg byc skrzyzowane.
Wyjsciem nie moze by¢ opuszczenie nég w dot i
gwattowne zawisniecie na jednej rece, potgczone z
szarpnieciem barku.

Element nalezy rozpoczgc¢ i zakoriczy¢ pozycjg pike.
Opis poprawnej pozycji pike znajduje sie w
elemencie S12. Dotkniecie szarfy stopg w pozycji
pike celu skompensowania utraty sity bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.

Zawodnik, ktory wybrat w karcie element S24,
nie moze wybrac¢ elementu S22 i na odwrét.

niezgodny z opisem

= obie rece w kontakcie z
szarfg

= inne platanie niz A4

= inne wejscie w element niz
przez pozycje pike

= pike z zahaczeniem stopy
o szarfe

= wypadnigcie z pozyciji
poprzez gwattowne
zawisniecie na rece
pofgczone z szarpnieciem
barku (niekontrolowanym)
= utrzymanie el. krocej niz 1
sekunde

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.: reka
bedgce przediuzeniem linii ciata)
= utrata napiecia ciata

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

= stopy, kolana skrzyzowane

= Slizganie sie na przyrzadzie

itp.
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S23
4,5

= stopy ztgczone

* N0gi sg W pozycji rownolegtej do wyciggnietej
do boku szarfy (nie jest to pozycja jak do
meathook)

Tutéw oraz nogi tworzg kat prosty

Rys. ponizej prezentuje jak ciato nie powinno
by¢ utozone.

= reka wyciggnieta do boku trzyma szarfe w
chwycie-A1 lub odpycha jg na otwartej rece.
= gérna reka w chwycie A1

= wejscie oraz wyjscie w element dowolne

= element wygladajacy
inaczej niz na grafice I/lub w
opisie

= inny chwyt niz A1 (np.: z
owinietg szarfg wokot reki)

= szarfa znajdujaca sie
pomiedzy dtonmi jest luzna
= utrzymanie el. krocej niz 1
sekunde

= palec pomiedzy szarfami

= ciato utozone jak w pozycji
meathook (rys. ponizej): kat
miedzy tutowiem, a ciatem
wiekszy niz 135

A

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy

= kolana

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (kat
nogi-tutdéw nie wiekszy niz 135
stopni)

= 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 wtedy niezaliczony)

= stopy i/lub kolana nie sg
ztgczone

= stopy kolana skrzyzowane

= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
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S24
4,5

przejscie z elementu A. do
elementu B.

POZYCJA A.

= stopy i nogi ztagczone lub nieznacznie
roztgczone (w kat. Intermediate dopuszcza sie
roztgczone stopy)

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
(platanie A4)

= wolna reka przy uchu - jest naturalnym
przedtuzeniem linii tutowia

= element mozna wykonaé na ztgczonych lub
rozdzielonych szarfach

= dojscie do elementu wytgcznie “z dotu” z
pozycji pike

Przejscie pomiedzy elementami jest ptynne, bez
niepotrzebnych zatrzyman. Nie jest dopuszczalne
zatrzymanie sie pomiedzy pozycjg A, a B.
Wykonujgc przejscie jest obowigzkowe dotozenie
wolnej reki do drugiej.

POZYCJA B.

= stopy razem

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
(platanie A4)

= w fazie przejscia dopuszczalne jest dotozenie
reki

= wolna reka przy uchu - jest naturalnym
przedtuzeniem linii tutowia

= element mozna wykonac¢ na ztgczonych lub
rozdzielonych szarfach

Wskazéwka: stopy nie mogg by¢ skrzyzowane.
Wyjsciem nie moze by¢ opuszczenie nég w dot i
gwattowne zawisniecie na jednej rece, potaczone z
Szarpnieciem barku.

Element nalezy rozpoczgc+zakoticzyé-pozycfapike:
Opis poprawnej pozycji pike znajduje sie w
elemencie S12. Dotknigcie szarfy stopg w pozycji
pike celu skompensowania utraty sity bedzie
Skutkowato niezaliczeniem elementu.

Zawodnik, ktory wybrat w karcie element S24,
nie moze wybrac¢ elementu S22 i na odwrét.

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

= obie rece w kontakcie z
szarfg w pozyciji A i/llub B

= inne platanie niz A4

= inne wejscie w element niz
przez pike

= pike z zahaczeniem stopy
o szarfe

= zatrzymanie miedzy
pozycja A. i/lub B.

» reka w pozycji B. przy szyi
nie przy zebrach

= nie dotozenie reki przy
przejsciu (trudniejszy
wariant z Profesjonalisty)

= wypadniecie z pozycji A
i/lub B poprzez gwattowne
zawisniecie na rece
potgczone z szarpnieciem
barku (niekontrolowane)

= uwaga w tym elemencie
nie byto w opisie informacji
dot. utrzymania - bez
potrgcen od SC

Wyjatkowo oba elementy
nalezy zaznaczyé, nie trzeba
ich utrzymywac¢ 3 sek.

= od momentu
zaznaczenia elementu A.
do momentu utrzymania
elementu B.

= stopy

= kolana

» segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.:
reka)

= utrata napiecia ciata

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

= stopy, kolana skrzyzowane
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
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BALANS

KATEGORIA 10-12

B15 = stopy nieznacznie rozszerzone lub zupetnie
3 ztgczone

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg (w

ostatniej fazie elementu - rys. obok). Jest ona

wyprostowana

= wolna reka wyprostowana, wyciggnieta do

tytu i odchylona wraz z tutowiem do tytu

= tutdw skierowany do géry, a nie do boku

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

B16 = rece w plataniu A11 sg naturalnym
przedtuzeniem linii ciata (nie sg wygiete “po
przodzie” lub “po tyle”)

= jedna noga zgieta jak do pozycji passe

= druga noga wyprostowana

= tutdw wygiety do tytu

= element nie posiada krzyza na plecach

Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na symetryczne
utozenie ramion oraz aby rece byty na szerokoSci
barkoéw.
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B17 = rece w plataniu A11 sg naturalnym

3 przedtuzeniem linii ciata (nie sg wygiete “po
N [ e przodzie” lub “po tyle”)
» nogi w rozkroku (petny szpagat nie jest
\ wymagany) , _
Nt/ = element nie posiada krzyza na plecach

» miednica jest “przyklejona” do szarfy, nie
“odkleja” sie od niej.
= tutdw wyprostowany - nie jest wygiety do tytu

Wskazbéwka: wariant elementu B16.

Zwrécic uwage na symetryczne utozenie ramion
oraz aby

rece byty na szerokosci barkéw. Wygiecie/
zatamanie plecéw i/lub bioder w celu utrzymania
pozycji prostej w staniu na rekach na szarfie bedzie
Skutkowato potrgceniami.

B18 = stopy w plataniu B7
3 * N0gi W szpagacie wykroczno-zakrocznym
3 (minimum 180°)
= tutdw i miednica zwrécone w kierunku nogi
wykroczne;j

= fokcie wyprostowane
= dtonie na tym samym poziomie

Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy (szpagat wykroczno-zakroczny), a takze
wyprostowany tutow.

