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Wprowadzenie  

 
{ȅǎǘŜƳ ƻŎŜƴƛŀƴƛŀ Lt{C ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ ŎȊǘŜǊŜŎƘ ŎȊťǏŎƛΥ .ƻƴǳǎów Technicznych, OdƧťŏ Technicznych, Prezentacji Artystycznej i 
Choreografii ƻǊŀȊ CƛƎǳǊ hōƻǿƛŊȊƪƻǿychΤ ǎǇƻǊǘƻǿŎȅ ōťŘŊ ƻŎŜƴƛŀƴƛ ǿ ƪŀȍŘŜƧ Ȋ ǘȅŎƘ ŎȊǘŜǊŜŎƘ ǎŜƪŎƧƛΦ hǎǘŀǘŜŎȊƴȅ ǿȅƴƛƪ ƧŜǎǘ 
ƪƻƳōƛƴŀŎƧŊ Ǉǳƴƪǘƽǿ figur oōƻǿƛŊȊƪƻǿych + punktów bonusów technicznych + punktów odƧťŏ technicznych + punktów 
prezentacji artystycznej i choreografiiΦ  ² ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǊŜƳƛǎǳΣ ȊǿȅŎƛťȊŎŊ ōťŘȊƛŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ȋ ƴŀƧǿȅȍǎȊȅƳ ǿȅƴƛƪƛŜƳ ǿ odƧťŎƛŀŎƘ 
tŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘΦ ²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘΣ ŀōȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ȊŀǿŀǊƱ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǇƻǿȅȍǎȊŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ Řƻ ǎǿƻƧŜƎƻ ǳƪƱŀŘǳΣ ōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ƛƭƻǏŏ 
ǇǳƴƪǘƽǿΦ {ȅǎǘŜƳ ǇǳƴƪǘŀŎȅƧƴȅ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ȊŀŎƘťŎŀ ƛ ǇǊƻƳǳƧŜ ŘƻōǊȊŜ ǳƱƻȍƻƴŊ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛťΣ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ ŘƻōǊȊŜ ǿȅǘǊŜƴƻǿŀƴŜƎƻ ƛ 
dobrze przygotowanego ȊŀǿƻŘƴƛƪŀΦ aƛƴƛƳŀƭƴŀ ǇǳƴƪǘŀŎƧŀ ƻƎƽƭƴŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ƳƻȍŜ ǿȅƴƛŜǏŏ ȊŜǊƻΦ ²ǎȊȅǎŎȅ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ 
ǳȍȅŏ ǊǳǊȅ ƻōǊƻǘƻwej i statycznej (zobacz Przepisy i Regulacje ŀōȅ ǇƻȊƴŀŏ ƪƻƴŦƛƎǳǊŀŎƧťύΦ !ōȅ ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ ŘŜŦƛƴƛŎƧŀƳƛΣ ǇǊƻǎƛƳȅ 
ȊŀƧǊȊŜŏ Řƻ ǎƱƻǿƴƛŎȊƪŀΦ  
 

Sekcje 
¶ Amatorzy / Amatorki 

¶ tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ / Profesjonalistki 

¶ Elite 
 

Kategorie 
¶ Seniorki 18+ Kobiety 

¶ {ŜƴƛƻǊȊȅ муҌ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

¶ Seniorki 30+ Kobiety 

¶ Seniorzy олҌ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

¶ Masterki 40+ Kobiety 

¶ Masterzy 40+ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

¶ Masterki 50+ Kobiety 

¶ Masterzy 50+ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

¶ Masterki 60+ Kobiety 

¶ aŀǎǘŜǊȊȅ слҌ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

¶ Juniorki Dziewczynki 

¶ Juniorzy /ƘƱƻǇŎȅ 

¶ Novice Dziewczynki 

¶ Novice /ƘƱƻǇŎȅ 

¶ Pre-Novice 

¶ Novice Duety  

¶ Juniorzy Duety  

¶ aƱƻŘȊƛƪƛ 5ǳŜǘȅ  

¶ Seniorzy Duety (Mťǎƪƻ/MťǎƪƛŜ) 

¶ Seniorzy Duety (Damsko/MťǎƪƛŜ) 

¶ Seniorki Duety (Damsko/Damskie) 

¶ Para Pole* 

 
ϝtǊƻǎȊť ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ 5ƻŘŀǘƪƛŜƳ о Řƭŀ ǊŜƎǳƱ ƛ ǿȅƳŀƎŀƵΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ Řƻ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ tŀǊŀ tƻƭŜ ƛ ǿȅƪǊŀŎȊŀƧŊ ǇƻȊŀ 
zasady zawarte w niniejszym dokumencie 
 
ϝϝYŀǘŜƎƻǊƛŜ ƻŦŜǊƻǿŀƴŜ ƴŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ȊŀǿƻŘŀŎƘ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ ǿ ƎŜǎǘƛƛ IPSF. 
 
[ƛǎǘŀ ǇƻƴƛȍŜƧ ƧŜǎǘ ƪǊƽǘƪƛƳ ǇƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜƳ ǘŜƎƻΣ ŎȊŜƎƻ ǎȊǳƪŀƧŊ ǎťŘȊƛƻǿƛŜΦ  {ȊŎȊŜƎƽƱƻǿȅ ƻǇƛǎ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŎȊǘŜǊŜŎƘ ǎŜƪŎƧƛ ƧŜǎǘ ǿ 
tym dokumencie po to, ŀōȅ ǳƳƻȍƭƛǿƛŏ ǳƱƻȍŜƴƛŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪƻƳ ŘƻōǊŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ 

 

Bonusy Techniczne 
¶ tƻƧŜŘȅƴŎȊŜ Ǉǳƴƪǘȅ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ ǎŊ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳΣ ƪƛŜŘȅ ōƻƴǳǎ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅΦ 

¶ /ŀƱƻǏŎƛƻǿŜ Ǉǳƴƪǘȅ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ ǎŊ Ȋŀ ǇƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎŀƱŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ 
 

OdƧťŎƛŀ Techniczne 
¶ tƻƧŜŘȅƴŎȊŜ Ǉǳƴƪǘȅ ǎŊ ƻŘƭƛŎȊŀƴŜ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳΣ ƪƛŜŘȅ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŀ ǎŊ ȊŀǳǿŀȍŀƴŜ ǇƻŘŎȊŀǎ 

wykonywania choreografii. 

¶ /ŀƱƻǏŎƛƻǿŜ Ǉǳƴƪǘȅ ǎŊ ƻŘƭƛŎȊŀƴŜ ǊŀȊ Ȋŀ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŎŀƱŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ 
 

Artyzm i Choreografia 
¶ Punkty ǎŊ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ Ȋŀ ŀǊǘȅȊƳ ƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛťΦ 

¶ tǳƴƪǘȅ ǎŊ ƻŘŜƧƳƻǿŀƴŜ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳΣ ƪƛŜŘȅ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜ ƧŜǎǘ ȊŀǳǿŀȍƻƴŜΦ 
 

CƛƎǳǊȅ hōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ 
¶ 5ȊƛŜǿƛťŏ ό!ƳŀǘƻǊȊȅ ϧ bƻǾƛŎŜύ ƭǳō ƧŜŘŜƴŀǏŎƛŜ όǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƛƴƴŜ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜύ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƧŜǎǘ ǿȅƳŀƎŀƴȅŎƘΣ ǿ 
ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ sekcji i kategorii zawodnika. 

¶ .ƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿ ƛ ŘǳŜǘƽǿΦ   
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YŀǊȅ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻ 

¶ YŀǊȅ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ ǎŊ Ȋŀ ƪŀȍŘŜ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜ ƛ ȊƱŀƳŀƴƛŜ ȊŀǎŀŘ oraz regulaminu.  

¶ Kary ƳƻƎŊ ōȅŏ przyznane przed, w trakcie i/lub Ǉƻ ǿȅǎǘťǇƛŜ ƪŀȍŘŜƎƻ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀΦ 
tǊƻǎȊť ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ ½ŀǎŀŘŀƳƛ ƛ wŜƎǳƭŀŎƧŀƳƛ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅƳƛ ƳǳȊȅƪƛΣ ŦǊȅȊǳǊΣ ƳŀƪƛƧŀȍǳ ƻǊŀȊ ǏǊƻŘƪƽǿ ǇƻǇǊŀǿƛŀƧŊŎȅŎƘ ǇǊȊȅŎȊŜǇƴƻǏŏΦ 
²ŀȍƴŜ Řƻ ȊŀǇŀƳƛťǘŀƴƛŀΥ Řƭŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǎŜƪŎƧƛΣ Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ƪŀǊ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻΣ ǎťŘȊƛƻǿŀƴƛŜ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť ǿǊŀȊ Ȋ 
ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ƳǳȊȅƪƛ ƛ ƪƻƵŎȊȅ ǎƛť ǿǊŀȊ Ȋ ƧŜƧ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜƳΦ ÀŀŘŜƴ ŜƭŜƳŜƴǘ ŎȊȅ ŎȊťǏŏ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ ǇƻȊŀ 
ƳǳȊȅƪŊ ƴƛŜ ōťŘzie oceniany.  
 
²ŀȍƴŜΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ōťŘȊƛŜ ƪŀǊŀƴȅ Ȋŀ ƴƛŜȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǎƛť Řƻ ȊŀǎŀŘ Lt{CΣ ǊŜƎǳƭŀŎƧƛ ƛ Řƻ YƻŘŜƪǎǳ tƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ 9ǘȅŎȊƴŜƎƻΦ 
tƻǿȅȍǎȊŜ ƪŀǊȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ ǇǊȊŜŘ ǿȅǎǘťǇŜƳΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƴƛŜƎƻ ƭǳō Ǉƻ ǿȅǎǘťǇƛŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ƻǊŀȊ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŜ 
ƴŀǿŜǘ Ǉƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ ȊŀǿƻŘƽǿΣ ƧŜǏƭƛ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǳȊƴŀƴŜ ǘƻ Ȋŀ ƪƻƴƛŜŎȊƴŜΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ ȊƳƛŜƴƛŏ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴȅ ǊŀƴƪƛƴƎΦ  

Bonusy Techniczne 

½ŀ ǎŜƪŎƧť Ψ.ƻƴǳǎȅ ¢ŜŎƘƴƛŎȊƴŜΩ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ǳȊȅǎƪŀŏ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ нрΦл ǇǳƴƪǘƽǿΦ bŀƭŜȍȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ōƻƴǳǎȅ 
ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳΣ ŎƘȅōŀ ȍŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴƻ ƛƴŀŎȊŜƧΦ ¢ŀ ǎŜƪŎƧŀ ƧŜǎǘ Řƭŀ ǎťŘȊƛŜƎƻ ƻŎŜƴŊ ǇƻȊƛƻƳǳ 
ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛ ƛ ǇǊȊŜƧǏŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŦƛƎǳǊŀƳƛΣ ǿŜƧǏŏ ƛ ǿȅƧǏŏ Ȋ ŦƛƎǳǊΣ Ƨŀƪ ƛ ŘǳŜǘƻǿȅŎƘ ǎȅƴŎƘǊƻƴƽǿκōƭƻƪƻǿŀƴƛŀκōŀƭŀƴǎǳ ƛ 
ŘǳŜǘƻǿȅŎƘ ǘǊƛŎƪƽǿ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ {ťŘȊƛŀ ǎȊǳƪŀ ǘǊƛƪƽǿ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ Ȋ ƱŀǘǿƻǏŎƛŊ ƛ ƎǊŀŎƧŊΦ ²ǎȊȅǎŎȅ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅǇŜƱƴƛŏ 
CƻǊƳǳƭŀǊȊ .ƻƴǳǎƽǿ ¢ŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘΣ ƎŘȊƛŜ ȊŀƴƻǘƻǿŀƴŜ ōťŘŊ ōƻƴǳǎƻǿŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǿ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ wykonywaniaΤ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ 
ǇǊȊŜǎƱŀŏ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ƴƛŜȊŀƭŜȍƴƛŜ ƻŘ ǘŜƎƻΣ ŎȊȅ bonusowe elementy ōťŘŊ ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ŎȊȅ ǘŜȍ nie. Powtórzenie 
ƪƻƴƪǊŜǘƴŜƎƻ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŜƎƻ ōƻƴǳǎǳ ōťŘȊƛŜ ǇǳƴƪǘƻǿŀƴŜ ǘȅƭƪƻ ǇƛŜǊǿǎȊŜ Řǿŀ ǊŀȊȅΣ ǘȊƴΦ ǎǇƻǊǘƻǿŎȅΣ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎȅ ƪƛƭƪǳƪǊƻǘƴƛŜ ǘƻ 
ǎŀƳƻ WhΣ ōťŘŊ Ǉǳƴƪǘƻǿŀƴƛ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ǇƛŜǊǿǎȊŜ Řǿŀ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀΦ tǊȊȅƪƱŀŘƻǿȅ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ Ƴƻȍƴŀ ȊƴŀƭŜȋŏ ƴŀ ƪƻƵŎǳ YƻŘŜƪǎǳ 
PunktówΦ ¢ŀ ǎŜƪŎƧŀ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŀ ƧŜǎǘ ƴŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ŎȊťǏŎƛΥ 
 

{h[L|/L ς POJEDYNCZE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE ½! Y!À59): 

_ŊŎȊƴŀ ǎǳƳŀ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊȅŎƘ ōƻƴǳǎƽǿ ǇǳƴƪǘƻǿȅŎƘ ǿǎƪŀȊŀƴȅŎƘ ǿ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊǳ .ƻƴǳǎƽǿ ¢ŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ 
ǿƛťƪǎȊŀ ƴƛȍ мрΦлΦ 
 
Akrobatyczne chwyty (Acrobatic catches): AC (Maks. +4.0 pkt) 
!ƪǊƻōŀǘȅŎȊƴŜ ŎƘǿȅǘȅ ǎŊ ȊŘŜŦƛƴƛƻǿŀƴŜ Ƨŀƪƻ ǇǊȊŜǊǿŀ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŀ ǿƛťŎ ƴƛŜ Ƴŀ ǿƽǿŎȊŀǎ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ȍŀŘƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ ǿ 
ŎƛŊƎǳ ƪǊƽǘƪƛŜƧ ŎƘǿƛƭƛ ƛ ȊƳƛŀƴȅ ŎƘǿȅǘǳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ όαƱŀǇŀƴƛŀέ ǊǳǊȅύΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛť ǿƽǿŎȊŀǎ ǿ ŘƽƱ ƭǳō ǿ 
ƎƽǊť ǊǳǊȅ ƭǳōκƛ ȊƳƛŜƴƛŀŏ ƪƛŜǊǳƴƪƛκǇƻȊȅŎƧŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ akrobatycznego chwytu. +0.5 
 
Kombinacja spinu z drugim spinem, na rurze obrotowej: SP/SP (Maks. +2.0 pkt) 
Dotyczy wszystkich spinów ǇƻƱŊŎȊƻƴȅŎƘ ȊŜ ǎǇƛƴŜƳΣ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴƽǿύΦ YŀȍŘŀ ǎǇƛƴƻǿŀ ǇƻȊȅŎƧŀ 
Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǊƻǘŀŎƧť ǇŜƱƴȅŎƘ тнлϲ ǇǊȊŜŘ ȊƳƛŀƴŊ Řƻ ƴŀǎǘťǇƴŜƧ ǎǇƛƴƻǿŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ (ƪǘƽǊŀ ǘƻ Ƴǳǎƛ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ȊƳƛŀƴť ǇƻȊȅŎƧƛ ŎƛŀƱŀ), a 
ȊƳƛŀƴŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅǊŀȋƴŀΦ {Ǉƛƴ ƭƛŎȊȅ ǎƛť ƻŘ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛΦ +0.5  
!ȍ ǘǊȊȅ ǎǇƛƴȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǘȅƳ ōƻƴǳǎƛŜ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅƳΦ YƛŜŘȅ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ ȊƻǎǘŀƧŊ о ǎǇƛƴȅ ƻ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǇǳƴƪǘƻǿŜƧ мΦлΣ ƪŀȍŘȅ 
poszczególny spin Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ƳƛŜŏ тнлϲ ǊƻǘŀŎƧƛΤ ƪƻŘ Řƻ ȊŀǇƛǎŀƴƛŀ ǘƻ SP/SP/SP. +1.0  
 
Kombinacja spinu z drugim spinem, na rurze statycznej: SP/ST (Maks. +2.0 pkt) 
5ƻǘȅŎȊȅ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǎǇƛƴƽǿ ǇƻƱŊŎȊƻƴȅŎƘ ȊŜ ǎǇƛƴŜƳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴƽǿύΦ YŀȍŘȅ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅ ǎǇƛƴ 
Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƳƛƴƛƳǳƳ ослϲ ǊƻǘŀŎƧƛ (ƪǘƽǊȅ ǘƻ Ƴǳǎƛ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ȊƳƛŀƴť ǇƻȊȅŎƧƛ ŎƛŀƱŀ), ŀ ƧŜƎƻ ƪƛŜǊǳƴŜƪ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅΦ +0.5  
¢ǊȊȅ ǎǇƛƴȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǘȅƳ ōƻƴǳǎƛŜ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅƳΦ YƛŜŘȅ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ ȊƻǎǘŀƧŊ о ǎǇƛƴȅ ƻ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǇǳƴƪǘƻǿŜƧ мΦлΣ ƪŀȍŘȅ 
ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅ ǎǇƛƴ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ƳƛŜŏ ослϲ ǊƻǘŀŎƧƛΤ ƪƻŘ Řƻ ȊŀǇƛǎŀƴƛŀ ǘƻ SP/SP/ST. +1.0  
 
Kombinacja spinu z innym elementem, na rurze statycznej: SP/E/ST (Maks. +1.5 pkt) 
5ƻǘȅŎȊȅ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ǇƻƱŊŎȊƻƴȅŎƘ ȊŜ ǎǇƛƴŜƳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴƽǿύΦ YŀȍŘȅ ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ 
ƪǊƽǘƪƻ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴȅ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΦ +0.5  
5ƭŀ ǘŜƎƻ ōƻƴǳǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜƎƻΣ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ Řǿŀ ǎǇƛƴȅΣ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜ ƛƴƴȅƳΣ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴȅƳ ƪǊƽǘƪƻ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳΣ 

ŜƭŜƳŜƴǘŜƳΣ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧΦ YŀȍŘȅ ǎǇƛƴ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ǿ ǊƻǘŀŎƧƛ осл;̄ kod do zapisania to SP/SP/E/ST. 
+1.0 
 
Dropy: D (Maks. +1.0 pkt) 
bŀƎƱŜΣ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜ ƻǇǳǎȊŎȊŜƴƛŜ ǎƛť ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ƪǘƽǊŜ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƳƛƴƛƳǳƳ м όƧŜŘŜƴύ ƳŜǘǊ ǿ ŘƽƱΦ tƻŘŎȊŀǎ ŘǊƻǇǳ ƴƛŜ Ƴŀ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǊŊƪ Ȋ ǊǳǊŊΦ +0.2 
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Dynamiczne kombinacje na rurze obrotowej lub statycznej: DC (Maks. +3.0 pkt) 
Dynamiczne ƪƻƳōƛƴŀŎƧŜ ŘƻǘȅŎȊŊ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŀ ŘǿƽŎƘ ƻŘŘȊƛŜƭƴȅŎƘ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅŎƘ ƳƻƳŜƴǘƽǿ (ȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅŎƘ 
momentów)Σ ƎŘȊƛŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǿ ǎȊȅōƪƛƳΣ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴȅƳ ǊǳŎƘǳΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ȊŀŘŜƳƻƴǎǘǊƻǿŀŏ ǿȅǎƻƪƛ ǇƻȊƛƻƳ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ǎƛƱȅ 
ŘƻǏǊƻŘƪƻǿŜƧΣ ƎŘȊƛŜ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǳǿƻƭƴƛƻƴŀ ƻŘ ǊǳǊȅΦ bǇΦ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜ ƪƻƳōƛƴŀŎƧŜ ƳƻƎŊ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ȊƳƛŀƴȅ 
ŎƘǿȅǘƽǿΣ ŘǊƻǇȅΣ ŀƪǊƻōŀǘȅŎȊƴŜ ŎƘǿȅǘȅΣ ȊŜǎƪƻƪƛ ƛǘǇΦ !ōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ōƻƴǳǎΣ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ ǿ ǎȊȅōƪƛŎƘ ȊƳƛŀƴŀŎƘΣ ōŜȊ 
ǇǊȊŜǊǿȅ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŘǿƻƳŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅƳƛ ǊǳŎƘŀƳƛΦ tƻǿǘƽǊƪƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅŎƘ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛΣ ŀōȅ ȊƻǎǘŀƱȅ ƴŀƎǊƻŘȊƻƴŜΣ ƳƻƎŊ ōȅŏ 
ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ Řǿŀ ǊŀȊȅ ƴǇΦ ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻƱƽǿƪƛ ŦƻƴƧƛ ǎȊŜǏŏ ǊŀȊȅ όȊ ǎƘƻǳƭŘŜǊ Ƴƻǳƴǘ Řƻ ōǊŀǎǎ ƳƻƴƪŜȅκŦƭŀƎ ƎǊƛǇ - 
liczone jako jeden ruch), tylko pierwsze cztery ǇƻƱƽǿƪƛ fonji (2 kombinacje ς ŎȊȅƭƛ н ǇŜƱƴŜ fonjisύ ōťŘŊ ǇǳƴƪǘƻǿŀƴŜΦ wƽǿƴƛŜȍ 
ǘȅƭƪƻ м ȊƳƛŀƴŀ ŎƘǿȅǘǳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿƭƛŎȊƻƴŀ ǿ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŊ ƪƻƳōƛƴŀŎƧť +0.5 
 

Zeskoki / Wskoki: JO (Maks. +1.2 pkt) 
½Ŝǎƪƻƪƛ ŘƻǘȅŎȊŊ ǎƪƻƪƽǿ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ŘŀƭŜƪƻ ƻŘ ǊǳǊȅΦ ²ǎƪƻƪƛ ŘƻǘȅŎȊŊ 
ǎƪƻƪƽǿ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜ ŘŀƭŜƪƻ ƻŘ ǊǳǊȅΣ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅŎƘ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ bƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƳƛťŘȊȅ 
ǇƻȊȅŎƧŊ ǎǘŀǊǘƻǿŊΣ ŀ ƪƻƵŎƻǿŊΦ +0.2  
 
Salta z / Salta na: FO (Maks. +1.0 pkt) 
Ψ{ŀƭǘŀ ȊΩ ŘƻǘȅŎȊŊ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ ǎŀƭǘŀ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ƪƻƵŎȊŊŎ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΦ 
Ψ{ŀƭǘŀ ƴŀΩ ŘƻǘȅŎȊŊ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ ǎŀƭǘŀ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ƪƻƵŎȊŊŎ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ hōȅŘǿŀ ǎŀƭǘŀ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧť, 
Ȋ ƎƱƻǿŊ ƴŀŘ ǎǘƻǇŀƳƛ ƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ ƭǳō ǊǳǊŊΦ {ŀƭǘŀ ƳƻƎŊ ōȅŏ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ Řƻ ǘȅƱǳ ƭǳō ōƻƪƛŜƳΦ Salto nie powinno 
ȊƳƛŜƴƛŀŏ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ς tj. ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƧŜǎǘ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǎŀƭŀΣ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƧŜ ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǇǊȊƽŘΦ 
{ƪǊťǘȅ ǎŊ ȊŀōǊƻƴƛƻƴŜ όȊƻōŀŎȊ ƪŀǊȅύΦ +1.0  
ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ Ȋŀǿodnicy Pre-ƴƻǾƛŎŜ ƛ bƻǾƛŎŜ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǎŀƭǘ Ȋ ƛ ǎŀƭǘ ƴŀΦ 
 
tƻŘƱƻƎƻǿŜ Salto Kontaktowe: FCF (Maks. +0.6 pkt.) 
tƻŘƱƻƎƻǿŜ ǎŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ǎŀƭǘŀΣ ƪǘƽǊŜ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎ ƧŜ ƛκƭǳō ƪƻƵŎȊŊŎ ƴŀ 
ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ƎŘȊƛŜ ǊǳŎƘ ƳƻȍŜ ƻŘōȅǿŀŏ ǎƛť ǿ ǘȅƱΣ ǿ ǇǊȊƽŘ ƭǳō ƴŀ ōƻƪƛΦ tƻŘŎȊŀǎ ǘŜƎƻ ǇǊȊŜǿǊƻǘǳΣ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ 
ȊŀǊƽǿƴƻ Ȋ ǊǳǊŊ Ƨŀƪ ƛ ǇƻŘƱƻƎŊΦ tǊȊŜǿǊƽǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴŜƧ ǊƻǘŀŎƧƛΣ Ȋ ƎƱƻǿŊ ƴŀŘ ǎǘƻǇŀƳƛ όǘƧΦ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧŊ ослϲύ ǿ ǎǇƻǎƽō 
ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅΣ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ {ŀƭǘƻ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ȊƳƛŜƴƛŀŏ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ς tj. ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƧŜǎǘ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƴŀ 
ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǎŀƭŀΣ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƧŜ ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǇǊȊƽŘΦ {ƪǊťǘȅ ǎŊ ȊŀōǊƻƴƛƻƴŜ όȊƻōŀŎȊ ƪŀǊȅύΦ +0.3   
 

{ŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ όǊƻȊǇƻŎȊťǘŜ ƛ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǊǳǊȊŜύΥ /C όaŀks. +1.0 pkt) 
{ŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǎŀƭǘŀΣ ƪǘƽǊŜ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť ǇƻȊȅŎƧŊ ǎǘŀǊǘƻǿŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ǊƻǘǳƧŊŎ ǎƛť ǿ ǇǊȊƽŘΣ ǿ ǘȅƱ ƭǳō ǿ ōƻƪΣ ƪƻƵŎȊŊŎ 
ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǊǳǊȊŜΦ {ŀƭǘƻ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧŊΣ Ȋ ƎƱƻǿŊ ƴŀŘ ǎǘƻǇŀƳi i dynamicznie, podczas której utrzymany jest 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ {ŀƭǘŀ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ Řƻ ǘȅƱǳ ƭǳō ōƻƪƛŜƳΦ Salto nie powinƴƻ ȊƳƛŜƴƛŀŏ 
kierunku ς tj. ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƧŜǎǘ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǎŀƭŀΣ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƧŜ ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǇǊȊƽŘΦ {ƪǊťǘȅ ǎŊ 
zabronione (zobacz kary). +0.5   
 
tƻƭŜ ǎŀƭǘƻ όǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎȅ ƛ ƪƻƵŎȊŊŎȅ ǎƛť ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǊǳǊȊŜύΥ C όaŀks. +1.5 pkt) 
tƻƭŜ ǎŀƭǘƻ ŘƻǘȅŎȊȅ ǇǊȊŜǿǊƻǘǳΣ ƪǘƽǊȅ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜǿǊƻǘŜƳ ǿ ǇǊȊƽŘΣ ǿ ǘȅƱ ƭǳō ǿ ōƻƪΣ 
ƪƻƵŎȊŊŎ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǊǳǊȊŜΦ {ŀƭǘŀ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧť Ȋ ƎƱƻǿŊ ƴŀŘ ǎǘƻǇŀƳƛ ƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ ƭǳō ǊǳǊŊΦ 
{ŀƭǘŀ ƳƻƎŊ ōȅŏ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ Řƻ ǘȅƱǳ ƭǳō ōƻƪƛŜƳΦ {ŀƭǘƻ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ȊƳƛŜƴƛŀŏ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ς tj. ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƧŜǎǘ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ 
ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǎŀƭŀΣ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƧŜ ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǇǊȊƽŘΦ  {ƪǊťǘȅ ǎŊ ȊŀōǊƻƴƛƻƴŜ όȊƻōŀŎȊ ƪŀǊȅύΦ +1.5  
ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ tǊŜ-nƻǾƛŎŜ ƛ bƻǾƛŎŜ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǇƻƭŜ ǎŀƭǘΦ 
 

Zmiana chwytu (Re-grips): RG (Maks. +1.0 pkt) 
½Ƴƛŀƴŀ ŎƘǿȅǘǳ ŘƻǘȅŎȊȅ ǇǊȊŜǊǿȅ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ŎƘǿȅǘǳ ƧŜŘƴŜƧ ŘƱƻƴƛ ƭǳō ƧŜŘƴŜƧ ǊťƪƛΣ Ǉƻ ŎȊȅƳ ŎƘǿȅǘǳ ǊǳǊȅ ǇƻƴƻǿƴƛŜ 
ƴƻǿȅƳ ŎƘǿȅǘŜƳ ŘƱƻƴƛκǊťƪƛΣ ƴǇΦ ŎƘǿȅǘ ƱƻƪŎƛŜƳ Řƻ ŎƘǿȅǘǳ ŘƱƻƴƛŊΦ !ōȅ ȊƳƛŀƴŀ ŎƘǿȅǘǳ ōȅƱŀ ǊƻȊǇƻȊƴŀƴŀΣ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ 
ǳǘǊȊȅƳȅǿŀŏ ƴƛŜȊƳƛŜƴƛƻƴŊ ǇƻȊȅŎƧť ŎƛŀƱŀ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ȊƳƛŀƴȅ ǎǿƻƧŜƎƻ ŎƘǿȅǘǳΦ /ƛŀƱƻ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ǇƻŘŎȊŀǎ 
zmiany chwytu. +0.2 
 

DUETY ς POJEDYNCZE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE ½! Y!À59): 

¦ǿŀƎŀΥ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ƻōƧŀǏƴƛŜƴƛŀ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ŘǳŜǘȅΦ {ȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴŜ ōƻƴǳǎȅ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ Ǉƻǿƛƴƴƛ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀŏ 
ǊŀȊŜƳΣ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǊŀȊŜƳ όƧŜǏƭƛ ŘƻǘȅŎȊȅύ ƛ ƪƻƵŎȊȅŏ ǊŀȊŜƳΦ _ŊŎȊƴŀ ǎǳƳŀ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊȅŎƘ ōƻƴǳǎƽǿ ǇǳƴƪǘƻǿȅŎƘΣ 
ȊŀǿŀǊǘȅŎƘ ǿ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊǳ .ƻƴǳǎƽǿ ¢ŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘΣ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿƛťƪǎȊŀ ƴƛȍ млΦл 
 
Akrobatyczne chwyty w synchronie: AC/SYN (Maks. +4.0 pkt) 
hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊ ŀƪǊƻōŀǘȅŎȊƴŜ ŎƘǿȅǘȅ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜΦ +0.5 
 
Salta z / Salta na: FO (Maks. +1.0 pkt) 
¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ȊŀŘŜƳƻƴǎǘǊƻǿŀŏ ȊŜǎƪƻƪ κ ǿǎƪƻƪΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ōƻƴǳǎΦ +1.0 
ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ tǊŜ-ƴƻǾƛŎŜ ƛ bƻǾƛŎŜ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǎŀƭǘ Ȋ κ ǎŀƭǘ ƴŀΦ 
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Salta z / Salta na w synchronie: FO/SYN (Maks. +2.0 pkt) 
hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊ ǎŀƭǘŀ Ȋ κ ǎŀƭǘŀ ƴŀ ǿ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΣ ŀōȅ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ǘŜƴ ōƻƴǳǎΦ +2.0 
ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ tǊŜ-ƴƻǾƛŎŜ ƛ bƻǾƛŎŜ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǎŀƭǘ Ȋ κ ǎŀƭǘ ƴŀΦ 
 
tƻŘƱƻƎƻǿŜ ǎŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ όǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎŜ ƛκƭǳō ƪƻƵŎȊŊŎŜ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜύΥ C/Cκ{¸b όMaks. +0.6 pkt) 
hōŀƧ ǇǊǘƴŜǊȊȅ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊ ǇƻŘƱƻƎƻǿŜ ǎŀƭǘŀ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ ǿ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΣ ŀōȅ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ǘŜƴ ōƻƴǳǎΦ +0.3 
 
{ŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ όǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎ ƛ ƪƻƵŎȊŊŎ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǊǳǊȊŜύ ǿ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΥ /Cκ{¸b όaŀks. +1.0 pkt) 
hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊ ǎŀƭǘƻ ƪƻƴǘŀƪǘƻǿŜ ǿ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΣ ŀōȅ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ǘŜƴ ōƻƴǳǎΦ +0.5 
 
Kombinacja spinów z innymi spinami, w synchronie: SP/SYN (Maks. +3.0 pkt) 
Oboje zawodnikƽǿ ƳǳǎȊŊ ǿȅƪƻƴŀŏ Řǿŀ ǎǇƛƴȅ ǿ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ ƛ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΣ ŀōȅ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ōƻƴǳǎΦ aǳǎȊŊ ǘƻ ōȅŏ ǘŜ ǎŀƳŜ ǎǇƛƴȅ ƭǳō 
ǎǇƛƴȅ ǿ ƻŘōƛŎƛǳ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳΦ {Ǉƛƴȅ ǘŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƭǳō ƴŀ ŘǿƽŎƘ ǊǳǊŀŎƘΦ wƻǘŀŎƧŀ ослϲ Ƴǳǎƛ Ȋƻǎǘŀŏ ǿȅƪƻƴŀƴŀΣ 
ƧŜǏƭƛ ƻōƻƧŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧΣ ŀ ǊƻǘŀŎƧŀ тнлϲΣ ƧŜǏƭƛ ƻōƻƧŜ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ (ǊƽǿƴƛŜȍ ǘǳǘŀƧ ƳǳǎȊŊ ȊŀǿƛŜǊŀŏ 
ȊƳƛŀƴȅ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎƛŀƱŀ)Φ ² ǇǊȊȅǇŀŘƪǳΣ ƪƛŜŘȅ ǳȍȅǿŀƴŜ ǎŊ ŘǿƛŜ ƻŘŘȊƛŜƭƴŜ ǊǳǊȅΣ ǊƻǘŀŎƧŀ ослϲ Ƴǳǎƛ Ȋƻǎǘŀŏ ȊŀŎƘƻǿŀƴŀΦ (zobacz 
ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴƽǿύΦ +0.5  
² ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛ Ƴƻȍƴŀ ǳȍȅŏ ǘǊȊŜŎƘ ǎǇƛƴƽǿΦ YƛŜŘȅ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ ǎŊ ǘǊȊȅ ǎǇƛƴȅΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ǇǳƴƪǘŀŎƧť мΦлΣ ƪŀȍŘȅ ȊŜ ǎǇƛǎƽǿ Ƴǳǎƛ 
ōȅŏ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ǿ ƪƻƴkretnej pozycji; kod do zapisania to SP/SP/SYN +1.0 
 
Kombinacja spinów z innymi elementami, w synchronie: SP/E/SYN (Maks. +1.5 pkt) 
hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ǎǇƛƴΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ōƻƴǳǎΦ {Ǉƛƴȅ ǘŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƭǳō ƴŀ ŘǿƽŎƘ ǊǳǊŀŎƘΦ 
wƻǘŀŎƧŀ ослϲ Ƴǳǎƛ Ȋƻǎǘŀŏ ǿȅƪƻƴŀƴŀΣ ƧŜǏƭƛ ƻōƻƧŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧΣ ŀ ǊƻǘŀŎƧŀ тнлϲΣ ƧŜǏƭƛ ƻōƻƧŜ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 
obrotowej. W prȊȅǇŀŘƪǳΣ ƪƛŜŘȅ ǳȍȅǿŀƴŜ ǎŊ ŘǿƛŜ ƻŘŘȊƛŜƭƴŜ ǊǳǊȅΣ ǊƻǘŀŎƧŀ ослϲ Ƴǳǎƛ Ȋƻǎǘŀŏ ȊŀŎƘƻǿŀƴŀΦ 9ƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ŎƘǿƛƭť 
przetrzymany w wybranej pozycji. όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴƽǿύΦ +0.5  
 
Dropy w synchronie: D/SYN (Maks. +1.0 pkt) 
Dropy ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǿ ǇŜƱƴȅƳ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΦ aǳǎƛ ǘƻ ōȅŏ ǘŜƴ ǎŀƳ ŘǊƻǇ ƭǳō ŘǊƻǇ ǿ ƻŘōƛŎƛǳ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳΦ tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ 
ȊŀŎȊȅƴŀŏ ƛ ƪƻƵŎȊȅŏ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜ. +0.2  
 
Zeskoki / Wskoki w synchronie: JO/SYN (Maks. +1.2 pkt) 
aǳǎȊŊ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǿ ǇŜƱƴȅƳ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΦ hōȅŘǿƻƧŜ ƳǳǎȊŊ ȊŀŎȊȅƴŀŏ ƛ ƪƻƵŎȊȅŏ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜ. +0.2  
 
_ŀǇŀƴƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋ κ ǿǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƴŀ ǊǳǊťΥ t/¢ όaŀks. +0.8 pkt)  
_ŀǇŀƴƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ƪǘƽǊȅ ȊŀŎȊȅƴŀ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ ȊŜǎƪŀƪǳƧŜ ƴŀ ǊťŎŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ǎǘƻƧŊŎŜƎƻ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΦ tƻŘŎȊŀǎ wrzucania 
ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ƻōƻƧŜ ǎǘƻƧŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ŀ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿǊȊǳŎŀ ŘǊǳƎƛŜƎƻ Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛΣ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ ό½ƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǿǊȊǳŎŀƴƛa) 
+0.4  
 
Zmiana chwytu w synchronie: RG/SYN (Maks. +1.0 pkt) 
tƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŀ ǿ ǇŜƱƴȅƳ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜ. +0.2  
 
Synchroniczna, dynamiczna kombinacja na rurze statycznej lub obrotowej: DC/SYN (Maks. +2.0) 
tƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴŀ ǿ ǇŜƱƴȅƳ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜΦ  +0.5  
 

{h[L|/L ς C!_h|/Lh²9 PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE JEDNORAZOWO): 

tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ό[h5ύ ŘƻǘȅŎȊȅ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƛ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛ ǘȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΦ ό½ƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť [h5ύ. 
¦ǿŀƎŀΥ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ōťŘŊ ƻŎŜƴƛŀƴƛ ǇǳƴƪǘƻǿƻΣ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǏǊŜŘƴƛŜƧ [h5Σ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜƧ Ȋ ŎŀƱƻǏŎƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ  
л Ґ Ʊŀǘǿȅ лΦр Ґ ǏǊŜŘƴƛ 1.0 = trudny 1.5 = bardzo trudny 2.0 = ekstremalnie trudny. 
 
Wchodzenia (Maks. +2.0) 
²ŎƘƻŘȊŜƴƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǎǇƻǎƻōǳΣ ǿ Ƨŀƪƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǊǳǎȊŀ ǎƛť ǿ ƎƽǊť ƛ ǿ ŘƽƱ Ǉƻ ǊǳǊȊŜΣ ǳȍȅǿŀƧŊŎ ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛ ƛ ƴƽƎ ƭǳō ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛΦ 
²ŎƘƻŘȊŜƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƎƱƻǿŊ w dóƱ ƭǳō ǿȊŘƱǳȍ ǊǳǊȅΦ MinimŀƭƴƛŜ н ǇƻǿǘƽǊȊƻƴŜ ǊǳŎƘȅ ǎŊ 
ǿȅƳŀƎŀƴŜΣ ŀōȅ ȊƻǎǘŀƱƻ to zaliczone jako wchodzenie. 
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tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ ǊƻŘȊŀƧŜ ǿŎƘƻŘȊŜƴƛŀ 

tǊȊȅƪƱŀŘ 
wchodzenia 

  
Podstawowe 
wchodzenie 

 
Wchodzenie bokiem 

 
Wchodzenie przez 
caterpillar 

 
Wchodzenie outside 
leg hang  

tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ _ŀǘǿȅ _ŀǘǿȅ - |ǊŜŘƴƛ |ǊŜŘƴƛ ς Trudny 

tǊȊȅƪƱŀŘ 
wchodzenia 

 
Wchodzenie przez 

siedzenie 

 
Wchodzenie stopami 

 
Wchodzenie tylko na 
ǊťƪŀŎƘ 

 
Wchodzenie Hop-up 

tƻȊƛƻƳ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ  Trudny ς Bardzo Trudny Bardzo trudny ς Ekstremalnie trudny 

 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ όaŀks. +2.0 pkt) 
wƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛ ƴƽƎΣ ǇƭŜŎƽǿΣ ōƛƻŘŜǊ ƛ ōŀǊƪƽǿΦ !ōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ƴŀƧǿȅȍǎȊŊ ƻŎŜƴť [h5Σ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǇƻƪŀȊŀŏ 
ǊǳŎƘȅΣ ƪƻƳōƛƴŀŎƧŜ ƛ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ Ȋ ǇŜƱƴȅƳ ǿȅŎƛŊƎƴƛťŎƛŜƳ ƛ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛŊΦ  
 
tǊȊŜƧǏŎƛŀ όaŀks. +2.0 pkt) 
tǊȊŜƧǏŎƛŀ ŘƻǘȅŎȊŊ ǿŜƧǏŏ ƛ ǿȅƧǏŏ Ȋ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ƴŀ ƛ Ȋ ǊǳǊȅΣ Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ ƴŀ ǊǳǊť ƛ Ȋ ǊǳǊȅ ƴŀ ǇƻŘƱƻƎťΦ !ōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ 
ƴŀƧǿȅȍǎȊŊ ƻŎŜƴť [h5Σ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǇƻƪŀȊŀŏ ǇƱȅƴƴȅ ǊǳŎƘ ƛ ŘƻōǊŜ ǳƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ Ȋ 
ǇǊŜŎȅȊƧŊ ƛ ƱŀǘǿƻǏŎƛŊΦ 
 
Spiny (Maks. +2.0 pkt) 
PozȅŎƧŀ ǎǇƛƴǳ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳǘǊȊȅƳŀƴŀ ƴŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƛ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǊƻǘŀŎƧƛΣ ƻǇƛǎŀƴȅŎƘ ǿ ƪǊȅǘŜǊƛŀŎƘ 
ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǎǇƛƴƽǿΦ {Ǉƛƴȅ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǳǘǊȊȅƳŀƴŜ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇǊȊŜȊ осл° rotacji, a spiny na 
ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǳǘǊȊȅƳŀƴŜ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇǊȊŜȊ тнл° rotacjiΦ ²ŜƧǏŎƛŜ ƛ ǿȅƧǏŎƛŜ ȊŜ ǎǇƛƴǳ ƴƛŜ ȊŀƭƛŎȊŀ ǎƛť Řƻ 
wymaganej przez kryteria minimalnej rotacji.  
 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ όaŀks. +2.0 pkt) 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ ŘƻǘȅŎȊŊ ǊŊƪΣ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƛ ƴƽƎΦ !ōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ƴŀƧǿȅȍǎȊŊ ƻŎŜƴť [h5Σ ȊŀǿƻŘƴƛƪΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘŀŎƘ ƛ 
ƪƻƳōƛƴŀŎƧŀŎƘΣ Ƴǳǎƛ ǇƻƪŀȊŀŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ǎƛƱť ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ Ƨŀƪ ƛ ǘǳƱƻǿƛŀΦ ¢ǊȊȅƳŀƴƛŜ ƛ ƪƻƴǘǊƻƭŀ ǎƛƱƻǿȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ǘŀƪƛŎƘ 
jak flaga, przez dwie όнύ ǎŜƪǳƴŘȅ ƭǳō ŘƱǳȍŜƧΣ ǎƪǳǘƪǳƧŜ ǿȅȍǎȊȅƳ [h5Φ  
 

DUETY ς C!_h|/Lh²9 PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE JEDNORAZOWO): 

¦ǿŀƎŀΥ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ƻōƧŀǏƴƛŜƴƛŀ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ŘǳŜǘȅΦ ² ƻǎǘŀǘŜŎȊƴȅƳ ǿȅƴƛƪǳ [h5 ƪŀȍŘŜƎƻ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ 
ōťŘȊƛŜ ōǊŀƴŜ ǇƻŘ ǳǿŀƎťΦ 
 
Wchodzenie (Maks. +2.0 pkt) 
²ŎƘƻŘȊŜƴƛŜ ƻōƻƧƎŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ōťŘȊƛŜ ōǊŀƴŜ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƛ ǳǏǊŜŘƴƛŀƴŜΦ 
 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ όaŀks. +2.0 pkt) 
wƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ƻōƻƧƎŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ōťŘȊƛŜ ōǊŀƴŜ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƛ ǳǏǊŜŘƴƛŀƴŜΦ  
 
Elementy balansu (Maks. +2.0 pkt) 
½ƻōŀŎȊ ǎƱƻǿƴƛƪΦ 
 
EƭŜƳŜƴǘȅ ƭŀǘŀƧŊŎŜ όaŀks. +2.0 pkt) 
½ƻōŀŎȊ ǎƱƻǿƴƛƪΦ  
 
tǊȊŜƧǏŎƛŀ όaŀks. +2.0 pkt) 
tǊȊŜƧǏŎƛŀ ƻōƻƧƎŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ōťŘŊ ōǊŀƴŜ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƛ ǳǏǊŜŘƴƛŀƴŜΦ 
 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ όaŀks. +2.0 pkt) 
9ƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ ƻōƻƧƎŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ōťŘŊ ōǊŀƴŜ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƛ ǳǏǊŜŘƴƛŀƴŜΦ  
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9ƭŜƳŜƴǘȅ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ κ ōƭƻƪǳƧŊŎŜ ƛ ōŀƭŀƴǎǳ όaŀks. +2.0 pkt) 
½ƻōŀŎȊ ǎƱƻǿƴƛƪ 
 

DODATKOWE PUNKTY BONUSOWE (TYLKO DUETY): 

5ǳŜǘȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ƴŀƎǊƻŘȊƻƴŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅƳƛ ǇǳƴƪǘŀƳƛ ȊŀΥ 

¶ tƻƪŀȊŀƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ƱŀǇŀƴƛŀ ƛ ƭŀǘŀƴƛŀ Ǌƽǿƴƻ ǿ ŎŀƱŜƧ ǎǿƻƧŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ǇǊȊŜȊ ƻōƻƧƎŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿΦ Ten bonus jest 
ǳǎǘŀƭŀƴȅ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǊǳŎƘƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƱŀǇƛŊŎ ƛ ƭŀǘŀƧŊŎ, a nie tylko na podstawie 
elementów FLY.  +1.0 

 

ODWB/L!: 

½ŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ƻŘƧťŎƛŜ Ȋŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ǿȅǇŜƱƴƛƻƴȅ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΦ CƻǊƳǳƭŀǊȊ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀ о ǎŜƪŎƧŜ ƛ ōƱŊŘ ǿ ƪŀȍŘŜƧ 
Ȋ о ǎŜƪŎƧƛ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳΦ WŜǎǘ ǘƻ ƻŘƧťŎƛŜ ƧŜŘƴƻǊŀȊƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ ǎƛť ƴƛŜ ƪǳƳǳƭǳƧŜ όǘƧΦ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜ ƳƻȍƭƛǿŜ ƻŘƧťŎƛŜ 
wynosi -1). 

¶ .ƱŊŘ ǿ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -0.2Φ DƽǊƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪκ-
cy wpisuje/-Ŋ ƛƳƛť ƛ ƴŀȊǿƛǎƪƻΣ ŘŀǘťΣ ǎŜƪŎƧťΣ ƪŀǘŜƎƻǊƛťΣ ƪǊŀƧΣ ǊŜƎƛƻƴ ƛ ŦŜŘŜǊŀŎƧťΦ 

¶ .ƱŊŘ ǿ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -0.5Φ 5ƻƭƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪ/ -
cy wpisuje/-Ŋ ǎǿƽƧ ǇƻŘǇƛǎΣ ǇƻŘǇƛǎ ǘǊŜƴŜǊŀ Lt{C όƧŜǏƭƛ ŘƻǘȅŎzy) i/lub opiekuna prawnego w przypadku zawodników 
ƴƛŜǇŜƱƴƻƭŜǘƴƛŎƘΦ 

¶ .ƱŊŘ ǿ ƎƱƽǿƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -1.0Φ DƱƽǿƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ 
zawodnik/-cy wpisuje/-Ŋ ǎǿƻƧŜ ōƻƴǳǎȅ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜΣ ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƭƛΦ 

 

 

OdjťŎƛŀ Techniczne 

aŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ нрΦл Ǉǳƴƪǘƽǿ ƳƻȍŜ Ȋƻǎǘŀŏ ƻŘliczone w odƧťŎƛŀŎƘ technicznych. Ta sekcja odejmuje punkty za niedostateczne 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ όǿȅƱŊŎȊŀƧŊŎ CƛƎǳǊȅ hōƻǿƛŊȊƪƻǿŜύΦ {ťŘȊƛƻǿƛŜ ǎŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ȊƻōƻǿƛŊȊŀƴƛ Řƻ odejmowana 
Ǉǳƴƪǘƽǿ Ȋŀ ǳǘǊŀǘť ǊƽǿƴƻǿŀƎƛΣ ǳǇŀŘƪƛ ŎȊȅ ǇƻƳƛƴƛťŎƛŜ ǿȅƳŀƎŀƴŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳΦ [ƛŎȊōŀ ƻŘƧťǘȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ȊŀƭŜȍƴŀ ƧŜǎǘ ƻŘ 
ǇƻȊƛƻƳǳ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŀΦ aŜŎƘŀƴƛȊƳ ǘŜƴ ƧŜǎǘ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴȅ ƴŀ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ǎŜƪŎƧŜΥ 
  

{h[L|/Lκ DUETY ς POJEDYNCZE ODWB/L! (OD9Wah²!b9 ½! Y!À59): 

Upadek 
5ŜŦƛƴƛŎƧŊ ǳǇŀŘƪǳ ƧŜǎǘ ƴŀƎƱŜΣ ƴƛŜƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜ ƻǎǳƴƛťŎƛŜ ǎƛť ƴŀ ǇƻŘƱƻƎťΦ 5ƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ƪŀȍŘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƻȊŀ ƭǳō ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ -3.0 
 
Brak synchronizacji elementów (Duety) 
.Ǌŀƪ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊŀŎƧƛ ŘƻǘȅŎȊȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƴƛŜȊŀƭŜȍƴƛŜ ƻŘ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ƛŎƘ ƴƛŜǎƪoordynowanie, 
nierówno, nie w tym samym czasie. -0.5 
 
bƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜΣ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ƭƛƴƛŜ 
²ȅƪƻƴŀƴƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƴŀ ǊǳǊȊŜ Ƴǳǎƛ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ǇƻƴƛȍǎȊŜΥ 
ω [ƛƴƛŜ ƪƻƭŀƴ ƛ ǇŀƭŎƽǿ ς Yƻƭŀƴŀ ƛ ǇŀƭŎŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ tƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǇǊƻǎǘŀ ƭƛƴƛŀ ƻŘ ǊȊŜǇƪƛ Řƻ ŘǳȍŜƎƻ ǇŀƭŎŀΦ {ǘƻǇȅ ƛ 
ǇŀƭŎŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƻōŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ tŀƭŎŜ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ȊŀŘŀǊǘŜ ƛ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǇƻƪŀȊȅǿŀŏ ƴŀǇƛťŎƛŀΦ .Ǌŀƪ ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴŜƎƻ ƱŀǇŀƴƛŀ 
ŎȊȅ ȊŀŎȊŜǇƛŀƴƛŀ ǎƛť ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǇŀƭŎŀƳƛΦ -0.1 
ω Czyste linie ς bƻƎƛ ƛ ǊťŎŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǎǘƻǇȅ ƛ ǇŀƭŎŜ ƻōŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ tŀƭŎŜ ƛ ǎǘƻǇȅ 
ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǇƻƪŀȊȅǿŀŏ ƴŀǇƛťŎƛŀΣ ŀ ǎǘƻǇȅ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ȊŀŘŀǊǘŜΣ ŎƘȅōŀ ȍŜ ǇƻƪŀȊǳƧŊ ŀŜǊƛŀƭ ǿŀƭƪ ƭǳō ƧŜǎǘ ǘƻ ǿȅƳƽƎ ǳƱƻȍƻƴŜƧ 
choreografii. -0.1 
ω ²ȅŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ς bƻƎƛΣ ǊťŎŜΣ ǇƭŜŎȅΣ ǎȊȅƧŀΣ ƴŀŘƎŀǊǎǘƪƛ ƛ ƭƛƴƛŀ ǘǳƱƻǿƛŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ .ŀǊƪƛ ƛκƭǳō ǇƭŜŎȅ ƴƛŜ 
Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ȊƎŀǊōƛƻƴŜΣ ŀ ƎƱƻǿŀ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǎŎƘƻǿŀƴŀΦ -0.1 
ω tƻǎǘŀǿŀ ς tǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǳƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ƴŀ ƛ ǇƻȊŀ ǊǳǊŊΦ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǊǳŎƘȅ ŎƛŀƱŀ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜΦ  
-0.1 
 
