Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

PROGRAM KLASYFIKACYJNY NA LATA 2014-2016
GIMNASTYKA SPORTOWA MEZCZYZN
(MAG)

Podziat na kategorie wiekowe:

Klasa mtodziezowa PZG.................... 6 - 9 lat (mtodzik)

Klasa [l PZG.......ccvveveecereeirecrreeenens 9-11 lat (junior mtodszy)
Klasa [ PZG......coovevueeveeirecreeeenreervennnns 12 - 14 lat (junior mtodszy)
Klasa | PZG.....ccveveeeerrerieeeieeenne, 15—-17 (junior)

Klasa M PZGi.......ccovevvvevvrrereeeeereenne 18 — 21 ( miodziezowiec)
Klasa M PZG.......covveveeveeeneeeenreervenennn 22 i wiecej (senior)

Zasady ogdlne:

1.Do klas sportowych; mtodziezowej, kl. 1l i kl. Il zaproponowano elementy obowigzkowe,
ktdre powinny by¢ wprowadzone do uktadow.

2.Do uktadow zawodnik moze wprowadzi¢ tylko te elementy, ktdre sg wykonywane przez
niego bezpiecznie i poprawnie pod wzgledem technicznym.

3.Kolejnos¢ wykonywanych elementéw obowigzkowych w uktadach jest dowolna.

4. Uktady gimnastyczne prezentowane przez sportowcéw podczas zawoddw, powinny
stanowic¢ zestaw ptynnie wykonywanych i bezpiecznych ¢wiczen.

5.W zawodach klasy mtodziezowej w punktacji wielobojowej nagradzani bedg zawodnicy w
kazdej grupie wiekowej oddzielnie oraz w punktacji wspdlnej dla wszystkich grup wiekowych.
6.W kategorii mtodzika do systemu wspdtzawodnictwa dzieci (MMM) zalicza sie tylko start w
klasie mtodziezowej (6-9 lat). Do punktacji zaliczane bedg wyniki z wieloboju wspdlnego dla
wszystkich grup wiekowych oraz z ¢wiczen finatowych w poszczegdlnych, 4 konkurencjach.
7.D0 startu w finatach w poszczegdlnych konkurencjach dobiera sie zawodnikéw z
najlepszymi notami sposrod wszystkich startujgcych.(bez podziatu na grupy wiekowe)
8.Zawodnik klasy mtodziezowej majgcy 9 lat moze wystartowaé w klasie 1ll PZG tylko w
przypadku gdy w danym roku nie punktowat w ( MMM) startujgc w klasie mtodziezowej
PZG.

7.W finatach OOM startujg zawodnicy zgodnie z wiekiem w kl. 111 11,
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8.W IMP junioréw , miodziezowca i senioréw startujg zawodnicy zgodnie z wiekiem dla kl. |

oraz w klasie mistrzowskiej w seniorach lub mtodziezowcu.

Klasa mtodziezowa wiek 6-9 lat

1.W klasie miodziezowej wykonywane sg uktady w czterech konkurencjach — ¢wiczenia
wolne, ¢wiczenia w podporach, skok, drazek.

2.Zawodnicy wystepujg na zawodach w krotkich spodenkach i krétkiej koszulce.

3.Uktady w poszczegdlnych konkurencjach sktadajg sie z 10 elementéw obowigzkowych
(wykonywanych w dowolnej kolejnosci). Kazdy element posiada wartos¢ 0,5 pkt.
Maksymalna ocena bazowa w konkurencji wynosi 5,0 pkt.

4. Wykonywanie elementéw na inng (strone, noge, reke itp.) niz to wynika z opisu
elementow wchodzacych w sktad budowy uktadéw, przy zachowaniu wszechstronnosci i
réoznorodnosci ¢wiczen nie jest btedem.

5. Btedy wykonania potrgcane sg za kazdym razem zgodnie z ogdlnymi przepisami FiG. tzn.

- btad maty .............. 0,1 pkt
- btad sredni.............. 0,3 pkt
- bfad duzy ................. 0,5 pkt
-upadek ....coeeereennee. 1,0 PKT

- btagd niewykonania elementu.....0,5pkt.

6. Sedziowie E dokonujg potracen za btedne wykonanie kazdego elementu (btedy takie jak
niewymagane ugiecie RR, NN, niepozgdane roztgczenie NN, brak utrzymania poprawnej
sylwetki ciata(niepotrzebne zatamanie czy wygiecie T, brak petnego naciggniecia stép — cecha
gimnastyczna, brak utrzymania rownowagi itp.). Za kazdym razem wielko$¢ potrgcenia musi
by¢ zgodna z przepisami FiG — patrz punkt 3.

7.Potracenie za wykonanie w pojedynczym elemencie nie moze przekroczy¢é wartosci
samego elementu t.j 0,5pkt, wytgczajac btgd upadku (tu kazdorazowo potracenie wynosi 1,0
pkt.).

8. Niezwtocznie po zakonczeniu ¢wiczenia sedziowie E podajg na kartce sedziemu arbitrowi

sume bteddw jakg popetnit ¢éwiczacy (np. 1,4pkt).
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9.0cena sedziow E za wykonanie uzalezniona jest ponadto od ilosci wykonanych elementéw

obowigzkowych zgodnie z zasadg:

10 - 9 elementow .......oveevecvieveneenneen. 10,0 pkt. minus btedy wykonania
8 -elementdw ......cceveereciiieie e, 9.0 pkt.
7 —elementOW........eveeeceeceeceveveenn. 7,0 pkt.
6 — elementOW.......ccccveereceereecrveveenen. 6,0 pkt.
5 —elementOw.......cccveerecviveenrvenenenen. 4,0 pkt.
1-4 elementy..... e 2,0 pkt.

10. llos¢ wykonanych elementéw i wielkos¢ punktdw za wykonanie podaje sedzia D-Arbiter,

on tez ogtasza ocene koricowg zawodnika.
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Polski Zwigzek Gimnastyczny

Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Krakéw, 10.01.2014 r.

I - Cwiczenia wolne- elementy: ocena baza 10x0,5= 5,0

Niezbedny sprzet — sciezka lub plansza gimnastyczna.

Kolejnos¢ wykonywanych elementéw dowolna.

