Program klasyfikacyjny akrobatyki sportowej 2023 rok, wersja v 10.0

Klasa mtodzik

Cwiczenia dwojkowe (2ki) dziewczat
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Obok siebie w | Obie ramiona w bok, krok dowolng/pierwszg nogg i | Gérna podejs¢ do Dolnej do | Gérna z pomocg Dolnej
odlegtosci 2-3 | wymach drugg, krok drugg i wymach pierwsza, krok | ustawienia tytem do niej. Dolna | zeskok na podtoze,
krokow i 4 kroki | pierwszg i dotgczy¢ drugg do postawy. Wykrok dowolng | potprzysiad chwyt Gdérng w | ramiona przy  zeskoku
od linii | nogg w przéd i waga przodem ramiona w bok, | pasie, Goérma chwyt za | przodem w gore nad glowa.
poczatkowej pola | wytrzymac 2 sekundy. nadgarstki Dolnej i z jej Ladowanie 2
Cwiczen, Goérna 2 pomoca wskok na jej uga, podtrzymaniem, Géra
kroki przed Dolng. ramiona w bok, wytrzymac¢ 3 . S
sek. ramiona w bok. Ustawienie
obok siebie 2-3 kroki.
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A) Przysiad podparty i przetoczenie do lezenia na
plecach o nogach podkurczonych. ,Mostek” z
lezenia, o nogach prostych, ztgczonych wytrzymaé
2 sekundy. Odepchnieciem z rgk wsta¢ z ,mostka”
do postawy ramiona w gore

B) Pozosta¢ w postawie, ramiona w goére. Postawa
w rozkroku, ramiona w goére i zejscie do ,mostka”.
,Mostek” o nogach prostych ztgczonych, wytrzymaé

Dolna przejs¢ do siadu klecznego, goérna
podej$¢ do dolnej. Gérna dojscie do stania
na rekach dowolnym sposobem. Dolna
chwyt goérnej za biodra. Gérna wytrzymaé
stanie na rekach o nogach ztgczonych 3
sekundy. Gora zej$¢ ze stania na rekach, w
tyt zwrot. Dolna klek jednondz, wsta¢ do
postawy

Obie krok w bok, ramiona w dét. Obie
wspiecie na palce ramiona w gore,
sklonem w przéd i oparciem rgk o
podtoze przewrét w tyl o nogach
prostych do podporu przodem, nogi w
rozkroku. Obie Y4 obrotu i rozjazd do
szpagatu na dowolng noge z pomocag
rgk, dtonie oparte o podtoze, wytrzymaé
2 sekundy.

2 sekundy, przej$¢ do lezenia tytem. Siad
rbwnowazny i kolejnym ugieciem nég wstac,
ramiona w gore, skos i bokiem w dét.
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Obie wykonujg ,poziomke”, do | Dolna przej$¢ do lezenia na plecach nogi | Obie krok i podskok na prawej nodze, lewa noga ugieta w
wyboru w rozkroku lub o | w goére. Gérna wstac¢ i podej$¢ do Dolnej, | przodzie, prawe ramie dotem w przéd. Wyprost lewej nogi,
ztgczonych nogach , wytrzymac | oprze¢ biodra o stopy Dolnej podajac jej | prawe ramie¢ w bok. Krok i podskok na lewej, prawa noga
2 sekundy. rece. Gorna lezenie przodem na stopach | ugieta w przodzie , lewe ramie dotem w przdd, wyprost prawej
Dolnej, wytrzymac 3 sekundy. | nogi, lewe ramie w bok. Krok prawg w przdd, lewa uniesiona
Rozbudowa dowolna prosta w tyle.
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Obie wykonujg przewrét z naskoku. Gérna do wstania, Dolna do siadu | Wyskok/podskok tempowy, lgdowanie na przemian noéz i
rozkrocznego. Gorna podejs¢ z tytu do dolnej, podac jej rece i przeskok | przerzut bokiem na dowolng noge do wypadu ramiona w gore,

kuczny na dolng. Dolna powsta¢ do postawy. Rozejscie do ustawienia obok | postawa. Zakonczenie uktadu.
siebie

Element 4
Zespo6t moze wybraé, ktéry wariant wykonuje ( A lub B) — obie zawodniczki mogg wykonac ten sam wariant lub rdzny.
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