Niedostateczne wykonanie elementu 
5ƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀƴȅŎƘ Řƻ ƪƻƵŎŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΣ Ȋ ƴƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴƛŜ ŘƻōǊŊ ǇƻǎǘŀǿŊΣ ƴƛŜŘƻōǊȅƳƛ ƪŊǘŀƳƛ Řƻ 
ǎťŘȊƛƽǿΣ ƪǘƽǊȊȅ ƴƛŜ ǎŊ ǿƽǿŎȊŀǎ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ƛŎƘ ƻŎŜƴƛŏ. 5ƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ǇŀǊǘƛŜ ŎƛŀƱŀ ǎŊ 
pokazane niekorzystnie. -0.5 
 
bƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǿŜƧǏŎƛŀ ƛ ǿȅƧǏŎƛŀ Ȋ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƻǊŀȊ ƴŀ ƛ Ȋ ǊǳǊȅ 
bƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ƧŜǎǘ ǿƽǿŎȊŀǎΣ ƪƛŜŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀ ǿŜƧǏŎƛŀ ƭǳō ȊŜƧǏŎƛŀ ǎǇǊŀǿƴƛŜΣ ƴǇΦ niekontrolowanie i 
ƴƛŜŎȊȅǎǘƻ ǿŜƧŘȊƛŜκǿȅƧŘȊƛŜ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƱŀǘǿƻǏŎƛ ƛ ƎǊŀŎƧƛΦ tǊȊŜƧǏŎƛŀ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƻŘōȅǿŀŏ ǎƛť ōŜȊ ǿȅǎƛƱƪǳΦ -0.5 
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tƻǏƭƛȊƎ ƭǳō ǳǘǊŀǘŀ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ 
tƻǏƭƛȊƎ ƭǳō ǳǘǊŀǘŀ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ƧŜǎǘ ǿƽǿŎȊŀǎΣ ƎŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊŎ ǊǳŎƘΣ ŎȊŀǎƻǿƻ ƛ ƴƛŜǎǇƻŘȊƛŜǿŀƴƛŜ ǎǘǊŀŎƛ ƪƻƴǘǊƻƭť ƴŀŘ 
ǇƻǎǘŀǿŊ ƭǳō ƴŀŘ ŎȊťǏŎƛŊ ŎƛŀƱŀΣ ǇƻȊŀ ƭǳō ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ WŜǎǘ ǘƻ ƴŀƎƱȅ ƛ ƴƛŜƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴȅ ǊǳŎƘΦ ¢ƻ Ƴǳǎƛ ǘǊǿŀŏ ŎƘǿƛƭťΣ ŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ 
ǇƻǇǊŀǿƛŏ ǎǿƻƧŊ ǇƻȊȅŎƧť ƴƛŜƳŀƭ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘƻǿƻΦ tƻǏƭƛȊƎΣ ƪǘƽǊȅ ƪƻƵŎȊȅ ǎƛť ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ōťŘȊƛŜ ǳǿŀȍŀƴȅ Ȋŀ ǳǇŀŘŜƪ όȊƻōŀŎȊΥ 
upadek).   -1.0 
 

5ƻǘȅƪŀƴƛŜ ƪǊŀǘƻǿƴƛŎȅ ǎŎŜƴƛŎȊƴŜƧ ƛ ǎȅǎǘŜƳƽǿ ƳƻŎǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ 
WŜǎǘ ǎǘŀƴƻǿŎȊƻ ȊŀōǊƻƴƛƻƴŜ ŘƻǘȅƪŀƴƛŜ ƭǳō ǳȍȅǘƪƻǿŀƴƛŜ ǎǘŜƭŀȍŀ ƭǳō ǎȅǎǘŜƳƽǿ ƳƻŎǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅǎǘťǇǳΦ ½ŀƭƛŎȊŀ ǎƛť Řƻ ǘŜƎƻ 
ŘƻǘȅƪŀƴƛŜ ǘƱŀΣ ƧŀƪƛŜƎƻƪƻƭǿƛŜƪ ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻȍŜ ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ǇƻȊŀ ǎǘǊŜŦŊ ǎŎŜƴȅ ƭǳō ǿȅƪǊŀŎȊŀƴƛŜ ǇƻȊŀ ƎǊŀƴƛŎŜ ǇƻŘƱƻƎƛΦ 
½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ ǘȅƭƪƻ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ǇƻŘƱƻƎŊΦ -1.0 
 

{h[L|/Lκ DUETY ς C!_h|/Lh²9 h5WB/L! (ODEJMOWANE JEDNORAZOWO): 

bƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǎǇƛƴǳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ κ ōǊŀƪ ǇťŘǳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ όǘȅƭƪƻ {ƻƭƛǏŎƛύ 
Podczas wykonywania swojej choreografiiΣ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ōťŘȊƛŜ ǳƪŀǊŀƴȅ Ȋŀ ōǊŀƪ ƻōǊƻǘǳ ǇƻŘŎȊŀǎ ǎǇƛƴǳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ 
ƳƛƴƛƳǳƳ ǊŀȊ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴǳύ ƛ Ȋŀ ōǊŀƪ ǇťŘǳ ǇƻŘŎȊŀǎ ǎǇƛƴǳ Ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ ƳƛƴƛƳǳƳ ǊŀȊΦ όZƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǇťŘǳύΦ 
-2.0 / -2.0 
 
Brak synchronizacji (Duety) 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƻǘǊȊȅƳŀƧŊ Ǉǳƴƪǘȅ ǳƧŜƳƴŜΣ ƧŜǏƭƛ ƛŎƘ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ōťŘȊƛŜ ƳƛŀƱŀ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ тл҈ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊŀŎƧƛΦ ½ŀǊƽǿƴƻ ǊŀȊŜƳ ƴŀ 
ǊǳǊȊŜΣ ǊŀȊŜƳ ƴŀ ƻōȅŘǿǳ ǊǳǊŀŎƘΣ Ƨŀƪ ƛ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΦ -2.0 
 
Brak równego wykorzystania obu rur 
{ƻƭƛǏŎƛ ƛ ŘǳŜǘȅ Ǉƻǿƛƴƴƛ ōȅŏ ƧŜŘƴŀƪƻǿƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿani do wykorzystania dwóch rur, obrotowej i statycznej, równomiernie, a nie 
ŦŀǿƻǊȅȊƻǿŀŏ ƧŜŘƴŊ Ȋ ƴƛŎƘ. -2.0 
 
.Ǌŀƪ ǳȍȅŎƛŀ ƻōǳ ǊǳǊ ǿ ǎǇƻǎƽō ȊǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊƻǿŀƴȅ ό5ǳŜǘȅύ 
5ǳŜǘȅ ƳǳǎȊŊ ǇǊŀŎƻǿŀŏ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ƻŘŘȊƛŜƭƴȅŎƘ ǊǳǊŀŎƘ w sposób zsynchronizowany, co najmniej dwa razy 
ǇƻŘŎȊŀǎ ǳƪƱŀŘǳΦ -2.0 
 
¦ȍȅŎƛŜ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ ŎŀƱŜƧ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ǊǳǊȅ  
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳƻƎŊ ƻǘǊȊȅƳŀŏ Ǉǳƴƪǘȅ ǳƧŜƳƴŜΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǳȍȅƧŊ ŎŀƱŜƧ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ǊǳǊȅ ƳƛƴƛƳǳƳ Řǿŀ όнύ ǊŀȊȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎŀƱŜƧ ǎǿƻƧŜƧ 
choreografii. W duetach ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ǊǳǊȅ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳȍȅǘŀ ƳƛƴƛƳǳƳ Řǿŀ όнύ ǊŀȊȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ƴŀ ƪǘƽǊŜƧƪƻƭǿƛŜƪ ǊǳǊȊŜΣ 
przed jednego lub dwóch zawodników. tŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ǊǳǊȅ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ƻŘ ŘƻƭƴŜƧ ōŀȊȅ όƳƻŎƻǿŀƴƛŀύ Řƻ ƴƛŜ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ 
мл ŎƳ ǇƻƴƛȍŜƧ ƎƽǊƴŜƎƻ ƳƻŎƻǿŀƴƛŀ Ǌury. ½ŀǿƻŘƴƛŎȅΣ ƪǘƽǊȊȅ ȊŀƳƛŜǊȊŀƧŊ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ŎŀƱŊ ŘƱǳƎƻǏŏ ǊǳǊȅ ƳǳǎȊŊ ǳǇŜǿƴƛŏ ǎƛťΣ ȍŜ 
ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƭǳō ŘƻǘȅƪŀƧŊ ƧŊ ƧŀƪŊƪƻƭǿƛŜƪ ŎȊťǏŎƛŊ ŎƛŀƱŀ Řƻ ǘŜƎƻ ƳƻƳŜƴǘǳ όōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊύΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ȊŜƧǏŏ 
ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ǇƻƳƛťŘȊȅ н ǇƻŘŜƧǏŎƛŀƳƛ όǘƧΦ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƴŀ ǇŜƱƴŜƧ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛΣ ȊŜƧǏŏ ƳŜǘǊ ƛ ǿŜƧǏŏ ǇƻƴƻǿƴƛŜ ƴŀ ǇŜƱƴŊ 
ǿȅǎƻƪƻǏŏ ƛ ƭƛŎȊȅŏ ǘƻ Ƨŀƪƻ ŘǿǳƪǊƻǘƴŜΣ ǇŜƱƴŜ ǿŜƧǏŎƛŜύ 
Zawodnicy Pre-Novice i bƻǾƛŎŜ ƳǳǎȊŊ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ рл҈ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǊǳǊȅ ŘǿǳƪǊƻǘƴƛŜΦ -2.0 
 

Prezentacja Artystyczna i Choreografia 

aŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ нлΦл Ǉǳƴƪǘƽǿ ƳƻȍŜ Ȋƻǎǘŀŏ ǇǊȊȅȊƴŀƴȅŎƘ ǿ tǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ !ǊǘȅǎǘȅŎȊƴŜƧ ƛ /ƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ¢ŀ ǎŜƪŎƧŀ ƧŜǎǘ Řƻ ƻŎŜƴȅ 
ŀǊǘȅǎǘȅŎȊƴŜƧ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀΣ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƧƛ ƻǊŀȊ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ ǎŎŜƴƛŎȊƴŜƧΦ !ǊǘȅǎǘȅŎȊƴŀ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ ƧŜǎǘ ŘǊƻƎŊΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ 
zawƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ǿȅǊŀȊƛŏ ƛ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŏ ǎƛŜōƛŜ ǎťŘȊƛƻƳΦ {ťŘȊƛƻǿƛŜ ƻŎŜƴƛŀƧŊ ǇƻȊƛƻƳ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ Řƻ ǿȅǊŀȍŀƴƛŀ ŜƳƻŎƧƛ ƛ 
ekspresji podczas ruchu. Zawodnik pƻǿƛƴƛŜƴ ƳƛŜŏ ǇŜǿƴƻǏŏ ǎƛŜōƛŜΣ ōȅŏ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴȅƳΣ ȊŀōŀǿƴȅƳ ƛ ǿȅƪŀȊȅǿŀŏ ǿȅǎƻƪƛ ǇƻȊƛƻƳ 
prezencji scenicznej ǿ ƪŀȍŘȅƳ ŜƭŜƳŜƴŎƛŜ ǎǿƻƧŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ Ƨŀƪ ƛ ǇƻȊŀ ǊǳǊŊΦ YƻǎǘƛǳƳΣ ƳǳȊȅƪŀ ƛ ǿƛȊŜǊǳƴŜƪ Ǉƻǿƛƴƴȅ 
ōȅŏ ǿȊŀƧŜƳƴȅƳ ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜƳΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǎǘǿƻǊȊȅŏ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴȅ ǿȅǎǘťǇΣ ǿ ǳƴƛƪŀƭƴȅƳ ǎǘȅƭǳΦ /ŀƱƻǏŏ ǿȅǎǘťǇǳ Ǉƻǿƛƴƴŀ 
ǿȅƎƭŊŘŀŏ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ƛ Ʊŀǘǿƻ ƻǊŀȊ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ǿȅǎƻƪƛŜ ƛ ƴƛǎƪƛŜ ƳƻƳŜƴǘȅΦ {ťŘȊƛƻǿƛŜ ƻŎŜƴƛŊ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ Řƻ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ 
ǘŀƵŎŀ ŎȊȅ ŀƪǊƻōŀǘȅŎȊƴŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ƪǘƽǊŀ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŀ Ȋ ǿȅƻōǊŀȋƴƛŊΣ ǇƱȅƴƴƻǏŎƛŊ ƛ ǿŘȊƛťƪƛŜƳΦ hŎŜƴƛŀƧŊŎ 
ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧť ŀǊǘȅǎǘȅŎȊƴŊ ƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛťΣ ǎťŘȊƛƻǿƛŜ ōťŘŊ ōǊŀƭƛ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ȊŀǊƽǿƴƻ ƴƻǿƻǏŏΣ Ƨŀƪ ƛ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏΦ 
 
/ŀƱŀ ǇǊŀŎŀΣ ƪǘƽǊŊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ōťŘŊŎ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀŏ пл ǎŜƪǳƴŘ Ȋ ŎŀƱŜƧ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ǎǿƻƧŜƧ 
ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ½ƻōŀŎȊΥ YŀǊȅ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻΦ 
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{h[L|/L /  DUETY ς BONUSY ARTYSTYCZNE: 

tƻȊƛƻƳ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ŘƻǘȅŎȊȅ ŎŀƱƻǏŎƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ Ƨŀƪ ƛ ǇƻȊŀ ƴƛŊΦ 
¦ǿŀƎŀΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ōťŘȊƛŜ ƻǘǊȊȅƳȅǿŀƱ Ǉǳƴƪǘȅ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǿȅŎƛŊƎŀƴŜƧ ǏǊŜŘƴƛŜƧ Ȋ ŎŀƱƻǏŎƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ 
 
0 = uboga  tǊŀǿƴƛŜ ƴƛŜ ƛǎǘƴƛŜƧŊŎŀΣ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ нл҈ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛi 
0.5 = niewielka  ² ƳŀƱŜƧ ƛƭƻǏŎƛΣ ǇƻƳƛťŘȊȅ нл҈ - 40% choreografii 
1.0 = dobra  {ǇƻǊƻΣ ǇƻƳƛťŘȊȅ пл҈ - 60% choreografii 
1.5 = bardzo dobra ² ŘǳȍŜƧ ƛƭƻǏŎƛΣ ǇƻƳƛťŘȊȅ сл҈ - 80% choreografii  
2.0 Ґ ǿȅƧŊǘƪƻǿŀ   Ponad 80% choreografii 
 
Balans (Maks. +2.0 pkt) 
.ŀƭŀƴǎ ŘƻǘȅŎȊȅ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǎǘǿƻǊȊŜƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ŘƻōǊȊŜ ȊōƛƭŀƴǎƻǿŀƴŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ƪǘƽǊŀ ȊŀǿƛŜǊŀ ǊƽǿƴŊ ƛƭƻǏŏ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ȊŀŎƘƻǿŀŏ ǊƽǿƴƻǿŀƎť ǇƻƳƛťŘȊȅ ǊƽȍƴŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ǘǊƛƪŀƳƛ ƴǇΦ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀΣ ǎƛƱƻǿȅƳƛΣ ǎǇƛƴŀƳƛΣ 
dynamicznymi moƳŜƴǘŀƳƛΣ ŀƪǊƻōŀǘȅŎȊƴȅƳƛ ŦƛƎǳǊŀƳƛΣ ǇǊŀŎŊ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜ ƛ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀƳƛΣ ƱŊŎȊƻƴȅƳƛ Ȋ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŊ ƻǊŀȊ ǎŎŜƴƛŎȊƴȅƳ 
ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǎŜƳ ƛ ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛŊ ŀǊǘȅǎǘȅŎȊƴŊΣ ǳȍȅǿŀƧŊŎ ŘǿƽŎƘ ǊǳǊ ǿ ǊƽǿƴŜƧ ƳƛŜǊȊŜΦ  
 
tŜǿƴƻǏŏ ǎƛŜōƛŜ όaŀks. +2.0 pkt) 
tŜǿƴƻǏŏ ǎƛŜōƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǇƻȊƛƻƳǳ ǇŜǿƴƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀΣ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜƧ ƧŜƧκƧŜƎƻ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇƻƪŀȊȅǿŀŏ Ǉƻ 
ǎƻōƛŜ ȊŘŜƴŜǊǿƻǿŀƴƛŀΣ ŀƭŜ ǊŀŎȊŜƧ ǇƻƪŀȊȅǿŀŏ ǎƛŜōƛŜ ōŀǊŘȊƻ ǇŜǿƴƛŜ ƛ Ȋ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŜƳΣ ȊŀǿƱŀŘƴŊŏ ǎŎŜƴŊ ƛ ǳǿŀƎŊ ǇǳōƭƛŎȊƴƻǏŎƛ 
ǎǇǊŀǿƛŀƧŊŎΣ ȍŜ ŎŀƱŀ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ōťŘȊƛŜ ǿȅƎƭŊŘŀŏ ǿƛŀǊȅƎƻŘƴƛŜ.  
 
Flow (Maks. +2.0 pkt) 
Cƭƻǿ ŘƻǘȅŎȊȅ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ƪǊŜƻǿŀƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ƧŜŘƴƻƭƛǘŜƧ ƛ ōŜȊǇǊƻōƭŜƳƻǿŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇƻƪŀȊŀŏ 
Ŧƭƻǿ ǇƻȊŀ ǊǳǊŊΣ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǊǳǊŀƳƛΣ Ȋ ǊǳǊȅ ƴŀ ǇƻŘƱƻƎťΣ Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ ƴŀ ǊǳǊťΣ Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ Řƻ ǎǘŀƴƛŀΣ ȊŜ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻƎť. Sekwencje, 
ǘǊƛƪƛΣ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀΣ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ƛκƭǳō ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ ƛ ŀƪǊƻōŀǘȅŎȊƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛŏ ǇƱȅƴƴƛŜΣ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜΣ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛe i 
Ȋ ƎǊŀŎƧŊΦ ²ŜƧǏŎƛŀ ƛ ǿȅƧǏŎƛŀ Ȋ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǿȅƎƭŊŘŀŏ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜΦ /ŀƱȅ ǳƪƱŀŘ ƴƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǿȅƎƭŊŘŀŏ Ƨŀƪ ǊƻȊƱƻȍƻƴȅ ƴŀ ŎȊťǏŎƛΦ 
tǳƴƪǘŀŎƧŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ōťŘȊƛŜ ƻōƴƛȍƻƴŀΣ ƧŜǏƭƛ ōťŘȊƛŜ ǇǊȊŜǊȅǿŀƱ ǎǿƻƧŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ŎȊŜƪŀƱ ƴŀ ƻƪƭŀǎƪƛΦ 
 
Interpretacja (Maks. 2.0 pkt) 
LƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƧŀ ŘƻǘȅŎȊȅ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƧƛ ƳǳȊȅƪƛΣ ŜƪǎǇǊŜǎƧƛ ǘǿŀǊȊȅΣ ŜƳƻŎƧƛΣ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ƛ ƪǊŜƻǿŀƴƛŀ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊǳ ǎǿƻƧŜƧ 
ƻǇƻǿƛŜǏŎƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǳƱƻȍȅŏ ǎǿƽƧ ǳƪƱŀŘ ǘŀƪΣ ŀōȅ ǇƻƪŀȊŀŏ ǏǿƛŀǘƱƻΣ ŎƛŜƴƛŜΣ ǳŎȊǳŎƛŀ ƛ ŜƳƻŎƧŜ ǎǿƻƧŜƧ ƳǳȊȅƪƛΦ tƻǿƛƴƛŜƴ 
ǇƻƪŀȊŀŏ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŜ ǎƛŜōƛŜ Ȋ ƳǳȊȅƪŊ ƛ ǎǿƻƧŊ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŊΣ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎǿƽƧ ƪƻǎǘƛǳƳΣ ŎƛŀƱƻ ƛ ŜƪǎǇǊŜǎƧť ǘǿŀǊȊȅΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ 
ǇƻƪŀȊŀŏ ǎǿƻƧŊ ǇǊŀŎť Ȋ ƳǳȊȅƪŊΦ  
 
hǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏ ŎŀƱƻǏŎƛ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ όaŀks. 2.0 pkt) 
hŘƴƻǎƛ ǎƛť ǘƻ Řƻ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŎƛΣ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ƛ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿŜƎƻ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǘǊƛƪƽǿ ƛ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛΣ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƛ 
oryginalnych ruchów na rurze ƛ ǇƻȊŀ ƴƛŊ ƻǊŀȊ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǊǳŎƘƽǿ ǿ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǎǘǿƻǊȊȅŏ 
ǿȅƧŊǘƪƻǿŊ ƪƻƳōƛƴŀŎƧť ǘǊƛƪƽǿ ƛ ǎǘǿƻǊȊȅŏ ƴƛŜǎǇƻǘȅƪŀƴȅ ǘŜƳŀǘ ǎǿƻƧŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ {ťŘȊƛƻǿƛŜ ƴƛŜ ǎȊǳƪŀƧŊ ƧŜŘƴŜƎƻ ŎȊȅ ŘǿƽŎƘ 
ƻǊȅƎƛƴŀƭƴȅŎƘ ǘǊƛƪƽǿ ƛ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛΣ ŀƭŜ ǿȅƧŊǘƪƻǿŜƧ ŎŀƱƻǏŎƛ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƽǿ ǳƪƱŀŘǳΦ  
 
hǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ όaŀks. 2.0 pkt) 
hƪǊŜǏƭŜƴƛŜ ǘƻ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŎƛΣ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ƛ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ŎŀƱƻǏŎƛ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅŎƘ ǘǊƛƪƽǿΣ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƛ ǇǊȊŜƧǏŏ 
ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǿ ŎƛŊƎǳ ŎŀƱŜƎƻ ǿȅǎǘťǇǳΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ōťŘŊ ƻŎŜƴƛŀƴƛ ƴƛǎƪƻΣ ƧŜǏƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ǘǊƛƪƛ ƛ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ ōťŘŊ ǎƛť ǇƻǿǘŀǊȊŀƱȅ όƴǇΦ ƧŜǏƭƛ 
ǘŜƴ ǎŀƳ ǘȅǇ ǿŎƘƻŘȊŜƴƛŀΣ Wh ƭǳō wD ōťŘȊƛŜ ǇƻǿǘŀǊȊŀƴȅ ƴŀƎƳƛƴƴƛŜ ȊŀƳƛŀǎǘ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ǘǊƛƪƽǿ ƛ ǇǊȊŜƧǏŏύΦ 
 
hǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏ ǿŜƧǏŏ ƛ ǿȅƧǏŏ Ȋ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ όaŀks. 2.0 pkt) 
hƪǊŜǏƭŜƴƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŎƛΣ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ƛ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜƧǏŏΣ ǿŜƧǏŏ ƛ ǿȅƧǏŏ Ȋ ǘǊƛƪƽǿ ƛ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛΣ ǿ ŎŀƱƻǏŎƛ 
ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǎǘǿƻǊȊȅŏ ƴƻǿŜ ƛ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴŜ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ ƳƛťŘȊȅ ǘǊƛƪŀƳƛΣ ƴŀ ƛ ǇƻȊŀ ǊǳǊŊΦ  
 
Prezencja sceniczna i charyzma (Maks. 2.0 pkt) 
½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǿŀƭŎȊȅŏ ƻ ǳǿŀƎť ǿƛŘȊƽǿΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƳƛŜŏ ŎŀƱƪƻǿƛǘŊ ƪƻƴǘǊƻƭť ƴŀŘ ǎǿƻƛƳ ǿȅǎǘťǇŜƳ ƛ ǇƻƪŀȊŀŏ 
ƛƳǇƻƴǳƧŊŎȅ ǎǘȅƭΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ Ƴƻȍƴŀ ƻŘƴŀƭŜȋŏ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŜ ƛ ŎƘŀǊȅȊƳťΦ  
 