Pozycja wyjsciowa do ¢wiczen postawa zasadnicza ( pw = pz)

1. Arabeska (POt Waga) e 0,5

2. Stanie Na RR (ZAZNACZONE)  .oeevceieeerieteeeee e eer et 0,5

3. Dwa pofaczone przerzuty bokiem .....cccveeeeiecinieeee e, 0,5

4. Potgczone 2 rdine przewroty W Przod......c.eeeeeeeereereeecveeneeervennnennes 0,5

5. Potgczone 2 rézne przewroty W tyl .oeeceecceeece e 0,5

6. Mostek ( NN W rozkroku) — .ooeeeeeeeeercceereeee e 0,5

7. Dwa rdine szpagaty (Wytrzymane 2s) e 0,5

8. Skton w przdd w siadzie rozkrocznym (2S).....cceevvevecveeciceneecrecneeenee, 0,5

9. Podpdr skulony (kogut - wytrzymany 2s)  ...ceeeeeveieveceee e 0,5

10. Wyskok z 1/1 0brot@m ......cceveveveveieriereereeeeeeeee e e .......0,5
Suma pkt. bazowych .........coervereeieennne 5,00 pkt.
Wykonanie ....eveeveeecneenneecsennnees 10,00 pkt.

Ocena maksymalna .......ccceceeeeveeereennes 15.00 pkt

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mtodziezowej na
¢wiczeniach wolnych

1. Rundak wyskok

2.7 miejsca przerzut w tyt (flik-flak)

3. Przerzut w przdd

4. Przewrot w tyt o prostych RR do stania na RR

5.Z poziomki w rozkroku szpiczagg stanie na RR (wytrzymac 10 sek)

6. wychwyt z glowy
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Il - CWICZENIA W PODPORACH — elementy: 10x0,5= 5,0

Niezbedny sprzet - skrzynia wysokos¢ 40 - 50 cm:

Caty uktad moze by¢ wykonany w drugim kierunku

P.w. - Przysiad podparty o NN zwartych, tytem do skrzyni.
1. Przysiad podparty o NN zwartych i tgcznie rzut NN w tyt

do podporu zwieszonego przodem (wytrzymac 2s)  vevceereeecreeneenneens 0,5
2. Wymach PN w tyl i pOWrot do P.Z.p. e e 0,5
3. Wymach LN i pPOWIOt dO P.Z.p. oottt err s b v 0,5
4. % obrotu do podporu zwieszonego L bokiem (2'S) oeevveeereciecene e 0,5
5. % obrotu do podporu zwieszonego tylem .......cececeve e e 0,5
6. Wymach PN i pOWrOt dO P.Z.t. et e e 0,5
7. Wymach LN i pOWrot do P.z.t. et e e 0,5
8. Y obrotu do podporu zwieszonego P bokiem (25).....cceceeeeiiceenereveceineenreeene e, 0,5
9. % obrotu do podporu zwieszonego tytem

i tgcznie zeskok do przysiadu podpart@80  ....cecveveeeceeceenree e 0,5
10. Wyprost T do postawy i tacznie podskok i odbiciem NN

przeskok zawrotny z podparciem RR o skrzynie (biodra powyzej gtowy........... 0,5
Suma pkt. BazoWYCh .......eeviivnerreerrceeccnee e ceeneenne 5,00 pkt.
WYKONGNIE  eecetreecreeerveecneaeeeseeessaecsnneesaeessseessennsanes 10,00 pkt.
0Ocena Maksymalna ........ccveeeveenneenseeesseecneeesseeesnnnened 15.00 pkt

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mtodziezowej:

Grzybek: - kota odboczne, wiek 7 lat 2x
wiek 8 lat 5x
wiek 9 lat 15x
Kon z tekami: - wiek zawodnika — 8 lat przemachy NLi NP. w przdd i w tyt
- wiek zawodnika -9 lat zamachy NLi NP w podporze przodem i tytem

- kota jednondz NP. i NL
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© N o v B~ W N

Il - SKOK — elementy: 4,0(skok 1) lub 5,0(skok Il)
Skok | — baza 4,0 pkt.

(Niezbedny sprzet — odskocznia, sterta materacéw wysokosci 80 - 100cm)

Naskok do przysiadu podpartego i zeskok do postawy

PW. postawa zasadnicza

ROZDIEE MAX 20Maieiiiitiitiieitietteeeeeere ettt s e ee bbb e s sre sbe s eaes 0,5
Naskok na odskocznie i odbicie obundz  .....ccveveiiieee, 0,5
Pierwsza faza lotu NN powyzZej BarkOW ........cccvecveveeevecinnenre e 0,5
Odbicie Z RR i przysiad poOdParty......cocoeveereevinenreceeeerreerreeenee e sreeeessesesees 0,5
o3 = NV I A= 1= 1o [ Y ovZ= RO 0,5
Z marszu odbiciem z NN wyskok w goére (RR zamach przodem w gore) ...0,5
Druga faza lotu (tUtOW Prosty) e e 0,5
LUOWANIE ettt ettt e et e er e s eer e ee sbesbesneaesaerbesbennnene ene 0,5
Suma pkt. bazowych ........cuiiveeerreinreeneeeeeceeenne 4,00 pkt.
WYKONANIe  ..eccceeeercreecrveecneneesseeeneeseeesnessnnes 10,00 pkt.
Ocena maksymalna .........cceeeeeceererernnnaes 14.00 pkt.
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SKOK Il — baza 5,0pkt.

(Niezbedny sprzet — odskocznia, sterta materacow wysokosci 80 -100cm)

Naskok do stania na RR i opad T do lezenia tytem, z lezenia tytem

skulony przewrot w tyt i zeskok w gigb do postawy

1. ROZDICE MAX 20 Muuviiivierieiiiiicie et ceeeeeereerteestestesteereeseebaessesessesteessbesnsesssessensesnssessenns 0,5
2. Naskok na odskocznie i odbicie 0bUNGZ  .......coveveeeericiee e 0,5
3. PIEIWSZA FAZ8 OTU ..ot ettt ettt st et b sebae s st sareennee s e enees 0,5
4. Stanie na RR (SYIWEKa Prosta)......ccceie ittt ere e 0,5
5. Pad T do lezenia tytem RR W SOT€......cuvvveiieiriieicte et sttt sreere e esraes e saeanees 0,5
B. PIZEWIOT W LYh... oo ce ettt ettt sbe sbesae e e b s s e saeste e s ebeeas 0,5
VA L 1 = XV Y = T = LY Lo | 1 o042 TSP 0,5
8. Z kroku naskok i odbiciem NN wyskok w gére (RR zamach przodem w gore)....... 0,5
9. Il faza lotu (w trakcie lotu skulenie i WYProst T)......ccvcvveeriervienenreceeceenreerrreeseeenes 0,5
10. LGAOWANIE O POSTAWY....eeiviceiieirrietteiieeecre et ereeerre et et stesreerseeraessesseesaestesneesnnessens 0,5
Suma pkt. bazowych ........eiiveeieiner e 5,00 pkt.

