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SREDNIO-ZAAWANSOWANY - ELEMENTY OBOWIAZKOWE NA PLANSZY

ILOSC ELEMENTOW: 3
STATYCZNE WYTRZYMANIE: 1
DYNAMIKA: 1

GIBKOSC: 1

KATEGORIA 10-12

STATYCZNE WYTRZYMANIE

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 wejscie w mostek Nalezy wybra¢ jeden z dwéch | FISW1-01
ze stania lub wariantéw:
wstanie z mostka
( ! ﬂ a. wejécie w mostek ze stania;
£ wyjscie z mostka do lezenia
b. wejscie z mostek z lezenia;
lub o .
wyjscie z mostka do wstania.
Mostek nalezy zatrzymacé na
dwie sekundy.
1,5 waga wyciggana 0 Chwyt w okolicy stawu FISW1-02
bokiem = skokowego. Wymagany jest
wyprost w stawach
kolanowych.
Wytrzymac element 3
é; . sekundy.
2 stanie na glowie ¢ Wytrzymacé element 3 FISW1-03
i sekundy.
lub
E
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stanie na klatce

Vdd

lub

Do wyboru jeden z dwdch
wariantow:

a. tutdw w pozyciji pionowej
b. tutdw w pozycji poziome;j

Wytrzymac element 3
sekundy.

FISW1-04

“krokodylek”

Do wyboru dwa warianty:

a. krokodylek o nogach
zlgczonych

b. krokodylek o nogach
roztgczonych

FISW1-05

2,5

“krokodylek na
jednej rece”

\

Reka uniesiona do boku na
poziomie stawu barkowego.

FISW1-06

2,5

poziomka
pogtebiona

N

Stopy powinny by¢ ztgczone i
znajdowac sie nad barkami.

FISW1-07

waga hiszpanska
przodem

A
>

Wymagany szpagat 180°.
Chwyt jednorgcz w okolicy
stawu skokowego.

FISW1-08

3 Kodeks_Punktacyjny_ Pucharu_Polski_ ADA_2024_Kategoria_Intermediate_elementy_na_planszy_v2

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

@




KATEGORIA 10-12

do siadu

lub

wariantow:

a. pozycjg koncowg jest siad
kleczny, jedna dton ma
kontakt z podtozem.

b. pozycjg koncowg jest siad
prosty, jedna dton ma kontakt
z podtozem.

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 przetoczenie w Wykonanie przetoczenia 360° FIG1-01
szpagacie > w
. szpagacie o rozwarciu 180°.
xQ@‘Q Chwyt za noge wykroczng w
okolicy stawu skokowego.
1 przerzut bokiem . , Element nalezy zakonczy¢ w FIG1-02
- e wypadzie.
onp <
1,5 Przejscie w przéd 3 & 4 Nalezy zaznaczy¢ stanie na FIG1-03
przez stanie na rekach o nogach ztgczonych.
rekach i mostek do ﬁ
postawy LN \ (T
2 Przetoczenie Pozycjg startowg jest klek FIG1-04
przez klatke w tyt s prosty. Element nalezy
@ @ ﬁ zakonczy¢ w skionie tutowia w
N 3 tyt w lezeniu przodem.
2 Przetoczenie Pozycja startowa: klek prosty. FIG1-05
przez klatke w 3 1 Nalezy wybrac jeden z dwdch
przod . 0 @A @ @ wariantow.
a. przetoczenie przez klatke
lub piersiowg obundz. Pozycjg
koncowg jest klek prosty
E N é obunéz.
’ 3 b. przetoczenie przez klatke
= i @ piersiowg jednondz. Pozycjg
" | koricowa jest kigk prosty
jednondz.
2,5 przejscie w przéd 3 Do wyboru jeden z dwdch FIG1-06
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3 przejscie w przéd “&

Wymagane przejscie przez
stanie na rekach w szpagacie
wykroczno-zakrocznym 180°.

FIG1-07

3 przejscie w tyt
//%

Wymagane przejscie przez
stanie na rekach w szpagacie
wykroczno-zakrocznym 180°.