{h[L|/Lκ DUETY ς BONUSY CHOREOGRAFICZNE: 

hǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ƛ ƪƻƳǇƻȊȅŎƧŀ ŎŀƱŜƎƻ ǳƪƱŀŘǳ όaŀȄ нΦл Ǉƪǘύ 
tƻȊƛƻƳ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ƛ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŎƛ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ƛ ƪƻƳǇƻȊȅŎƧŀ ŎŀƱŜƎƻ ǳƪƱŀŘǳ ȊŀƭŜȍȅ ƻŘ ǇƻȊƛƻƳǳ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƴŀ 
ƛ ǇƻȊŀ ǊǳǊŊΦ /ƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ǘƻ ǎȊǘǳƪŀ ƱŊŎȊŜƴƛŀ ǘŀƵŎŀΣ Ǉƭŀƴƻǿŀƴƛŀ ƛ ŀǊŀƴȍƻǿŀƴƛŀ ǊǳŎƘƽǿΣ ƪǊƻƪƽǿΦ {ťŘȊƛƻǿƛŜ ǎȊǳƪŀƧŊ 
ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ǿ ƪƻƳǇƻȊȅŎƧƛ ŎŀƱŜƎƻ ǳƪƱŀŘǳΣ ƴǇΦ ƧŜƧ ǎǇƻǎƻōǳ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŀ ǿ ŎŀƱƻǏŏΦ  
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hǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏ ŦƭƻƻǊ ǿƻǊƪΩƽǿ όaŀks. 2.0 pkt) 
tƻȊƛƻƳ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŎƛ ƛ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŎƛ ŦƭƻƻǊ ǿƻǊƪΩƽǿ ȊŀƭŜȍȅ ƻŘ kreatywnie ǳƱƻȍƻƴȅŎƘ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛ ƪǊƻków tanecznych i ruchów 
ǿȅƪƻƴŀƴȅŎƘ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ hōŜƧƳǳƧŜ ǘƻ, ale nie jest ograniczone, Řƻ ȊƱƻȍƻƴŜƧ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ǘŀƴŜŎȊƴŜƧΣ 
ƳǳȊȅƪŀƭƴƻǏŎƛΣ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ƛ ǇƱȅƴƴƻǏŎƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǳƱƻȍȅŏ ƳƻƳŜƴǘȅ ƪǘƽǊŜ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŊ Ȋ ƳǳȊȅƪŊΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛ ƛ ǎŊ ǳƧƳǳƧŊŎŜ ƛ ȊŀōŀǿƴŜΦ  
 

{h[L|/Lκ DUETY ς POJEDYNCZE ODWB/IA (ODEJMOWANE ½! Y!À59): 

²ƻƪŀƭŜ ǇƻǿƻŘǳƧŊŎŜ ǊƻȊǇǊƻǎȊŜƴƛŜ ƳǳȊȅƪƛ  
Definicja wokalu obejmuje ǎƱƻǿŀΣ ǎȅƎƴŀƱȅΣ ŎƘǊȊŊƪŀƴƛŀΣ ǿȅŘŀǿŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƽǿ ǊŀŘƻǏŎƛΣ ŘƻǇƛƴƎ ƛ ǿȅƳŀǿƛŀƴŜ ǎƱƻǿŀΣ ǇƻǿƻŘǳƧŊŎŜ 
rozproszenie. -1.0 
 

Problemy z kostiumem  
5ŜŦƛƴƛŎƧŊ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ Ȋ ƪƻǎǘƛǳƳŜƳ ƧŜǎǘ ǎȅǘǳŀŎƧŀΣ ƪƛŜŘȅ ŎȊťǏŏ ƪƻǎǘƛǳƳǳ ƴŀƎƭŜ ƻǇŀŘŀΣ ǎǇŀŘŀΣ ǎǘŀƭŜ ǳƧŀǿƴƛŀƧŊ ǎƛť ƪŀǿŀƱƪƛ ŎƛŀƱŀ ƭǳō 
elementy, które ǇǊȊŜǎȊƪŀŘȊŀƧŊ ǿ ǿȅǎǘťǇƛŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ (ƴƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ƻŘƪƭŜƧŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť ŘŜƪƻǊŀŎƧƛΣ ƪǘƽǊŜ ƻŘǇŀŘŀƧŊ ǇƻŘŎȊŀǎ 
ǿȅǎǘťǇǳ ƴǇΦ ŘƛŀƳŜƴŎƛƪƽǿΣ ŎŜƪƛƴƽǿΣ ǇŀŎƛƻǊƪƽǿ ŎȊȅ ǇƛƽǊ ǎǇŀŘŀƧŊŎȅŎƘ Ȋ ƪƻǎǘƛǳƳƽǿ). bƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ŎŜƭƻǿŜƎƻ ȊŘƧťŎƛŀ ƻŘȊƛŜȍȅΣ 
ƪǘƽǊŜ ƧŜǎǘ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƳ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜƳ ǊŜƎǳƱ Lt{C ƻ ƴƛŜǏŎƛŊƎŀƴƛǳ ŎȊťǏŎƛ ƎŀǊŘŜǊƻōȅ ƛ ƳƻȍŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀŏ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘƻǿŊ 
ŘȅǎƪǿŀƭƛŦƛƪŀŎƧŊ Ȋ ȊŀǿƻŘƽǿΦ -1.0 
 

²ȅŎƛŜǊŀƴƛŜ ǊŊƪ ǿ ƪƻǎǘƛǳƳΣ ŎƛŀƱƻΣ ǊǳǊť ƭǳō ǇƻŘƱƻƎť ƛκƭǳō ǇƻǇǊŀǿƛŀƴƛŜ ǿƱƻǎƽǿ ƭǳō ƪƻǎǘƛǳƳǳ 
²ȅŎƛŜǊŀƴƛŜ ƭǳō ǿȅǎǳǎȊŀƴƛŜ ŘƱƻƴƛ ǿ ƪƻǎǘƛǳƳΣ ŎƛŀƱƻΣ ǊǳǊť ƭǳō ǇƻŘƱƻƎť ƛκƭǳō ƻŘƎŀǊƴƛŀƴƛŜ ǿƱƻǎƽǿ Ȋ ǎȊȅƛ ƭǳō ǘǿŀǊȊȅΣ ǇƻŘŎƛŊƎŀƴƛŜ ƭǳb 
poprawianie kostiumu. -1.0 
 

.Ǌŀƪ ƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ƭǳō ƪƻƵŎŀ ǳƪƱŀŘǳ ƛκƭǳō ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜ ƭǳō ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜ ǇǊȊŜŘ ƭǳō Ǉƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ muzyki  
²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘΣ ŀōȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǘŀƪ ŜŘȅǘƻǿŀƱ ǎǿƻƧŊ ƳǳȊȅƪťΣ ōȅ ōȅƱŀ ȊƎƻŘƴŀ Ȋ ǇƻŎȊŊǘƪƛŜƳ ƻǊŀȊ ƪƻƵŎŜƳ ǳƪƱŀŘǳΦ tƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ 
ƭƻƎƛŎȊƴȅ ǇƻŎȊŊǘŜƪ ƛ ƪƻƴƛŜŎ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛƛΣ ƪǘƽǊȅ ǇŀǎǳƧŜ Řƻ ƳǳȊȅƪƛΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ ƛ ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜΣ 
widocznej dla ǎťŘȊƛƽǿΦ /ƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀŏ ǎƛť ǊŀȊŜƳ Ȋ ƳǳȊȅƪŊ ƛ ƪƻƵŎȊȅŏ ǎƛť ǊŀȊŜƳ Ȋ ƴƛŊΦ -1.0 
 

{h[L|/Lκ DUETY ς C!_h|/Lh²9 ODWB/L! (ODEJMOWANE JEDNORAZOWO) 

bƛŜǿƱƻȍŜƴƛŜ ȍŀŘƴŜƎƻ ǿȅǎƛƱƪǳ ŀƴƛ ǇƻƳȅǎƱǳ ǿ ǎǘǊƽƧ 
½ŀǿƻŘƴƛƪΣ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜΣ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ƪƻǎǘƛǳƳƛŜ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ƴŀ ȊŀǿƻŘȅΣ ŀ ƴƛŜ ƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎΦ  ¢ƻ ǿȅƳŀƎŀ ǿȊƛťŎƛŀ ǇƻŘ 
ǳǿŀƎť ǎǘȅƭǳΣ ǇǊȊȅŎƛťŏ ƛ ŘŜƪƻǊŀŎƧƛΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅōƻǊǳ ǎǘǊƻƧǳ ƴŀ ȊŀǿƻŘȅΦ -1.0 
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CƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ 

²ǎȊȅǎŎȅ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ȊŀŘŜƳƻƴǎǘǊƻǿŀŏ ƻƪǊŜǏƭƻƴŊ ƭƛŎȊōť ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΦ PǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ 
ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ ƛ ōƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ȊŀŘŜƳƻƴǎǘǊƻǿŀƴŜ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴƛŜΣ ŎƘȅōŀ ȍŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴƻ ƛƴŀŎȊŜƧΦ Punktacja 
ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŀ ƳƛťŘȊȅ Ҍ лΦмΣ ŀ Ҍ мΦл ōťŘȊƛŜ ǇǊȊȅȊƴŀƴŀΣ ƧŜǏƭƛ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ȊƻǎǘŀƴŊ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ƴǇΦ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ŦƛƎǳǊȅ н 
ǎŜƪǳƴŘȅΣ ǇƻǇǊŀǿƴȅ ǎȊǇŀƎŀǘκǳƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΦ ² ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ƧŜǎǘ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴƛŜ ŦƛƎǳǊȅ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ 
ǿȅǊŀȋƴƛŜ Řƻ ǎťŘȊƛƽǿΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǳǇŜǿƴƛŏ ǎƛťΣ ȍŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ǎŊ ŘƻōǊȊŜ ǿƛŘƻŎȊƴŜ Řƭŀ ǎťŘȊƛƽǿΦ aƻȍŜ ǘƻ 
ǿȅƳŀƎŀŏ ƻŘ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀ ǊƻǘŀŎƧƛ ǿ ŎŀƱȅƳ ǎǿƻƛƳ ŜƭŜƳŜƴŎƛŜΣ ŀōȅ ǇƻƪŀȊŀŏ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀΦ WŜǏƭƛ ŦƛƎǳǊŀ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŀ 
ōťŘȊƛŜ ƴŀ ƎǊŀƴƛŎȅΣ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ǇǳƴƪǘƻǿŀƴŀΦ 9ƭŜƳŜƴǘ Ȋ ǇǳƴƪǘŀŎƧŊ ҌлΦм ƧŜǎǘ ƱŀǘǿƛŜƧǎȊȅ niȍ Ȋ ǇǳƴƪǘŀŎƧŊ ҌмΦлΦ 5ƻŘŀǘƪƻǿŜ Ǉǳƴƪǘȅ 
ōťŘŊ ȊŀǿƻŘƴƛƪƻǿƛ ǇǊȊȅȊƴŀƴŜΣ ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ƪǘƽǊȅǏ Ȋ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŦƛƎǳǊŀŎƘ 
ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΦ 5ƻȊǿƻƭƻƴŀ ǿŀǊǘƻǏŏ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƧŜǎǘ ȊŀƭŜȍƴŀ ȊŀǊƽǿƴƻ ƻŘ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ ǿƛŜƪƻǿŜƧΣ Ƨŀƪ ƛ ǎekcji. 
{ťŘȊƛŀ ȊŀǿǎȊŜ ōťŘȊƛŜ ƻŎŜƴƛŀƱ ŜƭŜƳŜƴǘ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǿǇƛǎŜƳ ǿ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊǳ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ (ŀ ƴƛŜ ƴŀȊǿť ŜƭŜƳŜƴǘǳ) i tylko 
ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǇƻŘŜƧǏŎƛŜ Řƻ ŜƭŜƳŜƴǘu ōťŘȊƛŜ ƻŎŜƴƛŀƴƛŜΦ CƛƎǳǊŀ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŀ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ƻŎŜƴƛŀƴŀ Ǉƻ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ǇƻŘŜƧǏŎƛǳ ƴŀǿŜǘΣ 
ƧŜǏƭƛ ƪƻƭŜƧƴŜ ǇƻŘŜƧǏŎƛŜ ōťŘȊƛŜ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΦ CƛƎǳǊŀ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŀ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǎƛť ǇƻǿǘƽǊȊȅŏ όƴǇΦ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴȅ ǘȅƭƪƻ ǊŀȊύΦ tƻǿǘƽǊȊƻƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ǇǳƴƪǘƻǿŀƴȅΣ ŀƭŜ ǎƪǳǘƪǳƧŜ ƻŘƧťŎƛŜƳ Ȋŀ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ 
ǿȅǇŜƱƴƛƻƴȅ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ƻǊŀȊ ƻŘƧťŎƛŜƳ Ȋŀ ƴƛŜȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘΦ CƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜ ǿ 
konkretnej pozycji, chyba ȍŜ ǿȅǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛƻƴƻ ƛƴŀŎȊŜƧ ǿ ƻǇƛǎƛŜΦ ½ƻōŀŎȊ ǎǇƛǎ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ ǇƻƴƛȍŜƧΦ 
 

Compulsory Code Key 
F = 9ƭŜƳŜƴǘ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ όFlexibility element) 
S = 9ƭŜƳŜƴǘ ǎƛƱƻǿȅ όStrength element) 
ST = Spin na rurze statycznej (Spin on a static pole) 
SP = Spin na rurze obrotowej (Spin on a spinning pole) 
DL/ADL = aŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ κ tƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όDead lift / Aerial dead lift) 
SYN = Synchroniczny element partnerowy (Synchronised partner element) 
BLN = Partnerowy element balansu (Balance partner element) 
FLY = tŀǊǘƴŜǊƻǿȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ƭŀǘŀƧŊŎȅ όFlying partner element) 
PSE = tŀǊǘƴŜǊƻǿȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ όPartner supported element) 
FLR = tƻŘƱƻƎƻǿȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǇŀǊǘƴŜǊƻǿȅ όFloor based partner element) 
 
tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ YƛŜŘȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ŘǳŜǘƻǿȅ ƻǇƛǎŀƴȅ ƧŜǎǘ ΨƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƳƛƴƛƳŀƭƴȅŎƘΩ ƭǳō ƪƻŘŜƳ ŜƭŜƳŜƴǘΣ ǿƽǿŎȊŀǎ 
ƳƛƴƛƳŀƭƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ŜƭŜƳŜƴǘ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿ ƳǳǎȊŊ Ȋƻǎǘŀŏ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΦ WŜǏƭƛ ƴŀȊǿŀ ŜƭŜƳŜƴǘ ƧŜǎǘ ǿȅƳƛŜƴƛƻƴŀ ŀƭŜ ΨƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ 
kryteriów minimalnycƘΩ ƭǳō ƪƻŘ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǇƻŘŀƴȅΣ ǿƽǿŎȊŀǎ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ǘŜ ǎŀƳƻ ǳƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ ǿ 
ŘŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿȅƳŀƎŀƴŜ ǎǇŜƱƴƛŜƴƛŜ ƳƛƴƛƳŀƭƴȅŎƘ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ŜƭŜƳŜƴǘ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿΦ  
 
Elite 

Seniorzy/ -ki, Juniorzy/ -ki i Masterzy/-ki 
Zawodnicy ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ мм ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ  

o ŎȊǘŜǊȅ όпύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 
o ŎȊǘŜǊȅ όпύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ 
o jeden (1) spin na rurze obrotowej 
o jeden (1) spin na rurze statycznej 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (ADL) 

 
Novice* i Para Pole 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ф elementów: 

o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 
o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ 
o jeden (1) spin na rurze obrotowej 
o jeden (1) spin na rurze statycznej 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (DL) **  
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Duety ς Seniorzy/ -ki i Juniorzy/ -ki 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ мм ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ 

o trzy (3) synchroniczne elementy partneroweΣ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ǇƻƴƛȍŜƧ ƴŀΥ  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ōƭƻƪǳƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie 

o dwa (2) elementy balansu partnerowegoΣ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴƛȍŜƧ ƴŀΥ  
- jeden (1) element oparty na partnerze 
- jeden (1) elementy balansu wsparte na partnerze 

o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ƭŀǘŀƧŊŎŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƳǳǎȊŊ ȊŀǿƛŜǊŀŏΥ 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt jednego partnera  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt dwóch partnerów 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿƎΦ ǿȅōƻǊǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ 

o ƧŜŘŜƴ όмύ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
o jeden (1) element rury oparty na ziemi 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (ADL) 

 

Duety ς aƱƻŘȊƛƪƛ ƛ bovice* 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ 9 elementów: 

o trzy (3) synchroniczne elementy z partnerem, podzielone na:  
- jeden (1) ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- jeden (1) ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ōƭƻƪǳƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie 

o jeden (1) element balansu z partnerem 
o dwa (2) ƭŀǘŀƧŊŎŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ ȊŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǿȅōǊŀŏΥ 

- jeden (1) ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ς kontakt jednego partnera 
- jeden (1) ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ς kontakt dwóch partnerów 

o jeden (1) ŜƭŜƳŜƴǘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
o jeden (1) element rury oparty na ziemi 
o jeden (1) ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (DL) **  

 

ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ ōǊŀƪ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ tǊŜ-Novice. 
 
tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ/ -tki 

Seniorzy/ -ki i Masterzy/-ki 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ мм ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ  

o ŎȊǘŜǊȅ όпύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 
o cztery (4) ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ 
o jeden (1) spin na rurze obrotowej 
o jeden (1) spin na rurze statycznej 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (ADL) 

 
Duety 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ мм ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ 

o ǘǊȊȅ όоύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ǇƻƴƛȍŜƧ ƴŀΥ  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ōƭƻƪǳƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ 
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie 

o Řǿŀ όнύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ōŀƭŀƴǎǳΣ ƻǇŀǊǘŜ ƴŀ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴƛȍŜƧ ƴŀΥ  
- jeden (1) element oparty na partnerze 
- jeden (1) elementy balansu wsparte na partnerze 

o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ƭŀǘŀƧŊŎŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƳǳǎȊŊ ȊŀǿƛŜǊŀŏΥ 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt jednego partner  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt dwóch partnerów 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿƎΦ ǿȅōƻǊǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ 

o ƧŜŘŜƴ όмύ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
o jeden (1) element rury oparty na ziemi 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (ADL) 

 

ϝtǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ ōǊŀƪ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ tǊŜ-Novice, Novice, Juniorzy oraz aƱƻŘȊƛƪƛ. 
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Amatorzy/ -ki 

Seniorzy/ -ki, Juniorzy/ -ki, Pre-Novice, Novice i Masterzy/-ki 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ф ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ  

o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 
o ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎƛƱƻǿŜ 
o jeden (1) spin na rurze obrotowej 
o jeden (1) spin na rurze statycznej 
o ƧŜŘŜƴ όмύ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ (DL) **  

 

Duety 
½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ф ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ 

o trzy (3) elementy synchroniczne z partnerem, podzielone na:  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅ 
- ƧŜŘŜƴ όмύ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ōƭƻƪǳƧŊŎȅ 
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie 

o jeden (1) element balansu z partnerem 
o Řǿŀ όнύ ƭŀǘŀƧŊŎŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏΥ 

- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt jednego partnera  
- ƧŜŘŜƴ όмύ ƭŀǘŀƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ - kontakt dwóch partnerów 

o ƧŜŘŜƴ όмύ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
o jeden (1) element rury oparty na ziemi 
o jeden (1) synchroniczny martǿȅ ŎƛŊƎ (DL) **  

 
ϝϝ tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ό5[ύ ƧŜǎǘ ƳƛƴƛƳǳƳΣ ƪǘƽǊŜ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜκ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ǿȅōǊŀŏ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ 
ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ό!5[ύ ƧŜǏƭƛ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀ ǘƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƳǳ ȊŀƪǊŜǎƻǿƛ ǇǳƴƪǘƻǿŜƳǳ ƧŜƎƻ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛΦ  
 
tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǿȅōƛŜǊŀŏ ǘŜƎƻ ǎŀƳŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ŘǿǳƪǊƻǘƴƛŜ ƴŀǿŜǘΣ ƧŜǏƭƛ ƧŜǎǘ ƻŘ ǇƻŘ ƛƴƴȅƳ ƪŊǘŜƳ ƴǇΦ F9 
(szpagat 160°)/F30 (szpagat 180°). ¢ƻ ǎŀƳƻ ŘƻǘȅŎȊȅ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ ƴǇΦ FLR9 (20° tolerancji) / FLR18 (brak tolerancji) 
 
 

Ph5½L!_ ² KATEGORIACH  

Seniorzy/ -ki, Masterzy/-ki i Duety (Seniorzy/ -ki): 
Zawodnicy Elite ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦрΣ ŀ ҌмΦл  

ϝ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ 9ƭƛǘŜ ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ Ȋ ŎȊǿŀǊǘŜƧ ƭǳō ǿȅȍŜƧ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǇǳƴƪǘƻǿŜƧΦ  

Zawodnicy tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ/ -ki ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦоΣ ŀ ҌлΦу 

Zawodnicy Amatorzy/ -ki i wszyscy z Elite Para Pole ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦмΣ ŀ ҌлΦр 
 
Uwaga: Kategoria Masterzy/-ki 50+ i Masterzy/-ki 60+Σ ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǎŜƪŎƧŀŎƘΣ Ƴŀ ȊŀǇŜǿƴƛƻƴŊ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧť нлϲ ƪŊǘŀΣ ǿŜ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǇƻȊȅŎƧŀŎƘ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ ƛ ƪŊǘŀŎƘ szpagatu.  
 

Novice, Juniorzy/ -ki i Duety (Juniorzy, Novice ƛ aƱƻŘȊƛƪƛύ: 
Zawodnicy Elite ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦоΣ ŀ ҌлΦу 

Zawodnicy Amatorzy/ -ki ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦмΣ ŀ ҌлΦр 

¦ǿŀƎŀΥ ǿ ǎŜƪŎƧƛ tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ ƴƛŜ Ƴŀ ǿ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ bƻǾƛŎŜ ƛ WǳƴƛƻǊΦ 
 

Pre-Novice: 
Zawodnicy Amatorzy ƳǳǎȊŊ ǿȅōǊŀŏ ŦƛƎǳǊȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ҌлΦмΣ ŀ ҌлΦрΦ 

tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΥ ǎŜƪŎƧŀ 9ƭƛǘŜ ƛ tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ ƴƛŜ Ƴŀ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ tǊŜ-Novice.  
 

WYMAGANIA PUNKTOWE W FIGURACH OBOWI+½Yh²¸/I  

Uwaga: 5ƻ ǿȅƳŀƎŀƵ ǇǳƴƪǘƻǿȅŎƘ ǿ ŦƛƎǳǊŀŎƘ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƴƛŜ ǿƭƛŎȊŀƧŊ ǎƛť ōƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΦ 
Uwaga: WŜǏƭƛ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀ punktowe ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƴƛŜ ōťŘŊ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴŜ ƭǳō Ǉǳƴƪǘȅ ōťŘŊ ǇƻȊŀ 
minimalnym/maksymalnym wymaganym zakresemΣ ōťŘȊƛŜ ǘƻ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱƻ ƻŘƧťŎƛŜƳ -3 punktów ς ǇǊƻǎȊť ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ 
hŘƧťŎƛŀƳƛ CƛƎǳǊ hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ. 
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²ȅƳŀƎŀƴƛŀ tǳƴƪǘƻǿŜ ǿ CƛƎǳǊŀŎƘ hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΣ ǿ {ŜƪŎƧƛ 9ƭƛǘŜ  
Seniorzy/ -ki ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ тΦтΣ ŀ ммΦлΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 

Seniorzy/ -ki Duety (Damsko/ Damskie, MťǎƪƻκaťǎƪƛŜ, DamskoκaťǎƪƛŜ) ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ 7.7, 

a 11.0 punktów w swoich formularzach figur ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 

Masterzy/-ki ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ сΦсΣ ŀ ммΦлΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ Juniorzy/ -ki 

ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ рΦрΣ ŀ уΦуΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 

Duety (Juniorzy) ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ 5.5, a 8.8 punktów w swoich formularzach figur ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 

Novice ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ пΦпΣ ŀ тΦнΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ  

Duety (Novice, aƱƻŘȊƛƪƛ) ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ 4.4, a 7.2 punktów w swoich formularzach figur 

ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 
 

²ȅƳŀƎŀƴƛŀ tǳƴƪǘƻǿŜ ǿ CƛƎǳǊŀŎƘ hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΣ ǿ {ŜƪŎƧƛ tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ 
tǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǏŎƛ (wszystkie kategorie, ǿƭƛŎȊŀƧŊŎ ŘǳŜǘȅ) ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ рΦрΣ ŀ уΦуΣ ǿ ǎǿƻƛŎƘ 
ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ  
 

²ȅƳŀƎŀƴƛŀ tǳƴƪǘƻǿŜ ǿ CƛƎǳǊŀŎƘ hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΣ ǿ {ŜƪŎƧƛ !ƳŀǘƻǊȊȅ  
Amatorzy (wszystkie kategorie, ǿƭƛŎȊŀƧŊŎ ŘǳŜǘȅ ƛ Elite Para Pole) ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ȊŀƪǊŜǎ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ мΦмΣ ŀ пΦрΣ ǿ 

ǎǿƻƛŎƘ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ. 
 

Sekcja Kategoria 
Dozwolony zakres punktowy 
ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ 

Dozwolony zakres 
Ǉǳƴƪǘƻǿȅ ŎŀƱƻǏŎƛ 

Amatorzy/ -ki 

Wszystkie kategorie (Pre-Novice, 
Novice, Juniorzy/ki, Seniorzy/ki, 
Masterzy/ki, wszystkie Duety) 
ǿƭƛŎȊŀƧŊŎ Elite Para Pole 

ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.1 a +0.5 od 1.1 do 4.5 

ProfesƧƻƴŀƭƛǏŎƛ/ -
ki 

Wszystkie kategorie (Seniorzy/ki, 
Masterzy/ki, wszystkie Duety) 

ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.3 a +0.8 od 5.5 do 8.8 

Elite 
Novice, Duety Novice i Duety 
aƱƻŘȊƛƪƛ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.3 a +0.8 od 4.4 do 7.2 

Elite Juniorzy/ki i Juniorzy Duety ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.3 a +0.8 od 5.5 do 8.8 

Elite Seniorzy/ki i wszystkie Duety 
Seniorzy/ki 

ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.5 a +1.0 od 7.7 do 11.0 

Elite Masterzy/ki 40+, Masterzy/ki 50+ i 
Masterzy/ki 60+ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ +0.5 a +1.0 od 6.6 do 11.0 

 
ODWB/L! FIGUR O.h²L+½Yh²¸/I 

½ŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ƻŘƧťŎƛŜ Ȋŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ǿȅǇŜƱƴƛƻƴȅ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΦ CƻǊƳǳƭŀǊȊ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀ о ǎŜƪŎƧŜ ƛ ōƱŊŘ ǿ ƪŀȍŘŜƧ 
Ȋ о ǎŜƪŎƧƛ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳΦ WŜǎǘ ǘƻ ƻŘƧťŎƛŜ ƧŜŘƴƻǊŀȊƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ ǎƛť ƴƛŜ ƪǳƳǳƭǳƧŜ όǘƧΦ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜ ƳƻȍƭƛǿŜ ƻŘƧťŎƛŜ 
wynosi -1). 