17 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Srednio-zaawansowana_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




B19 * rece w plataniu A11, otwarte do boku (rece = element wygladajacy = od momentu = stopy
3,5 zachowujg linie pozioma) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
- ° ww » nogi w rozkroku (petny szpagat nie jest niezgodny z opisem = fokcie
wymagany). Nogi tworzg pozioma linie = nieprawidtowa rotacja = segment ciata powyzej lub
= miednica jest “przyklejona” do szarfy, nie bioder ponizej wymagane;j linii (linia ragk,
“odkleja” sie od niej * jedna noga znajduje sie linia n6g)
pomiedzy szarfami = Wygiecie/ zatamanie plecow
(trudniejszy wariant z i/lub bioder w celu utrzymania
| [T profesjonalisty) prostej pozycji, np.: w staniu na
Zwrocic uwage na to aby otwarte rece byly utozone | = wypadniecie z elementu rekach na szarfie
e réwnolegle do ndg. Wygigcie/ zatamanie plecow » utrzymanie elementu = utrata napiecia ciata
i/lub 'bloder w celu utrzymgnla pozycji prostej w krécej niz 1 sekunde = utrata balansu
staniu na rek_ach na szarfie bedzie skutkowato itp. - powtdrzenie tego samego
potraceniami ruchu w wyniku utraty sity podcza
platania (nie mozna dwa razy
wchodzi¢ w ten sam element
bedzie wtedy niezaliczony)
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
B20 = stopy w plataniu B4
3,5 S 4 * nogi w petnym szpagacie

wykroczno-zakrocznym (minimum 180°)

= tutdw wyprostowany

= w ostatniej fazie elementu rece nie sg w
kontakcie z szarfg, skierowane do boku lub w
dot

Wskazbéwka: zwrécic uwage na prawidtowg rotacje
miednicy, a takze wyprostowany tutéw (ciato nie
powinno by¢ pochylone do przodu), symetryczne
ufozenie ramion oraz aby barki nie byty podniesione

do gory.
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B21 = dowolna stopa w plgtaniu B1 lub B2 = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 * N0gi W pozycji petnego szpagatu inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu » kolana
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) niezgodny z opisem = fokcie
* NOgi W pozycji poziomej = nieprawidtowa rotacja = segment ciata powyzej lub
= tutdw i miednica skierowane w tym samym bioder ponizej wymagane; linii (linia n6g)
kierunku co noga wykroczna = szarfa owinieta wokét nogi = utrata napiecia ciata
= szarfa od nogi wykrocznej w celu utrzymania | zakrocznej = utrata balansu
balansu, opiera sie o posladek lub gérng czes¢ | = reka trzymajgca szarfe w = powtdrzenie tego samego
uda chwycie innym niz A2 ruchu w wyniku utraty sity podcza
= reka nie trzymajgca stopy, trzyma szarfe w = wypadniecie z elementu platania (nie mozna dwa razy
pozycji A2 = utrzymanie elementu wchodzi¢ w ten sam element
krocej niz 1 sekunde bedzie wtedy niezaliczony)
itp. = §lizganie/ chwianie sie na
przyrzadzie
Wskazdbéwka: zwrécic uwage na prawidtowg rotacje itp.
miednicy oraz wyprostowane fokcie.
B22 = rece sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 (nie sg wygiete “po przodzie” lub “po tyle”) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
» “poprzeczka” utworzona szarfy na szeroko$¢ | niezgodny z opisem = tokcie

barkéw (obie szarfy w poprzeczce sg sztywne,
zadna nie zwisa luzno w dot)

= fokcie wyprostowane, dtonie na tej samej
WYSOKOSCi

= jedna noga zgieta jak do pozycji passe

= druga noga wyprostowana

= tutdw wygiety do tytu

= zawodnik katem oka obserwuje dtonie

= brak krzyza na plecach

Wskazéwka: zwréci¢ uwage aby rece byty utozone
na szerokoSci barkow.

» nieprawidtowa rotacja
bioder

= dionie nie sg na tej samej
wysokosci (jedna dton jest
wyraznie nizej)

= skrajne utozenie ramion:
albo skrajnie wasko (dtonie
praktycznie sie dotykaja,
albo skrajnie szeroko

= jedna lub obie z szarf w
poprzeczce sg luzne

= inne utozenie nég

= utrzymanie elementu
krocej niz 1 sekunde

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii
(wypchanie rgk po przodzie i/lub
po tyle)

= Wygiecie/ zatamanie plecow
i/lub bioder w celu utrzymania
prostej pozycji, np.: w staniu na
rekach na szarfie

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
itp.
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BALANS

KATEGORIE 13+

B23 * Nogi w petnym szpagacie

3,5 wykroczno-zakrocznym (minimum 180°)
= tutdw wygiety do tytu

= stopa w plataniu B1 lub B2

* nogi tworzg linie poziomg

Wskazbéwka: zwrécic uwage na prawidtowg rotacje

miednicy
B24 » noga z przodu w plataniu B4 jak do
3,5 passe zamknietego, noga z tytu réwniez w
v plataniu B4

= rece skierowane do boku lub dotu

= tutéw wyprostowany, klatka piersiowa
bez kontaktu z szarfg z przodu

* noga z przodu moze by¢ bardziej ugieta
niz na rysunku z boku

r 4 4,,\‘

Wskazbwka: zwrécic uwage na prawidfowg rotacje
miednicy oraz aby tutéw nie byt pochylony do
przodu.
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B25 * rece skrzyzowane na plecach (dtonie w = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 kontakcie z szarfg w chwycie A1) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = segment ciata powyzej lub
* Nogi ugiete, zatozone jedna na drugg niezgodny z opisem ponizej wymaganej linii (tutéw,
‘ = gérne segmenty ciata (tutdw, gtowa) w pozycji | = nieprawidtowe utozenie gtowa)
poziomej lub nieznacznie ponizej poziomu ndg, np: kolano przy kolanie, = Wygiecie/ zatamanie plecow
= w ostatniej fazie elementu stopy nie sg w kuczka i/lub bioder w celu utrzymania
kontakcie z szarfg = stopy/kolana w kontakcie z prostej pozyciji,
) szarfg = utrata napiecia ciata
v = utrzymanie elementu = utrata balansu
krocej niz 1 sekunde = powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity podcza
platania (nie mozna dwa razy
Wskazbéwka: w ostatniej fazie stopy nie powinny WChO_dZ'C w ten. Sam_ element
opiera¢ sie o szarfe w celu skompensowania utraty bedzie wtedy niezaliczony)
balansu - bedzie skutkowato to niezaliczeniem * slizganie sie na przyrzadzie
elementu.
B26 = stopy w plataniu B1 lub B2
4 A * rece nie sg w kontakcie z szarfg, skierowane

w dét lub boku

= tutdw wyprostowany, pochyla sie do przodu
= szarfa owiniete wokét nég moze luzno
zwisac jak na rys. obok lub by¢ bardziej
napieta

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na prawidtowg rotacje
miednicy oraz aby stopy byty na tej samej
wysokosci. Jesli tutow zawodnika bedzie znajdowat
sie w pozycji pionowej, ofrzyma on potrgcenia za
segment ciata.

