Program klasyfikacyjny akrobatyki sportowej 2023 rok, wersja v 10.0

Klasa mtodzik

Cwiczenia zespotowe (3ki) dziewczat
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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 goére

Ramiona w bok, krok dowolna/pierwszg nogg i
wymach druga, krok drugg i wymach pierwsza,
krok pierwszg i dotgczy¢ drugg do postawy.
Wykrok dowolng nogg w przdd i waga przodem,
ramiona w bok, wytrzymacé 2 sekundy.

Obok siebie, Dolna w $rodku w
odlegtosci 1-2 kroki od siebie,
tytem do linii poczgtkowej pola.
Dolna 2 kroki, Gérna i Srednia 4
kroki od linii poczatkowe;j.

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

2 sekundy, przejs¢ do lezenia tytem. Siad
rbwnowazny i kolejnym ugieciem ndog wstac,
ramiona w gore, skos i bokiem w dét.
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Wszystkie postawa, ramiona w gére, | Siad prosty lub rozkrok, utozyé rece na | Gérna i Srednia podej$¢ do Dolnej, ramiona

przysiad podparty i dowolnym sposobem
dojscie do stania na gtowie, wytrzymac 2
sekundy. Zejs¢ do siadu klecznego, ramiona

podtozu, ,poziomka” rozkroczna lub o nogach
ztgczonych, wytrzymaé 2 sekundy. Siad
rébwnowazny i kolejnym ugieciem nog wstac,

w bok, budowa piramidy, obraz wytrzymac 3
sekundy, rozbudowa piramidy dowolna. (W
obrazie piramidy goérna stoi na udach dolnej,

w przéd. Z siadu klecznego przewrdt w | ramiona w gore, skos i bokiem w dot. trzymajgc $rednig jedna reka, $rednia
przéd do siadu prostego ramiona w bok wykonuje stanie na rekach, budowa i
rozbudowa dowolna)
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Dolna i Srednia podej$¢ do Goérnej, utozyé rece
w kosz. Gérna oparciem rgk o gtowy lub barki
Dolnej i Sredniej siad na kosz z ugietymi
nogami, ramiona w gére. Dolna i Srednia
podrzut Gérnej i zeskok na podtoze (ramiona w
gorze i lgdowanie z ramionami w bok) z
podtrzymaniem przez partnerki.

Ustawienie obok siebie, Dolna w Srodku w odlegtosci 1-
2 kroki od siebie, wspiecie na palce ramiona w gore,
sktonem w przdd i oparciem rgk o podtoze przewr6t w
tyt o nogach prostych do podporu przodem, nogi w
rozkroku. Obie s obrotu i rozjazd do szpagatu na
dowolng noge z pomocg rak, ditonie oparte o podioze,
wytrzymac 2 sekundy.

Dolna przej$¢ do lezenia na
plecach i ugiaé nogi w kolanach.
Gorna i Srednia wstaé i podejsé¢
do Dolnej. Budowa piramidy,
obraz wytrzyma¢ 3  sek,
rozbudowa dowolna.

mmmmmmmmmm

14

Zatwierdzone przez Zarzad Sekcji

Akrobatyki Sportowej PZG 2023




Program klasyfikacyjny akrobatyki sportowej

2023 rok, wersja v 10.0

Cwiczenia zespotowe (3ki) dziewczat

Klasa mtodzik
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Ustawienie w odlegtosci 1-kroku od siebie.
Wyskok/podskok tempowy, Igdowanie na
przemian néz i przerzut bokiem na dowolng
noge do wypadu ramiona w gore. Ztgczy¢
nogi, ramiona w dét do ustawienia tylem do
linii poczatkowej pola.

Dolna i Srednia podej$¢ do Gérnej.

A) do ustawienia twarzami do siebie, ramiona w przdd i potprzysiad. Gérna wspigcie
na palce, ramiona w gore, przejs¢ do lezenia przodem na przedramionach Dolnej i
Sredniej, Dolna i Srednia podrzut Gérnej do lgdowania na podioze (1/4 back).
Gorna w podrzucie ramiona trzymane proste w gorze przy gtowie, przy lgdowaniu
ramiona w bok a Dolna i Srednia potrzymanie lgdowania

B) do ustawienia twarzami do siebie. Géra tytem do partnerek, ramiona w goére,
zamachem/bez zamachu odbiciem obunéz wyskok do lezenia tytem na
przedramionach Dolnej i Sredniej (1/4 back). Dowolne zejscie

C) do ustawienia twarzami do siebie. Gdéra przodem do partnerek, ramiona w gore,
odbiciem obunéz wyskok do lezenia przodem na przedramionach Dolnej i Sredniej
(1/4 front). Dowolne zejscie
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LINIA KROCZKOW

0,5 pkt.

Ustawienia obok siebie, Dolna w srodku w odlegtosci 1-2 kroki od siebie.
Wszystkie krok i podskok na prawej nodze, lewa noga ugieta w przodzie,
prawe ramie dotem w przod. Wyprost lewej nogi, prawe ramie w bok. Krok
i podskok na lewej, prawa noga ugieta w przodzie , lewe ramig dotem w
przdd, wyprost prawej nogi, lewe ramie w bok. Krok prawg w przéd, lewa
uniesiona prosta w tyle.(Kroczki mozna rozpoczg¢ dowolng noga, jednak
nalezy zachowaé ciggng¢ ¢wiczenia zgodnie z opisem)

Element 2

Zespdt moze wybraé, ktéry wariant wykonuje ( A lub B) — wszystkie zawodniczki mogg wykonaé ten sam wariant lub rézne.

Element 10

Nalezy wykonac tylko jeden dowolny, wybrany przez zespét wariant ( A, B lub C).
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