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STYL WEJSCIA

KATEGORIA 10-12 LAT

—r‘j"'t-*f-—

= wchodzenie powinno przebiegaé
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 fokci i jest zgodna z
opisem z elementem S09

= fazy elementu (rys.1 i 3) wychodzg z
wyprostowanych fokci i sg zgodne 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.
Aby element zostat zaliczony, nalezy
wykonac go do wysokosci okre$lonej
przez Organizatora (w tym celu nalezy
wyj$¢ jakgkolwiek czeScig ciata poza
linie oznaczong na szarfie). Styl
wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczatku
uktadu. Pierwsze zapetlenie nalezy

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

= wejscie inne niz przez

V-ke

= chociaz jedna V-ka z
dotknieciem stopag

= szarfa pomiedzy nogami

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

= wykonanie el. dwa razy na tg
samg strone (dwa razy zgiecie tej
samej nogi pod rzad) strone
skutkuje niezaliczeniem

= wchodzenie nie zostato
wykonane ptynnie - pomigdzy
zapetlonymi ruchami wystepuja
dodatkowe elementy

linii dowolng
czescig ciata

KOD OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY Z KP KIEDY NIE ZALICZAMY OD KTOREGO PRZYKLADOWE
MOMENTU POTRACENIA SwW1
OCENA SW1
= ilos¢ zapetlonych ruchow (tutaj: = zadna czes¢ ciata nie mineta * od oderwania = stopy
W14 v-ki/nakrywki z chwytem pod kolanem) | linii zaznaczonej na szarfie stép od ziemi do » kolana
4 jest dowolna » nie na poczatku uktadu przekroczenia » lokcie

= podniesione barki

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie
= zatamanie plecow

itp.

2 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Profesjonalna_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




wykonac z podtogi. Stylu wchodzenia
nie mozna poming¢ w karcie trudno$ci
zawodnika. Potrgcenia przyznawane
sg za kazdym razem gdy wystgpi btad
w zapetleniu ruchu.

W15 DOLPHIN CLIMBING = ilo$¢ zapetlonych ruchoéw (tutaj:
4,5 “delfinow”) jest dowolna (ruchy
naprzemienne nie sg wymagane)
= wchodzenie powinno przebiegaé

O @)
\ » sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegolnych faz elementu.
= kazde zapetlenie rozpoczyna sie od

pozycji pike “z dotu”

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

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczgtku
ukfadu. Pierwsze zapetlenie nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy z
podftogi. Stylu wchodzenia nie mozna
poming¢ w karcie trudnos$ci zawodnika.
Poprawna pozycja pike (zgodna z
opisem S12) wykonana jest na
prostych fokciach oraz
wyprostowanych kolanach. Nie jest
dozwolone wykonanie elementu
poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub
na wygietych plecach. Stopy przed
rozpoczeciem elementu powinny by¢
naturalnym przedtuzeniem linii ciata lub
zZnajdowac sie nieznacznie przed nim.
Dotkniecie szarfy stopg w pozycji pike
w celu skompensowania utraty sity
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bedzie skutkowato niezaliczeniem

elementu.

W16 = ilos¢ zapetlonych ruchéw jest

4,5 i dowolna (ruchy naprzemienne nie sg
wymagane)

= wchodzenie powinno przebiegad
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu

= kazde zapetlenie rozpoczyna sie od
pozycji pike “z dotu”

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

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczgtku
uktadu. Pierwsze zapetlenie nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy z
podfogi. Stylu wchodzenia nie mozna
poming¢ w karcie trudno$ci zawodnika.
Poprawna pozycja pike (zgodna z
opisem S12) wykonana jest na
prostych fokciach oraz
wyprostowanych kolanach. Nie jest
dozwolone wykonanie elementu
poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub
na wygietych plecach. Stopy przed
rozpoczeciem elementu powinny by¢
naturalnym przedtuzeniem linii ciata lub
znajdowac sie nieznacznie przed nim.
Dotkniecie szarfy stopg w celu
skompensowania utraty sity bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.
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W17 = ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj:
5 ¢ przechwytoéw) jest dowolna
\ = wchodzenie powinno przebiegaé

sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu
= element nalezy rozpoczaé z pozyciji
kleku prostego (o ztagczonych kolanach
oraz stopach) z materaca
= stopy mogg by¢ ztgczone lub
splecione (skrzyzowane). Niezaleznie
od utozenia stop kolana muszg by¢
ztgczone.

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

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac nha samym poczgtku
uktfadu. Pierwszy przechwyt nalezy
wykonac z podfogi. Przed
rozpoczeciem wchodzenia dozwolone
jest naciggniecie szarfy z podfogi.
Roztgczenie kolan podczas
wchodzenia (nawet chwilowe) bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.
Stylu wchodzenia nie mozna pomingc
w Karcie trudnosci zawodnika.
Potracenia przyznawane sg za kazdym
razem gdy wystapi btad w zapetleniu
ruchu
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W18
5,5

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

= wchodzenie powinno przebiegaé
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu

= element nalezy rozpoczaé ze stania
* nogi w pozycji poziomki (roztgczone
na dowolng szerokos¢)

= szarfa przechodzi miedzy nogami

= nogi mogg byc¢ pod katem w zakresie
45° - 90°

Ustawienie nég pod katem wiekszym
niz 90° bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.

Wskazéwka: Aby element zostat
zaliczony, nalezy wykonac go do
wysokosci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjs¢
Jakagkolwiek cze$cig ciata poza linie
oznaczong na szarfie). Stylu
wchodzenia nie mozna pomingc¢ w
karcie trudnosci zawodnika.

Styl wechodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczgtku
uktadu. Pierwszy przechwyt nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy.

= zadna czes¢ ciata nie mineta
linii zaznaczonej na szarfie

= nie na poczatku ukfadu

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

= nogi-tutdéw tworzg kat wiekszy
niz 90°

= wchodzenie nie zostato
wykonane ptynnie - pomigdzy
zapetlonymi ruchami wystepuja
dodatkowe elementy

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

= stopy
= kolana

itp.
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KATEGORIE 13+

w19 f = ilos¢ zapetlonych ruchéw jest
5 dowolna (ruchy naprzemienne nie sg
wymagane)

= wchodzenie powinno przebiegaé
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu

= kazde zapetlenie rozpoczyna sie od
pozycji pike “z dotu”

| Wskazowka: Aby element zostat
zaliczony, nalezy wykonac go do
wysokosci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjs¢
Jakagkolwiek cze$cig ciata poza linie
oznaczong na szarfie).

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczatku
uktadu. Pierwsze zapetlenie nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy z
podtogi.

Poprawna pozycja pike (zgodna z
opisem S12) wykonana jest na
prostych fokciach oraz
wyprostowanych kolanach. Nie jest
dozwolone wykonanie elementu
poprzez wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub
na wygietych plecach. Stopy przed
rozpoczeciem elementu powinny by¢
naturalnym przedtuzeniem linii ciata lub
Znajdowac sie nieznacznie przed nim.
Dotknigcie szarfy stopg w celu
skompensowania utraty sity bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.

7 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Profesjonalna_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



W20 = ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj:
55 przechwytoéw) jest dowolna
] = wchodzenie powinno przebiegaé

| sprawnie, nie nalezy akcentowac
L poszczegdlnych faz elementu
= element nalezy rozpoczaé ze stania
* nogi w pozycji poziomki (roztgczone
na dowolng szerokos¢)
= szarfa przechodzi miedzy nogami
= nogi mogg byc¢ pod katem 90° lub
45°. Ustawienie nég pod katem
wiekszym niz 90° bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.

Wskazéwka: Aby element zostat
zaliczony, nalezy wykonac go do
wysokosci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjs¢
Jjakakolwiek czescig ciata poza linie
oznaczong na szarfie). Stylu
wchodzenia nie mozna pomingc¢ w
karcie trudnosci zawodnika.

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac nha samym poczatku
uktadu. Pierwszy przechwyt nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy.
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W21

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

= wchodzenie powinno przebiegaé
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu

= element nalezy rozpoczaé z pozyciji
stojacej z podtoqi

= stopy razem, nogi w pozycji poziomki
0 ztgczonych nogach lub nieznacznie
powyzej linii poziomu.

= szarfa po dowolnej stronie zawodnika
= nogi moga by¢ pod katem 90° lub
45°. Ustawienie nég pod katem
wiekszym niz 90° bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.

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

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac nha samym poczatku
uktadu. Pierwszy przechwyt nalezy
wykonac z pozycji stojgcej z podtogi.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie szarfy.
Stylu wchodzenia nie mozna pomingc
w karcie trudnosci zawodnika.

Nogi powinny by¢ w pozycji poziomki o
ztgczonych nogach lub nieznacznie
powyzej linii poziomu, za odchylenia od
poziomu (przede wszystkim ponizej linii
poziomu) bedg przyznane punkty
ujemne.

= zadna czes¢ ciata nie mineta
linii zaznaczonej na szarfie

= nie na poczatku ukfadu

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

= nogi-tutdéw tworzg kat wiekszy
niz 90°

= wchodzenie nie zostato
wykonane ptynnie - pomigdzy
zapetlonymi ruchami wystepuja
dodatkowe elementy

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

= stopy
= kolana

itp.
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W22 | = ilo$¢ zapetlonych ruchow (tutaj:

6 ‘ przechwytow) jest dowolna

| = wchodzenie powinno przebiegaé

sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu
= element nalezy rozpoczaé z pozyciji
stojacej
= stopy razem, nogi w pozycji poziomki
o ztgczonych nogach
= szarfa po dowolnej stronie zawodnika
= podczas podchodzenia nogi
zmieniajg pozycje (raz sg po prawej,
raz po lewej stronie szarfy)
* nogi ustawione pod katem 45°.
Ustawienie nég pod katem wiekszym
niz 45° bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu.

Wskazéwka: Aby element zostat
zaliczony, nalezy wykonac go do
wysokosci okreslonej przez
Organizatora (w tym celu nalezy wyjsc¢
Jakakolwiek cze$cig ciata poza linie
oznaczong na szarfie).