21 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024 Kategoria_Srednio-zaawansowana_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




= obie rece wyprostowane, dolna reka trzyma = element wygladajacy = od momentu = stopy

B27 ztgczone szarfy (szarfa moze by¢ oplatana inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu * kolana

4,5 ~— wytgcznie jednokrotnie wokét jednej reki, ale niezgodny z opisem *fokcie N L
moze to by¢ tez zwykly chwyt bez oplatania) » nieprawidtowa rotacja = segment ciala powyZej lub poniZej
* NOgi w petnym szpagacie bioder wykmagar;]ej linii (T(p': linia ndog, l.'/rl]'%

4 wykroczno-zakrocznym (minimum 180°) = szarfa owinieta wiecej ;1 t;\g?c anie rai po przodzie v
(dopuszczalne niewielkie odgiecie tutowia do dolnej reki bioder w celu utrzymania prostej
tytu) = dolna reka zupetnie pozycji, np.: w staniu na rekach na
* nogi nie opierajg sie o szarfe (tworzg linie zgieta szarfie S
pozioma) = cze$¢ nogi (np.: kolano, * utrata napigcia ciata
» zawodnik kgtem oka obserwuje dtonie tydka opierajg sie o szarfe) * utrata balansu
« zawodnik znacznie = powtorzenie tego samego ruchu w
. . D ; ras o . . iku utraty sity podcza platania
Wskazéwka: nogi nie powinny opierac sie o szarfe rzechvla sie na iedna ze wyniku L a
w celu skompensowania utraty balansu. Zwrécic¢ gtron yia sig najedna (nie mozna dwa razy wchodzi¢ w ten
uwage na prawidtowa rotacje miednicy. Ugiecie ; sam element bedzie wtedy
AN ; AP . = utrzymanie elementu niezaliczony)
ktorejkolwiek reki spowoduje niezaliczenie krocei niz 1 sekund o ony i
elementu. rocej niz 1 sekunae = §lizganie sie na przyrzadzie
itp.
B28 * nogi w petnym szpagacie rozkrocznym = element wygladajacy = od momentu = stopy
45 = fokcie wyprostowane, dtonie na tej same;j inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
D WYSOKOSCi niezgodny z opisem = tokcie

* ramiona na szerokosci barkdw

* rece sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata
(nie sg wygiete “po przodzie” lub “po tyle”)

= “poprzeczka” utworzona szarfy na szerokos¢
barkéw (obie szarfy w poprzeczce sg sztywne,
zadna nie zwisa luzno w dot)

Wskazdéwka: zwrécic uwage aby fokcie byty
wyprostowane, a dfonie w poprzeczce na tym
samym poziomie. Miednica nie moze opierac sig o
szarfe, ktéra znajduje sie od strony brzucha.

= nieprawidtowa rotacja
bioder

= dionie nie sg na tej samej
wysokosci (jedna dton jest
wyraznie nizej

= skrajne utozenie ramion,
albo skrajnie wasko (dtonie
praktycznie sie dotykaja albo
skrajnie szeroko

= jedna z szarf w poprzeczce
jest luzna

= zawodnik wyraznie opiera
sie na szarfie od strony
brzucha

= utrzymanie elementu
krocej niz 1 sekunde

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np.:linia
nog, linia rak, wypchanie rgk po
przodzie i/lub po tyle)

» Wygiecie/ zatamanie plecow
i/lub bioder w celu utrzymania
prostej pozycji, np.: w staniu na
rekach na szarfie

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
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GIBKOSC - SZPAGATY

KATEGORIA 10-12

GS-23 * nogi w pozycji petnego szpagatu
3 - wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)
= obie rece wyprostowane
- = tutéw i miednica skierowane w tym samym

kierunku co noga wykroczna
= stopy platanie B1 lub B2

Wskazdéwka: fokcie i kolana wyprostowane, zwréci¢
uwage na prawidfowg rotacje miednicy.

GS-24 * nogi w pozycji petnego szpagatu
3 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)
= dopuszczalny szpagat do boku lub do przodu
» noga wykroczna jest dociggana przez
przeciwstawng reke
= dojscie do elementu dowolne
* reka trzymajgca szarfe, maksymalnie
i wyciggnieta do boku
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GS-25

* nogi w pozycji petnego szpagatu

3,5 rozkrocznego
= obie rece wyprostowane, jedna reka trzyma
szarfe blisko biodra, druga stope ponizej stawu
skokowego od zewnetrznej strony nogi

GS-26 * noga podstawna wyprostowana (platanie = element wygladajacy = od momentu = stopy

3,5 B11) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
* nogi w pozycji petnego szpagatu niezgodny z opisem = tokcie
rozkrocznego = inne platanie niz B11 i B9: = brak petnego szpagatu 180°

= wolna stopa oparta o szarfe (utozenie stopy
na szarfie B9)

= dowolna stopa w plgtaniu B1 lub B2

= gérne segmenty ciata (tutdéw, gtowa) w pozyc;ji
poziomej (nie opadajg w kierunku nogi
podstawnej)

= rece wyprostowane, skierowane do boku

= dojscie do elementu dowolne

rys. ponizej prezentujg jakie utozenia szarfy nie
sg dozwolone i bedg skutkowaty
niezaliczeniem elementu)

V.
A

Wskazéwka: Zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy, a takze podniesiony/aktywny tutéw

pod dolng tydkg przechodzi
szarfa, gorna stopa oplgtana
dwukrotnie wokot szarfy

= rece sg w kontakcie z
szarfg

= utrzymanie elementu
krécej niz 1 sekunde

= szarfa znajduje sie powyze;j
pasa (wchodzi na gtowe)

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.
tutdw, linia rak)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
itp.
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GS-27 * nogi w pozycji petnego szpagatu = element wygladajacy = od momentu = stopy
3,5 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana

= goérna i dolna reka trzymajg w petnej dtoni niezgodny z opisem = fokcie
oba konhce szarfy (szarfa nie moze byc¢ = inne plgtanie niz B1/B2 = brak petnego szpagatu 180°
rozwarstwiona) = rozwarstwiona (floating) = utrata napiecia ciata
= tutdw i miednica skierowane w tym samym szarfa odchodzgca od dtoni = utrata balansu
kierunku co noga wykroczna = niepoprawna rotacja bioder = powtdrzenie tego samego
= kolana i tokcie wyprostowane = miednica w pozycji “do ruchu w wyniku utraty sity podcza
= ciato w pozycji poziomej, tutéw odchylony do | podtogi” platania (nie mozna dwa razy
tytu * palec gornej reki pomigdzy wchodzi¢ w ten sam element
* miednica znajduje sie w pozycji “do sciany” szarfami bedzie wtedy niezaliczony)
nie “do podtogi” = utrzymanie elementu = Slizganie sie na przyrzgdzie
= stopy w plataniu B1 lub B2 krocej niz 1 sekunde itp.
Wskazéwka: Palec-gornej reki nie moze znajdowac
sie pomiedzy szarfami (bedzie to skutkowato
niezaliczeniem elementu).Oba korice szarfy
powinny znajdowac sie w petnej dfoni. Dion nie
moze trzymac jedynie fragmentu szarfy co skutkuje
Jej rozwarstwieniem/rozszerzeniem.