¶ .ƱŊŘ ǿ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -0.2. DƽǊƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪκ-
cy wpisuje/-Ŋ ƛƳƛť ƛ ƴŀȊǿƛǎƪƻΣ ŘŀǘťΣ ǎŜƪŎƧťΣ ƪŀǘŜƎƻǊƛťΣ ƪǊŀƧΣ ǊŜƎƛƻƴ ƛ ŦŜŘŜǊŀŎƧťΦ 

¶ .ƱŊŘ ǿ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -0.5. 5ƻƭƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪκ-
cy wpisuje/-Ŋ ǎǿƽƧ ǇƻŘǇƛǎΣ ǇƻŘǇƛǎ ǘǊŜƴŜǊŀ Lt{C όƧŜǏƭƛ ŘƻǘȅŎȊȅύ ƛκƭǳō ƻǇƛŜƪǳƴŀ ǇǊŀǿƴŜƎƻ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ 
ƴƛŜǇŜƱƴƻƭŜǘƴƛŎƘΦ 

¶ .ƱŊŘ ǿ ƎƱƽǿƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ōťŘȊƛŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀƱ ƻŘƧťŎƛŜƳ -1.0Φ DƱƽǿƴŀ ǎŜƪŎƧŀ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊŀ ǘƻ ŎȊťǏŏΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ 
zawodnik/-cy wpisuje/-Ŋ ǎǿƻƧŜ ōƻƴǳǎȅ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜΣ ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƭƛΦ 

 
½ŀǿƻŘƴƛƪ ƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ Ȋƻǎǘŀŏ ǳƪŀǊŀƴȅ ǇǳƴƪǘŀƳƛ ǳƧŜƳƴȅƳƛ Ȋŀ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ǇǊȊŜǿƛƴƛŜƴƛŀΥ 
ω bƛŜǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƧŜŘƴŜƧ ȊŜ ǎǿƻƛŎƘ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƭǳō ƧŜǏƭƛ ǘŜƴ ŜƭŜƳŜƴǘ ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǊƻȊǇƻȊƴŀƴȅ Ƨŀƪƻ ŦƛƎǳǊŀ 

obƻǿƛŊȊƪƻǿŀ. Jest ǘƻ ǳǿŀȍŀƴŜ Ȋŀ ōǊŀƪǳƧŊŎȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ƛ ŘŜƧƳƻǿŀƴŜ Ȋŀ ƪŀȍŘȅ -3.0 
ω Nieprzestrzeganie kryterium punktowego figur. WŜǎǘ ǘƻ ƻŘƧťŎƛŜ ƧŜŘƴƻǊŀȊƻǿŜ -3.0  
ω tǊȊŜƪǊƻŎȊŜƴƛŜ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǿ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀŎƘ ǇǳƴƪǘƻǿȅŎƘΦ -3.0 
ω WŜǏƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘ Ȋ ǇǳƴƪǘŀŎƧŊ ǇƻȊŀ ŘƻȊǿƻƭƻƴȅƳ ȊŀƪǊŜǎŜƳ ōťŘȊƛŜ ǿǎƪŀȊŀƴȅΣ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ƻƴ ǳȊƴŀƴȅ Ȋŀ ŜƭŜƳŜƴǘ ƴƛŜǿȅƪƻƴŀƴȅ. 

-3.0 Ȋŀ ƪŀȍŘȅ 
ω Niewykonanie elementu wskazanego przez kod elementu όƧŀƪƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴȅ Řƻ ƴŀȊǿȅ ŜƭŜƳŜƴǘǳύ ōťŘȊƛŜ ȊŀƭƛŎȊŀƴŜ Ƨŀƪƻ 

element niewykonany. -3.0 Ȋŀ ƪŀȍŘȅ 
ω bƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŀ ƴŀȊǿŀ ŜƭŜƳŜƴǘǳΣ ǿ ǇǊȊŜŎƛǿƛŜƵǎǘǿƛŜ Řƻ ƪƻŘǳ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ŎȊȅ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜƧ ōťŘȊƛŜ ǊƻȊǇƻȊƴŀǿŀƴŀ 
Ƨŀƪƻ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǿȅǇŜƱƴƛƻƴȅ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊΦ -1.0 jednorazowo 

ω tƻƳȅƭŜƴƛŜ ǇƻǊȊŊŘƪǳ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ȊŀǇƛǎŀƴȅŎƘ ƴŀ ƭƛǏŎƛŜ ǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ǿ CƻǊƳǳƭŀǊȊǳ CƛƎǳǊ 
hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘΦϝ -1.0 Ȋŀ ƪŀȍŘŜ  



17 

* WŜǏƭƛ Řǿŀ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ǇƻŘŀƴŜ ƻōƻƪ ǎƛŜōƛŜ ƴŀ ƭƛǏŎƛŜΣ ȊƻǎǘŀƴŊ ȊŀƳƛŜƴƛƻƴŜ όƴǇΦ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ŜƭŜƳŜƴǘ мΣ ǇƻǘŜƳ ŜƭŜƳŜnt 3, 
ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘ нύ ǿƽǿŎȊŀǎ ǘŜ Řǿŀ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ƪǘƽǊŜ ȊƻǎǘŀƱȅ ȊŀƳƛŜƴƛƻƴŜ ƻǘǊȊȅƳǳƧŊ л Ǉǳƴƪǘƽǿ ƻǊŀȊ ǇǊȊȅȊƴŀƴŀ ƧŜǎǘ ƪŀǊŀ -1.0 punkt, za 
ȊŀƳƛŀƴť ǇƻǊȊŊŘƪǳ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΦ YŀǊŀ -1.0 Ǉǳƴƪǘ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅȊƴŀǿŀƴŀ Ȋŀ ȊŀƳƛŀƴťΦ WŜǏƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘΣ ƪǘƽǊȅ ƳƛŀƱ ōȅŏ ǿ ǳƪƱŀŘȊƛŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŜΣ ŀƭŜ ƧŜǎǘ 
ȊŀƳƛŜƴƛƻƴȅ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ ƻ ƧŜŘƴƻ ƳƛŜƧǎŎŜΣ ƧŜǎǘ ǳȊƴŀƴȅ Ƨŀƪƻ ŜƭŜƳŜƴǘ ƴƛŜǿȅƪƻƴŀƴȅ ƛ ƻǘǊȊȅƳŀ      -3.0 punkty. 

 

tƻƴƛȍǎȊŜ Ǉǳƴƪǘȅ ǎǇǊŀǿƛŊΣ ȍŜ ŜƭŜƳŜƴǘ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǳȊƴŀƴȅ Ȋŀ ƴƛŜȊŀƭƛŎȊƻƴȅΥ 
ω bƛŜǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜƎƻΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ bL9 h¢w½¸a! ǇǳƴƪǘƽǿΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ǇǊȊŜȊ 

wymagane w kryteriach dwie (2) sekundy.  
ω Niezastosowanie wymaganego szpagatu i/lǳō ƪŊǘŀ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ bL9 h¢w½¸a! ǇǳƴƪǘƽǿΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀ 
ǿǎƪŀȊŀƴŜƎƻ ǿ ƪǊȅǘŜǊƛŀŎƘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƛκƭǳō ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀΦ  

ω Nieprzetrzymanie odpowiedniej rotacji w pozycji spinu: ½ŀǿƻŘƴƛƪ bL9 h¢w½¸a! ǇǳƴƪǘƽǿΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀ ǇƻȊȅŎƧƛ 
spinu w odpowiednich stopniach rotacji, wskazanych w kryteriach.  

ω Niewykonanie dalszych minimalnych kryteriówΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ bL9 h¢w½¸a! ǇǳƴƪǘƽǿΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛ ƛƴƴȅŎƘ ǿȅƳŀƎŀƵΣ 
zamieszczonych w spisie kryteriów.  

ω .Ǌŀƪ ŘƻƪƱŀŘƴŜƎƻ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΥ ½ŀǿƻŘƴƛƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǿȅǊŀȋƴƛŜ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ƪŀȍŘȅ 
poszczególny element jako osobny element ς ƴǇΦ ƧŜǏƭƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Ȋ Phoenix Spin do Handspring Straddle, musi 
ǿȅǊŀȋƴƛŜ ǇƻƪŀȊŀŏ Phoenix Spin, ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ŎȊȅǎǘƻ ȊŀȊƴŀŎȊȅŏ ȊƳƛŀƴť ǇƻƳƛťŘȊȅ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜƳ Phoenix spin, a 
ǇƻŎȊŊǘƪƛŜƳ Handspring Straddle. ½ŀǿƻŘƴƛƪ Ƴǳǎƛ ǇƻƪŀȊŀŏΣ ƛȍ ǎŊ ǘƻ н ƻŘŘȊƛŜƭƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ŀ ƴƛŜ Ƨŀƪƻ ƪƻƴǘȅƴǳŀŎƧŀ 
pierwszego elementu. 

 

PUNKTY BONUSOWE FIGUR O.h²L+½Yh²¸/I:  

YŀȍŘȅ ōƻƴǳǎ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊȊȅȊƴŀƴȅ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ Řǿŀ όнύ ǊŀȊȅΦ YŀȍŘȅ ōƻƴǳǎ ǿȅƪƻƴŀƴȅ ǇƻƴŀŘ ǘƻΣ ōťŘȊƛŜ 
ǇƻƳƛƴƛťǘȅΦ .ƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǇǊȊȅȊƴŀƴŜ ǘȅƭƪƻΣ ƧŜǏƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅ ǎǇŜƱƴƛ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀ ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ 
kryteriach.   
 
.ƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǎŊ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜΥ 
 

{ƻƭƛǏŎƛ 
 

CBS1: Kombinacja elementów ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ όaŀks. +1.0) 
YƻƳōƛƴŀŎƧŀ ŘǿƽŎƘ όнύ ƭǳō ǿƛťŎŜƧ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƛ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƪŀȍŘŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ǿ ǇŜƱƴŜƧ ǊƻǘŀŎƧƛ ослϲΦ tǊȊŜƧǏŎƛŜ Ȋ 
ƧŜŘƴŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƎƻ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜ ƛ Ƴǳǎƛ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ǿȅǊŀȋƴŊ ȊƳƛŀƴť ǇƻȊȅŎƧƛ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť 
ȊƳƛŀƴȅ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀύΦ ½ƻōŀŎȊ ǿ ǎƱƻǿƴƛƪǳ ŘŜŦƛƴƛŎƧŜ ǎǇƛƴǳΦ  +0.5 
ϝ¦ǿŀƎŀΥ ōƻƴǳǎȅ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 5h¢¸/½+ ǎǇƛƴƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƭǳō ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿΦ  
ϝϝ¦ǿŀƎŀΥ ƪƛŜŘȅ ƱŊŎȊƻƴŜ ǎŊ ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǿ ǘȅƳ ōƻƴǳǎƛŜΣ ƪŀȍŘȅ ƻŘŘȊƛŜƭƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴȅ ǇŜƱƴŜ ослϲΦ 
½ƻōŀŎȊΣ Ƨŀƪ ǿȅǇŜƱƴƛŏ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǿ ǇǳƴƪŎƛŜ άǎǇƛǎ ōƻƴǳǎƽǿέΦ 
ϝϝϝ¦ǿŀƎŀΥ ²ŀǊƛŀŎƧŜ ǘŜƎƻ ǎŀƳŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƴƛŜ ƳƻƎŊ Ȋƻǎǘŀŏ ƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ōƻƴǳǎ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƴǇΦ ŘǊŀƎƻƴ ǘŀƛƭ ǎǇƭƛǘ Řƻ 
dragon tail fang lub iron x do iron x passé. 
 
/.{нΥ tƻƱŊŎȊŜƴƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ ƛ ƴŀŘŀƴƛe im rotacji (Maks. +4.0) 
tƻƱŊŎȊŜƴƛŜ ŘǿƽŎƘ όнύ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ƛ ƴŀŘŀƴƛŜ ƛƳ ǇŜƱƴŜƧ ǊƻǘŀŎƧƛ ослϲΦ tǊȊŜƧǏŎƛŜ Ȋ ǇƛŜǊǿǎȊŜƎƻ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ 
Ƴǳǎƛ ōȅŏ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜ ƛ Ƴǳǎƛ ȊŀǿƛŜǊŀŏ ǿȅǊŀȋƴŊ ȊƳƛŀƴť ǇƻȊȅŎƧƛ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ όȊƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ȊƳƛŀƴȅ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀύΦ Drugi 
ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ ǊƻǘŀŎƧƛ ƛ ǎǇŜƱƴƛŀŏ ǿȅǘȅŎȊƴŜ ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ ƪǊȅǘŜǊƛŀŎƘΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ǘŜƴ ōƻƴǳǎΦ ½ƻōŀŎȊ ǿ ǎƱƻǿƴƛƪǳ 
ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴǳΦ +2.0 
ϝ¦ǿŀƎŀΥ Řƻ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 ½![L/½! {LB ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǎǇƛƴƽǿ ƻǊŀȊ ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿΦ 
*ϝ¦ǿŀƎŀΥ ƧŜǏƭƛ ƱŊŎȊƻƴŜ ǎŊ ǘǊȊȅ όоύ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜΣ ǿƽǿŎȊŀǎ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ƛ ŘǊǳƎƛ ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧť ослϲ ƛ 
ŘǊǳƎƛ Ȋ ǘǊȊŜŎƛƳ ŜƭŜƳŜƴǘŜƳ ǊƽǿƴƛŜȍ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǇŜƱƴŊ ослϲ ǊƻǘŀŎƧťΦ ½ƻōŀŎȊΣ Ƨŀƪ ǿȅǇŜƱƴƛŏ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǿ 
ǇǳƴƪŎƛŜ άǎǇƛǎ ōƻƴǳǎƽǿέΦ 
 
/.{оΥ tǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ na rurze statycznej i nadanie mu rotacji (Maks. +2.0) 
½ƻōŀŎȊ ǿ ǎƱƻǿƴƛƪǳ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ǎǇƛƴǳΦ +1.0 
ϝ ¦ǿŀƎŀΥ Řƻ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 ½![L/½! {LB ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ǎǇƛƴƽǿ ƻǊŀȊ ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿΦ  
 
Duety 
 
/.5мΥ YƻƳōƛƴŀŎƧŀ ŘǿƽŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΣ ƻōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ȊƳƛŜƴƛŏ ǇƻȊȅŎƧť όaŀks. 
2.0 pkt) 
tǊȊŜƧǏŎƛŜ Ȋ ƧŜŘƴŜƎƻ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜΦ hōƻƧŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ȊƳƛŜƴƛŏ ǇƻȊȅŎƧťΦ ½ƻōŀŎȊ ǿ 
ǎƱƻǿƴƛƪǳ ŘŜŦƛƴƛŎƧť ΨȊƳƛŀƴŀ ǇƻȊȅŎƧƛΩΦ +1.0 
ϝ¦ǿŀƎŀΥ Řƻ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 ½![L/½! {LB ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿΦ 
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CBD2: Prezentacja elementǳ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜƎƻ ƭŀǘŀƧŊŎŜƎƻΣ Ȋ ƧŜŘƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ Ȋ ǇťŘŜƳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƻōǊƻǘƻǿŜƧ όaŀks. 2.0 pkt) 
tŀǊǘƴŜǊ ƭŀǘŀƧŊŎȅ Ƴǳǎƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊƻǘŀŎƧť ǇŜƱƴȅŎƘ 72лϲΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ ǘŜƴ ōƻƴǳǎΦ +1.0  
ϝ¦ǿŀƎŀΥ Řƻ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 ½![L/½! {LB ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿ. 
 
CBD3: tǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ ƛ ƴŀŘŀƴƛŜ ƛƳ ǊƻǘŀŎƧƛ όaŀks. 2.0 pkt) 
hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŜ ƛ Ȋ ǇŜƱƴŊ ǊƻǘŀŎƧŊ ослϲΦ ½ƻōŀŎȊ ŘŜŦƛƴƛŎƧŜ ǎǇƛƴƽǿ ǿ ǎƱƻǿƴƛƪǳΦ +1.0  
ϝ¦ǿŀƎŀΥ Řƻ ōƻƴǳǎƽǿ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ bL9 ½![L/½! {LB ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿΦ 
 

5ŜŦƛƴƛŎƧŜ aƛƴƛƳŀƭƴȅŎƘ ²ȅƳŀƎŀƵ CƛƎǳǊ hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ  

²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƭǳō ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ǊǳǊȅΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƭǳō ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ŘŀƭŜƧ ƻŘ ǊǳǊȅΦ 
 

tƻȊȅŎƧŜ ŎƛŀƱŀΥ  

¶ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀκǎǘƻǇŀκǊťƪŀκŘƱƻƵ ƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀκǎǘƻǇŀκǊťƪŀκŘƱƻƵ 

¶ tǊȊƽŘΣ ǘȅƱΣ ǿ ǇǊȊƽŘ ƛ ǿ ǘȅƱ 
 

tƻȊȅŎƧŜ ŘƱƻƴƛ ς ƪŎƛǳƪ ǿ ƎƽǊť όǘƘǳƳōǎ ǳǇύΣ ƪŎƛǳƪ ǿ ŘƽƱ όǘhumbs down), cup grip  

 

YŎƛǳƪ ǿ ƎƽǊť ό¢ƘǳƳōǎ ¦Ǉύ 
² ǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŎƛǳƪ ƻǇƭŀǘŀ ǊǳǊť ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇǊȊŜŎƛǿǎǘŀǿƴŜƧ Řƻ ǊŜǎȊǘȅ ǇŀƭŎƽǿΣ 
kciuk u góry. 
YƛŜǊǳƴŜƪ ƪŎƛǳƪƽǿ ƧŜǎǘ ȊŀǿǎȊŜ ǘŀƪƛ ǎŀƳ Ƨŀƪ ǇƻȊȅŎƧŀ ǘǳƱƻǿƛŀ ŎȊȅ ƎƱƻǿȅΣ ƴǇΦ ƧŜǏƭƛ 
ǘǳƱƽǿκƎƱƻǿŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿ ƎƽǊťΣ ƪŎƛǳƪƛ ǿ ƎƽǊť ǎŊ ǿȅƳŀƎŀƴŜ. 

 

YŎƛǳƪ ǿ ŘƽƱ 
W ǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŎƛǳƪ ƻǇƭŀǘŀ ǊǳǊť ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇǊȊŜŎƛǿǎǘŀǿƴŜƧ Řƻ ǊŜǎȊǘȅ ǇŀƭŎƽǿ, 
ƪŎƛǳƪ ǿ ŘƽƱΦ 
Kierunek kciuków ƧŜǎǘ ȊŀǿǎȊŜ ǘŀƪƛ ǎŀƳ Ƨŀƪ ǇƻȊȅŎƧŀ ǘǳƱƻǿƛŀ ƛ ƎƱƻǿȅΣ ƴǇΦ ƧŜǏƭƛ 
ǘǳƱƽǿκƎƱƻǿŀ ƧŜǎǘ ȊǿǊƽŎƻƴŀ ǿ ŘƽƱΣ ƪŎƛǳƪ ǿ ŘƽƱ ƧŜǎǘ ǿȅƳŀƎŀƴȅΦ  

 

Cup Grip  
W tej pozycji kciuk jest po tej samej stronie, co reszta palców. 
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tƻȊȅŎƧŜ ǊŊƪ ϧ /Ƙǿȅǘȅ ŘƱƻƴƛ:   

 

Podstawowy chwyt 
(Basic grip) 
hōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŎƛǳƪ ǿ ƎƽǊť ƭǳō 
ƪŎƛǳƪ ǿ ŘƽƱΣ ōŜȊ ǊƻǘŀŎƧƛ 
barku. 
(ȊƻōŀŎȊ ǇƻȊȅŎƧŜ ŘƱƻƴƛ) 
 

 

/Ƙǿȅǘ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ 
(Underarm grip) 
wǳǊŀ ƧŜǎǘ ȊŀŎƛǏƴƛťǘŀ ǇƻŘ 
ƧŜŘƴŊ ǇŀŎƘŊΦ 
 

 

Podstawowy szeroki 
chwyt (Wide basic grip) 
tǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ 
ȊƎƛťǘŀ. hōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƳǳǎȊŊ 
ōȅŏ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
kciuki w ƎƽǊťΣ ōŜȊ rotacji 
barku.  
(ȊƻōŀŎȊ ǇƻȊȅŎƧŜ ŘƱƻƴƛ) 

 

/Ƙǿȅǘ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
(Forearm grip) 
WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ 
ǳƱƻȍƻƴŀ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji. 
 

 

Cup grip 
5ƱƻƴƛŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŎƛǳƪƽǿ 
ǿ ŘƽƱΣ ǇŀƭŎŜ ƛ ƪŎƛǳƪ Ǉƻ ǘŜƧ 
ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury  
 

 

Pozycja ramion szeroka 
(Split grip position)  
tƻȊȅŎƧŜ ŘƱƻƴƛ ǿ ƻŘōƛŎƛǳ 
lustrzanym, bez rotacji 
barku.   
5ƱƻƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŎƛǳƪƛ ǿ ŘƽƱ ƭǳō 
ƪŎƛǳƪƛ ǿ ƎƽǊťΦ 
 

 

Twisted grip 
Jeden nadgarstek oplata 
ǊǳǊť ǿƻƪƽƱΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ 
ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 
 

 

Tylne wsparcie (Back 
support)  
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǿǎǇƛŜǊŀ 
ŎƛŀƱƻ ǇƻŘ ǇƭŜŎŀƳƛΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ 
ǇƻƳƻŎŊ ŘƱƻƴƛ  

 

/Ƙǿȅǘ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ ό9ƭōƻǿ 
grip) 
½ƎƛťŎƛŜ ǿ ƱƻƪŎƛǳΤ  
5ǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ 
wybranej pozycji 
  

hǿƛƴƛťǘŜ ǊŀƳƛť ό²ǊŀǇ 
grip arm) pozycja ς 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƻǿƛƴƛťte 
ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ 
/Ƙǿȅǘ ŘƱƻƴƛ Řƻǿƻƭƴȅ 
 

 

Chwyt flagi (Flag Grip) 
WŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘȅΣ ŀ 
ǊǳǊŀ ƧŜǎǘ ȊŀŎƛǏƴƛťǘŀ ǇƻŘ 
ǇŀŎƘŊ ƛ ŘƱƻƴƛŊΦ 5ǊǳƎŀ ŘƱƻƵ 
ƛ Ǌťƪŀ ǎŊ w wybranej przez 
zawodnika pozycji.  

 

Chwyt i pozycja ǊŊƪ 
Iguana (Iguana grip and 
arm position) 
tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ ǇƻȊŀ ŎƛŀƱŜƳΣ Ȋ 
barkami w rotacji.  
Chwyt: Podstawowy 
(Basic grip) (zobacz 
definicje) 
 

  

 

{ƪǊȊȅȍƴȅ ŎƘǿȅǘ ό/Ǌƻǎǎ 
Grip) 
wťŎŜ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜ  

 
  



20 

Pozycje nóg:  

 

Attitude   
hōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ǇƻŘ 

ƪŊǘŜƳ фл ̄w biodrach i 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ  

 

bƻȍȅŎŜ 
bƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ L 
otwarte w tej samej 
ǇƱŀǎȊŎȊȅȋƴƛŜ Ȋ ƪŊǘŜƳ ƴƛŜ 
ǿƛťƪǎȊȅƳ ƴƛȍ 90° 
ǳŦƻǊƳƻǿŀƴȅƳ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
przodem jednego kolana, a 
ǘȅƱŜƳ ŘǊǳƎƛŜƎƻ. 