Styl wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczgtku
uktadu. Pierwszy przechwyt nalezy
wykonac z pozycji stojgcej stania.
Przed rozpoczeciem wchodzenia
dozwolone jest naciggniecie
szarfy.Stylu wchodzenia nie mozna
poming¢ w karcie trudnosci zawodnika.
Nogi powinny by¢ w pozycji poziomki o
ztgczonych nogach, za odchylenia od
poziomu bedg przyznane punkty
ujemne.
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w23 = ilos¢ zapetlonych ruchéw jest
dowolna

= wchodzenie powinno przebiegaé
sprawnie, nie nalezy akcentowac
poszczegdlnych faz elementu

= element wykonany na jedng strone
= element nalezy rozpocza¢ z szarfy
(wysokos¢ nie wieksza jak 1 m od
materaca)

Wskazéwka: 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 wchodzenia na przyrzad nalezy
zaprezentowac na samym poczgtku
uktfadu. Stylu wchodzenia nie mozna
poming¢ w Karcie trudnosci zawodnika.
Pierwszy przechwyt mozna wykonac z
szarfy (wysoko$c¢ nie wieksza jak 1m
nad materacem).

Po elemencie W23 nie moze zostaé
wykonany bezposrednio element
S43.
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SILA

KATEGORIA 10-12 LAT

S30 = stopy razem lub jak do passe

4,5 zamknietego

= rece wyprostowane na boki

= ciato w pozycji pionowej lub
nieznacznie powyzej lub ponizej linii
pionu

= dowolna ilo$¢ oplotéw na rece

= element dozwolony do wykonania
tylko na ztaczonych szarfach

Zwrdci¢ uwage na wyprostowany
tutéw, symetryczne utozenie ramion
oraz aby barki nie byty podniesione do

gory.
S31 = tokcie i kolana wyprostowane
45 = nogi w rozkroku

= tylko jedna reka trzyma szarfe (chwyt
A1), druga reka skierowana do boku
ﬁ = stopy w jedne;j linii (dopuszczalna

' pozycja flex w oby stopach)

Wskazdéwka: palec wskazujgcy gornej
reki nie moze znajdowac sie pomiedzy
szarfami (bedzie to skutkowato
niezaliczeniem elementu).

Zsuwanie sie z elementu, zjezdzanie
lub w jakikolwiek inny sposéb
obnizanie ciata w trakcie wykonywania
elementu, spowoduje przyznanie
potrgcen wg. tablicy.
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S32 = tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
4,5 = wolna reka jest skierowana do
boku/przodu

* N0gi W pozycji poziomKki

= szarfa po prawej lub lewej stronie
ciata (ale nie miedzy nogami)

Wskazdéwka: palec wskazujgcy gornej
reki nie moze znajdowac sie pomiedzy
szarfami (bedzie to skutkowato
niezaliczeniem elementu). Zsuwanie
sie z elementu, zjezdzanie lub w
Jakikolwiek inny sposob obnizanie ciata
w trakcie wykonywania elementu,
spowoduje przyznanie potragcen wg.
tablicy potracen. Zwréci¢ uwage na
wyprostowany tutéw oraz aby barki nie
byty podniesione do gory. Za utozenie
nég powyzej lub ponizej linii poziomu
bedg przyznawane punkty ujemne wg.
tablicy potrgcen.

S33 = stopa w plataniu B1 lub B2, reka w

5 plataniu A2 (dowolna ilo$¢ oplotow)

’ = reka z owinietg szarfg jest caly czas
You wyprostowana
> = nalezy wykona¢ dwa obroty 360°

= podczas wkrecania oraz odkrecania
wolna noga wyprostowana
= nalezy przytrzymac faze koncowg
elementu (rys. obok) 3sek. w pozycji
ndg jak do passe zamknietego

Wskazéwka: reka, na ktérg jest
nawinieta szarfa powinna byc¢ caty czas
wyprostowana, zaréwno podczas
wkrecania jak i odkrecania. Nalezy
zachowac kontrole w szczegolnosci
podczas wychodzenia z elementu.
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S34 = stopy i nogi ztgczone (w kat. = element wygladajacy = od momentu = stopy

55 Profesjonalista dopuszcza sie inaczej niz na grafice i/lub POZYCJI PIKE « kolana
wytgcznie zlgczone stopy) niezgodny z opisem = segment ciata powyzej lub
E tylko jedna)reka w kontakcie z szarfg . obrife rece w kontakcie z ponizej wymaganej linii (np.:
platanie A4 szarfg o S
= wolna reka przy uchu - jest = inne platanie niz A4 r.elfa pedqce e
naturalnym przedtuzeniem linii tutowia = inne wejscie niz przez pozycje linii ciata) L
» wejscie-erazwyiésiez W element pike * utrata napiecia ciata
przez pozycje pike wszystkie potrgcenia zwigzane z * powtorzenie tego samego
= element mozna wykonaé na szarfach | pike: ruchu w wyniku utraty sity
ztgczonych lub rozdzielonych = pike z zahaczeniem stopy podcza plgtania (nie mozna

* wypadnigcie z pozycji poprzez dwa razy wchodzi¢ w ten

Wskazéwka: stopy nie mogg byc¢ gwattowne zawisniecie na rece sam element bedzie wtedy
skrzyzowane. Wyjsciem nie moze by¢ potaczone z szarpnieciem barku niezaliczony)
opuszczenie nég w dét i gwattowne = utrzymanie el. krécej niz 1 « stopy rozlaczone
zawi$niecie na jednej rece, potgczone sekunde Py 4 .
z szarpnieciem barku. - §t_opy, Kola_na skrzyzowane
Element naleZy rozpoczgc i zakoriczyé - Sllzganle_ sig na
pozycja pike. Opis poprawnej pozycji przyrzadzie
pike znajduje sie w elemencie S12. itp.
Dotkniecie szarfy stopg w pozycji pike
celu skompensowania utraty sity
bedzie skutkowato niezaliczeniem
elementu.

S35 “V-ka na jednej rece”

55

= dojscie do elementu wytgcznie “z
dotu”

= poczatek elementu (rys. 1) to nogi
ztgczone, luzno opadajgce w dot,
bedgce przedtuzeniem linii tutowia

= element wykonany bez
pomocy/dotozenia wolnej reki

= w ostatniej fazie elementu (rys. 2)
zawodnik utrzymuje 3 sek. dociagnietg
pozycje v-ki na: prostych plecach,
wyprostowabych kolanach, wolna reka
przy uchu

Wskazdéwka: nie jest dozwolone
wykonanie elementu poprzez
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wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub
na wygietych plecach. Dotkniecie
szarfy stopg lub wolng rekg w celu
skompensowania utraty sity bedzie
Skutkowato niezaliczeniem elementu.
Podobnie jak niedociggniecie pozycji
v-Ki.

5§36
5,5

= nogi w rozkroku ($ciskanie reki
nogami jest niedozwolone)

= obie rece wyprostowane

= zwrdéci¢ uwage na wyprostowane
kolana oraz wyprostowane plecy

= tuldw nie opiera sie na szarfie, ani na
rece z przodu

= linia n6g pod dowolnym katem

= odcinek szarfy pomiedzy dionmi jest

napiety/naciggniety

Wskazowka: segmenty ciata takie jak
posladki, plecy, nogi nie mogg opiera¢
sie ani nie dotykajg szarfy oraz
przedniej lub tylnej rece. Palec
wskazufgey gornej reki nie moze
zZnajdowac sie pomiedzy szarfami
(bedzie skutkowato to niezaliczeniem
elementu).

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

= Sciskanie reki nogami

= tutéw/posladki w kontakcie z
szarfg (wypychajg szarfe)

= odcinek szarfy pomiedzy
dtormi jest
nienapiety/nienaciagniety

= palec gérnej reki pomiedzy
szarfami

= utrzymanie elementu krocej niz
1 sekunde

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= zatamanie plecéw

= utrata napiecia ciata

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

= stopy ztgczone

= stopy, kolana skrzyzowane
= Slizganie sie na
przyrzadzie

itp.
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KATEGORIE 13+

= jedna stopa zahaczona nad gtowg = element wyglgdajacy = od momentu = stopy
S37 (dopuszczalna pozycja flex) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana
5 = druga noga zgieta (passe zamkniete) | niezgodny z opisem elementu » utrata napiecia ciata
= rece wyprostowane (wypychajg = podwdjne owinigcie stopy o - powtdrzenie tego samego
szarfe) szarfe u goéry . .
= tutdw i rece w pozycji poziomej lub = inne utozenie ndg, np.: petny ruchu w Wynlky utr-aty S".y
nieznacznie powyzej lub ponizej szpagat podcza platania ('_'],'e mozna
poziomu = szarfa opierac sie o bark/ szyje dwa razy wchodzi¢ w ten
« wiozenie palca pomiedzy sam element bedzie wtedy
szarfy niezaliczony)
Wskazowka: szarfa nie moze opierac¢ = utrzymanie elementu krocej niz = segment ciata powyzej lub
sie o bark/ szyje (bedzie to skutkowafo | 1 sekunde ponizej wymagane; linii
niezaliczeniem elementu, poniewaz (tutdw, linia rak)
szarfa nie jest wtedy wypychana do - $lizganie sie na
przodu). Zsuwanie sie z elementu, dzi
zjezdzanie lub w jakikolwiek inny przyrzadzie
sposéb obnizanie ciata w trakcie itp.
wykonywania elementu, spowoduje
przyznanie potrgcen wg. tablicy.
S38 * nogi zatozone jedna na drugg (linia = element wygladajacy = od momentu = stopy
5,5 ndg pod dowolnym katem: mogg byé inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = utrata napiecia ciata

one utozone zaréwno bardziej w
pionie jak i poziomie)

= szarfa oparta na wewnetrznej cze$ci
zgietego fokcia, druga reka
wyprostowana odcigga szarfe

= ciato w pozycji pionowej

= odcinek szarfy pomiedzy dionmi jest
napiety/naciagniety

= plecy wyprostowane

Wskazéwka: Zsuwanie sie z elementu,
zjezdzanie lub w jakikolwiek inny
Sposob obnizanie ciata w trakcie
wykonywania elementu, spowoduje
przyznanie potrgcen wg. tabeli
potracen.

niezgodny z opisem

* nogi w innej pozycji, np.:
ztgczone, w kuczce, w
potszpagacie itd.