GS-28 = gérna stopa zahaczona o szarfe (pozycja flex | = element wyglgdajgcy stopy

3,5 jest dopuszczalna) inaczej niz na grafice i/lub = kolana

* NO0gi W petnym szpagacie niezgodny z opisem = lokcie

wykroczno-zakrocznym (minimum 180°)

= szarfa oparta o bark i oplgtana wokét jednej z
rgk

= oplatana reka skierowana w dot jest
naturalnym przedtuzeniem linii ciata (nie jest
ona odchylona “po przodzie” lub “po tyle”)

= druga reka trzyma noge od wewnetrznej
strony w okolicach stawu skokowego
(dopuszczalny réwniez chwyt za piete od
wewnatrz)

Wskazéwka: Zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy.

= stopa oplatana dwukrotnie
o szarfe a nie zahaczona

= tutéw przyklejony/opiera
sie o szarfe

= szarfa zamiast przechodzi¢
przez bark przechodzi pod
pachg

* niepoprawna rotacja bioder
= utrzymanie elementu
krécej niz 1 sekunde

= brak petnego szpagatu 180°

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

» segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np. linia
oplatanej reki)

= 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
itp.
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GS-29

GS-30
3,5

* nogi w pozycji petnego szpagatu
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)

* nogi oraz tutdw w pozycji pionowej

= reka przycigga przeciwstawna do niej noge
(wykroczna)

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

= gorna reka w plataniu A2

= pomiedzy udem a tydka zgietej nogi jest
zachowany kat 90 stopni. Dolna noga jest
ztapana w okolicy stawu skokowego.

Wskazéwka: ztamanie zasady “przeciwstawna reka
do przeciwstawnej nogi” bedzie skutkowafo
niezaliczeniem elementu

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

= reka nie przycigga
przeciwstawnej do niej nogi
= niepoprawna rotacja bioder
= brak kata prostego
pomiedzy tydka, a udem

= dolna noga ztapana za
palce, w okolicach kolana

= utrzymanie elementu
krocej niz 1 sekunde

itp.

SZPAGATY

KATEGORIE 13+

* nogi w pozycji petnego szpagatu
rozkrocznego

» jedna reka docigga owinietg szarfa stope,
druga reka skierowana do boku

* noga podstawna wyprostowana (plgtanie
B11)

(rys. ponizej prezentuje jakie utozenie szarfy
nie jest dozwolone i bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu)

= dojscie do elementu dowolne

Y

7

Wskazbéwka: Zwrécic¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy

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

= utrzymanie el. krécej niz 1
sekunde

» nieprawidtowa rotacja
bioder

= inne platanie niz B11
(szarfa przechodzgca

za tydka)

= kostka gérnej nogi

bez oplotu

= obie rece w

kontakcie z szarfg

= od momentu
zaznaczenia elementu

= od momentu zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= tokcie

= brak petnego szpagatu 180°
» segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.
tutow, linia nog)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
itp.

= stopy

= kolana

= 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
wymagane;j linii- tutéw, rece

= nie potrgcamy za zakres

szpagatu

itp.
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GS-31
3,5

* nogi w pozycji petnego szpagatu
rozkrocznego w linii poziomej

= rece skierowane do boku, utozone réwnolegle
do ndg (jedna reka w kontakcie z szarfg, druga
bez kontaktu)

= dojscie do elementu dowolne

Wskazbéwka: Zwrécic¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy.

GS-32
3,5

* nogi w pozycji petnego szpagatu
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)

= gérna noga w plgtaniu B10, dolna w B8
(szarfa przebiega pod stop3)

= tutdw wygiety do tytu

* rece rozszerzone, wyprostowane

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

= oba korice szarfy w petnej dioni dolnej reki

Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy (kolano w gérnej nodze jest odkrecone do
tytu, a nie do boku). Barki i klatka piersiowa nie
mogg opierac sie o szarfe. Dolna dfon nie moze
trzymac jedynie fragmentu szarfy co skutkuje jej
rozwarstwieniem/ rozszerzeniem.

= inne platanie niz B10 (np.:
goérna noga tylko zahaczona
raz o szarfe),

= inne platanie niz B8 (np.:
szarfa nie przechodzi pod
stopa)

= zta rotacja miednicy

= rozszerzona/rozwarstwiona
(floating) szarfa odchodzaca
od dioni

= od momentu zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= 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 180°

= segment ciata powyzej lub ponizej
wymagane;j linii- tutéw, rece, gtowa)
itp.
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GS-33
3,5

* nogi w pozycji petnego szpagatu
wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg

= druga reka trzyma noge w okolicach stawu
skokowego od wewnetrznej strony nogi

* NOgi W pOzycji poziomej

= tutéw i miednica skierowane w tym samym
kierunku co noga z przodu

Wskazdéwka: Zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy oraz wyprostowane fokcie.

GS-34

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

= obie rece trzymaja ztgczone konce szarfy,
rece skierowane w dét sg naturalnym
przedituzeniem linii ciata (nie sg odchylone “po
przodzie” lub “po tyle”)

= nogi ustawione w linii poziomej

= tutdw wygiety do tytu

= dojscie do elementu dowolne

= w tylnej stopie dopuszczalny flex

Wskazdéwka: Zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy oraz wyprostowane tokcie. Szarfa na
brzuchu zaplatana jak do “windmill”. Tutow i glowa
powinien tworzy¢ z nogami kat prosty. Szarfa
wypychana przez stopy nie moze by¢
rozwarstwiona/rozszerzona.