WYKONANIE  eecceereecreecrceecreneesneeeneesseeesseessesssesesanne 10,00 pkt.
15.00 pkt.

0cena MaKSYMalNa .......ccoveeerveeeveneeceensseecseeesseesseasesnnesncesnes

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mtodziezowej na skoku
1. Skulone salto w przéd odbiciem z odskoczni i matego batutu.
2. Skok rozkroczny (wysokos¢ stotu 100-110 cm).
3. Skok kuczny (wysokos¢ stotu 100-110 cm).
4

Przerzut w przdd przez sterte materacy.
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IV — DRAZEK —elementy: 10x0,5= 5,0

(Niezbedny sprzet - drazek standard lub przyscienny +skrzynia lub drazek zaczepiony na
drabinkach, wysokos$¢ 150-160cm)

1. Zwis nachwytem (T prosty, WYtrzymac 2 S)..eceuecieceeeireeereeieeenee e e esreeersensesseennes 0,5
2. Wymyk sitg o NN prostych do podporu przodem

(wymyk wykonany oparciem 1N o skrzynie lub drabinke btgd 0,3) .....ccceevvereenennene. 0,5
3. Zmiana potozenia rgk w podchwyt (podpdr wytrzymacé 2 s)

zmiana rgk nastepuje Kolejno PoJedYNCZO)......cuviiriecinreieceieeecriereceeee e e ee v ravenes 0,5
4. Odmyk, 0 NN ProstyCh, O ZWIiSU .....ccceceeeeeiiceieierietiieesceenre et e eseeeraerbe e saesresrrensesesens 0,5
5. Podciggniecie do zwisu na ugietych RR ( wytrz.4 s)

(W zwisie broda pOWYZEj drgzka) .....ccoveveeveeereiiiieie ettt et s er v ees e e sneenes 0,5
6. Wyprost RR i wznos NN do zwisu przewrotnego NN w rozkroku (wytrzymac 4 s)

(NN Proste W rozkrokU) oot ettt ettt ere eaesr s e r e ae b e s 0,5
7. Opust T do zwisu z kolejng zmiang P i L R do chwytu

OAWIOtNEEO (WYLIZYMAC 2 S).uveiviirriiiieeete et erteetteeeee et cte e eee e eereesbenbeeseessesbesnsesaessensen 0,5
8. Obrdt 0 180° dO ZWiSU NACAWYLIEM  c.oceiviiiie ettt et s s 0,5
9. Wywijania w zwisie (3 x ) (zamachy tutowiem i nogami w miejscu).......cccceeveeeeeeeeneenn. 0,5
10. ZESKOK O POSTAWY ettt et ettt st ste e er s es et sae sbesreennaeraesbennnneanes 0,5
Suma pkt bazowych ........covvrvereerneennreeennnne 5,00 pkt.
WyKonanie ....ceevvecveeeneenneeneennseecsensneees 10,00 pkt.
Ocena maksymalna ........ccecceeeveeereennes 15.00 pkt

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mtodziezowej na drazku.
1. Kotowrdt w tyt w podporze przodem
2. Zamachy w zwisie (4-5x)
3. Zamachy w zwisie w paskach powyzej drgzka (8-10x)

4. Odmachy w podporze NN powyzej barkéw (4-5x)
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Polski Zwigzek Gimnastyczny

Gimnastyka Sportowa Mezczyzn
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Przygotowanie dodatkowo zalecane dla klasy mtodziezowej

Kotka:
1. Zwis przewrotny, zwis przerzutny, zwis tytem
2. Zamachy w zwisie
3. Poziomka w podporze (wytrzymana 10s)
Porecze:
1. Poziomka w podporze (10-15s)
2. Zamachy w podporze NN powyzej barkéw (8-10x)
3. Zamachy w zwisie
4. Stanie na RR na niskich przenosnych poreczach (10s)

SItA TECHNICZNA

1.

2
3
4.
5

Stanie na rekach przy drabinkach 50 s. (z utrzymaniem prawidtowej sylwetki))
Stanie na RR na mini poreczach 10s

Szpiczagi z oparciem barkami o drabinki 8-10x (na planszy, mini poreczach)
Kogut w podporze 5 s (na planszy i poreczach)

Podpér na kotkach 15s (RR odkrecone)

Przygotowanie na batucie

1.

© N o A~ W N

Wyskoki na srodku batutu w postawie zasadniczej 12x
Wyskoki w postawie RR w gére 12x

Wyskoki w postawie RR w gére z obrotami w prawo i w lewo
Wyskoki w postawie z zamachowg praca RR 12x

Odbicia w podporze przodem T rownolegty do batutu
Odbicia w podporze tytem T rownolegty do batutu

Salto w przdd dowolne

Salto w tyt dowolne

Przygotowanie fizyczne zgodnie z normami dla klasy mtodziezowej

przedstawionymi w tabeli nr 1
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Przygotowanie choreograficzne klasa mtodziezowa

Cwiczenia przy drazku:

Nauka pozycji baletowych I, 11, llI

Demi plie w I, 11, Il pozycji

Grand plie w I, 11, Il pozycji

Releve (potpalce) |, 11, Il pozycji

Battement tendue w |, 11l pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendus jete w |, Il pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement frappe we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”), wznos nogi na 45°
Battement fondus we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”) wznos nogi na 45°
Grand battement jete w |, Il pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Arabesque

Waga przodem

Cwiczenia na $rodku sali:

Demi plie w I, II, Il pozycji

Grand plie w I, 11, Il pozycji

Releve |, II, lll pozyciji

Battement tendu w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendu jete w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Grand battement jete w |, Il pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Arabesque

Waga przodem

Cwiczenia w marszu:

Marsz na catej stopie od palcow
Marsz na releve (potpalce)

Marsz na plie (pdtprzysiad)
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Marsz z akcentem stopg w przéd, bok

taczenie ww. éwiczen z réznym potozeniem i ruchami ramion

Podskoki:

Saute w |, I, Il pozyciji

Echappe w |, I, lll pozycji

Wyskok w gore z odbicia obundz z zamachem ramion

Wyskok w gore z odbicia obundz z zamachem ramion, obrét 180°, 360° w prawo i lewo

Cwiczenia koordynacyjne:

Potozenia ramion w kierunkach gtéwnych i posrednich

Cwiczenia ramion w pofaczeniu z pracg nég (plie, releve) w I, I1, Il pozyc;ji

Cwiczenia z przemieszczeniem:

Podskoki zmienne z asymetryczng pracg ramion

Pas chasse (dostawny) prawa, lewa noga, ramiona w bok

Pas chasse, podskok nozycowy

Pas chasse, ansamble (naskok), wyskok w gére z odbicia obundz z zamachem ramion

Pas chasse, ansamble, wyskok w gére z odbicia obundz z zamachem ramion, obrét 180°, 360°
w prawo i lewo

Pas chasse, ansamble, podskok kuczny
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Klasa 1l wiek 9-11 lat

W klasie Il uktady ¢wiczen sktadajg sie z 5 elementéw obowigzkowych oraz 3 elementéw
dowolnych razem 8 elementéw w konkurencjach ¢wiczenia wolne, koziotek, kotka, porecze,
drazek. skok (obowigzkowy).