= odcinek szarfy pomigdzy dtonia,
a tokciem nie jest napiety

= utrzymanie elementu krécej niz
1 sekunde

elementu

= 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 przyrzgdzie
= zatamanie plecow

itp.
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S39 = stopy zlgczone

5,5 * nogi sg w pozycji rownolegtej do
wyciggnietej do boku szarfy (nie jest to
pozycja jak do meathook)

= tutéw oraz nogi tworzg kat prosty
= reka wyciggnieta do boku trzyma
szarfe w chwycie w pozycji A1 lub
odpycha jg na otwartej rece.

= gorna reka w chwycie A1

= wejscie oraz wyjscie w element
dowolne

Wskazéwka: Nogi nie mogg opadac w
dé6t podczas utrzymania elementu.

S40 Przejscie z elementu A. do elementu | POZYCJA A.

5,5 B. = stopy i nogi ztgczone (w kat.
Profesjonalista dopuszcza sie
wytgcznie zlgczone stopy)

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

= wolna reka przy uchu - jest
naturalnym przedtuzeniem linii tutowia
= element mozna wykonac na
ztgczonych lub rozdzielonych szarfach
= dojscie do elementu wytgcznie “z
dotu” z pozycji pike

Przejscie pomiedzy elementami jest
ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.
B. Nie jest dopuszczalne zatrzymanie sig
pomiedzy pozycjg A, a B. Wykonujgc
przejscie_nie mozna dotozy¢ wolnej

POZYCJA B.

= stopy razem

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

= w fazie przejscia nie jest
dopuszczalne dotozenie reki

= wolna reka przy uchu - jest
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naturalnym przedtuzeniem linii tutowia
= element mozna wykonac na
ztgczonych lub rozdzielonych szarfach
Wskazowka: stopy nie mogg by¢
skrzyzowane. Wyj$ciem nie moze byc
opuszczenie nég w dét i gwattowne
zawi$niecie na jednej rece, potgczone
z szarpnieciem barku.

Element nalezy rozpoczgc¢ i zakonczy¢
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.
S41 “V-ka na jednej rece”
6
= dojscie do elementu wytgcznie “z
@) dotu”
g = poczatek elementu (rys. 1) to nogi

ztgczone, luzno opadajgce w dot,
bedgce przedtuzeniem linii tutowia

= element wykonany bez

U pomocy/dotozenia wolne;j reki

= w ostatniej fazie elementu (rys. 2)
zawodnik utrzymuje 3 sek. dociagnietg
pozycje v-ki na: prostych plecach,
wyprostowabych kolanach, wolna reka
przy uchu

Wskazoéwka: nie jest dozwolone
wykonanie elementu poprzez
wprowadzenie ciata w
hustanie/bujanie, poprzez zamachy lub
na wygietych plecach. Dotkniecie
szarfy stopg lub wolng rekg w celu
skompensowania utraty sity bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu.
Podobnie jak niedociggniecie pozycji
v-Ki.
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S42 = nalezy wykonac jeden obrot 360°
6 A. B. oraz powr6t do pozycji poczgtkowej
(pozycja A.)
(| * nogi i tokcie wyprostowane
= ciato w pozycji pike
E = poczatek oraz koniec elementu to
“ pozycja A.
' \ V = podczas wykonywania elementu
v nalezy caty czas utrzymywac nogi w
1 - | . B pozycji pike (rys. A) - opuszczenie ndg
g 1 i bedzie réwnoznaczne z niezaliczeniem
elementu.
‘ = dowolna ilo$¢ oplotow wokot rgk

Wskazéwka: aby zaliczy¢ element
wymagany jest tylko jeden obrét. Z
uwagi na komfort sedziowania nie jest
dozwolone wykonanie wiekszej ilosci
obrotow.

Rece powinny byc¢ caty czas
wyprostowana, zaréwno podczas
wkrecania jak i odkrecania. Element
nalezy wykonac ptynnie bez
niepotrzebnych zatrzyman.

S43 A. B. “Wkrecanie przez tylng chorggiewke”

= nalezy wykona¢ dwa obroty 360°

= kazdy obrét rozpoczyna na sie od
pozycji A. (nogi rozszerzone w pozycji
poziomki)

Wskazbwka: nalezy wyraznie
zaznaczy¢ rozpoczecie pierwszego
obrotu poprzez utrzymanie (2sek.) nég
h w pozycji A.

Elementu S43 nie mozna wykonacé¢
bezposrednio po elemencie W23
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S44

Przejscie z elementu A. do elementu
B.

2

POZYCJA A.

= nogi w rozkroku jak do poziomki

= rece wyprostowane

= szarfa pomiedzy nogami

= odcinek szarfy pomiedzy dtonmi jest
napiety/naciggniety

Przejscie pomiedzy elementami jest
ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.
Nie jest dopuszczalne zatrzymanie sie
pomiedzy pozycjg A, a B, a takze
zahaczenie stopy o szarfe w celu
skompensowania utraty sity. Podczas
przejscia z pozycji A do B zawodnik
przesuwa dolng reke na szarfe w celu
jej napiecia.

POZYCJA B.

* nogi w rozkroku

= rece wyprostowane

= szarfa pomiedzy nogami (nogi nie
zaciskajg szarfy)

= gtowa skierowana w dot

= pozycje nalezy przytrzymaé 3
sekundy

= szarfa skierowana w dot (nie
wypchana do boku)

Wskazéwka: zarbwno w pozycji A. jak i
B. szarfa znajduje sie pomiedzy
nogami. Aby ptynnie przej$c z jednej
do drugiej pozycji, jedng z nég nalezy
przetozy¢ bokiem.

* nie zaznaczenie pozycji
poziomki

= palec pomiedzy szarfami

= nogi $ciskajg szarfe i/lub reke

= odcinek szarfy pomiedzy dionmi
jest nienapiety

= zatrzymanie sie pomiedzy
pozycjg A. a B.

= dofozenie stopy do szarfy w
celu kompensaciji utraty sity
(podczas przejscia)

= niedociggniecia V-ki

= utrzymanie elementu krécej niz
1 sekunde

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy

= kolana

= utrata napiecia ciata

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

= Slizganie sie na przyrzadzie
= zatamanie plecéw

itp.
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S§45

Przejscie z elementu A. do elementu
B.

A

POZYCJA A.

= wolna reka wyciagnieta, znajduje sie
przy uchu - jest naturalnym
przedtuzeniem linii ciata

= stopy razem

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

= dojécie do elementu wytgcznie “z
dotu”

Przejscie pomiedzy elementami jest
ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.
Nie jest dopuszczalne zatrzymanie sig
pomiedzy pozycjg A, a B. Podczas
przejscia nie jest dopuszczalne
doktadanie wolnej reki w celu
skompensowania braku sity.

POZYCJA B.

* nogi ztgczone

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
= wolna reka przy uchu jest naturalnym
przedtuzeniem linii ciata

= pozycje nalezy przytrzymacé 3
sekundy

Wskazdéwka: stopy nie mogg byc
skrzyzowane
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BALANS

KATEGORIA 10-12 LAT

B29 = rece sg naturalnym przedtuzeniem
4,5 linii ciata (nie sg wygiete “po przodzie”
lub “po tyle”)

= brak krzyza na plecach

= jedna noga zgieta jak do pozycji
passe

= druga noga wyprostowana do tylu

= tuldw nieznacznie odgiety do tytu

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

= rece na szerokosci barkow

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na
symetryczne utoZzenie ramion oraz aby
rece byty na szeroko$ci barkow.

B30 = rece skrzyzowane na plecach

4,5 » nogi ugiete, zatozone jedna na drugg
= gorne segmenty ciata (tutéw, gtowa)
w pozycji poziomej lub nieznacznie
powyzej lub ponizej poziomu

= nOgi nie opierajg si¢ o szarfe (ani
stopy, ani kolana, ani uda)

Wskazdéwka: nogi nie powinny opierac
sie o szarfe w celu skompensowania
utraty balansu, w przeciwnym razie
bedzie skutkowato to niezaliczeniem
elementu.
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B31 = stopy w plataniu B1 lub B2

5 (rys. ponizej prezentujg jakie platanie
szarfy nie jest dozwolone i bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu)
ﬁ = nogi w petnym szpagacie
rozkrocznym
= tutéw wyprostowany, w pozyciji
maksymalnie poziomej
= rece nie sg w kontakcie z szarfa,
skierowane w dét lub przed siebie
= obie stopy na tej samej wysokosci

-

Wskazowka: zwroci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
wyprostowany tutéw. Platania B3 oraz
B4 sg w tym elemencie niedozwolone.
Nalezy utrzymac balans minimum 3
sekundy. Chwianie sie, drzenie ndg,
tutowia, podparcie sig ktorgkolwiek
czescig ciata spowoduje przyznanie
punktéw ujemnych. Zupetna utrata
balansu poprzez ztapanie szarfy
konczyng regulaminowo spowoduje
réwniez przyznanie potrgcen wg.
tablicy potrgcen.
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B32

= stopy w plgtaniu wytagcznie B2
(“naktadka”

= nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= tuldw wyprostowany (nie jest
wygiety/pochylony ani “po przodzie” ani
“po tyle”)

= rece nie sg w kontakcie z szarfa,
skierowane do boku lub w dét

= obie stopy na tej samej wysokosci

Wskazéwka: zwrécic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
wyprostowany tutéw (nie moze by¢
pochylony), symetryczne utozenie
ramion oraz aby barki nie byty
podniesione do gory. Plagtania B1, B3
oraz B4 sg w tym elemencie
niedozwolone.

Chwianie sie, drzenie noég, tutowia,
podparcie sie ktérgkolwiek czescig
ciata spowoduje przyznanie punktéw
ujemnych. Zupetna utrata balansu
poprzez ztapanie szarfy konczyng
regulaminowo spowoduje przyznanie
punktéw ujemnych.