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

= nieprawidtowa rotacja
bioder

= tylko jedna reka w
kontakcie z szarfg

= platanie inne niz do
windmill

= rozwarstwiona szarfa na
stopach (floating)

= szarfa odchodzgca od rgk
jestluzna

= przekrzywienie pozycji
(nogi zamiast réwnolegle do
podfogi sg do niej
prostopadle

= tutdéw obrdcony bokiem

= utrzymanie elementu
krocej niz 1 sekunde

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy (w tylnej stopie
dopuszczalny flex)

= kolana

= tokcie

* brak petnego szpagatu 180°

» segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np: linia
ndg, linia ragk wypchanie rgk po
przodzie i/lub po tyle)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
itp.
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GS-35 * nogi w pozycji petnego szpagatu = element wygladajacy = od momentu = stopy
45 A wykroczno-zakrocznego (minimum 180°) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
) \ Dopuszczalny réwniez szpagat do boku niezgodny z opisem = fokcie
» jedna reka trzyma stope (od wewnetrzne;j = inny chwyt niz A1 = brak petnego szpagatu 180°
strony stopy, za piete), druga reka w zwyktym = goérna stopa zahacza sie o » segment ciata powyzej lub
chwycie A1 szarfe palcami ponizej wymaganej linii (np.
= ciato w pozycji pionowej = reka trzymajgca stope w wolna noga wypchana do
kontakcie z szarfg przodu)
= reka trzyma stope w innym = utrata napiecia ciata
miejscu niz za piete od = utrata balansu
wewnetrznej strony nogi » powtdrzenie tego samego
. . . .| = utrzymanie elementu ruchu w wyniku utraty sity podcza
W;kaz_owka: Zv_vroc:c uwage na prawidfowg rotacje krocej niz 1 sekunde platania (n)ile mozna élwa):'apzy
miednicy, a takze aby dolna noga byta naturalnym .
przedtuzeniem linii ciata, bez odchylen do przodu/do WChO,dZ'C w ten, san‘! element
boku. Reka, ktora jest w kontakcie ze stopa, bedzie wtedy niezaliczony)
podczas utrzymania elementu nie moze miec = 8lizganie si¢ na przyrzadzie
kontaktu z szarfg, bedzie skutkowato to itp.
niezaliczeniem elementu.
GS-36 = stopy w oplocie, w ktérym szarfa przechodzi = element wygladajacy = od momentu = stopy (flexy przy wktadaniu
45 | pod achillesem, a nastepnie grzbietem stopy i | inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu szarfy dopuszczalne)
| pomiedzy duzym palcem (paluch), a drugim niezgodny z opisem = kolana
i e palcem. = nieprawidtowa rotacja = fokcie

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

= tutdw wyprostowany (tworzy z nogami kat
prosty)

= w ostatniej fazie elementu rece nie sg w
kontakcie z szarfg, sg skierowane do boku lub
w dot

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na prawidtowg rotacje
miednicy, a takze wyprostowany tutéw (ciafo nie
powinno by¢ pochylone do przodu), symetryczne
ufozenie ramion oraz aby barki nie byty podniesione
do géry. Stopy napiete.

bioder

= inny oplot niz wskazany na
grafice, np.: B1-B8

= rece caty czas w kontakcie
z szarfg

= utrzymanie elementu
krécej niz 1 sekunde

= szarfa zakrywa catg stope
(floating: palce, piety)

itp.

= brak petnego szpagatu 180°
= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.
pochylenie tutowia po przodzie
i/lub po tyle)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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
itp.
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GIBKOSC - GIECIE

KATEGORIA 10-12

GG-30 * nogi w pozycji petnego szpagatu

3 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)
= szarfa oparta o jeden z barkéw (po tej same;j
stronie co noga wykroczna)
= rece nie sg w kontakcie z szarfg, skierowane
do dotu lub do boku
= tutdw wygiety do tytu
= tutéw i miednica skierowane w tym samym
kierunku co noga wykroczna
= tutéw tworzy z dolnymi segmentami ciata
(nogi oraz miednica) kgt 90° lub mniejszy
* noga podstawna w plgtaniu B1 lub B2

Wskazbwka: zwrécic uwage na prawidfowg rotacje
miednicy oraz wyprostowana noge podstawng.

GG-31 * nogi W pozycji petnego szpagatu
3,5 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°),
platanie B5

» gorne segmenty ciata (gtowa, rece, tutow)
utozone w pozycji poziomej, rownolegle do linii
nog

= tutéw wygiety

= tutéw oraz nogi tworzg kat 90° lub mniejszy

""‘ = obie rece znajdujg sie na szarfie z przodu

Wskazdéwka: zwrécic uwage na prawidtowg rotacje
miednicy.
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GG-32 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg

3,5 = tutdw wygiety w tyt
= wolna reka, wyprostowana, wyciggnieta do
tytu i odchylona wraz z tutowiem do tytu trzyma
noge w okolicach stawu skokowego (nie musi
to by¢ “Biellmann grip”). Trzymana noga nie
musi by¢ wyprostowana
= tutdéw tworzy z nogami kat 90° lub mniejszy
= tutdw skierowany do gory, a nie do boku

Wskazbwka: stope w okolicach stawu skokowego
mozna ztapac zaréwno od boku jak i od gory: oba
warianty w kat. Inter 10-12 bedg zaliczane.
Skierowanie tutowia do boku bedzie skutkowat
niezaliczeniem elementu.

GG-33 = obie rece wyprostowane = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 = szarfa przechodzi miedzy nogami inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
* NOQi rozszerzone w pozycji poziomej, nie niezgodny z opisem = segment ciata powyzej lub
zaciskajg szarfy udami = szarfa nie przechodzi ponizej wymagane;j linii (np.:linia
= tutéw i nogi tworzg kat 90° lub mniejszy miedzy nogami ndg, linia tutowia)
= tutdw tak odgiety, aby by¢ rownolegle do linii | = rece nie znajdujg sie * plecy pod katem mniejszym niz 90°
nog miedzy nogami = utrata napiecia ciata (element
= stopy skierowane “do sciany”, a nie “do = mocne zgiecie nog (stopy statyczny)
sufitu” przy/na gtowie) = powtdrzenie tego samego
= utrzymanie elementu ruchu w wyniku utraty sity podcza
krocej niz 1 sekunde platania (nie mozna dwa razy
itp. wchodzi¢ w ten sam element

bedzie wtedy niezaliczony)

= $lizganie sie na przyrzadzie
= Sciskanie szarfy nogami lub
pachami tam gdzie nie jest to
dozwolone

itp.

Wskazdéwka: nogi nie mogg zaciskac szarfy
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GG-34 = dolna reka zaplgtana w szarfe, w pozyciji = element wygladajacy = od momentu = stopy
4 pionowej jest naturalnym przedtuzeniem linii inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
szarfy (nie jest wygiete “po przodzie” lub “po niezgodny z opisem = tokcie
tyle”) = nogi w innej pozycji, np.: w = segment ciata powyzej lub
= nogi w rozkroku nie zaciskajg szarfy petnym szpagacie ponizej wymaganej linii (np.:linia
* nogi w pozycji poziomej stopy (skierowane = stopy skierowane do sufitu nég, linia zaplatanej reki:
“do sciany”, a nie “do sufitu”) Swiadczgce o matym wypychanie reki po przodzie i/lub
= tutdéw i nogi tworzg kat 90° lub mniejszy wygieciu po tyle)
= utrzymanie elementu = plecy pod katem mniejszym niz 90°
krocej niz 1 sekunde i = utrata napiecia ciata (element
wypadniecie z niego statyczny)
= mocne zgiecie nog (stopy = powtdrzenie tego samego
przy gtowie, na gltowie) ruchu w wyniku utraty sity podcza
itp. platania (nie mozna dwa razy
wchodzi¢ w ten sam element
bedzie wtedy niezaliczony)
= Slizganie sie na przyrzadzie
= Sciskanie szarfy nogami lub
pachami tam gdzie nie jest to
dozwolone
Wskazdéwka: nogi nie mogg zaciskac szarfy. itp.
GG-35 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg » element wygladajacy * od momentu = stopy
4 - wolna reka chwyta tylng noge w pozycji inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu » kolano tylnej nogi