Kolejno$¢ wykonywanych elementdw jest dowolna.

Zawodnicy mogg wystepowac w spodniach dtugich lub krotkich spodenkach i koszulce.

3. Btedy wykonania potracane sg za kazdym razem przez sedzidow E, zgodnie z ogdlnymi

przepisami FiG. tzn.

- btad maty .............. 0,1pkt
- btad sredni.............. 0,3pkt
- bfad duzy ................. 0,5pkt
-upadek ....coeeereennee. 1,0

- btad niewykonania elementu......wartos¢ punktowa elementu
4.Potrgcenie za wykonanie w pojedynczym elemencie nie moze przekroczy¢é wartosci
samego elementu t.j 1,0pkt.Btgd upadku - kazdorazowo potracenie wynosi 1,0 pkt.

5.0cena sedzidow E za wykonanie uzalezniona jest ponadto od ilosci wykonanych element

8 —7 elementOw.......cceeeeeveneennn. 10 pkt.
6 — elementow ..........cveereeeennenn. 9 pkt.
5 —elementow .........veeveeeeenenne.. 7 pkt.
4 —elementy ..eeveneeeee e, 5 pkt.
1-3elementy .eceeveevvvenennen. 2 pkt.

5. llo$¢ wykonanych elementéw i wielko$¢ punktdow za wykonanie podaje sedzia D-Arbiter,

on tez ogtasza ocene koricowg zawodnika.

7.W sktad oceny sedzidw D za trudno$¢ wchodzi 5 elementéw obowigzkowych, kazdy
wartosci 1,0 pkt. oraz wartos¢ zgodnie z FIG 3 elementdw dowolnych.
8.Grupy wg FIG (element moze by¢ powtdrzony 1 raz i jest zaliczany do oceny E i D rowniez

ten ktéry wchodzi w elementy obowigzkowe i jest uznany za min. grupe A w przepisach FIG .)
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Polski Zwigzek Gimnastyczny

Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Krakéw, 10.01.2014 r.

i A W N

| - CWICZENIA WOLNE

(Ewiczenia wykonujemy na planszy)

Zamachem stanie na RR, przewrét w przdd do poziomki

w rozkroku i ptynnym ruchem sitg stanie na RR (Endo)........ccoeuenu.e.. 1,0
Przerzut na IN i 1gcznie Na 2NN......ccooveevvereiieeee et e 1,0
Salto SKUIONE W PrZOd........ocveieeerreieeecee ettt s eer e 1,0
DWa rOZNE SZPAZALY c.vvvrvrrerreiiieeire e eeeereerteeeseesreereeneessaesseseesaessessresnnens 1,0

Przerzut bokiem tgcznie drugi przerzut bokiem

z dostawieniem N i przerzut w tyt wyskok w g0re.......ccccvevveveerecneneee. 1,0

Trzy elementy dowolne

(Kazdy element moze by¢ powtdrzony 1 raz i moze by¢ dodany do bazy, jezeli jego

wartosc jest minimum grupy A )

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na

c¢wiczeniach wolnych

o v s~ W N

3-tgczone przerzuty w przéd

Rundak seria przerzutéw w tyt (min 3)

Z miejsca przerzut w tyt salto w tyt dowolne

Stanie na RR wytrzymane 20sek

Przewrdt w tyt do stania o prostych RR z %5 obrotem

Skulone salto w tyt z miejsca
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Il — Koziotek — wysokos¢ standard

1. 1 koto w podporze wzdtuz koziotka.........cceeevveiecvecene e e, 1,0
2. Koto z % obrotem W Przod.........cueeeceiie ettt eerse e snesne e 1,0
3. 1 koto w podporze poprzek koziotka.......coueeeveverecieieie e 1,0
4. KOt Z % ODIrotemM W tyh..oceeiiieieeeeecre ettt et eer e e s ebeereenneens 1,0
5. 1 koto w podporze wzdtuz koziotka
(koto na drugim koncu koziotka w stosunku do pktl)......ccccceeeveverrecennnnnns 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne (kazde dodatkowe koto jest elementem grupy A.

Trudnos¢ elementéw wykonanych na koziotku jest taka sama jak trudnosé tego elementu
opisana w FIG wykonana na karku konia(np. zeskok allemand gr.A, obroty w podporze
Fedorczenko gr.” D” itd.

Element moze by¢ powtdrzony 1 raz.

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Ill na koniu

taczone kota IN w prawo i w lewo 3x

Kota odboczne w tekach 5x

Kota odboczne w podporze przodem na karku 5x
Kota odboczne w podporze tytem na karku 5x

Kota odboczne na grzybku 30x

S L T o o

taczenie na grzybku 3 kota obrot technikg Fedorczenko o 360° i tgcznie 3 kota
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Il — Kotka

(Uktad wykonuje sie na kdétkach — wysokos¢ standard. Moina podstawia¢ dodatkowe

materace do lgdowania).

RV oY =T =Y T T=l ol == 1] o 1P 1,0

2.POZIOMKA WYLFZYMANA (35).1cveireeirereiirierieiereenrecreeeesreerbenteeseessesresnreseseesaesseseessessresones 1,0

3. Zamachy w przdd i w tyt w zwisie 3x (stopy i piety na wysokosci kotek)................. 1,0

4. Wykret w przdd w dowolnej POZYC)i Tuu.cveveeeveriieiie ettt et e eeeervesse e 1.0

5. WaAEA TYIEM (3S) ittt ettt b sbesre s eeb e s e e sresbeeneerraeraens .1,0
5,0pkt

Trzy elementy dowolne zgodnie z FIG (element dodatkowy moze by¢ tez powtdrzeniem
elementu obowigzkowego,(jezeli jest on elementem co najmniej gr A) kazdy element moze

by¢ powtdrzony 1 raz i bedzie on zaliczony do oceny bazy).