B32

B33
55

|

= dolna reka (lewa lub prawa) trzyma
ztozong szarfe - nie jest dopuszczalne
owijanie szarfy wokot reki

= gorna reka (lewa lub prawa) trzyma
szarfe w chwycie A1

= obie nogi znajdujg sie pomiedzy
szarfami (jedna noga zgieta jak do
passe zamknigtego druga
wyprostowana

= plecy i tutdw wygiety

= jest dozwolone oparcie
uda/miednicy/barku o szarfe, ale
oparcie ktorejkolwiek ze stop o szarfe
bedzie skutkowato niezaliczeniem

= element wygladajacy

inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem

= owiniecie szarfy wokot reki

= inne utozenie ndg, np.: petny
szpagat

= oparcie stopy o szarfe

= utrzymanie elementu krocej niz
1 sekunde

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= utrata napiecia ciata

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

= $lizganie sie na
przyrzadzie

= segment ciata powyzej lub
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elementu.

ponizej wymaganej linii
(linia rak, linia n6g)

lub “po tyle”)

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

= fokcie wyprostowane, dtonie na tej
samej wysoko$ci

= rece na szerokosci barkow

= uda dla utrzymania balansu wspierajg
sie o szarfe

= jedna z ndg jest ugieta, stopa tej nogi
opiera sie o gtowe (catg powierzchnig
podeszwy stopy)

= druga noga wyprostowana (Opiera sie
o szarfe)

Wskazéwka: zwroécic uwage, ze
wyprostowana noga nie jest oplagtana
wokoét szafy, ale jedynie sie na niej
opiera.

niezgodny z opisem

= dlonie nie sg na tej same;j
wysokosci (jedna dton jest
wyraznie nizej

= skrajne utozenie ramion:
albo skrajnie wasko - dtonie
praktycznie sie dotykajg, albo
skrajnie szeroko

» jedna z szarf w poprzeczce
jest luzna

= stopa tylko czesciowo, albo
w ogole nie dotyka gtowy

= gbérna stopa nie oparta o
szarfe tylko owinieta wokot
niej

= utrzymanie elementu krécej
niz 1 sekunde

elementu

Wskazowka: zwréci¢ uwage na to, aby itp.
dolna reka byta wyprostowana w
tokciu. Nogi w pozycji poziomej.
B35 * rece s naturainym przedtuzeniem = element wygladajacy = od momentu = stopy
5,5 linii ciata (nie sg wygiete “po przodzie” | inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana

= utrata napiecia ciata

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

= Slizganie sie na
przyrzadzie

itp.

KATEGORIE 13+
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B36 = rece w plataniu A11, otwarte do boku | = element wyglgdajgcy = od momentu = stopy
5 w pozycji poziomej (ilos¢ oplotéw na inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia » fokcie
rekach dowolna) niezgodny z opisem elementu = plecy pod katem mniejszym
;;Zg(igr:?:j;v:ggt;zc'e z szarfg, - ze utozenie stop niz 90° _ N
lw aaety do i Swiadczace o zbyt matym « segmen ciata powyze lu
- stopy na wysokosci glowy lub przed | WYJi€ciu, np: stopy nie sg na ponizej wymaganej linii (np.
twarza wysokosci gtowy i/lub przed liniargk)
twarzg (np.: znajduja sie nad = utrata napiecia ciata
gtowa), opieraja sie na gtowie = utrata balansu
itp. = powtérzenie tego samego
= w kontakcie z szarfg tydki, ruchu w wyniku utraty sity
Wskazoéwka: zachowac kontrole | stopa zamiast uda podcza platania (nie mozna
’z’gg/‘;f;‘jkwﬁ ﬁ:g}; w;ae:;/:netlqugventu. Jesli 1 . utrzymanie elementu kroce;j dwa razy wchodzi¢ w ten
dostatecz’nego Wl;/giecia v{/éwczas n!i 1 sekundg i wypadnigcie z sam e'Iement bedzie wtedy
element zostanie niezaliczony. tokcie niego nlfe_zallcz_ony_)
wyprostowane. . sllzgame_ sie na
przyrzadzie
itp.
B37 POZYCJA A. = element wygladajgcy = od momentu = stopy
5.5 * stopy wytgcznie w plataniu B2 inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana

(“naktadka”)

= stopy na tej samej wysokosci

= start pozycji to stopy ztgczone (rys.
ponizej prezentuje z jakiej pozycji nie
nalezy rozpoczynac elementu, aby nie
otrzymacé punktéw ujemnych)

= rece skierowane do boku, tutéw moze
opiera¢ sie o szarfe z tytu

n

Przejscie (rozjazd) pomiedzy
elementami jest ptynne, bez
niepotrzebnych zatrzyman. Nie jest
dopuszczalne zatrzymanie sig
pomigdzy pozycjg A, a B oraz

niezgodny z opisem

= stopy w innym plataniu niz
B2

= nieprawidtowa rotacja
miednicy

= w pozycji B rece w kontakcie
z szarfg

= przed rozjazdem rozkrok
45° lub wiekszy -
niezaliczenie elementu

= utrzymanie elementu B.
krécej niz 1 sekunde itp.

elementu A.

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu poprzez
ztapanie szarfy koriczyng
podczas rozjazdu (ale nie w
pozycji B) tylko najwyzsze
potrgcenie: -0,5 pkt.)

= przed rozjazdem stopy
kolana nie sg ztgczone
(rozkrok do 45°: potrgcenie
-0,5)

= Slizganie sie na
przyrzadzie

= brak petnego szpagatu

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.:
pochylony tutéw)

itp.
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ponowne rozpoczecie wykonywania
elementu.

POZYCJAB.

obowigzujg te same zasady co w el.
B32

= stopy w plgtaniu wytgcznie B2
(“naktadka”

* nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakroczym (minimum 180°)
= tutdbw wyprostowany (nie jest
wygiety/pochylony ani “po przodzie” ani
“po tyle”)

= rece nie sg w kontakcie z szarfa,
skierowane do boku lub w dét

Wskazdéwka: zwrocic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy. Zupetna
I lan Zas rozjaz
poprzez ztapanie szarfy koriczyng
requlaminowo spowoduje przyznanie
bunktoéw ujemnych wg. tabeli potrgcen.
Przed rozpoczeciem rozjazdu stopy
powinny zachodzi¢ jedna na drugg (nie
moga by¢ w rozkroku).
Rozpoczecie rozjazdu z rozkroku,
spowoduje:
a. rozkrok 45° lub mniejszy -
przyznanie potrgcen
b. rozkrok 45° lub wigkszy -
niezaliczenie elementu
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B38 | Rozjazd do elementu B38
55 |
= stopy w oplocie, w ktérym szarfa
| ' przechodzi pod achillesem, a

nastepnie grzbietem stopy i pomiedzy
duzym palcem (paluchem), a drugim
. - palcem.
e !

‘ POZYCJA A

= start pozyciji to stopy ztgczone (rys.
N obok nie pokazuije tej fazy). Nie nalezy
rozpoczynaé elementu z pozycji nie
ztaczonych stép
= rece skierowane do boku, tutdw moze
opierac¢ sie o szarfe z tytu

Przejscie (rozjazd) pomiedzy
elementami jest ptynne, bez
niepotrzebnych zatrzyman. Nie jest
dopuszczalne zatrzymanie sie
pomiedzy pozycjg A, a B oraz
ponowne rozpoczecie wykonywania
elementu.

POZYCJAB

= 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 dét

Wskazéwka: zwroéci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
wyprostowany tutdw (ciato nie powinno
by¢ pochylone do przodu). Zupetna
utrata balansu podczas rozjazdu
poprzez ztapanie szarfy konczyng
regulaminowo spowoduje przyznanie
punktow ujemnych. Przed
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rozpoczeciem rozjazdu stopy powinny
nachodzi¢ jedna na drugg (nie moga
by¢ w rozkroku).

Rozpoczecie rozjazdu z rozkroku,
spowoduje:

a. rozkrok 45° lub mniejszy -
przyznanie potrgcen

b. rozkrok 45° lub wigkszy -
niezaliczenie elementu

B39 A. B. POZYCJA A.
6 = stopy wytgcznie w plataniu B2
(“naktadka”

= stopy na tej samej wysoko$ci

= start pozyciji to stopy ztgczone

(o] = rece skierowane do boku, tutéw i rece
przed szarfg, moga sie o nig opiera¢

A na krétko przed rozpoczeciem rozjazdu

\ . tu_k’)w wyprostowany (w kazdej fazie
\ ¢ rozjazdu)

Przejscie (rozjazd) pomiedzy

‘. elementami jest ptynne, bez
niepotrzebnych zatrzyman. Nie jest
dopuszczalne zatrzymanie sie
pomigdzy pozycjg A, a B oraz
ponowne rozpoczecie wykonywania
elementu.

POZYCJAB.

= nogi w petnym szpagacie
rozkrocznym (minimum 180°)

= tutéw pionowo

= rece nie sg w kontakcie z szarfa,
skierowane do boku lub w dét

= pozycje nalezy przytrzymac 3
sekundy

Wskazéwka: zwrécic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy oraz aby
tutéw nie byt zbyt pochylony do przodu.
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Zupetna utrata balansu poprzez
ztapanie szarfy koriczyng
regulaminowo spowoduje przyznanie

punktéow ujemnych wg. tabeli potrgcen.

Przed rozpoczeciem rozjazdu stopy
powinny byc¢ ztgczone.

Rozpoczecie rozjazdu z rozkroku,
spowoduje:

a. rozkrok 45° lub mniejszy -
przyznanie potrgcen

b. rozkrok 45° lub wigkszy -
niezaliczenie elementu

B40

POZYCJA A.

= stopy wytacznie w plgtaniu B2
(“naktadka”

= stopy na tej samej wysokosci

= start pozycji to stopy ztgczone (rys.
ponizej prezentuje z jakiej pozycji nie
nalezy rozpoczynac elementu),

= rece skierowane do boku lub w goére,
tutéw moze opierac sie o szarfe z tytu
= tutdw wyprostowany (w kazdej fazie
rozjazdu)

8.

Przejécie (obrét 180 potaczony z
rozjazdem) pomiedzy elementami jest

ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.

Nie jest dopuszczalne zatrzymanie sig
pomiedzy pozycjg A, a B. oraz
ponowne rozpoczecie wykonywania
elementu. W fym elemencie zakazane
jest rowniez ztapanie szarfy rekg na
kazdym etapie.

= element wygladajacy

inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem

= stopy w innym plataniu niz B2
= nieprawidtowa rotacja miednicy
= brak obrotu

= kontakt konczyny z szarfg (na
kazdym etapie)

*» przed rozjazdem rozkrok
45° lub wiekszy

= utrzymanie elementu B.
krécej niz 1 sekunde

itp.

= od momentu
zaznaczenia
elementu A.