"

Biellmann Grip w okolicach stawu
skokowego (tylna noga jest
wyprostowana)

* noga z przodu w pétszpagacie

= tutdw odgiety do tytu, tworzy ze ztapang
noga kat 90° lub mniejszy

= tokie¢ zaplatanej reki skierowany w sufit
= w poprawnym plataniu szarfa wychodzi

przez bark zawodnika na klatke piersiowa.

Wskazdéwka: niepoprawne platanie bedzie
skutkowato niezalczeniem elementu.

niezgodny z opisem

= obie rece w kontakcie z szarfg
* nogi nie sg w pozyc;ji
potszpagatu, np.: w petnym
szpagacie (element z wyzszego
poziomu: profesjonalista)

= tylna noga ztapana np.: za
palce i/lub w okolicy kolana

= brak biellmann grip (noga
ztapana od boku)

= utrzymanie elementu krécej
niz 1 sekunde i

= stopa na glowie

» segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (fokie¢
reki w plataniu)

= plecy pod katem mniejszym niz 90°
= 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 wtedy niezaliczony)

= Slizganie sie na przyrzadzie

itp.
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GIBKOSC - GIECIE

KATEGORIE 13+

GG-36 * Nogi w pozycji petnego szpagatu

3,5 wykroczno-zakrocznego (minimum 180°),
* noga podstawna w plataniu B1 lub B2
* reka z przodu wypycha szarfe
/ = druga reka (chwyt “Biellmann”) trzyma
noge w okolicach tydki

\ = tutdw wygiety do tytu

= tutdéw oraz nogi tworzg kgt 90° lub
mniejszy

Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na prawidfowg rotacje
miednicy, a takze na prawidfowe utozenie barkow -
chwyt od géry nie od boku. Barki i klatka piersiowa
nie moga opierac sie o szarfe.

GG-37 = szarfa opleciona wokot dowolnej z rgk. W = element wyglgdajacy = od momentu = stopy
4 ’ dtoni tej reki znajduja sie oba konce szarfy inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
’ = reka z oplotem znajduje sie w linii poziomej niezgodny z opisem = segment ciata powyzej lub
J = druga reka trzyma szarfe w zwyktym chwycie | = nogi prostopadle do ponizej wymaganej linii (fokie¢
/ A1, znajduje sie pomiedzy nogami (nie jest podtogi reki w plataniu, linia nég)
7 k zaciskana przez uda) » reka w oplocie zgieta » plecy pod katem mniejszym niz 90°
!' = tutéw odgiety, tworzy z nogami kat 90° lub = reka w oplocie jest = utrata napiecia ciata (element
! . mniejszy prostopadle do ziemi statyczny)
~ * nogi rozszerzone, rownolegle do podtogi = 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

itp.
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= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg = element wygladajacy = od momentu = stopy
GG-38 = tutdw wygiety w tyt inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = kolana
4,5 = wolna reka, wyprostowana, wyciggnieta do niezgodny z opisem = plecy pod katem mniejszym niz 90°
tytu i odchylona wraz z tutowiem do tytu trzyma | = nogi nie sg w rozkroku = utrata napiecia ciata (element
noge w okolicach stawu skokowego bgdz tylko np.: w szpagacie statyczny)
dolnej czesci tydki (wytacznie “Biellmann grip”). | = noga nie jest ztapana w = powtdrzenie tego samego
Trzymana noga jest wyprostowana ogole lub/i od kolana w gore ruchu w wyniku utraty sity podcza
= tutdéw tworzy z nogami kat 90° lub mniejszy = brak biellmann grip (noga platania (nie mozna dwa razy
= tutdw skierowany do gory, a nie do boku ztapana od boku) wchodzi¢ w ten sam element
* nogi rozszerzone = klatka piersiowa bedzie wtedy niezaliczony)
skierowana do boku = Slizganie sie na przyrzadzie
= brak wyraznego wygiecia itp.
ciata, gtowa, wolna reka
blisko szarfy/w kontakcie z
Wskazdéwka: Skierowanie tutowia do boku bedzie szar_fa .
skutkowat niezaliczeniem elementu. Ztapanie tylnej | " obie rece w kontakcie z
nogi od boku bedzie skutkowato niezaliczeniem szarfg
elementu. = utrzymanie elementu
krécej niz 1 sekunde
GG-39 = tutdw utozony jak w “krokodylku” (dolna reka | = element wyglgdajgcy = od momentu = stopy
45 ugieta w tokciu w plgtaniu A2, ktére taczy obie | inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu = tokcie
szarfy) niezgodny z opisem = kolana

= klatka piersiowa opiera sie na ugietej rece,
jest skierowana “do podtogi”

= szarfa opiera sie na barku od wyprostowanej
reki

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

= tutéw wygiety do tytu

= gérna stopa moze opierac sie o szarfe

= tutéw tworzy z nogg nad gtowg kat 90° lub
mniejszy

= utozenie dolnej reki inaczej
niz w pozyciji krokodyla

= klatka piersiowa
skierowana do boku i nie
réwnolegle do podtogi

= szarfa na tym samym
barku co zgieta reka

= na szarfie opiera sie
tydka/udo/kolano

= plecy pod katem mniejszym niz 90°
= brak petnego szpagatu 180°

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np. linia
nog)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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

itp.
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GG-40
4,5

D14

= rece w plataniu A11, otwarte do boku tworzg
linie poziomg

= tylko uda w kontakcie z szarfa, rozpieraja ja
na boki

= tutdw wygiety do tytu

= stopy na wysokosci gtowy lub przed twarzg
= stopy nie opierajg sie na gtowie

Wskazdéwka: zachowac kontrole podczas
wykonywania elementu. Jesli zawodnik, nie
zaprezentuje dostatecznego wygiecia (np.: stopy
nad glfowg) wéwczas element nei zostanie zaliczony

SPADY / DYNAMIKI

KATEGORIA 10-12

= faza lotu nie moze by¢ dtuzsza od dtugos¢
catego ciata zawodnika

* N0gi W rozkroku

= pojedynczy krzyz na plecach

= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w
fazie lotu, a takze po skonczonym elemencie
= w ostatniej fazie elementu (rys. 2) kontakt z
szarfa ma tylko jedna reka

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

= zte utozenie stop
Swiadczgce o zbyt matym
wygieciu, np: stopy nie sg na
wysokosci gtowy i/lub przed
twarzg (np.: znajduja sie nad
gtowg), opierajg sie na
gtowie itp.