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy lll na kétkach

1. Stanie na RR szpiczagg (wytrz. 3s)
3- tgczone wykrety w przéd
3- tgczone wykrety w tyt

Zamachy w zwisie (biodra powyzej kotek)

v ok~ N

Zamachy w podporze 4-5
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

IV — Skok

Skoki wykonujemy odbiciem z 1 odskoczni z Igdowaniem na materac wysokosci 30 cm

(materac 20 cm plus 10cm)
Zawodnik moze wykona¢ jeden z 3 skokéw w zawodach do wieloboju. Aby dostac sie do
finatu zawodni powinien wykonaé dwa réine skoki z trzech obowigzkowych. Pierwszy skok
liczy sie do wieloboju, srednia z dwdch do finatu.

1. Salto w przdd skulone- wartos¢ skoku 4,0

2. Salto w przéd tamane — wartos¢ skoku 4,5

3.Salto w przdd proste — wartosé skoku 5,0

Ocenie podlegajg nastepujgce elementy sktadowe kazdego skoku

1. ROZDIEZ 20 MELIIOW....uicuiieiiietreieeeeete ettt st ste e s ere e er st ae enes 1,0
2. Naskok i odbicie z odskoczni i salto — skulone................ 1,0

- famane............... 1,5

- proste.........c....... 2,0
3. Przygotowanie do Igdowania. ... ceeceenreeniciine e e e 10
4. LgdoWaNnie W POSTAWIE......coecveerreerreieeeite et ereeerbesbeseesaeseteereesessaessssenseas 1,0

W finale srednia z dwdch dowolnych skokéw. W zawodach finatowych mozna dodaé do
skoku bazowego obroty wzdtuz podtuinej osi ciata. Kazde % obrotu zwieksza wartosé
bazowg skoku o 0,5 pkt.(np. salto skulone z obrotem o 360 daje wartos¢ skoku réwna

5,0 pkt, a salto proste z 1 obrotem to skok o wartosci 6,0 itp.)

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na skoku

Przerzut w przéd przez stét (120-125cm)odbiciem z mini batutu lub 2 odskoczni
Rundak przez st6t (120-125cm) odbiciem z mini batutu lub 2 odskoczni

Salto w przdd i w tyt w dowolnej pozycji ze stotu (125cm)

el S

Salto w przdd i w tyt z % obrotem w dowolnej pozycji ze stotu (125cm)
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

V — Porecze — wysokos¢ standard

1. Zamachy w zwisie W Przod i Wty 3X. ettt 1,0

2. Ze zwisu wspieranie wychwytem do podporU........ccceereeerveneernnee e cveenee 1,0

3. Szpiczagg stani@ NAa RRu...ee et et e et e 1,0

4. Zamachy w podporze do stania Na RR 3X......ccevevrieieeienecre e v 1,0

5. Zamachy W ZWiSi@ PrzeWrotnym 3X.....ccceeeeceeireeerverieieineesrecreeeesseessessesssessesseone 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne FiG (element moze by¢ powtdrzony 1 raz)

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikéw klasy Ill na

poreczach:

1. Moy do oparcia
Wspieranie w przednim zamachu
Salto w tyt pod poreczami do zwisu

Szpiczagg stanie na RR (3 -4)

v ok~ wN

Zamachy w podporze z podskokiem w tylnym zam. do stania (4x)
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

VI — drazek (¢wiczenia wykonujemy w zwisie w paskach)

1. Zamachy w zwisie, minimum 3x technika agresywnego , kopu” stopami w przéd

i 3x w tyt technika , kopu” pietami- jak do salta w przdd.

( w zamachach biodra minimum na wysokosci drgzka).........cccceverveeeereenenn. 1,0

2. Zamachy w zwisie przewrotnym NN w rozkroku, minimum 3X.......ccce....... 1,0

3. Wymyk do lub przez podpdr przodem z zamachU..........ccevevveeceneirecreeceennens 1,0

4. KotoWrot olbrzymi Wty IX..ueccece ittt et erreerre e ere v sarerser e ns 1,0

5. Kotowrdt olbrzymie w przéd 1x (W NAChWYCIE ).u.eeeeveeveciiiecre e, 1,0
5,0 pkt.

Trzy elementy dowolne (kazdy dodatkowy kotowrodt jest elementem gr. A. Element
moze by¢ powtdrzony i zaliczony do wartosci uktadu przez sedziéw D 1 raz. Wartosc
elementow dowolnych wykonana w paskach jest zgodna z ich wartoscig wg FiG np.

sztalder gr. B

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mtodziezowej na drazku
1. Zamachy w zwisie bez paskéw (5-6)
2. Zamachy z % obrotem w zamachu w przdd (snazerowki 3 - 4x)
3. Kotowrédt olbrzymi w tyt bez paskow

4. Kotowrot olbrzymi w przéd bez paskow

PRZYGOTOWANIE DODATKOWE ZALECANE DLA ZAWODNIKOW KL. llI
BATUT

Salto w przdd kulone, tfamane, proste (z % obrotem, 1/1 obrotem)
Podwdjne salto w przdd w pozycji zgrupowanej

Salto w tyt kulone, tamane, proste (z %5 obrotem, 1/1 obrotem)

el S

Podwdjne salto w tyt w pozycji zgrupowanej
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.

Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

SItA TECHNICZNA
1. Stanie na rekach 20 s. (na planszy, poreczach)

2.Stanie na rekach 10 s na kdtkach
3.Trzy szpiczagi (na planszy, poreczach)
4 Kogut w podporze 10 s (na planszy, kdtkach i poreczach)

5.Zamachy w podporze na kétkach 4x

GIBKOSC
1. 3 szpagaty petne
2. Skton o nogach ztgczonych i w rozkroku (100 %)
3. Odpowiednio rozwinieta gibkos¢ obreczy barkowe;j
4. Wolny mostek w tyt i w przod

Przygotowanie fizyczne zgodnie z normami przedstawionymi dla

zawodnikow kl. 11l podane w tabeli nr 2

Przygotowanie choreograficzne klasa lll

Cwiczenia przy drazku:

Doskonalenie pozycji baletowych I, 11, Il

Demi plie w |, I, lll pozycji

Grand plie w |, lI, lll pozycji

Releve |, I, lll pozycji

Battement tendue w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendus jete w |, Ill pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement frappe we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”), wznos nogi na 45°
Battement fondus we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”) wznos nogi na 45°
Rond de jambe par terre w przdd i tyt

Battement tendue, passe w Il pozycji

Battement develope we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)

Grand battement jete w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.

Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Arabesque

Waga przodem, bokiem

Cwiczenia na $rodku sali:

Demi plie w I, 11, lll pozycji

Grand plie w I, 11, lll pozycji

Releve |, I, lll pozycji

Battement tendu w |, Il pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendu jete w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Grand battement jete w |, lll pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Arabesque

Waga przodem, bokiem

Cwiczenia w marszu:

Marsz na catej stopie od palcéw

Marsz na releve (pdtpalce)

Marsz na plie (potprzysiad)

Marsz z akcentem stopg przdéd, bok

Marsz z ugieciem nogi i asymetryczng pracg ramion

Marsz z wymachami przdd, bok, tyt ze zmiana kierunku
taczenie ww. ¢wiczen z réznym potozeniem i ruchami ramion

Marsz w obrocie w prawa i lewg strone

Podskoki:

Soute w I, 11, Il pozycji

Soute w I, 11, lll pozycji ze zmiana kierunku

Echappe w |, 11, lll pozycji

Echappe w |, II, 11l pozycji ze zmiang kierunku
Wyskok w gére z odbicia obunéz z zamachem ramion

Wyskok w gére z odbicia obunéz z zamachem ramion, obrét 180°, 360° w prawo i lewo

Cwiczenia koordynacyjne:

Potozenia ramion w kierunkach gtéwnych i posrednich

Cwiczenia ramion w potgczeniu z pracg nég (plie, releve, battement) w |, II, Ill, V pozycji, ze miana

kierunku
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Cwiczenia z przemieszczeniem:

Podskoki zmienne z asymetryczng pracg ramion

Pas chasse (dostawny) prawa, lewa noga, ramiona w bok

Pas chasse (dostawny) prawa, lewa noga z asymetryczng pracg ramion
Podskoki biezne

Pas chasse, podskok nozycowy

Pas chasse, podskok koci

Pas chasse, ansamble, wyskok w gére z odbicia obundz z zamachem ramion
Pas chasse, ansamble, wyskok w gére z odbicia obunéz z zamachem ramion, obrét 180°, 360° w
prawo i lewo

Pas chasse, ansamble, podskok kuczny

Pas chasse, ansamble, podskok kuczny, obrét 180°, 360° w prawo i lewo
Obroty chaines, pique

Pas chasse, ansamble, podskok rozkroczny

Pas chasse, ansamble, (sissone) podskok potszpagat z odbicia obundz
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Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

Klasa Il wiek 12-14 lat

1.W klasie Il uktady ¢wiczen sktadajg sie z 5 elementow obowigzkowych w tym zeskok oraz 3
elementow dowolnych razem ocenionych jest maksimum 8 elementow w konkurencjach
¢wiczenia wolne,(kon z tekami) , kétka, porecze, drazek skok (obowigzkowy).

2. Kolejnos$¢ wykonywanych elementow jest dowolna.

3.Zawodnicy wystepujg w spodniach diugich lub krétkich spodenkach tylko lecz tylko na
skoku i ¢w. wolnych.

4. W kazdej konkurencji do wartosci trudnosci uktadu zaliczamy w pierwszej kolejnosci
elementy obowigzkowe w tym zeskok nastepnie trzy najtrudniejsze elementy dowolne, lecz
minimum trudnosci grupy A.

5.Element dowolny nie moze zastgpi¢ elementu obowigzkowego.

6. Btedy wykonania potrgcane sg za kazdym razem zgodnie z ogdlnymi przepisami FiG. tzn.

- btad maty .............. 0,1pkt
- btad sredni.............. 0,3pkt
- bfad duzy ................. 0,5pkt
-upadek ....coeeereennee. 1,0

- btagd niewykonania elementu......1,0
7.Potracenie za wykonanie w pojedynczym elemencie nie moze przekroczy¢é wartosci
samego elementu t.j 1,0pkt.Btgd upadku - kazdorazowo potracenie wynosi 1,0 pkt.

8.0cena sedziéw E za wykonanie uzalezniona jest ponadto od ilosci wykonanych element

8 -7 elementOw.......ccveeeeereennnen. 10 pkt.
6 - elementOw........coveeeeveeereceenen, 9 pkt.
5 —elementow .........cveeeeeennenn. 7 pkt.
4 —elementOw .....cceceeeeeeveennnens 5 pkt.
1-3elementy ..eeeeveeveeeennen. 2 pkt.

9. O wysokosci oceny za wykonanie wynikajacej z ilosci wykonanych i zaliczonych elementéw
decyduje sedzia D — Arbiter.

10. Sedziowie E przedstawiajg Arbitrowi na kartkach sume potrgconych btedéw (np. 1,8)
11.W sktad oceny sedzidw D za trudno$¢ wchodzi 5 elementéw obowigzkowych kazdy
wartosci 1,0 pkt. oraz wartos¢ zgodnie z FIG 3 elementdw dowolnych. Nie bedg przyznawane

dodatkowe premie za struktury FiG.
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Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

12.Grupy wg FIG (element moze by¢ powtdrzony 1 raz i bedzie on zaliczany do oceny E i D
rowniez ten ktory wchodzi w sktad elementdw obowigzkowych i jest uznany za minimum
grupe A w przepisach FIG).

13. W pozostatych nieopisanych wyzej kwestiach obowigzujg przepisy FiG

I- Cwiczenia wolne — na planszy

1. Dwa kotfa oboczne do dowolnego szpagatu........ccceeeereeeerevvennnnns 1,0
2. Po rundaku lub przerzucie w tyt wyskok

2 1/2 obrotem i salto W przdd (TWist)......ceeeeeeeeeeevececece e 1,0
3. Przerzutna 1N, na 2NN iz 2NN na 2 NN (flik-flak w przéd)......... 1,0

4. Ze stania na RR korbet przerzut w tyt salto skulone w tyt............ 1.0
5. Zeskok element akrobatyczny min B i wyzej (A 0,5pkt )............... 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne grupy FiG

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na

¢wiczeniach wolnych:

1.Salto w tyt z miejsca z % obrotem z odskoczni

2.Salto w przdd z miejsca z ¥ obrotem z odskoczni

3.Rundak przerzut w tyt salto proste w tyt

4. Rundak salto tempowe, przerzut w tyt dowolne salto w tyt
5. taczone salta skulone w przod (3-4)

6.Przewrdt w tyt o prostych RR do stania z obrotem o 360°
7. Przerzuty w tyt tgczone (4-5)

8. tgczone salta tempowe w tyt (2-3)

9.Kota odboczne lub kota Thomasa lub Fedorczenko

PZG-GSM.ProgKlas-2014-2016 www.pzg.pl 23/32



Polski Zwigzek Gimnastyczny Krakow, 10.01.2014 r.
Gimnastyka Sportowa Mezczyzn

IlI- Kon bez tekow — wysokos¢ 100-110cm

1. Koto w podporze tytem na KarkU.........coeceevveerverecveenecreceeneeervennnn 1,0

2. Koto w siodle (Srodek Konia)......o.coveevevveevecienesiecreceeceeervenesee e 1,0

3. Koto W podporze przodem...... e ceeeeeeereieeenre e ceeeeereessnennns 1,0

4. Dowolny obrot 0 360 °© W pOAPOrze.......ceeeeeeveeneeiee e 1,0

5. Zeskok min B (A 0,5PKE )uecceeereeeceireeerieieiiine ettt v 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne. Grupy elementdéw zgodnie z Fig