= stopy

= kolana

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu tylko
potragcenie nr 17)

= przed rozjazdem stopy
kolana nie sg ztgczone
(rozkrok do 45°: potrgcenie
-0,5)

= Slizganie sie na
przyrzadzie

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymagane;j linii (np.:
pochylony tutéw)

= brak petnego szpagatu

itp.
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Podczas obrotu dfonie przechodzg
dotem lub gérg

POZYCJAB.

= nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= tutdw wyprostowany

= rece nie sg w kontakcie z szarfa,
skierowane do boku lub w dét

= pozycje nalezy przytrzymac 3
sekundy

Wskazéwka: zwrécic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy oraz aby
tutoéw nie byt pochylony do przodu.
Zupetna utrata balansu poprzez
Ztapanie szarfy koriczyng
requlaminow woduje niezaliczeni
elementu.

Rozpoczecie rozjazdu z rozkroku,
spowoduje:

a. rozkrok 45° lub mniejszy -
przyznanie potrgcen

b. rozkrok 45° lub wigkszy -
niezaliczenie elementu

B41 A.

POZYCJA A.

* Nogi w petnym szpagacie
rozkrocznym

= fokcie wyprostowane, dionie na tej
samej wysoko$ci

= ramiona na szerokosci barkow

= 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)

= pozycje nalezy utrzymaé 3 sekundy

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

= nieprawidtowa rotacja bioder
= dlonie nie sg na tej samej
wysokosci (jedna dton jest
wyraznie nizej

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

= od momentu
zaznaczenia
elementu A.

= stopy

= kolana

= tokcie

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

= Wygiecie/ zalamanie
plecéw i/lub bioder w celu
utrzymania prostej pozycji,
np.: w staniu na rekach na
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= jedna szarfa po zewnetrznej, druga
po wewnetrznej stronie nogi

Przejscie pomiedzy elementami jest
ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.
Przejscie nastepuje bezpos$rednio z
pozycji szpagatu rozkrocznego do
kuczki. Nie sg dozwolone inne
kombinacje (np.: ugiecie jednej nogi do
passe lub wyciggniecie jednej nogi do
szpagatu)

POZYCJA B.

= szarfa oparta na biodrach

* nogi w pozycji kucznej

= rece trzymajg szarfe

= pozycja B jest tylko zaznaczona, nie
nalezy jej przytrzymywacé 3 sekundy,
mozna z niej wykonac od razu kolejny
element/przejscie

Wskazéwka: zwrécic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy w pozycji
A. oraz aby ramiona byty symetrycznie
ufozone. Miednica nie moze opiera¢
sie o szarfe, ktéra znajduje sige od
strony brzucha. Jesli nogi nie utworzg
linii poziomej potrgcenia za segment w.
skali.

» jedna z szarf w poprzeczce
jest luzna

= zawodnik wyraznie opiera
sie na szarfie od strony
brzucha

= utrzymanie elementu A.
krocej niz 1 sekunde

= obnizenie tutowia przed
padem na poprzeczke, np.:
ustawienie n6g w szpagat,
potszpagat

szarfie

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

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

= $lizganie sie na
przyrzgdzie

itp.

32 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Profesjonalna_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



GIBKOSC - SZPAGATY

KATEGORIA 10-12 LAT

GS-37 * nogi w pozyciji petnego szpagatu

4,5 rozkrocznego (minimum 180°)
* jedna reka trzyma szarfe za plecami,
= druga reka trzyma stope ponizej
stawu skokowego (dozwolone
trzymanie stopy zaréwno od
wewnetrznej jak i zewnetrznej strony

nogi)

Wskazowka: tokiec reki trzymajgcej
stope moze byc¢ nieznacznie ugigty

GS-38 = gérna stopa zahaczona o szarfe
4,5 (pozycja flex jest dopuszczalna)

= nogi w petnym szpagacie

wykroczno-zakrocznym (minimum

180°)

= palec wskazujgcy gornej reki nie

moze znajdowac sie pomiedzy

szarfami

= druga reka trzyma stope od jej

wewnetrznej strony (nie jest

dopuszczalne trzymanie nogi w

okolicach stawu skokowego)

Wskazéwka: zwroéci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
wyprostowany tutow, proste fokcie
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GS-39 = goérna stopa zahaczona o szarfe

4,5 (pozycja flex jest dopuszczalna)
= nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)
= szarfa oparta o bark i oplatana wokot
jednej z rak (ilos¢ oplotéw dowolna)
= oplatana reka skierowana w dot jest
naturalnym przedtuzeniem linii ciata
(nie jest odchylona “po przodzie” lub
“po tyle”)
= druga reka (reka po tej samej stronie
ciata co ztapana noga) trzyma stope od
jej wewnetrznej strony - nie jest
dopuszczalne trzymanie nogi w
okolicach stawu skokowego
= tutdbw nieznacznie wygiety (szarfa
ktora przechodzi przez zahaczong
stope, a nastepnie bark jest widoczna,
nie jest zastonieta przez tutéw

"‘

Wskazbéwka: Zwréci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy oraz
prawidtowe ztapanie stopy.

GS-40 * nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= rece wyprostowane (jedna z rgk
trzyma szarfe w okolicach dolnej stopy,
druga za udem gornej nogi

= szarfa przechodzi pod stopg
rozpoczynajac od jej wewnetrznej
strony

= tutdw wyprostowany

Wskazowka: zwroci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
wyprostowany tutéw
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GS-41 “Russian split” = element wygladajacy » od momentu = stopy
55 inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu | = kolana
= stopa w plataniu B1 lub B2 niezgodny z opisem = segment ciata powyzej lub
* N0gi W pozycji petnego szpagatu = nieprawidtowa rotacja miednicy ponizej wymaganej linii (np.:
wykroczno-zakrocznego (minimum = utrzymanie elementu krécej niz linia nég)
180°) 1 sekunde = brak petnego szpagatu
= ciato w pozycji poziomej lub itp.
nieznacznie powyzej poziomu = utrata napiecia ciata
= dopuszczalne ugiete tokcie = utrata balansu
= szarfa wspiera sie o barki obu rgk = powtorzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
Wskazéwka: Zwréci¢ uwage na dwa razy wchodzi¢ w ten sam
prawidtowg rotacje miednicy. element bedzie wtedy
niezaliczony)
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
GS-42 = rece w plataniu A11 (ilo$¢ oplotow = element wygladajgcy = od momentu = stopy
5,5 dowolna) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana

= ramiona otwarte do boku, utozone w
pozycji poziomej (rece nie moga byé
wygiete)

* nogi w szpagacie rozkrocznym,
utozone roéwnolegle do ramion

= tutéw nie moze by¢ odgiety do tytu

= miednica nie moze by¢
przekrzywiona, faworyzowac jednej ze
stron

* nogi znajdujg sie pomiedzy szarfami
= miednica i brzuch nie opierajg sie o
szarfe, ktéra znajduje sie od przedniej
strony ciata zawodnika.

Wskazéwka: zwroéci¢ uwage na
prawidfowg rotacje miednicy.

niezgodny z opisem

= nieprawidtowa rotacja bioder
= jedna noga nie znajduje sie
pomiedzy szarfami (wariant z
intermediate)

= miednica i brzuch opierajg sie o

szarfe, ktéra znajduje sie od
przedniej strony ciata zawodnika
= utrzymanie elementu krocej niz
1 sekunde

= przekrzywiona miednica

itp.

KATEGORIE 13+

elementu

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

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

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

= Slizganie sie na
przyrzadzie

itp.
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GS-43 widok z frontu = stopa w plgtaniu B1 lub B2

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

[ = obie rece wyprostowane na szarfie,
sg rozdzielona jedna znajduje sie
wyraznie wyzej, druga nizej

= dtonie dociggaja stope owinietg wokot

szarfy - ilo$¢ oplotow dowolna

= naciggana szarfa jest sztywna

= gorna stopa powinna ming¢ linie

szarfy

* noga podstawna wyprostowana

= tutéw wygiety, tworzy z nogami kat

widok z profilu prosty (nie moze opadaé¢ w dot, nie
moze rowniez opierac sie o naciggang

szarfe)

Wskazowka: Zwréci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
symetryczne utoZzenie ramion oraz aby
barki nie byty podniesione do gory.
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GS-44 “Russian split” = element wygladajgcy = od momentu = stopy
5 inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana

* stopa w plataniu B1 lub B2 niezgodny z opisem elementu = segment ciata powyzej lub

" nogi w pozycji petnego szpagatu = nieprawidtowa rotacja ponizej wymagane;j linii

wykroczno-zakrocznego (minimum . . o z

180°) miednicy _ o (np.:linia n6g)

- cialo w pozycji poziomej lub . Htrzymanle elementu krocej . brak petnego szpagatu

nieznacznie powyzej poziomu niz 1 sekunde itp.

= dopuszczalne ugiete tokcie = utrata napiecia ciata

= szarfa wspiera sie o barki obu rgk = utrata balansu
= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity

Wsquéwka: Zwrécié uwage na podcza platania (nie mozna

prawidfowg rotacje miednicy. dwa razy wchodzi¢ w ten
sam element bedzie wtedy
niezaliczony)
= Slizganie sie na
przyrzadzie
itp.

GS-45 = stopa zahaczona nad glowg = element wygladajacy = od momentu = stopy
5.5 (dopuszczalna pozycja flex) inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia = kolana
* obie rece w kontakcie z szarfa, chwyt | piezgodny z opisem elementu = lokcie

od gory (Biellmann grip)

* nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= tutdw wygiety do tytu

= rece nie nachodzg na/pod noge

= szarfa zwisa luzno z przedniej strony
ciatla zawodnika (przed twarzg, na
klatce piersiowej)

Wskazéwka: Zwréci¢ uwage na
prawidfowg rotacje miednicy, a takze
symetryczne utozenie ramion.

= brak chwytu bielmann grip
» jedna reka trzyma stope

= utrzymanie elementu krocej
niz 1 sekunde

» palec pomiedzy szarfami

= brak petnego szpagatu

= utrata napiecia ciata

= utrata balansu

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

= Slizganie sie na
przyrzgdzie

itp.
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GS-46 = stopa w dowolnym plgtaniu B1 lub B2 | = element wyglgdajgcy = od momentu = stopy
6 = obie rece w kontakcie z szarfg (jedna | inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia » kolana

reka moze trzymac szarfe wyzej, druga | pjezgodny z opisem elementu = brak petnego szpagatu

nizej) » szarfa rozdzielona 180°

. szarfa ztaczona . . pal ied fami itp.