= w kontakcie z szarfg tydki,
stopa zamiast uda

= utrzymanie elementu
krocej niz 1 sekunde i
wypadniecie z niego

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy

= tokcie

* plecy pod katem mniejszym niz 90°
= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np. linia
rgk)

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

= 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

itp.

35 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA 2024 Kategoria_Srednio-zaawansowana_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



D15 = w fazie lotu obie rece w kontakcie z szarfg,
3 W\ .\ = w fazie lotu tutdéw wygiety (jak w el. GG-28)
3 L = zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w
k fazie lotu, a takze po nim.
= wokét kolana tylko jeden oplot

D16 “dynamiczne zabki”

1. faza elementu

= balans przodem z ugietymi kolanami (stopy
ztgczone)

= dolna reka w pod- lub nachwycie

2. faza elementu

= Z pozycji opisanej powyzej nalezy zapetli¢
trzy ruchy “Zzabek”

»"Zzabka” - wybicie z pozycji kucznej, przez
pozycje wyprostowanych nég, ponownie do
pozycji kucznej potgczone z
obnizeniem/spadkiem ciata. Podczas
wykonywania “zabki” gérna i dolna reka
znajdujg sie caty czas w kontakcie z szarfg, ale
przepuszczajg jg na “pototwartej” dtoni w
trakcie ruchow obnizajgcych ciato.

Wskazbéwka: wykonanie mniejszej ilosci “zabek”
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.
Element nalezy wykonac pfynnie, bez
zatrzymarn/zahamowar/szarpania.
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D17 “przejscie z pike do zabki”

3,5

¥l 1. faza elementu
| = poczagtkiem elementu jest poprawnie
wykonanie pozycji pike zgodnie z opisem el.

s12
’, VQ’ = pozycje pike nalezy wykona¢ z rekoma
i

przetozonymi przed szarfg (po wykonaniu
pozycji pike w tym elemencie szarfa nie
znajduje sie pod pachami jak w el. $S12, ale na
barkach)

2. faza elementu

= zawodnik w pozycji pike wykonuje podbicie
ciata do gory

= w zaleznosci od tego, na ktérg strone
zawodnik wykonuje pozycje “zabki”, jedna reka
po podbiciu lgduje pod dolnym biodrem

= W pozycji zabki zawodnik ma kontakt tylko z
jednym kohcem szarfy

= pozycje “zabki” nalezy przytrzymac 3
sekundy

Wskazéwka: element pike nalezy wykonac zgodnie
z opisem el. S12
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D18 “Swing do zabki = element wygladajacy * od momentu zaznaczenia | = stopy
3,5 inaczej niz na grafice i/lub V-ki * kolana w fazie swinga
1. faza elementu niezgodny z opisem * fokcie w fazie swinga
= doj$cie do element uwytgcznie “z dotu” = inne dojscie niz przez V-ke szltlsi:nbg:fs:a przyrzadzie
bazujgc na “v-ce” ( “v-ka” moze zostaé (w§zystkle potrgcenia - segment ciata powyzej lub ponizej
wykonana na dowolng strone) zwigzane z V-ka: wymaganej linii- pozycja zabki, glowa
zahaczenie stopy o szarfe, nisko)
2. faza elementu bujanie sie przed V-ka) « utrata balansu
= nalezy wykonac “swing” czyli dynamiczne = utrzymanie zabki krocej niz itp.
przejscie “v-ki” z jednej na druga strone 1 sekunde
= element D18 nie konczy pozycja “v-ki"jak w = dolna reka wchodzi na
klasycznym “swingu” (el. D05), ale pozycja brzuch
“zabki” (rys. 3) = rozwarstwiona (floating)
= pozycje “zabki” nalezy utrzymac szarfa w dfoni pod biodrem
regulaminowe 3 sekundy = nogi w zabce
= nalezy zachowac napiecie ciata oraz kontrole | wyprostowane
w kazdej fazie elementu
Wskazdéwka: “v-ke” zgodnie z opisem el. S09
D19 “Kotowrét”
3,5
1. faza elementu

= poczatkiem elementu jest poprawnie
wykonana pozycja pike zgodnie z opisem el.
S12 (rys. 1)

2. faza elementu

= zawodnik podbija ciato w pozyciji pike,
nastepnie wyrzuca je do tytu (rys. 2) i wchodzi
ptynnie w pozycje “v-ki”

= podczas przejscia z pozycji pike do “v-ki” w
fazie lotu (rys. 2) tytow jest odgiety “w tezke”,
nogi sg wyprostowane, rece rozszerzone

= w pozycji “v-ki” szarfa znajduje si¢ pomiedzy
nogami (rys. 3)

Wskazdéwka: element pike nalezy wykonac zgodnie
z opisem el. S12, a “v-ke” zgodnie z opisem el. SO9
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D20 | “Przechwyt géra-dot” = w 1. fazie rece nie znajdujg | = od momentu = stopy
4 \ sie przed szarfg zaznaczenia A1 = kolana w fazie bujania
r 1. faza elementu = brak szarfy miedzy nogami = utrata napiecia ciata (el.

» obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A1 w 1. fazie dynamiczny)
(rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie przed szarfg | = $Ciskanie szarfy udami w = Slizganie sie/osuniecie na
» zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt trakcie lub po wykonaniu przyrzadzie

' » hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé sie | Przechwytu bedzie itp.

" na prostych kolanach na maksymalnej skutkowato niezaliczeniem

' amplitudzie elementu
» podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa * chwytu A8 nie nalezy
znajduje sie pomiedzy nogami utrzymywac
2. faza elementu
= kiedy nogi znajdujg sie z przodu zawodnik
zmienia ptynnie chwyt z A1 do A8
Wskazbwka: wazne-aby-po-zmiantc-ehwytd—w

= - Chwyt A8
powinien by¢ zamkniety kciukiem.
D21 “Pike do A8”
4
1. faza elementu
ir = poczatkiem elementu jest poprawnie

wykonanie pozycji pike zgodnie z opisem el.
S12

= pozycje pike nalezy wykonac¢ z rekoma
przetozonymi przed szarfg (po wykonaniu
pozycji pike w tym elemencie szarfa nie
znajduje sie pod pachami jak w el. S12, ale na
barkach)

2. faza elementu

= zawodnik w pozycji pike wykonuje podbicie
ciata do gory

= podczas podbicia ciatg nastepuje zmiana z
chwytu A1 do chwytu A8
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Wskazbéwka: wazne aby po zmianie chwytu, w
chwycie A8 zawodnik trzymat catg szarfe rekoma a
nie np.: tylko jej rozszerzony fragment. Chwyt A8
powinien by¢ zamkniety kciukiem.