 

Chair  
hōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ όȊŀǊƽǿƴƻ 
ōƛƻŘǊŀ ƛ ƪƻƭŀƴŀ ƳǳǎȊŊ 
ōȅŏ ȊƎƛťǘŜ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 
флϲύΣ ƛ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

 

Szpagat ς Szpagat po 
ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ 
Szpagat, gdzie uformowana 
linia nóg jest w szpagacie 
ǳƱƻȍƻƴȅƳ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 45° 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ Ȋ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ 
20° ƴŀ ŎŀƱŜƧ ƭƛƴƛƛ, nie 
oddzielonych nóg, nogi w 
pozycji szpagatu o podanych 
stopniach 

 

Diamond  
bƻƎƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ǎŊ ǿ 
ƪǎȊǘŀƱŎƛŜ ǘǊƽƧƪŊǘŀ Ȋ 
kolanami szeroko i 
ǎǘȅƪŀƧŊŎȅƳƛ ǎƛť ǇŀƭŎŀƳƛ 

 

Szpagat ς tƽƱǎȊǇŀƎŀǘ 
hōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ƻǘǿŀǊǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu o podanych 
ǎǘƻǇƴƛŀŎƘΣ Ȋ ƧŜŘƴŊ ƴƻƎŊ 
ǇǊȊŜŘ ŎƛŀƱŜƳΣ ŀ ŘǊǳƎŊ Ȋ ǘȅƱǳΦ 
WŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ŀ ŘǊǳƎŀ ȊƎƛťǘŀΦ  

 

Fang  
hōƛŜ ƴƻƎƛ ȊƎƛťǘŜ Ȋŀ 
ǇƭŜŎŀƳƛΣ ǎǘƻǇȅ Ȋ ǘȅƱǳΣ ǿ 
ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƎƱƻǿȅ 

 

Szpagaty ς Szpagat Damski 
/ Francuski szpagat 
bƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte. Przednia noga jest 
pozycji z przodu górnej 
ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ŀ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ 
ƧŜǎǘ ǇƻȊŀ ƎƽǊƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ŎƛŀƱŀΣ 
ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ 
w stopniach podanych   

 

Passé  
WŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ȊƎƛťǘŀ ǇƻŘ 

ƪŊǘŜƳ фл ̄w biodrze, 
podczas gdy druga jest 
prosta 

 

Split ς {ȊǇŀƎŀǘ Ƴťǎƪƛ κ 
Turecki szpagat 
bƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ƻǘǿŀǊǘŜΦ bƻƎƛ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
pozycji na boki, z dala od 
ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ 
pozycji szpagatu, w 
stopniach podanych 

 

hƱƽǿŜƪ 
bƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊŀƳƪƴƛťǘŜΣ ŎƛŀƱƻ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛ ōŜȊ ȊƎƛťŎƛŀ 
w biodrach 

 

Stag 
Obie nogi ǎŊ ȊƎƛťǘŜ L ƻǘǿŀǊǘŜ 
w pozycji szpagatu 
(minimum 90°) 
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Pozycja nóg: 

 

Pike  
hōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
ƛ ȊƱŊŎȊƻƴŜΣ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ƛ 
ǿȅǎǳƴƛťǘŜ ǇǊȊŜŘ ŎƛŀƱƻΣ 
ōƛƻŘǊŀ ǘǿƻǊȊŊ ƪŊǘΦ 

 

Straddle  
hōƛŜ ƴƻƎƛ ǎƛŀ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
proste i otwarte 

 

Ring  
Kiedy jedna noga jest 
ȊƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ ƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
Ȋŀ ƎƱƻǿťΣ ōŊŘȋ Řƻǘȅƪŀ 
ƎƱƻǿȅΣ ƭǳō ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

 

Tuck  
Yƻƭŀƴŀ ȊŀǿƛƴƛťǘŜΣ 
ǇǊȊȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ Řƻ ƪƭŀǘƪƛ 
piersiowej 

 

Ruchy zabronione i kary:  

¶ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǊƻŘȊŀƧŜ ǇƻŘƴƻǎȊŜƵ ƛ ōŀƭŀƴǎǳ Ȋ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ ǊťƪƻƳŀ ƛ ƎŘȊƛŜ ǇƻŘƴƻǎȊƻƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǎŊ 
zabronione. Wszystkie rodzaje podnoszeƵΣ ƎŘȊƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǇƻŘƴƻǎȊƻƴȅ ƛ ǘǊȊȅƳŀƴȅ ǇƻƴŀŘ ǇƻȊƛƻƳŜƳ ǊŀƳƛƻƴ ǎŊ 
zabronione.  

¶ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǇƻŘƴƻǎȊŜƴƛŀ Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ rury Ƨŀƪƻ ǇƻƳƻŎȅ ƛ ǳƱƻȍŜƴƛŜ ƴŀ ƴƛŜƧ ǇƻŘƴƻǎȊƻƴȅŎƘ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ǎŊ ȊŀōǊƻƴƛƻƴŜΦ ¢Ŝ 
ǇƻŘƴƻǎȊŜƴƛŀ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜ ǎŊ ǘȅƭƪƻΣ ƧŜǏƭƛ ǎŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǇǊȊŜƧǏŏ ƴŀ ǊǳǊťΣ ōŜȊ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǇƻȊȅŎƧƛΦ  

¶ ²ȅǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊŜ ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ ƧŜƧκƧŜƎƻΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ ƧŜǎǘ ȊŀƪŀȊŀƴŜΦ  

¶ /ŀƱŀ ǇǊŀŎŀΣ ƎŘȊƛŜ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŀ Řƻ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ пл ǎŜƪǳƴŘ ŎŀƱŜƎƻ ŎȊŀǎǳ 
ǿȅǎǘťǇǳΦ  

¶ {ŀƭǘŀ ǎƪǊťǘƴŜ ƛ ƪƻƭŜƧƴƻ Řǿŀ ƭǳō ǿƛťŎŜƧ ǎŀƭǘ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ǎŊ ȊŀƪŀȊŀƴŜΦ {ƪǊťǘ ŘŜŦƛƴƛǳƧŜ ǎƛť Ƨŀƪƻ ȊƳƛŀƴŀ ƪƛŜǊǳƴƪǳ 
ŎƛŀƱŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ǎŀƭǘŀ ǘƧΦ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƻōǊŀŎŀ ǎƛť ǿ ŘǿƽŎƘ ǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴŀŎƘΣ ȊŀƳƛŀǎǘ ƧŜŘƴŜƧΦ  

¶ wƻǘŀŎȅƧƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅΣ ǿƱŊŎȊŀƧŊŎ ǎƪƻƪƛΣ ǇƛǾƻǘȅ ƛ ǇƛǊǳŜǘȅΣ Ȋ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ тнл ̄ƻōǊƻǘǳ ǿ ǇǳƴƪŎƛŜ ǎŊ ƴƛŜŘƻȊǿƻƭƻƴŜΦ 

¶ !ōȅ ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ ƭƛǎǘŊ ȊŀōǊƻƴƛƻƴȅŎƘ ǊǳŎƘƽǿΣ ǇǊƻǎƛƳȅ ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ ƴǊ 1. 

¶ Zawodnicy Pre-ƴƻǾƛŎŜ ƛ bƻǾƛŎŜ ƳŀƧŊ ȊŀƪŀȊ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴƛŀ ǎŀƭ ƴŀ ǊǳǊť ƛ ǎŀƭ Ȋ ǊǳǊȅΦ  
 

 
YŀǊŀΥ WŜǏƭƛ ǇƻǿȅȍǎȊŜ ȊŀǎŀŘȅ ƴƛŜ ǎŊ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴŜΣ ƪŀǊŀ -р ǇƪǘΦ ōťŘȊƛŜ ǇǊȊȅȊƴŀƴŀ ǇǊȊŜȊ {ťŘȊƛŜƎƻ DƱƽǿƴŜƎƻ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳ 
ƻǊŀȊ ƴƛŜ ōťŘŊ ǇǊȊȅȊƴŀƴŜ Ǉǳƴƪǘȅ Ȋŀ ǘǊǳŘƴƻǏŏΦ 

  



22 

YŀǊȅ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻΥ 

 
½ŀǿƻŘƴƛƪΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ȊŀǿƻŘƽǿΣ ƳƻȍŜ ƻǘǊȊȅƳŀŏ ƪŀǊť ǿƎΦ ŘŜŎȅȊƧƛ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻ Ȋ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻǿƻŘƽǿ: 
 

Kryteria Ograniczenia Kara 

Przekroczenie maksymalnie 
dozwolonego czasu bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

40 sekund -5 

Wyrzucanie partnera w 
powietrze  

_ŀǇŀƴƛŜ ƧŜƎƻκƧŜƧ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋ ǊǳǊŊ -р Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

tƻŘƴƻǎȊŜƴƛŀ ƛ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴƛŜ 
z wyprostowanymi 
ramionami 

Podnoszenie partnera ǇƻȊȅŎƧŊ ƎƱƻǿy ǿ ƎƽǊť -р Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

Zabronione elementy ½ ƛ ƴŀ ǊǳǊť -р Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

Formularz Figur 
hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘκCƻǊƳǳƭŀǊȊ 
Bonusów Technicznych 
dostarczony po 
wyznaczonym, ostatecznym 
terminie 

aƛťŘȊȅ м ς р ŘƴƛŀƳƛ ƻǇƽȋƴƛŜƴƛŀ 
-м Ȋŀ ŘȊƛŜƵ za 
formularz 

tƻƴŀŘ р Řƴƛ ƻǇƽȋƴƛŜƴƛŀΣ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ пу ƎƻŘȊƛƴ ǇǊȊŜŘ 
ŘŀǘŊ ȊŀǿƻŘƽǿ 

-5 za formularz 

CƻǊƳǳƭŀǊȊŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊƻƴŜ ǿ ŎƛŊƎǳ пу ƎƻŘȊƛƴ ǇǊȊŜŘ ŘŀǘŊ 
zawodów 

Dyskwalifikacja za 
formularz 

Muzyka dostarczona po 
wyznaczonym terminie 

aƛťŘȊȅ м ŀ р Řƴƛ ƻǇƽȋƴƛŜƴƛŀ -м Ȋŀ ƪŀȍŘȅ ŘȊƛŜƵ 

tƻǿȅȍŜƧ р Řƴƛ ƻǇƽȋƴƛŜƴƛŀ ŀƭŜ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ пу ƎƻŘȊƛƴ przed -5 

aǳȊȅƪŀ ƻǘǊȊȅƳŀƴŀ ƴŀ пу ƎƻŘȊƛƴ ǇǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ 
zawodów 

Dyskwalifikacja 

Muzyka niezgodna z 
wytycznymi Zasady i 
Regulacje 

½ƻōŀŎȊ wŜƎǳƱȅ -3 

5ƻǎǘŀǊŎȊŜƴƛŜ ŦŀƱǎȊȅǿȅŎƘ ƭǳō 
ƴƛŜǇŜƱƴȅŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ǿ 
formularzu aplikacyjnym 

/ȊťǏŏ ƴƛŜǏŎƛǎƱȅŎƘ ƭǳō ŦŀƱǎȊȅǿȅŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ -р Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

CŀƱǎȊȅǿŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǿƛŜƪǳΣ ǎŜƪŎƧƛ ƭǳō ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ Dyskwalifikacja 

tǊȊȅōȅŎƛŜ ǎǇƽȋƴƛƻƴȅƳ ƴŀ 
ǎŎŜƴťΣ Ǉƻ ȊŀǇƻǿƛŜŘȊƛ 

5ƻ сл ǎŜƪǳƴŘ ǎǇƽȋƴƛŜƴƛŀ -1 

½ŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ǿ ŎƛŊƎǳ м Ƴƛƴǳǘȅ Dyskwalifikacja 

Czas ǿȅǎǘťǇǳ 
5 sekund lub mniej poza wyznaczonym czasem -3 

tƻǿȅȍŜƧ р ǎŜƪǳƴŘ ǇƻȊŀ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ŎȊŀǎŜƳ -5 

½ŀƪƱƽŎŜƴƛŀ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ǿŎƘƻŘȊŊŎȅ ǿ ƛƴǘŜǊŀƪŎƧŜ Ȋ ǿƛŘȊŀƳƛ όǘƧΦ ƎŜǎǘȅΣ 
rozmowa z widzami itp.) podczas prezentacji na scenie 

-1 na zawodnika i za 
ƪŀȍŘŜ 

½ŀǿƻŘƴƛƪ ȊƱŀǇŀƴȅ ƴŀ ōȅŎƛǳ ǎȅƎƴŀƭƛȊƻǿŀƴȅƳ Ȋ ǇƻȊŀ ǎŎŜƴȅ 
ǇƻŘŎȊŀǎ ǎǿƻƧŜƎƻ ǿȅǎǘťǇǳΦ 

-м Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ƛκƭǳō ƛŎƘ ǘǊŜƴŜǊȊȅκǊŜǇǊŜȊŜƴǘŀƴŎƛ ȊōƭƛȍŀƧŊŎȅ ǎƛť Řƻ 
ǎǘƻƭƛƪŀ ǎťŘȊƛƻǿǎƪƛŜƎƻ ƛκƭǳō ǇƻƪƻƧǳΣ ƭǳō ǊƻȊǇǊŀǎȊŀƧŊŎȅ ǿƛŘƻƪ 
ǎťŘȊƛƽǿ ǿ ƧŀƪƛŜƧƪƻƭǿƛŜƪ ƪǿŜǎǘƛƛ podczas zawodów 

-о Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

.Ǌŀƪ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŀ ƭǳō 
ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŀ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜ 

.Ǌŀƪ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŀ ƭǳō ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŀ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜ -м Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 

Wspomagacze chwytu 
bŀƪƱŀŘŀƴƛŜ ƎǊƛǇΩǳ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ƴŀ ǊǳǊť - 5 

¦ȍȅǿŀƴƛŜ ȊŀōǊƻƴƛƻƴȅŎƘ ǿǎǇƻƳŀƎŀŎȊȅ ŎƘǿȅǘƽǿ Dyskwalifikacja 

hōŜŎƴƻǏŏ ōƛȍǳǘŜǊƛƛ ƛ 
rekwizytów wedle Zasad i 
Regulacji 

hōŜŎƴƻǏŏ ōƛȍǳǘŜǊƛƛκǇƛŜǊŎƛƴƎΩǳ 
όǿȅƱŊŎȊŀƧŊŎ ƳŀƱŜ ƪƻƭŎȊȅƪƛκǇǊƻǎǘŜ ƪƻƭƻǊƻǿŜ ǿǘȅŎȊƪƛύ 

-3 na zawodnika 

¦ȍȅǿŀƴƛŜ ǇƻƳƻŎȅ ƭǳō ǊȊŜŎȊȅ Ƨŀƪƻ ŎȊťǏŎƛ ǎǿƻƧŜƎƻ ǿȅǎǘťǇǳ -5 na zawodnika 
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bƛŜǿƱŀǏŎƛǿŀ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀΣ 
ƪƻǎǘƛǳƳΣ ǿƱƻǎȅ ƛ ƳŀƪƛƧŀȍ 
wedle Zasad i Regulacji 

- ²Ʊƻǎȅ ȊŀǎƱŀƴƛŀƧŊ ǘǿŀǊȊ 
- Kostium niezgodny z zasadami 

-1 na zawodnika 

- {Ʊƻǿŀ ǊŜƪƭŀƳƻǿŜΣ ƭƻƎŀΣ ǇƻǿƛŊȊŀƴƛŀ ǊŜƭƛƎƛƧƴŜΣ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜ 
ǇƻǿƛŊȊŀƴƛŀ 
- bƻǎȊŜƴƛŜ ƳŀǎƪƛΣ ǳȍȅǿŀƴƛŜ ŦŀǊōȅ Řƻ ŎƛŀƱŀΣ ƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƴǇΦ 
ƴƻƎť 

-3 na zawodnika 

- tǊƻǿƻƪǳƧŊŎȅ ƪƻǎǘƛǳƳ όǿƱŊŎȊŀƧŊŎ ǘŜƪǎǘȅƭƛŀ ǘŀƪƛŜ ǎƪƽǊŀ ƛ ƭŀǘŜȄύ 
- ¦ȍȅŎƛŜ ŦŀǊōȅ Řƻ ŎƛŀƱŀ ƴŀ ƪƛƭƪŀ ǇŀǊǘƛƛ ŎƛŀƱŀ ƭǳō ǇǊƻǿƻƪǳƧŊŎŀ 
choreografia, ǳȍȅŎƛŜ ŦŀǊō Řƻ ǘǿŀǊȊȅ ƴŀ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ ǇƻƱƻǿƛŜ 
twarzy 

-5 na zawodnika 

- ¦ȍȅŎƛŜ ŦŀǊōȅ Řƻ ŎƛŀƱŀ ƴŀ ŎŀƱȅƳ ŎƛŜƭŜ 
- !ƎǊŜǎȅǿƴƛŜ ǇǊƻǿƻƪǳƧŊŎŀ ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ƛ ƭǳōƛŜȍƴŜ 
zachowanie, ǳȍȅŎƛŜ ŦŀǊō Řƻ ǘǿŀǊȊȅ ƴŀ ŎŀƱŊ ǘǿŀǊȊ 

Dyskwalifikacja 

Dresy 

- Dresy niezgodne z przepisami -1 na zawodnika 

- Brak dresu 
- bƛŜȊŀƱƻȍŜƴƛŜ ŘǊŜǎƽǿ ǇƻŘŎȊŀǎ ƻŎȊŜƪƛǿŀƴƛŀ ƴŀ ǿȅƴƛƪƛ ǿ 
zaprojektowanej strefie lub podczas ceremonii rozdania 
nagród. 

-5 na zawodnika 

Ogólne naruszenia zasad 

DŜƴŜǊŀƭƴŜ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜ ȊŀǎŀŘ ǿŜŘƱǳƎ ǳȊƴŀƴƛŀ DƱƽǿƴŜƎƻ 
{ťŘȊƛŜƎƻΣ Ȋŀ ȊƎƻŘŊ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊŀŘȅ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻ 

Zakres od -1 do -5 

- Pokazywanie obscenicznych gestów, profanacja, lub 
ƭŜƪŎŜǿŀȍŊŎȅ ƧťȊȅƪ ǇǊȅǿŀǘƴƛŜ ƭǳō ǇǳōƭƛŎȊƴƛŜΣ ǿ ǎǘƻǎǳƴƪǳ Řƻ 
ǿǎǇƽƱǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ 

-10 

- tǊƽōŀ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƭǳō ŀǘŀƪ ƴŀ ƻŦƛŎƧŀƱŀΣ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀΣ ǿƛŘȊŀ ƭǳō 
inne ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŜ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ ŀƴƎŀȍǳƧŊŎŜ ƭǳō ȊƳǳǎȊŀƧŊŎŜ 
innego zawodnika i/lub widza do uczestnictwa w 
ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿŜƧ ƭǳō ƎǿŀƱǘƻǿƴŜƧ ǊŜŀƪŎƧƛ 
- {ǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ƴŀǊƪƻǘȅƪƽǿ όȊ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ȊŀƭŜŎŜƵ ƳŜŘȅŎȊƴȅŎƘύΣ 
ƪƻƴǎǳƳǇŎƧŀ ŀƭƪƻƘƻƭǳ ǇǊȊŜŘ ƭǳō ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅǎǘťǇǳ 
- 9ƪǎǇƻƴƻǿŀƴƛŜ ƴŀƎƻǏŎƛ ǇǊȊŜŘΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƭǳō Ǉƻ ǿȅǎǘťǇƛŜΦ 
- ²ƛŜƭƻƪǊƻǘƴŜ ƭǳō ǇƻǿŀȍƴŜ ƴŀǊǳǎȊŜƴƛŜ ȊŀǎŀŘ ƛ ǊŜƎǳƭŀŎƧƛ 

Dyskwalifikacja 

Rejestracja - ½ŀǿƻŘƴƛƪΣ ƪǘƽǊȅ ƴƛŜ ǇƻƧŀǿƛ ǎƛť ƴŀ ƻŦƛŎƧŀƭƴŜƧ ǊŜƧŜǎǘǊŀŎƧƛ -1 na zawodnika 

 

YƻƴǘǳȊƧŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅǎǘťǇǳ 

WŜǏƭƛ ǿ ƻǇƛƴƛƛ DƱƽǿƴŜƎƻ {ťŘȊƛŜƎƻΣ ƳŜŘȅŎȊƴŀ ǇƻƳƻŎ ōťŘȊƛŜ ǿȅƳŀƎŀƴŀΣ DƱƽǿƴȅ {ťŘȊƛŀ Ƴǳǎƛ ǇǊȊŜǊǿŀŏ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ƧŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ 

ȊǊƻōƛƱ ǘŜƎƻ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜΦ WŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ƪƻƴǘȅƴǳƻǿŀŏ ǿȅǎǘťǇ ǿ ŎƛŊƎǳ ƧŜŘƴŜƧ ƳƛƴǳǘȅΣ Ƴǳǎƛ ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ Ǝƻ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎt 

ƻŘ ǇǳƴƪǘǳΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇǊȊŜǊǿŀƱΣ ōŊŘȋ ƧŜǏƭƛ ǘƻ ƴƛŜ ƳƻȍƭƛǿŜΣ ŘƻǇǳǎȊŎȊŀ ǎƛť Řƻ ŘȊƛŜǎƛťŎƛǳ ǎŜƪǳƴŘ ǇǊȊŜŘ ƪƻƴǘȅƴǳŀŎƧŊΦ WŜǏƭƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ 

ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ŘƻƪƻƵŎȊȅŏ ǿȅǎǘťǇǳΣ ȍŀŘƴŜ Ǉǳƴƪǘȅ ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴŊ ǇǊȊȅȊƴŀƴŜ ƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ōťŘȊƛŜ ǳȊƴŀƴȅ Ȋŀ ǿȅƪǊŜǏƭƻƴŜƎƻΦ ¢ƻ ǎŀƳƻ 

ōťŘȊƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅŏ ǎȅǘǳŀŎƧƛΣ ƪƛŜŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƻǘǊȊȅƳŀ ǎȊŀƴǎť ƪƻƴǘȅƴǳƻǿŀƴƛŀ ǿȅǎǘťǇǳ Ȋ ƳƛŜƧǎŎŀΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇǊȊŜǊǿŀƱ ƛ ǊŀȊ ƧŜǎȊŎȊŜ ƴƛŜ 

ōťŘȊƛŜ ƳƽƎƱ ŘƻƪƻƵŎȊȅŏ ǿȅǎǘťǇǳΦ ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘƴƻ ǇǊȊŜǊǿŀƴƛŜ ƧŜǎǘ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜΦ 

 

ÀŀŘƴŜ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜ ǳƪƱŀŘǳ ƻŘ ƴƻǿŀ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜΣ Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ Ȋ ƳǳȊȅƪŊΦ tǊƻǎȊť ȊŀǇƻȊƴŀŏ ǎƛť Ȋ ½ŀǎŀŘŀƳƛ ϧ 
Regulacjami.
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FIGURY OBOWIAZKOWE ς {h[L|/L 

tǊƻǎȊť ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎťΣ ƛȍ Ǌȅǎǳƴƪƛ ǎŊ ǇƻƪŀȊŀƴŜ Ƨŀƪƻ ǿǎƪŀȊƽǿƪŀΦ  
²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘΣ ŀōȅ ƪƛŜǊƻǿŀŏ ǎƛť ƳƛƴƛƳŀƭƴȅƳƛ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀƳƛ ȊŀǿŀǊǘȅƳƛ ǿ ƪǊȅǘŜǊƛŀŎƘΦ 

ELEMENTY Rh½/L+DbB/L+ (FLEXIBILITY ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

F1 Inside Leg Hang 1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǊŀƳƛŜƴƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ƴƛŜǊǳŎƘƻƳƻ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ƻǇƭŜŎƛƻƴŀΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎt w pozycji ȊƎƛťǘŜƧ Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ odwrócona  
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F2 
Side Pole Straddle 

Base 1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ŘǿƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ Ʊǳƪ górnej stopy, 
dolna stopa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nógΥ ƻōȅŘǿƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
w ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƳťǎƪƛŜƎƻ Ȋ ŘƻƭƴŊ ǎǘƻǇŊ 
ǳǎǘŀǿƛƻƴŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜ ƛ ƱǳƪƛŜƳ ƎƽǊƴŜƧ ǎǘƻǇȅ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ƻŘŎƘȅƭƻƴȅ ƻŘ ǊǳǊȅ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F3 Ballerina Sit 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎťΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
nieruchomo w wybranej pozycji, bez kontaktu z 
ǊǳǊŊ  

- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ƻǇƭŜŎƛƻƴŀΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ȊƎƛťǘŜƧ Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F4 Inside Leg Hang 2 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǘȅƭƴŀ ŎȊťǏŏ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ŘƱƻƴƛŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ƻǇƭŜŎƛƻƴŀΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ȊƎƛťǘŜƧ Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone  
- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏ
ŏ ¢ŜŎƘΦ 

Kryteria 

F5 
Side Pole Straddle 

Base 2 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōƛŜ ƴƻƎƛΣ Ʊǳƪ ƎƽǊƴŜƧ 
stopy 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƳťǎƪƛŜƎƻ Ȋ ŘƻƭƴŊ ǎǘƻǇŊ ƴŀ 
ǇƻŘƱƻŘȊŜ ƛ ƱǳƪƛŜƳ ƎƽǊƴŜƧ ǎǘƻǇȅ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ƻŘŎƘȅƭƻƴȅ ƻŘ ǊǳǊȅ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F6 Twisted Allegra 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪǳ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǊŀƳƛťΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťκƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ƻǿƛƧŀ ǎƛť 
ǿƻƪƽƱ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ ǿ ȊƎƛťŎƛǳ ƪƻƭŀƴŀκǳŘŀΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǎǘƻǇťΤ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ ŀƭŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ Ȋŀǿƛƴƛťǘŀ 
ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΤ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F7 Allegra Split 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ, bok ǘǳƱƻǿƛŀκŘƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ jest 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ  

- Pozycja nóg: pozycja szpagatu damskiego z obiema 
ƴƻƎŀƳƛ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǿȅƎƛťǘŜ ǿ ǘȅƱΣ ǘǿŀǊȊŊ ƻŘǎǳƴƛťǘŊ ƻŘ 
rury 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: minimum 160° 

F8 Front Split 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƴƻƎƛΣ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀ 
όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ Ǉƛťǘŀ ƴƻƎƛ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
stopy dolnej nogi 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F9 Hip Hold Split 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǘȅƱ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ 5ƱƻƴƛŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: oōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu damskiego i przednia noga jest 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƎƽǊŀ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ horyzontalnie, ǘǿŀǊȊŊ 
w górťΣ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏ
ŏ ¢ŜŎƘΦ 

Kryteria 

F10 Pole Straddle 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ŘƱƻƴƛŜΣ ƴƻƎƛΣ ƪƻǎǘƪƛ όƴƛŜ Ʊǳƪ ǎǘƻǇȅύ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƳťǎƪƛŜƎƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F11 Allegra Half Split 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ Ǌťƪƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪκŘƻƭƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ŎƘǿȅǘŀ ǊǳǊť 
ǇƻƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ƴƻƎƛ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 

- Pozycja nóg: pozycja szpagatǳ Ȋ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ȊƎƛťǘŜƧ ǇƻȊŀ ŎƛŀƱŜƳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F12 Allegra Split 2 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ udo 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀκŘƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘǳΥ ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ǊǳǊť ǇƻƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊ, ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅōǊŀƴŜƧ  

- Pozycja nóg: szpagat damski z obiema nogami w 
ǇŜƱƴƛ wyŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀ: ǿȅƎƛťŎƛŜ ǿ ǘȅƱ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180° 