* nogi w petnym szpagacie palec pomiedzy Szarfami o

wykroczno-zakrocznym (minimum " utrata napiecia ciata

180°) = utrata bala_nsu o

= obie nogi utozone w linii poziome;j * segment ciata powyzej lub

= tutow i glowa moga by¢ ustawione ponizej wymagane;j linii (np.:

rownolegle do nogi z przodu (nie jest linia ndg)

konieczne zachowanie kgta prostego = powtdrzenie tego samego

pomigdzy nogami a tutowiem) ruchu w wyniku utraty sity
podcza platania (nie mozna
dwa razy wchodzi¢ w ten
sam element bedzie wtedy
niezaliczony)
= Slizganie sie na
przyrzadzie
itp.

GS-47 A. B POZYCJA A.
6 = stopy wytacznie w plgtaniu B2

(“naktadka”)

= tutdéw wyprostowany

= nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= rece nie sg w kontakcie z szarfg,
skierowane do boku lub w dét

= pozycje nalezy przytrzymaé 3
sekundy

= stopy na tej samej wysokosci

Przej$cie pomiedzy elementami (z
jednego do drugiego szpagatu) jest
ptynne, bez niepotrzebnych zatrzyman.
Nie jest dopuszczalne zatrzymanie sie
pomiedzy pozycjg A, a B oraz
ponowne rozpoczecie wykonywania
elementu. W tym elemencie zakazane
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jest réwniez ztapanie szarfy rekg na
kazdym etapie. Ztapanie szarfy rekg
spowoduje niezaliczenie elementu.

POZYCJAB.

* nogi w petnym szpagacie
rozkrocznym

= tutdbw wyprostowany, w pozyc;ji
pionowe;j

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

= stopy na tej samej wysokosci

= pozycje nalezy przytrzymaé 3
sekundy

Wskazéwka: Zwréci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy, a takze
symetryczne utozenie ramion.
Obie stopy powinny znajdowac sie na
takiej samej wysokoSci. Plgtania B3
oraz B4 sg w tym elemencie
niedozwolone. Chwianie sie, drzenie
nog, tutowia, podparcie sie
ktérgkolwiek czeScig ciata spowoduje
przyznanie punktéw ujemnych.
Zupetna utrata balansu poprzez
Ztapanie szarfy koriczyng

am m .
punktéw ujemnych.
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GIBKOSC - GIECIE

KATEGORIA 10-12 LAT

= szarfa oparta o jeden z barkéw
(dowolny)

= wolna reka skierowana w dét, druga
reka trzyma szarfe w okolicach stawu
skokowego dolnej nogi (chwyt od gory-
Biellmann grip)

= tutéw wygiety

= tutdéw oraz nogi tworzg kat kat 90° lub
mniejszy

= stopa w plataniu B1 lub B2
Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy oraz aby
dolna noga byta wyprostowana.
Wygiecie musi by¢ kontrolowane.
Wariant elementu GG-43

GG-41 = gorna noga w pozycji jak do passe = oplot szarfy nie z tej strony = od momentu = stopy
4,5 = druga noga wyprostowana = brak Biellmann grip zaznaczenia « lokcie
= jedna reka trzyma szarfe za plecami, = nieprawidtowa rotacja miednicy | glementu = kolana
druga reka pod dolng stopa = utrzymanie elementu krécej niz . .
- tuléw wygiety do tytu 1 sekunde ni‘i"g%‘! pod katem mniejszym
= tutdw tworzy z dolnymi segmentami - utrata napiecia ciata
ciata (nogi oraz miednica) kat 90° lub « utrata balagsu
mniejszy . . . = powtdrzenie tego samego
* chwyt od gory Biellmann grip rughu w wyniku u%raty si’ryg
. s odcza plgtania (nie mozna
Wsquowka: zwrocic uwage na - zwa razS \?vchodéié w ten sam
prawidtowg rotacje miednicy. Wygiecie element bedzie wtedy
tutowia powinno byc¢ kontrolowane niezaliczony)
= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
= gérna noga w pozycji jak do passe
GG-42 zamknietego
4.5 * noga podstawna wyprostowana
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GG-43

= gérna noga w pozycji jak do passe
zamknetegoi

= szarfa oparta o jeden z barkéw
(dowolny)

= obie rece trzymajg dolng noge w
okolicach stawu skokowego lub za
stope

= tutdw wygiety

= tutéw oraz nogi tworza kat 90° lub
mniejszy

= stopa w plataniu B1 lub B2

Wskazéwka: zwrécic uwage na
prawidtowg rotacje miednicy oraz aby
dolna noga byta wyprostowana.
Wygiecie musi by¢ kontrolowane.
Wariant elementu GG-42

5,5

= rece w plataniu A11, otwarte do boku
w pozycji poziomej (ilos¢ oplotéw na
rekach dowolna)

= tylko uda w kontakcie z szarfa,
rozpierajg jg na boki

= tutéw wygiety

= stopy na wysokosci gtowy lub przed
twarzg

Wskazéwka: zachowac kontrole
podczas wykonywania elementu. Jesli
zawodnik, nie zaprezentuje
dostatecznego wygiecia wowczas
element zostanie niezaliczony. tokcie
wyprostowane.

= element wygladajacy

inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem

= zle utozenie stép Swiadczace o
zbyt matym wygieciu, np: stopy
nie sg na wysokosci gtowy i/lub
przed twarza (np.: znajdujg sie
nad gtowa), opierajg sie na
gtowie itp.

= w kontakcie z szarfg tydki, stopa
zamiast uda

= utrzymanie elementu krécej niz
1 sekunde i wypadniecie z niego

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy

= fokcie

= plecy pod katem mniejszym
niz 90°

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np.
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)

= Slizganie sie na przyrzadzie
itp.
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GG-45
55

= obie rece w chwycie A1

= szarfa znajdujgca sie pomigdzy
dtonmi jest napieta

= tutdw wygiety

= cate podeszwy obu stdp opierajg sie
na gtowie

= tutéw oraz dolne konczyny nie sg w
kontakcie z szarfg

= reka znajdujgca sie pomiedzy nogami
nie jest sciskana przez uda

= dolna reka tworzy z tutowiem kat
prosty

Wskazdbwka: oparcie tutowia o szarfe
bedzie rbwnoznaczne z niezaliczeniem
elementu. Podobnie jak oparcie tylko
jednej stopy na gtowie

KATEGORIE 13+

GG-46

e

= dolna noga w plataniu B5 (3 lub
wiecej oplotéw, szarfa przechodzi pod
stopg), gérna w plgtaniu B10

* nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= tutdw wygiety do tytu

= fokcie wyprostowane

= tutdw tworzy z dolng nogg kat 90° lub
mniejszy

= rece osobno (jedna dton znajduje sie
wyraznie powyzej drugiej). Gérna dton
trzyma zlgczone szarfy

= wypychana szarfa jest napieta

Wskazowka: Wygiecie musi by¢
kontrolowane. Zwrdci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy.

= gbrna stopa nie jest w plgtaniu
B10 (tylko zahaczona, nie
opleciona wokot goérnej szarfy)

= szafa nie przechodzi pod stopg
= wypychana szarfa jest luzna

= od momentu
zaznaczenia
elementu

= stopy

= kolana

= tokcie

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

= plecy pod katem mniejszym
niz 90°

= utrata napiecia ciata
(element statyczny)

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na
przyrzadzie
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GG-47
55

= noga podstawna wyprostowana,
wypchnieta do przodu

= nogi w petnym szpagacie
wykroczno-zakrocznym (minimum
180°)

= obie rece trzymajg tylng noge za
stope lub w okolicy stawu skokowego
(chwyt od gory - Biellmann grip)

= tylna noga wyprostowana

= stopa w plataniu B1 lub B2

= szarfa wspiera sie na obu barkach

Wskazéwka: Wygiecie musi by¢
kontrolowane. Zwrdci¢ uwage na
prawidtowg rotacje miednicy. Jezeli
noga z tytu bedzie ugieta zostang
przyznane punkty ujemne zgodnie z
tablicg potragcen.

GG-48
55

= dolna reka zaplatana w szarfe
(platanie A2 - dwa lub wiecej oploty),
gorna reka w zwyklym chwycie A1

= szarfa przechodzi najpierw przez bark
a potem pod pachg

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

= nogi rozszerzone (nie zaciskajg reki)
= nogi w linii poziomej

= tutdw i nogi tworza kat 90° lub
mniejszy

Wskazdéwka: nogi nie mogg zaciskac
szarfy.

= element wygladajacy

inaczej niz na grafice i/lub
niezgodny z opisem

= Nogi w innej pozycji np.: w
petnym szpagacie, pétszpagacie
= stopy skierowane do sufitu
Swiadczgce o matym wygieciu

= utrzymanie elementu krocej niz
1 sekunde i wypadnigcie z niego
= mocne zgiecie nog (stopy przy
gtowie, na gtowie)

itp.

= od momentu
zaznaczenia elementu

= stopy

= kolana

= tokcie

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii
(np.:linia nég, linia zaplatanej
reki: wypchanie reki po
przodzie i/lub po tyle)

= plecy pod katem mniejszym
niz 90°

= utrata napiecia ciata (element
statyczny)

= powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity

= Slizganie sie na przyrzadzie
» Sciskanie szarfy nogami lub
pachami tam gdzie nie jest to
dozwolone

itp.
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GG-49 * nogi w petnym szpagacie = element wygladajgcy = od momentu = stopy
5,5 wykroczno-zakrocznym (minimum inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu | = kolana

180°) niezgodny z opisem = lokcie

= szarfa oparta o jeden z barkéw (nie = szarfa oparta o dwa barki = segment ciata powyzej lub

jest rozdzielona) = zfa rotacja miednicy ponizej wymaganej linii

= tutéw w linii poziomej, tworzy z noga = utrzymanie elementu krécej niz (np.:linia ndg, linia rak)

tylng kat 90° lub mniejszy 1 sekunde = brak petnego szpagatu

= rece skierowane do przodu, = tutdéw w linii poziomej, tworzy z = utrata napiecia ciata (element

rozdzielone dolng nogg kat 90° lub mniejszy statyczny)

= stopa w plataniu B1 lub B2 = powtdrzenie tego samego

* noga podstawa wyprostowana ruchu w wyniku utraty sity
= $lizganie sie na przyrzadzie
» Sciskanie szarfy nogami lub
pachami tam gdzie nie jest to
dozwolone
itp.