Punkty 1,2,3,to przejscie Magyara. W przejsciu Magyara na kazdej czesci mozna dodac
po 1 kole wéwczas traktowane ono bedzie jako dodatkowy element dowolny gr A. (Np.
dwa kota na karku, dwa kota w siodle i dwa kota na koncu konia to razem 6 elementéow

tzn 3 elementy obowigzkowe + 3 elementy dowolne grupy A)

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na koniu z
tekami

Wymachy, przemachy, kota okroczne, nozyce (rytm, amplituda)
20 kot odbocznych w tekach

20 kot odbocznych na karku, w podporze tytem

1.
2
3
4. 10 kot obocznych na karku w podporze przodem
5. 10 két na teku

6

Magyar + Shiwado (bez tekéw)

GRZYBEK

1. Fedorczenko (4 obrotéw)

2. Kota Thomasa 6x
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Krakéw, 10.01.2014 r.

1ll- Kétka- wysokosc¢ standard

1. Waga przodem (wytrzymac 2Sek) ......cccuvvereeveerenreeeeneenneenns 1,0

2. Stanie na RR (wytrzymac 2Sek))......covvevrverreevnneeerecrieververvennes 1,0

3. Zestania opad w przdd lub w tyt do zamachu........................ 1,0

4. 3 -tgczone wykrety w przod lub w tyt......coovevvvevecieee, 1,0

5. Zeskok min B (A 0,5PKE )ueceeereeiereeiriereeereeee et 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne FiG.

Jeden zamach posredni wykonany celowo, nie jest btedem.

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy

Stanie na rekach 20 s.
Zamachy w zwisie — biodro powyzej kétek
4 do 5 wykretow w przod i w tyt

Honma — dowolna sylwetka

LA

Przynajmniej jeden z elementdw sity statycznej z minimum grupy C

Il na kotkach
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IV — Skok (stot gimnastyczny plus sterta materacow za stofem)

Skok wykonujemy odbiciem z 1 odskoczni. Dopuszcza sie wykonanie skoku odbiciem z
2 odskoczni jednak w tym przypadku wartos¢ bazowa kazdego skoku obnizana bedzie o
0,5pkt
Kazdy skok po odbiciu z odskoczni, sktada sie z dwdch czesci sktadowych. Pierwsza czesé
wykonana odbiciem z RR od stotu gimnastycznego, druga czes¢ wykonana odbiciem z NN od
sterty materacéw. Catos¢ stanowi ptynng jednolitg strukture ruchowa.(Np. przerzut salto
wykonane ptynnie odbiciem z RR w pierwszej fazie i odbiciem z NN w drugiej fazie,
zakonczone prawidtowym lgdowaniem.)
Skoki wykonujemy przez stét gimnastyczny wysokosci 120-125 cm z Ilgdowaniem na NN na
sterte wysokosci stotu(120- 125cm) i nastepnie zeskok ze sterty wedtug opisu i lgdowanie
W postawie.
Zawodnik moze wykonac¢ jeden z 3 skokéw w zawodach wielobojowych. Aby dosta¢ sie do
finatu nalezy wykona¢ 2 réine skoki z 3 obowigzkowych. Wéwczas 1 skok zaliczamy do
wieloboju a srednia z 2 skokéw daje kwalifikacje do finatu w tej konkurencji. Zezwala sie
na wykonanie 2-ch takich samych skokéw lecz w tym przypadku wartosé¢ bazowa skoku 2-

go bedzie obnizona o 1,0pkt.

Skok | - Przerzut, salto w przdd skulone- wartos$é skoku ... 5,0
Skok Il - Rundak salto w tyt skulone — wartosé skoku ........ccceeeveeennens 5,0
Skok 11l - Rundak przerzut w tyt na stot, salto w tyt skulone. ................ 5,0

Ocenie podlegaja nastepujgce elementy skoku
1. Rozbieg maksSimum 25 M ...ttt e seesree s e s 1,0

2. Odbicie z odskoczni i przerzut lub rundak z lgdowaniem na NN....... 1,0

3. Odbicie z NN isalto w przod lub W tyt......cooovvvvverecieece e, 1,0
4. Przygotowanie do |gdoWania.......cuceevenieiiciieneeere e v 1,0
D LGUOWANIE ettt ettt sttt b e e s sreeaesr e er e n e ae b b sas 1,0

W finale liczy sie srednia z dwdch réznych skokdw. W zawodach finatowych mozna

doda¢ do skoku bazowego obroty wzdtuz podtuznej osi ciata. Kazde % obrotu zwieksza
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wartos¢ bazowg skoku o 0,5 pkt.(np. przerzut salto skulone z obrotem o 360 daje
wartos¢ skoku rowng 6,0 pkt. Wartos¢ skoku mozna zwiekszyé rowniez przez inne niz
skulone potozenie ciata i tak pozycja famana zwieksza dodatkowo wartos¢ skoku o
0,5pkt. pozycja prosta zwieksza wartos¢ skoku o 1,0 pkt. ( dotyczy tylko zawodow

finatowych).

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na skoku:

1. Salto proste w przéd przez stot o wysokosci 125 cm.

2. Przerzut w przdd salto w przéd (dowolna sylwetka) odbiciem z mini batutu lub z 2
odskoczni.

3. Tsukahara (dowolna sylwetka) odbiciem z mini batutu lub z 2 odskoczni.

4. Salto w tyt (dowolna sylwetka) z obrotem o 360° ze stotu 125cm

5. Salto w przdd (dowolna sylwetka) z obrotem o 360° ze stotu 125cm
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v ok~ W

V - Porecze- wysokos¢ standard

MOY dO POAPOIUL..ceiiecteceeirierreiiiee ettt eaesbeeaeseeeesaeens 1,0

Salto pod poreczami do ZWiSU.....ccceeeeereeeireenrvereceinee e e eereeeeeeen 1,0

Z oparcia wspieranie w przednim zamachu ........cceccoeevevevvvernenne. 1,0

Zamachy w podporze do stania na RR 3X......cccceveerevceeneirecnenene, 1,0

Zeskok Min B (A 0,5 PKL.) oot e 1,0
5,0 pkt.

Trzy elementy dowolne FiG.

Dopuszcza sie wykonanie 1 posredniego zamachu.