FIG1-08

KATEGORIA 10-12
DYNAMIKA
WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 skok szpagatowy 7 Wymagany jest szpagat 180°. FID1-01
| AR ) Dojscie do elementu dowolne.
Utozenie rgk dowolne
1 skok z wygieciem Noga zgieta w ,passe” FID1-02
N zamknietym. Wygiecie tutowia
na ok. 45°. Utozenie ragk
dowolne.
1,5 Skok w skionie w W fazie lotu nalezy wykonac FID1-03
przéd — nogi petny skion tutowia w przéd,
ztgczone lub w dtonie skierowane do stép.
s
rozkroku
lub
1,5 Skok szpagatowy Wymagany jest szpagat 180°. FID1-04
ze zmiang no6g Dojécie do elementu dowolne.
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2 Rundak

Wymagana faza lotu.

FID1-05

2,5 Przerzut w przéd

na jedng noge

KATEGORIA 13-15

STATYCZNE WYTRZYMANIE

Wymagana faza lotu.
Ladowanie elementu na
jednej nodze.

FID1-06

WYCENA ELEMENT

OPIS GRAFICZNY

OPIS SLOWNY

KOD

1 waga wyciggana
bokiem

0

(SN

Chwyt w okolicy stawu
skokowego. Wymagany jest
wyprost w stawach
kolanowych.

Wytrzymaé element 3
sekundy.

FISW2-01

1,5 stanie na gtowie

Stanie na gtowie nalezy
ukohczy¢ o nogach
zigczonych.

FISW2-02

1,5 stanie na klatce

lub
i
lub
i
IS
% 6

lub

Do wyboru jeden z dwdch
wariantow:

a. tutdw w pozycji pionowej
b. tutdw w pozycji poziome;j

Wytrzymac element 3

FISW2-03
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sekundy.

e ©y

1,5 “krokodylek” Do wyboru dwa warianty: FISW2-04

R =~

N a.krokodylek o nogach
ztgczonych

A =

b. krokodylek o nogach w
rozkroku

2 poziomka N Stopy powinny by¢ zigczone i FISW2-05
pogtebiona znajdowac sie nad barkami.

przodem Do wyboru jeden z dwdch
wariantow:

a. Chwyt jednorgcz w okolicy FISW2-06
stawu skokowego.

2,5 b. Chwyt oburgcz w okolicy FISW2-07

stawu skokowego.

f//

=)
lub

<

~)

waga hiszpanska EE Wymagany szpagat 180°.

=
lub

3 stanie na rekach w Wymagany wyprost w FISW2-08

‘meksykance” L stawach kolanowych oraz
iy % ? utrzymanie ndég w poziomie.
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KATEGORIA 13-15

do siadu

3& SRy
8tk

wariantow:

a. pozycjg koncowg jest siad
kleczny, jedna dton ma
kontakt z podtozem.

b. pozycjg kohcowg jest siad
prosty, jedna dtorn ma kontakt
z podtozem.

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 przetoczenie w Wykonanie przetoczenia 360° FI1G2-01
szpagacie > w
szpagacie o rozwarciu 180°.
e = Chwyt za noge wykroczng w
okolicy stawu skokowego.
1,5 przerzut bokiem X Element nalezy zakonczy¢ w FI1G2-02
) / wypadzie.
~p <
1,5 przejscie w przdd R ¥ Nalezy zaznaczy¢ stanie na F1G2-03
przez stanie na rekach o nogach zigczonych.
rekach i mostek do
postawy
& R J S
2 przetoczenie przez Pozycjg startowg jest klek F1G2-04
klatke w tyt ™ prosty. Element nalezy
N zakonczy¢ w skionie tutowia w
= tyt w lezeniu przodem.
2 przetoczenie przez Pozycja startowa: klek prosty. F1G2-05
klatke w przod Nalezy wybra¢ jeden z dwéch
wariantow.
= % a. przetoczenie przez klatke
piersiowg obunéz. Pozycjg
koncowg jest klek prosty
obunoz.
b. przetoczenie przez klatke
a @ piersiowg jednondz. Pozycja
koncowg jest klek prosty
jednonéz.
2,5 przejscie w przod Do wyboru jeden z dwéch F1G2-06
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przejscie w przdd

Wymagane przejscie przez
stanie na rekach w szpagacie
wykroczno-zakrocznym 180°.

FIG2-07

przejscie w tyt

KATEGORIA 13-15

Wymagane przejscie przez
stanie na rekach w szpagacie
wykroczno-zakrocznym 180°.

FIG2-08

ze zmiang nog

Dojscie do elementu dowolne.