Wskazdéwka: zwroci¢ uwage na

prawidtowg rotacje miednicy

GG-50 = bazg elementu jest balans przodem
5,5 (opis w el. B14)

= stopy roztgczone

= tylko jedna reka w kontakcie z szarfg-
jest ona wyprostowana i wypycha
szarfe do przodu, nie do boku

= wolna reka (chwyt “Biellmann”),
trzyma przeciwstawng noge za tydke -
ztapana noga musi by¢ wyprostowana
= tutdw wygiety, brzuch skierowany do
gory, nie do boku

= tutdw tworzy z nogami kat 90° lub
mniejszy

Wskazdéwka: chwyt za tydke od gory
nie od boku. Chwyci¢ odpowiednig
reka za odpowiednig noge
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GG-51 = gorna reka trzyma ztgczong szarfe = element wygladajgcy = od momentu = stopy
6 = dolna reka trzyma tylng noge (noga inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu | = fokcie
moze by¢ przeciwstawna do reki lub niezgodny z opisem = kolana
nie) w okolicach tydki lub stawu = zlapanie stopy za palce = plecy pod katem mniejszym
skokowego (chwyt od goéry - Biellmann | = brak Biellmann grip niz 90°
grip) = palec pomiedzy szarfami = brak petnego szpagatu
* nogi w petnym szpagacie = zta rotacja miednicy = utrata napiecia ciata
wykroczno-zakrocznym (minimum = utrzymanie elementu krocej niz = utrata balansu
180°) 1 sekunde i wypadnigcie z niego = powtdrzenie tego samego
ruchu w wyniku utraty sity
Wskazdéwka: zwréci¢ uwage na podcza platania (nie mozna
prawidfowg rotacje miednicy. Palec dwa razy wchodzi¢ w ten sam
wskazujgcy gornej reki nie moze by¢ element bedzie wtedy
pomiedzy szarfami w przeciwnym razie niezaliczony)
element zostanie niezaliczony. Chwyt = Slizganie sie na przyrzadzie
nogi od boku bedzie skutkowat itp.
niezaliczeniem elementu.
GG-52 = rece na szerokosci barkow, = element wygladajacy » od momentu = stopy
6 skierowane w dét (nie sg wygiete “po inaczej niz na grafice i/lub zaznaczenia elementu | = fokcie

przodzie” lub “po tyle”)

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

= rece na szerokosci barkow

= uda w kontakcie z szarfg, rozpierajg
ja na boki

* nogi ugiete, palce obu stép lub cate
podeszwy stdp opierajg sie na glowie
= tutdw wygiety

Wskazowka: zachowac kontrole
podczas wykonywania elementu.
Chwianie sie, drzenie nog, tutowia
spowoduje przyznanie punktow
ujemnych.

niezgodny z opisem

= w kontakcie z gtowg tylko jedna
stopai/ lub brak kontaktu obu
stép z glowa

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

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

= jedna z szarf w poprzeczce jest
luzna

= utrzymanie elementu krécej niz
1 sekunde

A

= segment ciata powyzej lub
ponizej wymaganej linii (np.,
wypychanie 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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GG-53 = szarfa owinieta wokot rak (dowolna

6 ilos¢ oplotéw)
[ = rece odkrecone w barkach,

@ skierowane do goéry
= stopy opierajg sie o szarfy wg. wzorca

» przedstawionego na grafice obok
, = tutdw wygiety
= dlonie rozszerzone

= tokcie wyprostowane
= zawodnik katem oka obserwuje dtonie

= szarfa luzno zwisa z przodu ciata
zawodnika (na brzuchu).

SPADY / DYNAMIKI

KATEGORIA 10-12 LAT

D33 “stardrop podwdjny”

4.5 = w fazie lotu nogi w rozkroku, obie

dtonie trzymajg ztgczong szarfe

\ _ = koniec elementu stopy ztgczone,
“v V—' tutow wygle.ty o .

< = zachowanie napiecia oraz kontroli
ciata w fazie lotu, a takze po
skonczonym elemencie

Wskazowka: sposob dojscia do elementu
dowolny. Wykonanie stardropa
pojedynczego lub wariacji stardropa
podwadjnego, np.: z saltem bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu
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D34 = w ostatniej fazie elementu (rys. 4)
4,5 obie rece w plgtaniu A4

> = zachowac szczegodlne napiecie oraz
‘Q. L ( ‘ kontrole podczas wejscia do pozyciji

‘ 'Y v '\ pike

= koniec elementu to pozycja pike (w
petnym skitonie), ktérg nalezy
przytrzymac regulaminowe 3 sekundy

D35 = szarfa podwojnie skrzyzowana na
5 | plecach
= nalezy wykona¢ dwa petne obroty
P G 360°
' = poczatek i koniec kazdego obrotu to

pozycja pike

= stopy ztgczone lub nieznacznie
rozszerzone (w trakcie obrotdéw kolana
| wyprostowane)

= obroty nalezy wykona¢ w sposéb
ptynny, jeden po drugim, tak aby nie
zaplatac sie o szarfe

= zachowac napiecie oraz kontrole we
wszystkich fazach elementu

Wskazdéwka: Zahaczenie w trakcie
wykonywania obrotu nogami o szarfe i
przerwanie ptynnosci wykonywania
elementu bedzie skutkowato
niezaliczeniem elementu

D36 “Swing do zabki” = element wygladajgcy inaczej niz | = od momentu = stopy
5 na grafice i/lub niezgodny z wykonania V-ki = kolana w fazie swinga
1. faza elementu opisem = fokcie w fazie swinga
= dojscie do element uwylgcznie “z = inne dojscie niz przez V-ke = $lizganie sie na przyrzadzie
—'r'- \ Q dotu” bazujac na “v-ce” ( “v-ka” moze (wszystkie potrgcenia zwigzane z = utrata balansu
0 /% zostaé wykonana na dowolng strone) V-ka: zahaczenie stopy o szarfe, = segment ciata powyzej lub
bujanie sie przed V-ka) ponizej wymaganej linii-
2. faza elementu = utrzymanie Zabki krécej niz 1 pozycja zabki, glowa nisko)
= nalezy wykonaé “swing” czyli sekunde , * utrata balansu
= dolna reka wchodzi na brzuch itp.

dynamiczne przejscie “v-ki” z jednej na
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drugg strone

= element D18 nie konczy pozycja
“v-ki"jak w klasycznym “swingu” (el.
DO05), ale pozycja “zabki” (rys. 3)

= pozycje “zabki” nalezy utrzymac
regulaminowe 3 sekundy

= nalezy zachowac napiecie ciata oraz
kontrole w kazdej fazie elementu

Wskazéwka: element pike nalezy
wykonac zgodnie z opisem el. S12, a
“v-ke” zgodnie z opisem el. S09

= rozwarstwiona (floating) szarfa
w dtoni pod biodrem
* nogi w zabce wyprostowane

D37

“Kotowrot”

1. faza elementu

= poczagtkiem 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 pozyciji 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 sie
pomiedzy nogami (rys. 3)

= zwrdoci¢ uwage aby w trakcie
elementu na rekach powstaty oploty
(inny sposéb wykonania kotowrotu (bez
oplotéw) zostanie niezaliczony
Wskazowka: element pike nalezy wykonac¢
zgodnie z opisem el. S12, a “v-ke” zgodnie z
opisem el. S09

= brak pozyc;ji pike

(wszystkie potrgcenia zwigzane z
pike)

= brak szarfy pomiedzy nogami w
ostatniej fazie

= nie utrzymanie pozycji V-ki w
ostatniej fazie

= niedociggniecie V-ki

= od momentu
wykonania pike

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= Slizganie sie/osuniecie na
przyrzgdzie

itp.
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D38
55
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“Pike do A8 (D25) + D11”

1. faza elementu

= 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 jak na rys. 1 obok)

2. faza elementu

= zawodnik w pozycji pike wykonuje podbicie
ciata do gory

= podczas podbicia ciata nastepuje zmiana z
chwytu z A1 do chwytu A8

3. faza elementu

= zawodnik w A8 wykonuje bujanie przéd-tyt
= podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami (ilo$¢
powtérzen w bujaniu jest dowolna -
indywidualnie ustalona przez zawodnika)

* hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé
sie na prostych kolanach na maksymalnej
amplitudzie

4. faza elementu

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

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

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

= nogi wyprostowane w trakcie “bujania”
(hustania) jak réwniez podczas przejscia do
pozycji 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.
Roéwniez w sytuacji gdy po wykonaniu
obrotu zawodnik nie przytrzyma od
razu pozycji pike, opusci nogi w dot i

oria_Profesjonalna_v1

PUNKTACYJNYM JEST DOZWOLONE WYLACZNIH
NIKIEM FEDERACJI DOSTEPNYM NA WITRYNIE INTERNETOWEJ

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

= brak pozycji pike na poczatku
elementu (wszystkie potracenia
zwigzane z pike)

= nie utrzymanie pozycji pike w
4. fazie, np,.: zawodnik ma nogi
w L-ce i docigga je do pike,

= opuszczenie nog w dot w 4.
fazie

= inny chwyt niz A8

* pike z szarfg pomiedzy nogami
= dociggniecie pike przez
zahaczenie stép/stopy

= utrzymanie el. koncowego
krécej niz 1 sekunde

PRZEZ OSOBY ZRZESZONE W FEDERACJ|

= od momentu
wykonania pike

LUB NIEZRZESZONE, KTORE

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.

DOKONAJA OPLATY ZA KOMERCYJNE




ponownie wejdzie w pozycje pike.