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikow klasy Il na poreczach

w ® N o U B~ W NoE

Stanie na rekach 30s.

8 -10 zamachdw do stania na rekach (tutdow prosty)

% obrotu w nachwycie i w podchwycie

% Diamidowa do stania na jednej zerdzi

Wspieranie w tylnym zamachu do stania na rekach

Wspieranie w przednim zamachu - zamach do stania na rekach
Zamachy w zwisie przewrotnym (powyzej zerdzi)

Zamachy w zwisie (powyzej zerdzi)

Wspieranie wychwytem pobok + Szpiczaka (w rozkroku lub o nogach ztgczonych)
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VI Drgzek- wysokosc standard
1. SZEAIEN .o e e e 1.0
2. Zamach w tyt z % obrotem z podchwytu do podchwytu
(POWYZE] AFGZKA) IX.uvevrrerreiiiieeirecreieiereerreieeseesresteereesreerses e e esaesbeeresrneesaessenseenseseresnes 1,0

3. Zamach w przdd z %5 obrotem powyzej drgzka z nachwytu do nachwytu 2x.....1,0

4. Zamach w tyt ,kopem” jak do salta w przdd (powyzej drgzka)......c.coceevvervenennen. 1,0
5. ZeSKoK Min B (A 0,3PKE )ueereereciieiirictecieree ettt ettt ere st e eeseesses e e sresresnnanens 1,0
5,0 pkt

Trzy elementy dowolne FiG.

Jeden zamach posredni wykonany celowo i ptynnie w uktadzie nie jest traktowany jako

btad.

Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla zawodnikéw klasy Il na drazku
1. Zamachy powyzej drazka
2. Kotowroty w nachwycie, podchwycie
3. % obrotu
a) nachwyt — nachwyt
b) podchwyt — podchwyt
c) nachwyt — podchwyt
d) podchwyt - nachwyt
4. Endo

v

Zeskok saltem prostym w tyt i w przod

6. Adler

Przygotowanie zalecane(dodatkowe)

BATUT:

1.Salto w przdd kulone, famane, proste (z % obrotem, 1/1 obrotem)
2.Podwadjne salto w przéd w pozycji zgrupowanej
3.Salto w tyt kulone, tamane, proste (z % obrotem, 1/1 obrotem)

4.Podwajne salto w tyt w pozycji zgrupowane;j
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SItA TECHNICZNA

1.Stanie na rekach 30 s. (na planszy, kétkach i poreczach)

2.3 do 5 szpiczag (na planszy, kétkach i poreczach)

3.Stanie na rekach w rozpieciu 10 s. (na planszy)

4. Waga w podporze w rozkroku 10 s. . (na planszy, kdtkach i poreczach)
5.10 zamachdow w podporze na kétkach

GIBKOSC

1.2 szpagaty (minimum 80%) 1 szpagat petny
2.Skton o nogach ztgczonych i w rozkroku (100 %)
3.0dpowiednio rozwinieta gibkos¢ obreczy barkowej

Przygotowanie choreograficzne klasa druga

Cwiczenia przy drazku:

Nauka pozycji baletowych |, I, lll, V

Demi plie w I, 11, Ill, V pozycji

Grand plie w I, 11, lll, V pozycji

Releve |, II, lll, V pozycji

Battement tendue w |, lll, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendus jete w |, Ill, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement frappe we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”), wznos nogi na 45°
Battement fondus we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”) wznos nogi na 45°, 90°
Rond de jambe par terre w przéd i tyt

Rond de jambe en I'air w przdod i tyt

Battement tendue, passe w lll, V pozycji

taczenie ww. éwiczen z réznym potozeniem i ruchami ramion

Grand battement jete w I, lll, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Arabesque

Waga przodem
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Cwiczenia na $rodku sali:

Demi plie w I, 11, Ill, V pozycji

Grand plie w I, 11, lll, V pozycji

Releve |, II, lll, V pozycji

Battement tendu w |, lll, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Battement tendu jete w |, lll, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
Grand battement jete w I, lll, V pozycji we wszystkich kierunkach (,,po krzyzu”)
taczenie ww. éwiczen z réznym potozeniem i ruchami ramion

Arabesque

Waga przodem

Cwiczenia w marszu:

Marsz na catej stopie od palcow

Marsz na releve (potpalce)

Marsz na plie (potprzysiad)

Marsz z akcentem stopg przdd, bok

Marsz z ugieciem nogi i asymetryczng pracg ramion

Marsz z wymachami przdod, bok, tyt

taczenie ww. éwiczen z réznym potozeniem i ruchami ramion
Marsz w obrocie w prawa i lewg strone

Podskoki:

Soute w |, Il, lll pozycji

Echappe changement w |, II, lll pozycji

Echappe changement w |, II, Il pozycji ze zmiang kierunku
Chengement de pied

Wyskok w gore z odbicia obundz z zamachem ramion
Wyskok w gore z odbicia obundz z zamachem ramion, obrét 180°, 360°, 720° w prawo i lewo

Cwiczenia koordynacyjne:

Potozenia ramion w kierunkach gtéwnych i posrednich

Cwiczenia ramion w pofaczeniu z pracg nég (plie, releve) w I, I1, Il pozycji
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Cwiczenia z przemieszczeniem:

Podskoki zmienne z asymetryczng pracg ramion

Pas chasse (dostawny) prawa, lewa noga z asymetryczng pracg ramion

Podskoki biezne z asymetryczng pracg ramion

Krok polkowy w obrocie

Pas chasse, podskok nozycowy

Pas chasse, podskok koci w obrocie, prawo, lewo

Pas chasse, ansamble, wyskok w goére z odbicia obundz z zamachem ramion

Pas chasse, ansamble, wyskok w gére z odbicia obundz z zamachem ramion, obrét 180°, 360°
w prawo i lewo

Pas chasse, ansamble, podskok kuczny

Pas chasse, ansamble, podskok kuczny, obrét 180°, 360° w prawo i lewo

Renverse

Entrelacé

Pas chasse, ansamble, (sissone) podskok potszpagat z odbicia obundz z asymetryczng praca
ramion

Pas chasse, ansamble, podskok rozkroczny poziomka

Pas chasse, skok szpagatowy

Pas chasse, skok rozkroczny bokiem

Obroty chaines, pique

piruety

Klasy Pierwsza i Mistrzowska (mtodziezowiec i senior) startujg

w ukfadach dowolnych zgodnie z wymogami FiG

Autor programu: Biskup Leon
Konsultacje: -Wronski Mariusz
-Mikotajek Piotr
- Piezga Rafat
- Wilinski Mariusz

- Anna Perzynska-Biskup (przyg. baletowe)
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