DYNAMIKA
WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 skok szpagatowy 4 Wymagany jest szpagat 180°. FID2-01
e ) Dojscie do elementu dowolne.
Utozenie rgk dowolne
1 skok z wygieciem Noga zgieta w ,passe” FID2-02
N zamknietym. Wygiecie tutowia
na ok. 45°. Utozenie ragk
dowolne.
1,5 skok w sktonie w W fazie lotu nalezy wykonac¢ FID2-03
przéd — nogi petny skion tutowia w przéd,
ztgczone lub w dtonie skierowane do stép.
rozkroku =
lub
%@
SRR
1,5 skok szpagatowy Wymagany jest szpagat 180°. FID2-04
5
.

<¥> %

9 Kodeks_Punktacyjny_ Pucharu_Polski_ADA_2024_Kategoria_Intermediate_elementy_na_planszy_v2

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

@




2 rundak Wymagana faza lotu. FID2-05
2,5 przerzut w przéd A AN y i Wymagana faza lotu. FID2-06
na jedng noge / N P \ ) Ladowanie elementu na
&y f L jednej nodze.
/R / i ‘\‘ \\ .
2,5 skok przez skton Odbicie nalezy wykonaé FID2-07
rozkroczny do obunéz. W fazie lotu nalezy
lezenia przodem © é wykonaé petny skfon tutowia
\ N w przéd. Pozycjg koncow
»U T w przéd. Pozycja 3
‘ 0 jest lezenie przodem.
A F Dlmr—,
3 salto machowe & Pozycjg koncowg jest wypad. FID2-08
bokiem %
"22 it : ioE :
vy
f/ = =S
3 salto machowe & Pozycjg koncows jest wypad. FID2-09
przodem <
P t@b =
J
y [55Y =
3,5 flik-flack Nalezy zaznaczy¢ lgdowanie FID2-10

po elemencie.
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KATEGORIA 16-19

STATYCZNE WYTRZYMANIE

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 stanie na gtowie i Stanie na gtowie nalezy FISW3-01
ukonczy¢ o nogach
ztgczonych.
lub
($
1 stanie na klatce Do wyboru jeden z dwéch FISW3-02
wariantow:

6 = a. tutdbw w pozycji pionowej
= b. tutdbw w pozycji poziomej

Wytrzymac element 3

lub 7 sekundy.
1 “krokodylek” Do wyboru dwa warianty: FISW3-03
< =~
N a.krokodylek o nogach
ztgczonych
“2 b. krokodylek o nogach w
lub rozkroku
-

& .

<
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1,5 “krokodylek na
jednej rece”

Reka uniesiona do boku na
poziomie stawu barkowego.

FISW3-04

1,5 poziomka
pogtebiona

N

Stopy powinny by¢ ztaczone i
znajdowac sie nad barkami.

FISW3-05

waga hiszpanska
przodem

2,5

A
>

lub

p

Wymagany szpagat 180°.
Do wyboru jeden z dwéch
wariantow:

a. Chwyt jednorgcz w okolicy
stawu skokowego.

FISW3-06

b. Chwyt oburgcz w okolicy
stawu skokowego.

FISW3-07

waga przodem w
szpagacie

2,5

@7@

lub

%@

[
g

Dtonie nie mogg dotykacé
podtoza. Wymagany szpagat
180°. Do wyboru dwa
warianty:

a. chwyt w okolicy stawu
skokowego.

FISW3-08

b. rece uniesione do boku.

FISW3-09
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3 stanie na rekach w Wymagany wyprost w FISW3-10
“meksykance” L stawach kolanowych oraz
i utrzymanie nég w poziomie.
3 stanie na rekach w Wymagany wyprost w FISW3-11
“‘odwrdconej : stawach kolanowych oraz
meksykance utrzymanie ndég w poziomie.
4
SREDNIO-ZAAWANSOWANY 16-19
WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 przetoczenie przez & Pozycjg startowg jest klek FIG3-01
klatke w tyt prosty. Element nalezy
zakonczy¢ w skionie tutowia w
o ﬁ\’;:@ tyt w lezeniu przodem.
1 przetoczenie przez Pozycja startowa: klek prosty. FIG3-02
klatke w przod e
. n 5 o Nalezy wybra¢ jeden z dwdch
wariantow:
1ub a. przetoczenie przez klatke
piersiowg obundéz. Pozycja
kohcowg jest klek prosty
obunoéz.
- A 3 @ b. przetoczenie przez klatke
piersiowg jednondz. Pozycjg
koncowsg jest klek prosty
jednondz.
1,5 przejscie w przéd Do wyboru jeden z dwéch FIG3-03

do siadu

[EE R 3}

lub

wariantow:

a. pozycjg koncowg jest siad
kleczny, jedna dton ma
kontakt z podtozem.

b. pozycjg koncowa jest siad
prosty, jedna dion ma kontakt
z podtozem.