D39
55

£

| d

bojvs

“Przechwyt géra-dét (D20) + D11

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt
A1 (rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie
przed szarfag

= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt
(ilos¢ powtdrzen w bujaniu jest
dowolna - indywidualnie ustalona przez
zawodnika)

= hustanie, bujanie ciata powinno
odbywac¢ sie na prostych kolanach na
maksymalnej amplitudzie (szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami)

2. faza elementu

= kiedy nogi znajduja sie z przodu
zawodnik zmienia ptynnie chwyt z A1
do A8

= zawodnik w A8 wykonuje bujanie
przéd-tyt

= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami (ilosé
powtdrzen w bujaniu jest dowolna -
indywidualnie ustalona przez
zawodnika)

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

4. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z
tytu wykonuje on przewrdt w przéd caty
czas trzymajgc szarfe dtonmi

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

= wszystkie fazy elementu nalezy

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

= w 1. fazie rece nie znajduja sie
przed szarfa

= brak szarfy miedzy nogami w 1.
fazie

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

* nie utrzymanie pozycji pike w 4.
fazie, np,.: zawodnik ma nogi w
L-ce

= opuszczenie nég w dét w 4.
fazie

= inny chwyt niz A1/A8

= pike z szarfg pomigdzy nogami
= dociggniecie pike przez
zahaczenie stop/stopy

= utrzymanie el. koncowego
krocej niz 1 sekunde

» od momentu
zaznaczenia 1. fazy

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.

50 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Profesjonalna_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




wykonac ptynnie, bez pauz i
zawahania

= nogi wyprostowane w trakcie
“bujania” (hustania) jak réwniez
podczas przejscia do pozycji 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.
Roéwniez w sytuacji gdy po wykonaniu
obrotu zawodnik nie przytrzyma od
razu pozycji pike, opusci nogi w dét i
ponownie wejdzie w pozycje pike.
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.

SPADY / DYNAMIKI

KATEGORIA 13+

D40 “Windmill” * nogi w innej pozycji niz w = od momentu = stopy
5 rozkroku, np.: w zabce zaznaczenia rozkroku = kolana
. \ = w trakcie opadania nogi znajdujg sie . mr]igj qprotc')w niz wskazano _ « utrata napiecia ciata (el.
| e e Q w rozkroku (mniej niz 3 obroty (1080 stopni)) dynamiczny)
= nalezy wykona¢ minimum trzy obroty | = nie zaznaczenie zakonczenia « $lizaanie sie/osuniecie na
360° elementu przez zgiecie nogi 9 . ¢ ¢
= zachowanie napiecia oraz kontroli we przyrzquIe
wszystkich fazach elementu itp.

= obrotom nie moze towarzyszy¢
“wrazenie spadanie”, zatrzymywania
sie

= tutéw wyprostowany

= dlonie “przeslizgujg sie” po szarfie

= nalezy wyraznie zaznaczy¢
zakonczenie elementu, poprzez zgiecie
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gornej nogi na szarfie

Wskazowka: zwréci¢ uwage, aby
opadajgc, tuz przed zakoriczeniem
elementu nie dotkngc¢ korczyng
materaca, bedzie to skutkowato
przyznaniem punktéw ujemnych.

D41 “Balans tytem do balansu przodem”

1. faza elementu

= nalezy wykonac¢ 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 goéry, a nie do
boku

= 1. faze nalezy przytrzymaé
regulaminowe 3 sekundy

2. faza elementu

= przejscie do balansu przodem:

w ostatniej fazie elementu wolna w 1.
fazie reka teraz znajduje sie w
kontakcie z szarfg (pod dolnym
biodrem). Druga reka réowniez w
kontakcie z szarfg. Balans przodem
nalezy wytrzymacé regulaminowe 3
sekundy.

Wskazéwka: Tutéw w balansie tytem
musi by¢ skierowany do gory, 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
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wtasciwym miejscu pod biodrem, a nie
np.: na brzuchu

D42

L

i»

{'&'/

o/

“Przechwyt goéra-doét (D20) + dét-gora
(D08)”

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A1
(rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie przed
szarfg

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé
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 pomiedzy nogami

= kiedy nogi znajduja 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

= hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé
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 pomiedzy nogami

4. faza elementu

= kiedy nogi znajduja sie przed twarza,
zawodnik wykonuje przechwyt “dét-géra” 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¢ plecéw oraz rozluznia¢
ciata podczas wykonywania przechwytu

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

= w 1. fazie rece nie znajdujg
sie przed szarfg

= brak szarfy miedzy nogami
w 1. fazie

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

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

D43 “Przechwyt géra-dot (D20) + D30” = Nie puszczenie szarfy w4. | od momentu = stopy
5,5 [ \ fazie elementu (czyli zaznaczenia A1 = kolana w fazie bujania
i )| 1. faza elementu L wykonanie elementu D11 = utrata napiecia ciata (el.
e oy 2 opisom w el D20 | zamiastDs0) dynamiczny)
! | * - obie rece w kontakcie z szarfa - chwyt | * POZycia koncowa inna niz » slizganie sie/osuniecie na
| A1 (rys. 1) z rekoma znajdujacymi sie | ZW!S. _ _ przyrzadzie
| przed Szarfa = Sciskanie Szal’fy udami w |tp
= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt | trakcie lub po wykonaniu
= hustanie, bujanie ciata powinno przechwytu bedzie
odbywac sie na prostych kolanach na skutkowato niezaliczeniem
maksymalnej amplitudzie (ilos¢ elementu

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 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. 2)
= 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

4. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z
tytu wykonuje on przewrot w przdd jak
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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.

D44 “Pike do A8 (D25) + D30”
55

= nalezy wykonac¢ element D25

= 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
jak na rys. 1 obok)

2. faza elementu

= zawodnik w pozycji pike wykonuje
podbicie ciata do gory

= podczas podbicia ciata nastepuje
zmiana chwytu z A1 do chwytu A8

3. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt
A8 (rys. 2)

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

\
=
\ N
-

L
2
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= podczas fazy bujania przod-tyt szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami

4. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z
tytu wykonuje on przewr6t 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

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

* hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé
sie na prostych kolanach na maksymalnej
amplitudzie (ilo$¢ zapetlonych ruchéw w
bujaniu jest indywidualnie ustalona przez

D45 D30 + D25 + D11 + D27
6 1 '
i» ‘L | I» D30
' 1. faza elementu
/“ ’,b = obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A8
I 1> ' I (rys. 1)

.' | = zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt
1 '

zawodnika)
i:‘ \w' = podczas fazy bujania przéd-tyt szarfa
znajduje sie pomiedzy nogami
2. faza elementu
= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z tytu
wykonuje on przewroét w przéd jak w el. D11,
ale z chwilowym puszczeniem szarfy
* po wykonaniu przechwytu, rece powinny
znalez¢ sie w chwycie A1 (rys. 3), nogi
powinny luzno opadac i by¢ przedtuzeniem
linii tutowia (dopuszczalne jest réwniez od
razu zachowanie pozycji pike)
D25
1. faza elementu
= poczgtkiem elementu jest pozycja pike
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(rys. 3)

= zawodnik w pozycji pike wykonuje podbicie
ciata do gory

= podczas podbicia ciata nastepuje zmiana z
chwytu z A1, ponownie do chwytu A8

D11

= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt

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

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

= koniec drugiej fazy elementu to
zaznaczenie pozycji “pike”

D27

1. faza elementu

= poczatkiem elementu jest pozycja pike

= zawodnik podbija ciato do gory, rozszerza
nogi przed szarfg i ponownie chwyta szarfe
chwytem A1

= koniec elementu to nogi w pozycji
poziomki

(poziomke nalezy przytrzymaé
regulaminowe 3 sekundy). W pozycji
poziomki szarfa znajduje sie przed
zawodnikiem.

Wskazowka: wzig¢ pod uwage wszystkie
wskazowki z elementéw: D30 + D25 + D11
+ D27

57 Tabela_trenerska_Pucharu_Polski_ADA_2024_ Kategoria_Profesjonalna_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




D46

D30 + D20 + D11 + D27

D30

1. faza elementu

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

= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt

* hustanie, bujanie ciata powinno odbywaé
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 pomiedzy nogami

2. faza elementu

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z tytu
wykonuje on przewr6t w przéd jak w el. D11,
ale z chwilowym puszczeniem szarfy

= po wykonaniu przechwytu, rece powinny
znalez¢ sie w chwycie A1 (rys. 3), nogi
powinny luzno opadac i by¢ przedtuzeniem
linii tutowia

D20

1. faza elementu

= obie rece w kontakcie z szarfg - chwyt A1
(rys. 3 i 4) z rekoma znajdujacymi sig przed
szarfg

= zawodnik wykonuje bujanie przéd-tyt

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

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

2. faza elementu

= kiedy nogi znajduja sie z przodu zawodnik
zmienia ptynnie chwyt z A1 do A8

D11

= zawodnik wykonuje bujanie przod-tyt

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

= kiedy nogi zawodnika znajdujg sie z tytu
wykonuje on przewrét w przéd caty czas
trzymajgc szarfe

= koniec drugiej fazy elementu to
zaznaczenie pozycji “pike”

= Nie puszczenie szarfy w 4.

fazie elementu (czyli
wykonanie elementu D11
(zamiast D30)

* pozycja kohcowa w 1 fazie
inna niz zwis

= Sciskanie szarfy udami w
D20

= nie utrzymanie pike w D11
= nie utrzymanie poziomki w
D27

od momentu
zaznaczenia A1

= stopy

= kolana w fazie bujania

= utrata napiecia ciata (el.
dynamiczny)

= $lizganie sie/osuniecie na
przyrzadzie

itp.
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D27

= poczatkiem elementu jest pozycja pike

= zawodnik podbija ciato do gory, rozszerza
nogi przed szarfg i ponownie chwyta szarfe
chwytem A1

= koniec elementu to nogi w pozycji
poziomki

(poziomke nalezy przytrzymaé
regulaminowe 3 sekundy). W pozycji
poziomki szarfa znajduje sie przed
zawodnikiem.

Wskazowka: wzig¢ pod uwage wszystkie
wskazowki z elementéw: D30 + D20 + D11

+ D27
D47 = poczatek elementu: szarfa owinieta
6 wokot tutowia (S-Wrap)

= aby odwing¢ sie z szarfy zawodnik

podbija ciato i wykonuje ruch jak do

’* N‘ , 4 swinga
1 = obrét wokot wiasnej osii 360° (na

puszczonej szarfie)
= koniec elementu: szarfa ponownie
ztapana ale tym razem pod fokciem w
okolicach pachy, kolana ugiete
= zachowanie napiecia oraz kontroli we
wszystkich fazach elementu

Wskazobwka: jesli po ponownym
ztapaniu szarfy zawodnik zeslizgnie sie
zostang mu przyznane punkty ujemne
wg. tabeli potrgcen.
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