3 0y )

Cwiczenia zes polowe (3ki) dziewczat

Ustawienie 1 2
s yyyeg| A KERD
‘5 ? i\ . } Tss | LUB*
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Obok siebie, Dolna w Srodku w | Ramiona w bok, krok dowolng/pierwszg nogg i —ai&ei —ad i 54
odlegiosci 1-2 kroki od siebie, | wymach drugg, krok drugg | wymach pierwszg, A) PrZE]SlC’IEl w 'J'z‘:'q JEanP.GZ
tylem do linii poczatkowej pola. | krok pierwsza i dolgczyé drugg do postawy. B) Przejscie w tyt jednonoz
Dolna 2 kroki, Gorra i Srednia 4 | Wykrok dowolng nogg w przéd | waga przodem,
kroki od linii poczatkowe]. ramiona w bok, wytrzymac 2 sekundy.
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Wszystkie postawa, ramiona w gdre, | Siad prosty lub rozkrok, utozyé rece na | Gorna | Srednia podej$é do Dolnej, ramiona
przysiad podparty | dowalnym sposobem | podioZu, poziomka™ rozkroczna lub o nogach | w bok, budowa piramidy, obraz wytrzymac 3
dojscie do stania na glowie, wytrzymac 2 | zlgczonych, wytrzymad 2 sekundy. Siad | sekundy, rozbudowa piramidy dowolna.
sekundy. Zejsc do siadu klecznego, ramiona | rdwnowazny | kalejnym ugieciem ndg wstad,
w przod. Z siadu kleczrnego przewrdt w | ramiona w gore, skos i bokiem w ddh

przdd do siadu prostego ramiona w bok
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0/ 4 front 0/ 4 back
1,0 pkt. 1,0 pkt. 1,0 pkt.
A) Wyskok z kosza* Wszystkie postawa, zamachem dojscie do stania Gorna £ pomoca dolnych
, na rekach, przewrdt w przéd o nogach prostych dowolne dojscie do stania
L B} WFSkOI.( z fusa . przez rozkrok do podporu przodem w rozkroku, na rekach, wytrzymac 3
gorna wykonuje samodzielny Wszystkie 1/4 cbrotu i rozjazd do szpagatu na sekundy. Rozbudowa
WYSKOK bez lub z wyrzutem dowelna noge z pomoca rak, dlonie oparte o piramidy dowolna.
dolnych podioze, wytrzymac 2 sekundy.
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0.5 pkt.

1,0 pkt.

Ustawienie w odleglosci 1-kroku od siebie.
Wyskol/podskok tempowy, lgdowanie na
przemian nd2 i przerzut bokiem na dowolng
noge do wypadu ramiona w gore. Zigczyc
nogi, ramiona w dot do ustawienia tytem do

linii poczgtkowsj pola.

Dolna i Srednia podejst do Gormnej.
A} do ustawienia twarzami do siebie, ramiona w przdd | pdlprzysiad. Gorna wspiecie
na palce, ramiona w gdre, przejsc do lezenia przodem na przedramionach Dolnej i
Srednie], Dolna i Srednia podrzut Gémej do ladowania na podioZe (1/4 back).
Garna w podrzucie ramiona trzymane proste w garze przy glowie, przy lgdowaniu
ramiona w bok a Dolna i Srednia potrzymanie lgdowania
Bl do ustawienia twarzami do siebie. Gora tytem do partnerek, ramiona w gore,
zamachem/bez zamachu odbiciern obund2 wyskok do le2enia tylem na
przedramionach Dolngf i Sredniej (1/4 back). Dowolne zejécie
do ustawienia twarzami do siebie. Gdra przodem do partnerek, ramiona w gore,
odbiciem obundZ wyskok do lezenia przodem na przedramionach Dolnej | Sredniej
(1/4 frant). Dowalne zejscie
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LINLA KROCZKOW

0,5 pkt.

Ustawienia obok siebie, Dolna w Srodku w odleglosci 1-2 kroki od siebie.
Wszystkie krok i podskok na prawej nodze, lewa noga ugieta w przodzie,
prawe ramie dofem w przad. Wyprost lewej nogi, prawe ramie w bok. Krok
i podskok na lewej, prawa noga ugieta w przodzie |, lewe ramie doterm w
przad, wyprost prawej nogi, lewe ramie w bok. Krok prawg w przod, lewa
uniesiona prosta w tyle. (Kroczki mokna rozpoczgc dowolng nogg, jednak
naledy zachowac ciggngt éwiczenia zgodnie z opisem)

Element 2

Zespot moie wybrac, ktory wariant wykonuje [ A lub B) —wszystkie zawodniczki mogg wykonac ten sam wariant lub rdine.

Element 10

Malezy wykonac tylko jeden dowolny, wybrany przez zesp ot wariant [ A, B lub C).

Element 6

Zespot moze wybrac, ktory wariant wykonuje ( A lub B ).