13 Kodeks_Punktacyjny_ Pucharu_Polski_ADA_ 2024 Kategoria_Intermediate_elementy_na_planszy v2

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

@




2 przejécie w przod

Wymagane przejscie przez FIG3-04
< stanie na rekach w szpagacie
< - wykroczno-zakrocznym 180°.
B I

Wymagane przejscie przez FIG3-05

2 przejscie w tyt
7 stanie na rekach w szpagacie
- <5 wykroczno-zakrocznym 180°.
7 %

2,5 przejscie w tyt z
siadu

Y| Wymagane przejscie przez FIG3-06
7 stanie na rekach w szpagacie
aT” wykroczno-zakrocznym 180°.
_ p: Pozycjg poczatkowg jest siad
“ | prosty, kontakt z podtozem ma
jedna dion.

25 przejécie w przod Do wyboru jeden z dwéch FIG3-07

do kleku obunéz ( . wariantéw:
a. przejscie przez
Y przedramiona do kleku
Z = i))é
b

prostego.
b. przejscie przez stanie na
rekach do kleku prostego.

Nalezy zwrdci¢ uwage na

utozenie strong grzbietowg
O @ stopy do podtoza
9
J

3 przejscie w przdd N ‘,é Wymagane przejscie przez FI1G3-08

do szpagatu ‘\‘ ) stanie na rekach lub na
S (R “hy przedramionach do szpagatu
(‘ \ DL/ i wykroczno-zakrocznego 180°.

Nalezy zwrdci¢ uwage na
utozenie strong grzbietowg
stopy nogi zakrocznej do
podfoza oraz zatrzymac
element koncowy — szpagat
na przynajmniej 1 sekunde.
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3 Przetoczenie 3 Pozycja startowg jest klek FIG3-09
przez klatke w prosty. Pozycjg korncows jest
przéd do stania na " stanie na rekach o nogach
rekach ztgczonych. Nalezy zatrzymac
stanie na rekach przez 1
sekunde.
3,5 “sitbwka” wejscie brak grafiki Nalezy zaznaczyc¢ obraz FIG3-10

sitg z poziomki do
stania na rekach

poziomki oraz stania na
rekach (o ztgczonych nogach)
przez przynajmniej 1
sekunde.

SREDNIO-ZAAWANSOWANY 16-19

DYNAMIKA

WYCENA ELEMENT OPIS GRAFICZNY OPIS SLOWNY KOD
1 skok szpagatowy Y Wymagany jest szpagat 180°. FID3-01
=) Dojscie do elementu dowolne.
-~ - Utozenie rgk dowolne
1 skok z wygieciem Noga zgieta w ,passe” FID3-02
\ zamknietym. Wygiecie tutowia
na ok. 45°. Utozenie rak
dowolne.
1,5 skok w sktonie w W fazie lotu nalezy wykonac¢ FID3-03

przéd — nogi
ztgczone lub w
rozkroku

lub

petny skion tutowia w przéd,
dtonie skierowane do stép.
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1,5 Skok szpagatowy Wymagany jest szpagat 180°. FID3-04
ze zmiang nog Dojscie do elementu dowolne.
2 Rundak ) " \ i Wymagana faza lotu. FID3-05
. \ ;
7 A (
Ty A )
ifirrgn |
25 Przerzut w przéd N ¥ ; Wymagana faza lotu. FID3-06
na jedng noge AN S \ o Ladowanie elementu na
l \\ r v \ jednej nodze.
2,5 skok przez skton Odbicie nalezy wykonaé¢ FID3-07
rozkroczny do obunoz. W fazie lotu nalezy
lezenia przodem 2 wykonaé petny skfon tutowia
w przdd. Pozycjg koncowg
’ N jest lezenie przodem.
i
] %ﬁ
3 salto machowe & Pozycjg koncowg jest wypad. FID3-08
bokiem
Ay
Y
3 salto machowe & Pozycjg koncowg jest wypad. FID3-09

przodem
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3,5

flik-flack

R

Nalezy zaznaczy¢ Ilgdowanie
po elemencie.

Powinna by¢ zauwazalna faza
lotu.

FID3-10
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