F13 Bridge 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŎƘǿȅǘ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ Řƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿΣ Ȋ ōƛƻŘǊŀƳƛ ƛ 
ƴƻƎŀƳƛ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F14 Capezio 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ǘȅƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇƭŜŎȅΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǘŀ 
ǎŀƳŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ǘȅƭƴŜƧ ƴƻƎƛ ƛ ƧŜǎǘ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŘƴƛŊ 
ƴƻƎť 

- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ȊƎƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F15 
Cross Bow  
Elbow Hold 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƪƻǎǘƪƛ όƴƛŜ Ʊǳƪ ǎǘƻǇȅύΣ ƱƻƪŎƛŜΣ ǘǳƱƽǿ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: elbow grip  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏ
ŏ ¢ŜŎƘΦ 

Kryteria 

F16 
Handstand 

Vertical Split 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǘȅƱ, jedna noga, jeden bark 
(opcjonalnie), ǇƻǏƭŀŘƪƛ, ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŜ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊΣ ŘǊǳƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ Ȋ ǇǊȊƻŘǳΣ Ǌťƪŀ 
ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
wertykalnej pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ǊťƪŀŎƘ (biodra 
ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ ǇƻƴŀŘ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛΣ ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛύ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160̄ 

F17 Pole Straddle 2 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƪƻǎǘƪƛ όƴƛŜ Ʊǳƪ ǎǘƻǇȅύΣ ƴƻƎƛΣ ŘƱƻƴƛŜ  
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƳťǎƪƛŜƎƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F18 
Split Grip  

Leg Through Split 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ƱȅŘƪŀκƪƻǎǘƪŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŎƘǿȅǘ ǿȅōǊŀƴȅΣ Řƻƭƴŀ ǊťƪŊ ƧŜǎǘ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F19 
Superman 
Crescent 1 

 
 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic lub cup grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ Ȋ ōƛƻŘǊŀƳƛ ƛ 
ƻōƛŜƳŀ ƴƻƎŀƳƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F20 
Underarm Hold  

Pike 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ ƛκƭǳō ŘƱƻƵΣ ǘǳƱƽǿ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ ƛκƭǳō Ǌťƪŀ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǊǳǊȅΣ ȊŜ ǎǘƻǇŀƳƛ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƛƻƴƻǿƻΣ 
ƎƱƻǿŀ ǿ ƎƽǊȊŜ 

F21 Yogini 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ŘƱƻƴƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎƛ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻǎǘƪƛκƎƻƭŜƴƛ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ƪƻƭŀƴŀ ǎŊ ƴŀ ǘȅƳ 
ǎŀƳȅƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ Ƨŀƪ ōƛƻŘǊŀ ƭǳō ǿȅȍŜƧ ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ƎƽǊťΣ 
ōƛƻŘǊŀ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F22 Allegra Half Split 2 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ Ǌťƪƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀκŘƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
nogi 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ Ȋŀ 
ŎƛŀƱŜƳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F23 Chopsticks 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ górna 
ŎȊťǏŏ ǳŘŀΣ ōƛŎŜǇǎ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: pacha lub biceps 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F24 Closed Rainbow 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀΣ ƻōŀ ǳŘŀΣ 
ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪΣ ƧŜŘƴƻ ǊŀƳƛťΣ 
ƎƱƻǿŀ ƛ ǎȊȅƧŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀΣ 
ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƽǊť ǎǘƻǇȅ όǇǊȊŜŎƛǿƴŊύ ƴƻƎƛΦ 
5ǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƴƛȍǎȊŊ 
όǇǊȊŜŎƛǿƴŊύ ƴƻƎť ǿ ƪƻǎǘŎŜΦ 

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ ŘǊǳƎŀ noga 
ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǎǘƻǇŀ ƧŜǎǘ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ 

F25 Cocoon 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΣ ǳŘƻΣ ǘǳƱƽǿ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎť Ȋ ǘȅƱǳ 

- Pozycja nógΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ƪƻƭŀƴŜƳ ǊǳǊťΣ ǘȅƭƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ 

F26 
Floor Balance Split 

1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: jedna stopa 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ŘƱƻƵ Ǌťƪƛ ŘƻƭƴŜƧ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊΣ ŀ ǊťƪŊ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƎƽǊƴŀ 
Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu, w prostej linii i tylko stopa jednej nogi 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ bƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛΦ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƛ ƴƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ флϲ Ȋ ǊǳǊŊ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 160° 
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Tech. 
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F27 Floor K 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇƻŘŜǎȊǿŀ ǎǘƻǇȅ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone, stanie na jedƴŜƧ ǊťŎŜ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 
- Pozycja startowa: do wyboru 

F28 Front Split 2 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ƴƻƎƛΣ ǎǘƻǇȅ ƛ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: oōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ŘŀƳǎƪƛŜƎƻ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F29 Handspring Split 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty stykuΥ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
ǊťƪƛΣ ǘȅƭƴŀ ŎȊťǏŏ ōŀǊƪǳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ŎȊťǏŏ 
ǳŘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǇƭƛǘ ŀǊƳΤ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƻǿƛƴƛťǘŜ ƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊ     

- Chwyt: dowolny 
- Pozycja nóg: obie noƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F30 Hip Hold Split 2  

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: pacha lub biceps 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ŘŀƳǎƪƛŜƎƻ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻ, ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ŀ ǘǳƱƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180° 

F31 
Inside Leg Hang  

Back Split 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǊŀƳƛťΣ ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ǊťŎŜ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǎǘƻǇť 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀΣ 
ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ i w pozycji ring 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160̄ 
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F32 
Inverted Front 

Split 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ƴƻƎƛΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ǎǘƻǇȅΣ Ǉƛťǘŀκƪƻǎǘƪŀ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧ ƴƻƎƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F33 Lux 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ jedna noga, biodra 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ Ǉƻ ǘŜƧ 
samej stronie co rura 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ z 
ƎƱƻǿŊ ƴŀ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƭǳō ǿȅȍŜƧ ƴƛȍ 
biodra 

F34 
Pegasus Split 
Facing Floor 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƱƻƪƛŜŏ ǘȅƭƴŜƧ Ǌťƪƛ, ǘȅƱ ōŀǊƪǳκǎȊȅƛΣ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƛ ŘƱƻƵ ŘƻƭƴŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǳŘƻ ǘȅƭƴŜƧ Ǌťƪƛ 
ƻǇƭŀǘŀƧŊŎ ǊǳǊťΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 

- Chwyt: ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛǳ 

- Pozycja nóg: oōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu damskiego 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: tǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: minimum 180° 

F35 
Split Grip Leg 

Through  
Frontal Split 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: split grip  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F36 
Split Grip  

Leg Through Split 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ  
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: split grip  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu do wyboru 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F37 Allegra 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ŘƱƻƵ Ǌťƪƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀκŘƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ŎƘǿȅǘŀ 
ǊǳǊť ƴŀŘ ƴƻƎŊ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu damskiego 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F38 Capezio 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ǘȅƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇƭŜŎȅΣ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ǘŀ ǎŀƳŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ƴƻƎƛ Ȋ 
ǘȅƱǳ ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť Ȋ ǇǊȊƻŘǳ 

- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ƴƻƎŊ Ȋ ǘȅƱǳ ȊƎƛťǘŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F39 
Chopsticks Half 

Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ, biceps 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: pacha lub biceps 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 
²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǎǘƻǇť ƭǳō ƪƻǎǘƪť ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƴƻƎƛΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
ƴƻƎƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: pozycja szpagatu z wewnťǘǊȊƴŊ 
ƴƻƎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ƴƻƎŊ Ȋ ǘȅƱǳ ȊƎƛťǘŊΣ 
ƭƛƴƛŀ ƴƽƎ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F40 Eagle 1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: noga z przodu, bok ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ 
barków 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ȊƎƛťǘŜΣ ōǊŀƪ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
ǎǘƻǇťκƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ Ȋ ǘȅƱǳ 

- Pozycja nógΥ ƴƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ǘȅƭƴŀ ƴƻƎŀ ƛ ǎǘƻǇŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƛƴƎ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: minimum 180° 

F41 Elbow Grip Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƱȅŘƪŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻƎƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ 
ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ƧŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ŘǊǳƎŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťte w 
pozycji szpagatu 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀ: odwrócona 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: minimum 160° 

F42 
Handstand Hip 

Hold Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƪƻǎǘƪŀΣ 
ǘȅƱ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ǊŀƳƛŜƴƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť ƴŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƱȅŘƪƛ όǇƻƳƛťŘȊȅ ƪƻƭŀƴŜƳΣ ŀ ƪƻǎǘƪŊύΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǎǘƻǇŀ Ƴŀ 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿȅƎƛťŎƛŜ ǘǳƱƻǿƛŀ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180̄ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F43 
Handstand 

Vertical Split 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: plecy, jedna noga, jeden bark 
(opcjonalnie), ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΣ ŘǊǳƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ Ȋ ǇǊȊƻŘǳΣ 
Ǌťƪŀ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji damskiego szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ǊťƪŀŎƘ όōƛƻŘǊŀ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ ōŀǊƪŀƳƛΣ ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛύ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F44 
Iguana Elbow 
Hold Diagonal 

Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪΣ ǇƭŜŎȅΣ ƧŜŘƴŀ ǊťƪŀΣ 
jedna noga, szyja (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊkΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƱƻƪŎƛŜƳΣ Ȋŀ 
ŎƛŀƱŜƳΤ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ƱȅŘƪť ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘe w 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ŘŀƳǎƪƛŜƎƻΣ ǇǊȊŜƪŊǘƴƛŜ Řƻ ǊǳǊȅΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
kontakt stóp jest zabroniony 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F45 
Iguana Grip 
Vertical Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƻōƛŜ ǇƛǎȊŎȊŜƭŜκƱȅŘƪƛΣ ƻōƛŜ ǎǘƻǇȅΣ 
ōƛƻŘǊŀκǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: pozycja iguany 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F46 
Inverted Front 

Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ƛ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻ ƛ skierowany 
ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ŘƻƱǳ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F47 
One Hand Flying 

Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: jedna ŘƱƻƵΣ ǎǘƻǇŀ ƴƻƎƛ 
przeciwnej 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƪƻǎǘƪťΦ  

- Pozycja nóg: szpagat damski / ponadszpagat; 
bƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ 
ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 

- UƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F48 Upright Braid Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ 
bark, ǘǳƱƽǿΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘŀ ƴƻƎƛ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƻǇƭŀǘŀ ƴƻƎť ƛ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
przeciwnym ramieniem 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu w linii prostej 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F49 Yogini 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
nogi za kolana 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ȊŜ 
ǎǘƻǇŀƳƛ ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ōƛƻŘǊŀ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F50 Yogini Half Split 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- Chwyt: ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ όǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀύ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇƛǎȊŎȊŜƭκƪƻǎǘƪť 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪť  

- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǇƽƱǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ 
ƴƻƎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛΦ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: minimum 180° 

F51 
Back Split To Pole 

Ring Position 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ƛ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nógΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ȊƎƛťǘŀΣ ǎǘƻǇŀ Ƴǳǎƛ 
Řƻǘȅƪŀŏ ƎƱƻǿȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F52 
Bird Of Paradise 

Inverted 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: udo, ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ȊƎƛťŎƛŜ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀΣ ǘȅƱ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ōŀǊƪǳ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊΣ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ ǎǇƭŜŎƛƻƴŜ Ȋ ǘȅƱǳ ƎƱƻǿȅ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǎȊǇŀƎŀŎƛŜΣ Ǉƻ ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F53 Capezio Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ǘȅƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇƭŜŎȅΣ ǳŘƻ ƴƻƎƛ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǘȅƭƴŊ ƴƻƎť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ 
ƪƻǎǘƪƛκƎƻƭŜƴƛŀ ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎť 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F54 Chopsticks 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ƎƽǊƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǳŘŀ, biceps 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: pacha lub biceps 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ 180° 

F55 Cocoon 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΣ ǳŘƻΣ ǘǳƱƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

Ȋŀ ƎƱƻǿť ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎť Ȋ ǘȅƱǳ 

- Pozycja nógΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ 

ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǊǳǊť ǇƻŘ ƪƻƭŀƴŜƳΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿ 

ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 160° 

F56 Dragon Tail Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ƎƽǊƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘƱƻƵ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴej Ǌťƪi ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu damskiego i równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180°   

F57 
Elbow Bracket 

Split 1 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťƪƛΣ ŘƱƻƵ 
ŘǊǳƎƛŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: gƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǿ ȊƎƛťŎƛǳ ƱƻƪŎƛŀΣ 
ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƎƽǊƴŊ ƴƻƎťΦ bƛȍǎȊŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť     

- Chwyt: elbow grip.   
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F58 
Elbow Grip Half 

Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ ƱƻƪƛŜŏ ƛ ǇƻŘŜǎȊǿŀ 
jednej stopy 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎťΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκǇƛǎȊŎȊŜƭ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: pozycja pƽƱǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŀ ǘȅƭƴŀ 
ƴƻƎŀ ȊƎƛťǘŀ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwórcone i w szpagacie 
ǇǊȊŜƪŊǘƴȅƳ Řƻ ǊǳǊȅ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum of 160°   

F59 
Elbow Hold 

Frontal Split 1 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǊŀƳƛťΣ ǎȊȅƧŀΣ ȊƎƛťŎƛŜ Ʊƻƪcia, plecy 
(opcjonalnie), biceps (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƴƛŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
Ǌťƪŀ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇΣ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ 
ƴƻƎƛΣ ǿƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧi 
ƛ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180°   

F60 
Forearm Grip Leg 

Through Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ƎƽǊƴŜƧ Ǌťƪƛ, ŘƱƻƵ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
ŘƻƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ƪƭŀǘƪŀ 
piersiowa (opcjonalnie) 

- Chwyt: ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ŎǳǇΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǿ 
chwycie na przedramieniu  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪa 
ƧŜǎǘ ŘƻƻƪƻƱŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ǇƻƴŀŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ǉƻ ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ ƛ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ прϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone  
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180° 

F61 
Handspring  
Split On Pole 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƎǊƛǇ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu, linia nóg jest poziomoΣ ŎŀƱŜ 
ǇƻŘōƛŎƛŜ ǎǘƻǇȅ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F62 
Hip Hold Split 
Elbow Grip 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǳŘƻΣ ǘǳƱƽǿκǇƭŜŎȅΣ 
ƴƛȍǎȊŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťκƱƻƪƛŜŏΦ ²ȅȍǎȊŀ Ǌťƪŀ ƴƛŜ Ƴŀ 
ǎǘȅƪǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ŘƱƻƴƛŜ 
ȊŀŎƛǏƴƛťǘŜ Ȋŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎŊ ƛ ǇƭŜŎŀƳƛ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
poziomo w pozycji szpagatu  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǇƻŎƘȅƭƻƴŜ ǿ ŘƽƱ ƛ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180̄ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F63 
Hip Hold Split Half 

Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǳŘƻ ƴƻƎƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: pacha lub biceps 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǎǘƻǇť ƭǳō 
ƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ 
ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ƴƻƎƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΦ  Brak kontaktu 
ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŊ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ, tylna 
ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ horyzontalna, ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180° 

F64 
Inside Leg Hang 

Back Split 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǊŀƳƛťΣ ƧŜŘƴŀ ǊťƪŀΣ ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǎǘƻǇť ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ i w pozycji ring, 
tylna ǎǘƻǇŀ ƧŜǎǘ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180̄ 

F65 Inverted Split 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: obie nogi, ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ǘȅƱ 
ōŀǊƪǳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǎǘƻǇȅ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƻǇƭŀǘŀ ǊǳǊť ƛ ƴƻƎť 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ǌƽǿƴƻ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛa: minimum 180° 

F66 Oversplit On Pole 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: stopy, ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ǘȅƭƴŀ ƴƻƎŀΣ ƻōƛŜ 
ŘƱƻƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: pozycja nadszpagatu Ȋ ƴƻƎŊ Ȋ 
ǇǊȊƻŘǳ ȊƎƛťǘŊΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 190° 

F67 
Pegasus Split 

Facing Upwards 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƴƛȍǎȊŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťΣ ƴƛȍǎȊŀ ŘƱƻƵΣ 
szyja, ramiona, ȊƎƛťŎƛŜ ǿȅȍǎȊego ƱƻƪŎƛŀΣ ǿȅȍǎȊȅ 
biceps/trieps (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƎƽǊƴŊ ƴƻƎť ƛ ƧŜǎǘ 
ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇΣ ƴƛȍǎȊŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƛ ƧŜǎǘ ǿ 
forearm grip  

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǎȊǇŀƎŀŎƛŜΣ Ǉƻ ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŀ 
ku górze 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F68 
Split Grip Leg 

Through 
Frontal Split 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǳŘƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: split grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F69 Superman V 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōŀ ǳŘŀΣ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǘŀ 
ǎŀƳŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎť ƳƛťŘȊȅ ƪƻǎǘƪŊ ŀ 
ƪƻƭŀƴŜƳΣ ŘƱƻƴƛŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
druga noga jest w pozycji passé 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊŀ ŎƛŀƱŀ Ȋ ƴƻƎŊ ƳǳǎȊŊ ŦƻǊƳƻǿŀŏ 
ƪǎȊǘŀƱǘ ± 

F70 
Underarm Hold 

Split  

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇŀŎƘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ƪƻǎǘƪƛ ƴŀ 
ǊǳǊȊŜ όƴƛŜ Ʊǳƪƛ ǎǘƽǇύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ hōƛŜ 
ǊťŎŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 

- Chwyt: underarm grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ ƪƭŀǘƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŀ 
skierowana do góry 

F71 
Bird Of Paradise 

Upright 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǳŘƻ 
ƴƻƎƛ Ȋ ǇǊȊƻŘǳΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛ, ǘȅƱ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ōŀǊƪǳ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ 
ǎǇƭŜŎƛƻƴŜ Ȋŀ ƎƱƻǿŊ  

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ Ǉƻ 
skosie, w pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F72 
Brass Monkey 

Split 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŎȊťǏŏ ǇƻŘ ǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ƛ ŘƱƻƵ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅ ƱƻƪƛŜŏ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ƴƛŜ Ƴŀ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎť 

- Chwyt: chwyt flagi 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone  

- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: 180̄  

F73 Cobra 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƻƭŀƴƻ ƛ ƱȅŘƪŀ ƎƽǊƴŜƧ 
nogi, udo dolnej nogi  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
szerokim chwycie podstawowym. DƽǊƴŀ ŘƱƻƵ 
trzyma ǊǳǊť ƴŀŘ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎŊ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ 
ƎƻƭŜƴƛŀΦ 5ƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǇƻŘ ŘƻƭƴŊ ƴƻƎŊ 
ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǳŘŀΦ  

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƎƛťŎƛŀ ǿ ǘȅƱ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F74 Cocoon 3 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΣ ǳŘƻΣ ǘǳƱƽǿ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƛƴƎ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǘȅƭƴŊ ƴƻƎť 

- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǊǳǊť ǇƻŘ ƪƻƭŀƴŜƳΣ ǘȅƭƴŊ ƴƻƎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǿȅƎƛťŎƛŜ ǿ ǘȅƱ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180̄ 

F75 Crossbow 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ƪƻǎǘƪƛΣ ǘȅƱ ōŀǊƪƽǿ όōǊŀƪ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǎȊȅƛύΣ ǊťŎŜ ς brak kontaktu ŘƱƻƴƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ i 
ƻǘǿŀǊǘŜ Ȋ ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku z kostkami na rurze (nie 
ǇƻŘŜǎȊǿŊ ǎǘƽǇύ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ фл ̄
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

F76 Dragon Tail Fang 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘƱƻƵ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴej Ǌťƪi ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ  

- Pozycja nóg: pozycja fang z obiema nogami 
ȊƎƛťǘȅƳƛ ǿ ǘȅƱΣ ǇŀƭŎŜ ǎǘƽǇ ŘƻǘȅƪŀƧŊ ōŀǊƪƽǿ ƭǳō 
ŎȊǳōƪŀ ƎƱƻǿȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

F77 
Elbow Hold 

Frontal Split 2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: górna ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿΣ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ 
όƻǇǊƽŎȊ ŘƱƻƴƛύΣ Řƻƭƴŀ ŘƱƻƵ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ, tylna 
ŎȊťǏŏ ƴƻƎƛ ƛ ǇǊȊƽŘ ǎǘƻǇȅ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ z 
ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΣ ŘǊǳƎŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu damskiego, tylna noga i stopa 
ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F78 
Floor Balance Split 

2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: jedna stopa 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƵ ŘƻƭƴŜƧ Ǌťƪƛ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΣ Ǌťƪŀ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǊŀƳƛť ǇƻƴƛȍŜƧ ƴƻƎƛΦ DƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ 
ƴƻƎť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛΣ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ bƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ 180̄   
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F79 Floor K 2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 

- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇƻŘŜǎȊǿŀ ǎǘƻǇȅ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 

ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 

ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 

pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǎǘŀƴƛŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťŎŜ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 

Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F80 
Hip Hold Split 
Elbow Grip 2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 

- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǳŘƻΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 

ǇƭŜŎȅΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ƛ ōƛŎŜǇǎ ŘƻƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 

ǊŀƳƛŜƴƛŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ Ǌťƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- Chwyt: Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ ŘƻƭƴŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ 

ǘǊȊȅƳŀ ōƻƪ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ƴƻƎƛΦ 5ƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 

chwycie na ƱƻƪŎƛǳ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 

pozycji szpagatu ŘŀƳǎƪƛŜƎƻΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 

Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone, biodra w kierunku 

góry, klatka odwrócona od rury 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180° 

F81 
Iguana Elbow 
Hold Split No 

Hands 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 

- Punkty styku: ǘȅƱ ōŀǊƪǳΣ ǊťƪŀΣ ƱƻƪƛŜŏ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 

ǊťƪƛΣ ǎȊȅƧŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƭŜŎȅΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ǳŘƻ 

tylnej nogi 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƱƻƪŎƛŜƳ Ȋŀ 
ŎƛŀƱŜƳΦ 5ǊǳƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ƴƻƎť Ȋ ǘȅƱǳ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƎƻƭŜƴƛ όƳƛťŘȊȅ ƪƻƭŀƴŜƳ 
ŀ ƪƻǎǘƪŊύ 

- Chwyt: ŎƘǿȅǘ ƱƻƪŎƛŜƳ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu i horyzontalnie. 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ciaƱŀΥ odwrócone 

- YŊǘ szpagatu: minimum 180° 

F82 
Inverted Vertical 

Split 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōƛŜ ƴƻƎƛΣ ƻōƛŜ ǎǘƻǇȅ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť 

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ŘŀƳǎƪƛŜƎƻΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǎǘƻǇȅ 
ƴƻƎƛ ǘȅƭƴŜƧ ƛ ǇƻŘŜǎȊǿŀ ǎǘƻǇȅ ƴƻƎƛ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧ ǎŊ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ tǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

F83 Machine Gun 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ƧŜŘƴƻ ǳŘƻ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎťΣ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ǿ ǇǊȊƽŘΣ Ȋŀ ƪƻǎǘƪť ƭǳō ƱȅŘƪť  

- Chwyt: dowolny 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu, w prostej linii 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: poziomo dƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 

F84 Russian Split 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘŜǎȊǿŀ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΦ bƻƎŀ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ƧŜǎǘ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōǊŀƪ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛΦ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻȊƛƻƳƻΣ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ǿ ƎƽǊťΦ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 160° 

F85 
Russian Split 
Elbow Lock 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴego Ʊƻƪcia i 
podeszwa jednej stopy 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ŘƱƻƴƛŜ 
ȊŀǇƭŜŎƛƻƴŜΣ ǘȅƭƪƻ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ, 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƻǇƭŜŎƛƻƴŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ŘƻƭƴŜƧ ƴƻƎƛ  

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǎȊǇŀƎŀǘ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ прϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ rury 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ прϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ 180° 

F86 Twisted Floor K 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƛ ǎǘƻǇŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƴƻƎƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ƧŜŘƴŀ 
ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǎǘŀƴƛŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťŎŜΣ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ 
rury 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180̄ 

- Pozycja startowa: pozycja startowa  
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F87 
Upright Twisted 

Capezio 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇǊȊŜŘƴƛŜ ǳŘƻΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ 
ōŀǊƪǳΣ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǎǘƻǇťκƪƻǎǘƪť ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ όǘȅƭƴŜƧύ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻƴŀŘǎȊǇŀƎŀŎƛŜΣ ǇǊȊŜŘƴƛŀ 
ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ ¢ȅƭƴŀ ƴƻƎŀ ƛ ǎǘƻǇŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƛƴƎ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 190  ̄

  



41 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F88 Vertical Jade 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇŀŎƘŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ ǇƭŜŎƽǿΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ 
ǎǘƻǇŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƻōŜƧƳǳƧŜ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ 
ƪƻǎǘƪƛ ǎǘƻǇȅ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ ƛ ƴƻƎƛ Ȋ ǇŀŎƘŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΥ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΥ ōŀǎƛŎ ƭǳō ŎǳǇ ƎǊƛǇ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ŘŀƳǎƪƛŜƎƻ ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ ǎǘƻǇŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
ƴƻƎƛ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǘǊȊȅƳŀŏ ǊǳǊť Ȋ ǘȅƱǳΦ bƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ 
ƧŜǎǘ ƴƻƎŊ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ƴƻƎŊ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊΦ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F89 
Vertical Split No 

Hands 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǎǘƻǇȅ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀκǇƻǏƭŀŘƪƛΣ 
ǎǘƻǇŀ ƛ ƎƻƭŜƵ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƭǳō ŎƛŀƱŜƳ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ǿȅƎƛťŎƛŀ ǿ ǘȅƱ Ȋ ƎƱƻǿŊ ƴŀ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ 
ƭǳō ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180̄ 