D22

f»

{'t'/

~o/ |

“ Przechwyt dot-gora do “L-ki”
1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8
(rys. 1)

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

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

= podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa
znajduje sie albo pomiedzy nogami albo po
prawej i lewej stronie zawodnika

2. faza elementu

= kiedy nogi znajdujg sie przed twarza,
zawodnik wykonuje przechwyt “dot-gora”

= po wykonaniu przechwytu, rece powinny
znalez¢ sie w chwycie A1 (ostatni rysunek )
» po wykonaniu przechwytu ciato powinno
znalez¢ sie w koncowej “pozycji L” (nalezy
przytrzymac tg pozycje regulaminowe 3
sekundy)

* nie nalezy wyginac¢ plecéw oraz rozluzniac¢
ciata podczas wykonywania przechwytu

* po wykonaniu przechwytu szarfa powinna
znajdowac sie po prawej i lewej stronie ciata
zawodnika.

Wskazowka: jesli po wykonaniu przechwytu szarfa
bedzie znajdowac sie pomiedzy nogami element
zostanie niezaliczony

= szarfa pomiedzy nogami w
ostatniej fazie w pozyciji L

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

= w ostatniej fazie inny chwyt
niz A1

= utrzymanie elementu (L-ki)
krécej niz 1 sekunde

= po wykonaniu przechwytu
nogi opadng zupetnie w dot
(180 stopni i/lub kat
tutéw-nogi wiekszy niz 135
stopni)

= od momentu
zaznaczenia A8

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= Slizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

» segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane; linii ( linia ndg
w L-ce, jesli kat miedzy tutowiem
a nogami nie jest wiekszy niz 135
stopni wéwczas potrgcenie)

itp.
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SPADY / DYNAMIKI

KATEGORIE 13+

D23
3
. V
‘ %)
D24 = za mata ilo$¢ obrotéw od momentu zaznaczenie | = stopy
3,5 = faza lotu: minimum 3 petne obroty 360° = nogi | (mniej niz 1080 stopni) elementu (1 rysunek) = utrata napiecia ciata (el.
,éL cec 'Q\ jak w pozycji na rysunku nr 2 * nogi W innej pozycji, np.: dynamiczny)
= zachowanie napiecia oraz kontroli ciata wyprostowane, w kuczce itd. = gwattowne osuniecie sie na
przyrzadzie
Wskazbéwka: wykonanie mniejszej iloSci obrotéw itp.
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu.
Element nalezy wykonac ptynnie, bez
niepotrzebnych zatrzyman
D25 i |
3,5 | »
“
|
|
|
1

41 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024 Kategoria_Srednio-zaawansowana_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




D26

3,5
‘..
» N\~

dz27

4

d..
» N§
= nalezy wykonaé balans od momentu zaznaczenia | = stopy

D28 “Balans tytem do balansu przodem” tytem zgodny z opisem z el. | balansu tytem = kolana w balansie tytem

4 B15 = utrata napiecia ciata (el.

1. faza elementu

* nalezy wykona¢ balans tytem zgodny z
opisem z el. B15

= stopy nieznacznie rozszerzone lub zupetnie
ztgczone

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg (w
ostatniej fazie elementu - rys. 1).

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

= tutdw skierowany do gory, a nie do boku

= 1. faze nalezy przytrzymac regulaminowe 3
sekundy

= szarfa rozwarstwiona
(floating) zaréwno w
balansie przodem jak i tytem
* nogi w balansie przodem
(zabka) wyprostowane

= reka w balansie przodem
(zabka) wchodzi na brzuch
= tutdéw w balansie tytem
skierowany do boku

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

dynamiczny)

= Slizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

= segment ciata powyzej lub

ponizej wymagane;j linii ( gtowa w

balansie przodem)
itp.
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2. faza elementu

= przejscie do balansu przodem polega na
zmianie ufozenia ciata zawodnika, wolna w 1.
fazie reka teraz znajduje sie w kontakcie z
szarfg (pod dolnym biodrem). Druga reka
rowniez w kontakcie z szarfg. Balans przodem
nalezy wytrzymac regulaminowe 3 sekundy.

Wskazéwka: Tutéw w balansie tytem musi by¢
skierowany do goéry, nie do do boku co bedzie
Sutkowato niezaliczeniem elementu. Dolna reka w
balansie przodem nie moze by¢ poprawiana po
Zmianie ufozenia ciata. Musi znalez¢ sie od razu we
wtasciwym migjscu pod biodrem, a nie np.: na
brzuchu

= poprawianie pozycji po
dynamice

= reka nie przy uchu
skierowana do boku (balans
tytem)

D29

f't'/\.f

“Przechwyt géra-dot + dét-géra”

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A1
(rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie przed szarfg
= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

= huétanie, 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 znajdujg sie z przodu zawodnik
zmienia on ptynnie chwyt z A1 do A8 (rys. 2)

3. faza elementu
= zawodnik wykonuje ponowne bujanie
przéd-tyt w chwycie A8

= w 1. fazie rece nie znajdujg
sie przed szarfg

= brak szarfy miedzy nogami
w 1. fazie

= $ciskanie szarfy udami w
trakcie lub po wykonaniu
przechwytow

= utrzymanie elementu (4
faza) krocej niz 1 sekunde

od momentu zaznaczenia
A1

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

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

*» podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami

4. faza elementu

= kiedy nogi znajdujg sie przed twarza,
zawodnik wykonuje przechwyt “dét-gora” z
chwytu A8 do chwytu A1

= 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 plecoéw oraz rozluznia¢
ciata podczas wykonywania przechwytu

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

Wskazdbwka: Sciskanie szarfy udami w trakcie lub po
wykonaniu przechwytu bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.
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D30

“ !
,/E,
D31 = Nie puszczenie szarfy w 4. | od momentu zaznaczenia | = stopy
4,5 i “Przechwyt géra-dét + D30 fazie elementu (czyli A1 - kolana w fazie bujania

1. faza elementu

* nalezy wykona¢ przechwyt géra-doét zgodny z
opisem w el. D20

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A1
(rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie przed szarfg
= 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 znajdujg sie z przodu zawodnik
zmienia ptynnie chwyt z A1 do A8

3. faza elementu

* nalezy wykonac el. D30

= w trakcie bujania obie rece w kontakcie z
szarfg - chwyt A8 (rys. 1)

wykonanie elementu D11
zamiast D30)

= pozycja koncowa inna niz
zZwis

= Sciskanie szarfy udami w
trakcie lub po wykonaniu
przechwytu

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= Slizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.
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= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

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

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

4. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z tytu
wykonuje on przewrét w przdd jak w el. D11,
ale z chwilowym puszczeniem szarfy

* po wykonaniu przechwytu, rece powinny
znalez¢ sie w chwycie A1 (rys. 4), nogi
powinny luzno opadac i by¢ przedtuzeniem linii
tutowia

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

Wskazbéwka: Nie puszczenie szarfy w 4. fazie
elementu (czyli jak w elemencie D11) bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.
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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




