Opis Sciezki ¢wiczen zwinnosciowo — akrobatycznych

dla Kandydatow do klas IV mistrzostwa sportowego o profilu
AKROBATYKA SPORTOWA

1) Stanie na rekach, zaznaczy¢, tacznie przewrét w przéd [max.10 pkt]

2) Wykrok dowolng noga w przdd i waga przodem lub bokiem, wytrzymacé 2 sek. [max. 10 pkt]

3) Powolne przejscie w przdd jednondz, dotaczy¢ noge zakroczna do postawy zasadniczej.
[max. 10 pkt]

4) Odbiciem ndg przewrdt w przdd tacznie wyskok z 1/2 obrotu ze wznosem ramion przodem w
gbre oraz sktonem w przdd i oparciem ragk o podtoze przewrdt w tyt o nogach prostych do
postawy, [max 30 pkt]

5) Skton w przéd o nogach ztaczonych, zeskokiem przejscie do sktonu rozkrocznego, dtonie oparte o
podtoze, przemachem ndg bokiem zejscie sitg do ,,poziomki”, wytrzymac 3 sek., [max 10 pkt]

6) Siad rozkroczny, skton tutowia w przdd, wytrzymac 3 sek., wyprost tutowia do siadu. [max 10 pkt]

7) 1/4 obrotu i rozjazd do szpagatu na dowolng noge z pomocg rak, dtonie oparte o
podtoze,wytrzymac 3 sek. [max 10 pkt]

8) Siad réwnowazny z rekami opartymi z tytu o podtoze i kolejnym ugieciem nég wstac¢, ramiona w
gore, skos i bokiem w dét. [max. 10 pkt]

9) Woyskok/podskok tempowy, lgdowanie na przemian néz i przerzut bokiem na dowolng noge do
kleku, ramiona w gore, przejscie do siadu klecznego, ramiona w dét, dowolnym sposobem dojscie
do stania na gtowie, wytrzymac 3 sek. Powstac. [max.20 pkt]

10) Powolne przejscie w tyt. [max 10 pkt]

11) Estetyka wykonania — amplituda, naprezenie ciata. [max.10 pkt ]

MAKSYMALNA LICZBA PUNKTOW ZA UKtAD CWICZEN - 140
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Opis prob dynamicznych
dla Kandydatow do klas IV mistrzostwa sportowego o profilu
AKROBATYKA SPORTOWA

1) Rundak z rozbiegu. [max 10 pkt]

2) salto w przdd z rozbiegu. [max 10 pkt]

3) przerzut w przéd jednondz z rozbiegu. [max 10 pkt]
4) flic-flac z pomocg trenazera ( tezka). [max 10 pkt]

MAKSYMALNA LICZBA PUNKTOW ZA ELEMENTY DYNAMICZNE - 40 pkt

LACZNA LICZBA PUNKTOW DO ZDOBYCIA W TESTACH AKROBATYCZNYCH — 180 pkt
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