F90 
Back Elbow 
Vertical Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǎȊȅƧŀΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ ƛ ƧŜŘŜƴ 

ƱƻƪƛŜŏ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƱƻƪƛŜŏ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ 

ǇƭŜŎŀƳƛΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť  

- Chwyt: elbow grip 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 

pozycji szpagatu i równolegle do rury 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone  

- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: 180° 

F91 Back Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ƻōǳ ƴƽƎ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť Ȋŀ ƴƻƎŀƳƛ 

- Chwyt: split grip 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 

pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ Ʊǳƪ 

- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: minimum 180° 

F92 
Back Split 

Overhead Hold On 
Pole 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 

ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƴŀ 

ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻǎǘƪƛκƱȅŘƪƛ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 

pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ ǇƭŜŎŀƳƛ ǿȅƎƛťǘȅƳƛ 

ǿ Ʊǳƪ 

- YŊǘ szpagatu/rozwarcia: minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F93 Calla Lilly 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: oba uda, jeden bark, szuja, jedno 

ǿȅȍǎȊŜ ǊŀƳƛť  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 

ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκǇƛǎȊŎȊŜƭ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜƧΣ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 

ƴƻƎƛΦ 5ǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƱƻƪƛŜŏ 

ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜƧ Ǌťƪƛ ƛ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ŀ ǎǘƻǇŀ 

ƧŜǎǘ ǿȅȍŜƧ ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 

wyboru. 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƭƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ƛ Ȋ ǿȅƎƛťŎƛŜƳ 

ǇƭŜŎƽǿ ǿ ǘȅƱ 

F94 
Dragon Tail Back 

Bend 1 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 

ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘƱƻƵ  

ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 

ƻǘǿŀǊǘŜ ƛ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ Řƻ 

siebie samych 

¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

F95 Eagle 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƴƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ 
ramion 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ŘƱƻƴƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǎǘƻǇťκƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ Ȋ ǘȅƱǳ  

- Pozycja nóg: noga z przodu jest opleciona 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƛ ǎǘƻǇŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿť ƭǳō ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƱŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F96 
Elbow Grip 

Horizontal Back 
Bend 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy   
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿΣ ǘȅƱ 
ƎƱƻǿȅΦ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇΣ 
ŘƱƻƵ ƭŜȍȅ ƴŀ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻŘȊŜΤ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ Ȋŀǿƛƴƛťǘŀ 
ƧŜǎǘ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǿ ƱƻƪŎƛǳΦ  5ƱƻƴƛŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ 

- ChwytΥ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇ όƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀύ ƛ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ 
όŘƻƭƴŀ Ǌťƪŀύ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ŀ 
plecy ǿȅƎƛťǘŜ ǿ ƱǳƪΦ 

F97 
Elbow Hold 

Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǎȊȅƧŀΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿΣ ȊƎƛťŎƛŜ 
ƎƽǊƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀΣ ƴƻƎŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ 
ŘǊȅƎŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƴƻƎƛ Ȋŀ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F98 Floor K 3 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇƻŘŜǎȊǿŀ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǎǘŀƴƛŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťŎŜ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 
- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F99 Flying K  

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
stopa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ 
umieszczona jest w wybranej pozycji bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ŘƻƱǳΣ Ǉƻ ǎƪƻǎƛŜ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F100 
Half Back Split On 

Pole 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀΣ 
ǳŘƻ ƴƛȍǎȊŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƴŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻǎǘƪƛ 

- Pozycja nóg: ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƴƛȍǎȊŀ 
noga jest w pozycji passé 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F101 
Inverted Twisted 

Capezio 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǳŘƻΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ōŀǊƪΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǊŀƳƛŜƴƛŀΣ ȊŜƴťǘǊȊƴŜ ǊŀƳƛť 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ 
ƪƻǎǘƪťκǎǘƻǇť ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜƧ όǘȅƭƴŜƧύ ƴƻƎƛΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ i 
ǇǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť Ȋ ǇǊȊƻŘǳΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǊŀƳƛť ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻƴŀŘǎȊǇŀƎŀŎƛŜ, noga z 
ǇǊȊƻŘǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǳŘŀΣ ǘǊȊȅƳŀƴŀ ǇǊȊŜȊ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǊťƪťΦ ¢ȅƭƴŀ ƴƻƎŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀƴŀ ƴŘ ƎƱƻǿŊ ŀƭōƻ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ring 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odrócone 

F102 
Pegasus Split 
Facing Floor 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǳŘƻ ǘȅƭƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ƱƻƪƛŜŏ ǘȅƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ 
ǘȅƱ ōŀǊƪƽǿκǎȊȅƛΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƛ ŘƱƻƵ ƴƛȍǎȊŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǳŘƻ ǘȅƭƴŜƧ ƴƻƎƛ 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǎƛť ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

- Chwyt: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ǇƻŘƱǳȍƴŜƎƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴȅ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180̄ 

  



44 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F103 
Rainbow 

Marchenko Back 
Bend Scissor 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀΣ ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀ ƛ ǳŘŀ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿŜ ŦƭŀƎ ƎǊƛǇ, 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪť  

- Chwyt: flag grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ Ǉƻ 
ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ Ŏƻ ŎƛŀƱƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone, ǿȅƎƛťŎƛŜ ǿ ǘȅƱ, klatka 
piersiowa ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŀ Řƻ ŘƻƱǳ 

F104 Russian Split 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇƻŘŜǎȊǿŀ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: basic lub cup grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu. Tylna noga jest równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōǊŀƪ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ Ȋ нлϲ 
tolerancji 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 

F105 
Underarm Grip 

Chopsticks 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ǘȅƱ ǳŘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
nogi, biceps 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ ƭǳō ōƛŎŜǇǎ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ. ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΦ .Ǌŀk 
kontaktu ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΦ   

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť  
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: 180° 

F106 Vertical Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƴƛȍǎȊŜƧ ǊťƪƛΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ƱȅŘƪƛ ƴƻƎƛ ƴƛȍǎȊŜƧΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ǎǘƻǇȅ ƴƛȍǎȊŜƧ ƴƻƎƛ όƴƛŜ Ʊǳƪ ǎǘƻǇȅύΣ ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ƴƛȍǎȊŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƻǇƭŀǘŀ ƴƛȍǎȊŊ ƴƻƎť ǿ ƪƻƭŀƴƛŜ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 

- Chwyt: szeroki chwyt podstawowy 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ  
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 160  ̄

F107 Vertical Half Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŀ ƻōǳ ƱƻƪŎƛΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ barki, 
bicepsy/tricepsy (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǎǘƻǇťΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊΣ ŘƻƭƴŊ ƪƻǎǘƪťΦ hōƛŜ 
ǊťŎŜ ǎŊ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΦ   

- ChwytΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΦ DƽǊƴŀ 
ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ Řƻƭƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ   

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ Ȋ ƪƭŀǘƪŊ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŊ 
Řƻ ŘƻƱǳΦ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F108 Wenson Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊ ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ ŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ ƭƛƴƛŀ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ Górna ƴƻƎŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ƻǇŀǊǘŀ ƴŀ 
ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ tricepsuκōŀǊƪǳ Ǌťƪƛ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 
stronie. bƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǎǘŀƴƛŜ ƴŀ ǊťƪŀŎƘ 
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀΥ 180° 
- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- PǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀ: Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F109 Bui Bend 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ ǊťƪŀΣ talia, 
ǇƻŘ ǊťƪŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ōŀǊƪ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎťΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ   

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
horyzontalne 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone, biodra równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

F110 Crossbow 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ƪƻǎǘƪƛΣ ǘȅƱ ōŀǊƪƽǿ όōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǎȊȅƧŊύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ƻǘǿŀǊǘŜΣ ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ Ȋ ƪƻǎǘƪŀƳƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜ όƴƛŜ Ʊǳƪƛ 
stóp)  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury 

F111 
Dragon Tail Back 

Bend 2 

 

1.0 

- Przetrzymane pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ ōŀǊƪΣ ǘǳƱƽǿΣ ǎȊȅƧŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
za plecami  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ƛ ƻōƛŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ Řƻ 
siebie nawzajem  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

F112 
Elbow Bracket 

Split 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ƪƭŀǘƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŀΣ ƧŜŘƴŀ 
ǊťƪŀΣ ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƎƽǊƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ 
ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ 5ƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΦ  

- Chwyt: ǿǊŀǇ ƎǊƛǇ όƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀύ 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ 
ŘŀƳǎƪƛŜƎƻ ƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǿ ǎǘǊƻƴť ǊǳǊȅ  
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F113 
Elbow Hold Side 
Bend Superman 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ƻōŀ ǳŘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť Ǌťƪƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
ƱƻƪŎƛǳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊΣ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť Ȋŀ 
ǇƛǎȊŎȊŜƭκƪƻǎǘƪťΦ .Ǌŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- Chwyt: ǿǊŀǇ ƎǊƛǇ όƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀύ 
- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ȊŜ 
ǎǘƻǇŊ ǿȅȍŜƧ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

F114 
Floor Based 
Marchenko 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ ƧŜŘƴŜƎƻ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊ ƛ ƧŜǎǘ ǿ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǘǊȊȅƳŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ 
ƪƻǎǘƪƛκƱȅŘƪƛ  

- Chwyt: underarm grip 
- tƻȊȅŎƧŀ ƴƽƎΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǎǘŀƴƛŜ ƴŀ ǊťƪŀŎƘΣ 
ƪƭŀǘƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŀ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŀ ǿ ŘƽƱ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: minimum 180° 
- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- PǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀ: Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F115 
Low Back 
Crossbow 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: Ʊǳƪƛ ƻōǳ ǎǘƽǇΣ Řƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽw 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ w pozycji do 
wyboruΣ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ƴƛŜ ƳŀƧŊŎȅƳƛ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury 

F116 
Rainbow 

Marchenko Back 
Bent Pencil 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ƛ ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ 
ŦƭŀƎƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ 

- Chwyt: flag grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone, klatka jest 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŀ ǿ ŘƽƱ 

F117 
Rainbow 

Marchenko Split 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ƛ ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ ƧŜŘƴŜƎƻ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ 
flagi, ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƎƻƭŜƵ 

- Chwyt: flag grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone, klatka jest 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŀ ǿ ŘƽƱ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκrozwarcia: 180° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

F118 Russian Split 3 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic lub cup grip 
- Pozycja nóg: ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ǎȊǇŀƎŀǘǳΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ όǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊύ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōǊŀƪ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōǊŀƪ 
tolerancji 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳκǊƻȊǿŀǊŎƛŀ: 180° 

F119 
Superman 
Crescent 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōŀ ǳŘŀΣ ƧŜŘƴŀ ƱȅŘƪŀ, miednica 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƎƽǊƴŊ ǎǘƻǇť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ  
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ 
ƧŜǎǘ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ ƱǳƪΣ Řƻƭƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƛ ōƛƻŘǊŀ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

F120 
Vertical 

Marchenko Split 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǎǘƻǇȅ ƛ ƎƻƭŜƵ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ǇƭŜŎȅΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ 
ƱƻƪƛŜŏ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť  

- Chwyt: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇΦ  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu.  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ  
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180° 

F121 
Vertical Split No 

Hands 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǎǘƻǇȅ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀκǇƻǏƭŀŘƪƛΣ 
ǎǘƻǇŀ ƛ ƎƻƭŜƵ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƭǳō ŎƛŀƱŜƳ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ фл ̄
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ minimum 180̄ 

F122 X Pose Back Bend 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƻǎǘƪƛ ƛ ƎƽǊŀ ǎǘƻǇȅ 
(opcjonalnie) górnej nogi, podeszwa stopy dolnej 

- Pozycja ǊŊƪΥ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ Ȋŀ ƎƱƻǿŊ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ ǘȅƱΣ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ 
równolegle Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 
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ELEMENTY SL_h²9 (STRENGTH ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

S1 
Basic Invert 
No Hands 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ƻōǳ ƴƽƎΣ ǘǳƱƽǿ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S2 
Inverted 

Straddle 1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ 
ǘǳƱƽǿΣ ƧŜŘƴƻ ǳŘƻ (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
ǊǳǊť  

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S3 Elbow Grip Seat 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ, ǘȅƱ 
ƪƻƭŀƴŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ, ǘȅƱ ǳŘŀ, ǇƻǏƭŀŘƪƛ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ 
ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
do wyboru  

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊŀƘŀŎȊƻƴŀΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƻōƛŜ 
ƴƻƎƛ ǎŊ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ rury 

S4 
Outside Knee 

Hook 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ƎƽǊŀ 
ƧŜŘƴŜƎƻ ǳŘŀΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧκȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƻŘǇȅŎƘŀƧŊŎŀ ƻŘ ǊǳǊȅΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

- Pozycja nóg: noga z przodu zahaczona na rurze w 
pozycji pasǎŞΣ ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
Ȋŀ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone i odchylone pod 
skosem od rury 

S5 
Pole Hug 

Pencil 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōŀ ƱƻƪŎƛŜΣ ǘǳƱƽǿ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΣ Ȋ ǊǳǊŊ ǿ 
ȊƎƛťŎƛǳ ƱƻƪŎƛŀ  

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S6 
Split Grip Cradle  

Tuck 1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: obie ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: split grip 
- Pozycja nóg: pozycja tuck  
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 
45ϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ  
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S7 Stargazer 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀκƱȅŘƪŀ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ 
ƎƽǊŀ ǎǘƻǇȅΣ ƎƻƭŜƵ ƛ ƪƻƭŀƴƻ ƴƻƎƛ ŘƻƭƴŜƧΣ ǳŘŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ όƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅύ ǿ 
ƧŀƪƛƳƪƻƭǿƛŜƪ ǇǳƴƪŎƛŜΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ǉƻzycji 
Řƻ ǿȅōƻǊǳΦ ÀŀŘƴŀ ŘƱƻƵ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ ƛ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŘǊǳƎƛŜƧ ƴƻƎƛ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ ǘȅƱ 

S8 
Back Support Tuck 

1 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ŘƱƻƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: back support 
- Pozycja nóg: kolana do klatki 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S9 
Basic Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇŀŎƘŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ƪƻƭŀƴƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ ƛ ǘȅƱ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ flag grip 
- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ŦŀƴƎΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ 
zahaczona na rurze 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S10 Butterfly Split Grip 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ όǘǳƱƽǿ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ 
zahaczona na rurze 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S11 Closed Teddy 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀ ƛ ōƛŎŜǇǎΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŀ ƴƻƎťΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
pozycji do ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S12 Cupid 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƪƻƭŀƴƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ǎǘƻǇŀ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊŀƘŀŎȊƻƴŀ ƴŀ 
ǊǳǊȊŜ ǇƻŘ ƪƻƭŀƴŜƳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ Ȋ ǇƻŘŜǎȊǿŊ ǎǘƻǇȅ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ Ǉƻ ǎƪƻǎƛŜ ƻŘ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S13 
Elbow Hold Hang 

1 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ōƻƪ ŎƛŀƱŀΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀΣ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ 
- Chwyt: ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
ƱƻƪŎƛǳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ȊŀƳƪƴƛťǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
Řƻ ǿȅōƻǊǳΦ ÀŀŘƴŀ ŘƱƻƵ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S14 
Extended Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ 
(opcjonalnie). ½ƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΣ ƱȅŘƪŀΣ ǘȅƱ ƛ ōƻƪ ǳŘŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ. 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ jest zahaczona w 
pozycji do wyboru 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ōŀǊƪƛ ǎŊ ƻŘŜǇŎƘƴƛťǘŜ 
od rury 

S15 
Inside Leg Hang 

Flatline 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ς brak kontaktu stopy 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƻŘǇȅŎƘŀƧŊŎŀ ƻŘ ǊǳǊȅΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊ  

- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊŀƘŀŎȊƻƴŀ ƴŀ 
ǊǳǊȊŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

S16 Hip Hold Straddle 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ōƛƻŘǊƻ όǇŀŎƘǿƛƴŀύΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǳŘƻΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 
wyboru 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S17 
Layback  

Crossed Knee 
Release 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōŀ ǳŘŀΣ ƱȅŘƪŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻƎƛΣ 
ǇƻǏƭŀŘƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ ƛ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŀ ƴŀ ǇǊȊƻŘȊƛŜ ŘǊǳƎƛŜƧ ƴƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜ ǿ ǘȅƱ 

S18 
Outside Knee 

Hang 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǘȅƱ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŀΣ ǇŀŎƘŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S19 
Pole Straddle Split 

Grip 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ όƴŀ ƭƛƴƛƛ ōƛƻŘŜǊ ƭǳō ǿȅȍŜƧύ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S20 
Split Grip Cradle  

Tuck 2 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 

- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: split grip 

- Pozycja nóg: pozycja tuck  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury  

S21 Basic Superman 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘΣ ƧŜŘƴŀ 
ŘƱƻƵ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

S22 
Butterfly 
Extension 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ƧŜŘƴŀ Ǉƛťǘŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt/pozycja do wyboru 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S23 Cupid Extension 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ƴƻƎŀΣ ǎǘƻǇŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎťΤ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǘȅƱ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 
ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛŊ ǎǘƻǇȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S24 
Flag Grip 

 Side Attitude 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǇǊȊƽŘ ƪƭŀǘƪƛ 
piersiowej 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: flag grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ŀǘǘƛǘǳŘŜ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 90° 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ Ȋ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ 20° 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S25 Genie 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƻōǳ ƪƻƭŀƴΣ ƱȅŘƪƛΣ ǳŘŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
poziomej 

S26 Knee Hold 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: oba kolana 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ƎƽǊƴŜ ƪƻƭŀƴƻ 
ƻǇƭŀǘŀ ǊǳǊťΣ ŘƻƭƴŜ ƪƻƭŀƴƻ ƻŘǇȅŎƘŀ ƻŘ ǊǳǊȅΣ ǎǘƻǇȅ 
ƳƻƎŊ ǎƛť ǎǘȅƪŀŏ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odchylone od rury 

S27 
Layback  

Crossed Ankle 
Release 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘΣ 
ǇƻǏƭŀŘƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ȊŜ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴȅƳƛ ƪƻǎǘƪŀƳƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜ ǿ ǘȅƱ 

S28 Rainbow 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀΣ ƻōŀ ǳŘŀΣ 
ƧŜŘƴŀ ƱȅŘƪŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪťκǎǘƻǇť ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜƧ 
ƴƻƎƛΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ  

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ƻǿƛƴƛťǘŀ 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǎǘƻǇŀ ƧŜǎǘ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ǇƻȊƛƻƳ ƎƱƻǿȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜ ǿ ǘȅƱ 

S29 Remi Layback 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŜ ƎƽǊƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
stopy dolnej nogi 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Pozycja nógΥ ƴƻƎƛ ǎŊ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΥ 
ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ ȊƎƛťŎƛǳ ƪƻƭŀƴŀΣ ǇƻŘŎȊŀǎ 
ƎŘȅ ǎǘƻǇŀ ŘǊǳƎƛŜƧ ƴƻƎƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone, tǿŀǊȊŊ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ 
od rury 

S30 
Shoulder Mount 

Pencil 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ  
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: pencil 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
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S31 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ  
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: w rozkroku 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ poziomo 

S32 
Underarm Hold 

Hang 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: underarm grip  
- Pozycja nóg: nogi w wybranej pozycji, bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S33 
Back Support  

Split 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: plecy/bok (brak kontaktu bioder), 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ  

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ  

- Chwyt: back support grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ Ȋ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǊťƪŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ƱȅŘƪť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
nogi 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

S34 
Back Support Tuck 

2 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ŘƱƻƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: back support 
- Pozycja nóg: kolana do klatki 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: równolegle do ǇƻŘƱƻƎƛ 

S35 
Butterfly Twist  

One Hand 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀΣ ǘǳƱƽǿ 
opcjonalnie (ale nie biodra) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΤ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ 
ǎǘƻǇťΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ w pozycji stag, 
jedna jest zahaczona na rurze pod kolanem, 
ŘǊǳƎŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ǿ ǘȅƱΣ ōťŘŊŎ ǘǊȊȅƳŀƴŀ 
przez przŜŎƛǿƴŊ ŘƱƻƵ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S36 Extended Hang 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƪƭŀǘƪŀ ƛ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ƻŘ 
rury 
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S37 Handspring Pencil 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- Pozycja ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ pozycja do wyboru 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƻƱƽǿƪŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S38 
Handspring 

Straddle 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ pozycja do wyboru 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S39 Russian Layback 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ŘƱƻƴƛŜΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǘȅƱ ǳŘŀ, 
kostka (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ      

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ ȊƎƛťŎƛǳ 
ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǿȊŘƱǳȍ ǘȅƱǳ ǳŘŀΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŀ ƛ ȊŀƱƻȍƻƴŀ ƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊŊ ƴƻƎť 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 

S40 
Superman One 

Side 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ƪƻƭŀƴƻΣ 
ƻōŀ ǳŘŀ ǿ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΤ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΦ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ passé, 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
równolegle dƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 
stronie rury 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ odwrócone w kierunku 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

S41 Thinker 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǎǘƻǇȅΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ȊƎƛťǘŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť 
Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳ 

- Chwyt: cup grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ǳŘŀ ƳŀƧŊ 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǘǳƱƻǿƛŜƳ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƎƱƻǿŀ ƧŜǎǘ ǇƻƴƛȍŜƧ ōƛƻŘŜǊ 

S42 
Butterfly Reverse 

Extension 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy  
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ƧŜŘƴŀ Ǉƛťǘŀ  
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎǊƛǇ   

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu   

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΦ tƛťǘŀ ƴƻƎƛ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΣ ǿȊƎƭťŘŜƳ Ǌťƪƛ ǳ ƎƽǊȅΣ ƧŜǎǘ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ 
powoŘǳƧŊŎ ǎƪǊťǘ ōƛƻŘŜǊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S43 
Flag Grip  

Side Passé 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƭŀǘƪŀ 
piersiowa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ flag grip 
- Pozycja nógΥ ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
dolna noga jest w pozycji passé 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƛ ƴƻƎŀ ǎŊ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S44 
Forearm Grip 

Inverted Pencil 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǘǳƱƽǿΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ōƛŎŜǇǎ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: forearm grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji pencil 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S45 
Forearm Grip 

Inverted Straddle 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǘǳƱƽǿΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ, biceps (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: forearm grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji straddle 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S46 Hiphold Half Split 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǘŀƭƛƛΣ ōƛƻŘǊŀΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ brak kontaktu stopy czy kostki 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 
ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ ƭǳō ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ȊƎƛťǘŜƧΣ ǇƻȊȅŎƧŀ ƧŜǎǘ ǳǘǊȊȅƳŀƴŀ ŘȊƛťƪƛ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛǳ 
ƴŀŎƛǎƪǳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǊǳǊȅΣ ǊǳǊŀ 
nie jest zahaczona pod kolanem 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳΣ ƎƱƻǿŊ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŊ ǿ 
ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻƎƛΦ /ŀƱŜ ŎƛŀƱƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ǿ 
prostej linii 

S47 Superpassé 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǳŘƻ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ǳŘŀ ƛ ƱȅŘƪŀ ŘǊǳƎƛŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ Ȋ 
ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎť όƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅύΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ 
wybranej pozycji  

- Pozycja nógΥ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: horyzontalne 

S48 Chest Press 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƭŀǘƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŀΣ ǎȊȅƧŀ 
i broda (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ŘƱƻƴƛŜ ǿ ŎǳǇ 
grip  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ǎǘƻǇȅ 
ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ƴŀŘ ōƛƻŘǊŀƳƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ Ȋ ŎŀƱȅƳ ŎƛŀƱŜƳ Ǉƻ ǘŜƧ 
samej stronie rury 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S49 
Elbow Grip 
Straddle 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ƧŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ 
jest w elbow grip 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S50 Elbow Hold Passé  

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƎƽǊƴȅ ƱƻƪƛŜŏΣ Řƻƭƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ 
dolny bark (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇΣ ƎƽǊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť  

- Chwyt: Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇ όƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀύ 
- Pozycja nóg: górna noga ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ Řƻƭƴŀ ƴƻƎŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
passe 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

S51 Flag Grip Pencil 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƭŀǘƪŀ 
piersiowa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: flag grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S52 
Forearm Grip 

Butterfly 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀΣ ƪƭŀǘƪŀ 
(opcjonalnie), jedna kostka, biceps (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
przedramionach 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ƪƻǎǘƪŀ 
przeciwnej nogi do ƎƽǊƴŜƧ Ǌťƪƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
druga noga jest z pozycji do wyboru  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ 
ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜ ƻŘ ǊǳǊȅ 

S53 Janeiro 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ǊťƪŀΣ ǇƭŜŎȅ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ 
jest w nieruchomej pozycji 

- Chwyt: flag grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŀ ōƛƻŘǊƻ ƧŜǎǘ ƴŀ 
ƱƻƪŎiu 

S54 
No Hands 
Superman 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘΣ 
przynajmniej jedna stopa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǳŘ ƛ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŊ 
ǎǘƻǇŊΣ ƴƻƎƛ ƴƛŜ ǎŊ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜΣ ǳŘŀ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ {ǘƻǇȅ ǇǊȊȅƭŜƎŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜΦ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ górna ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ǿȅƎƛťǘȅŎƘ ǇƭŜŎƽǿ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S55 
Shouldermount 
Plank Straddle 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy w 
ostatecznej pozycji (shouldermount plank z 
nogami w pozycji straddle) 

- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: ǿ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ ǿ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ŎƛŀƱƻ 
prezentuje kontrolowane podniesienie lub 
opuszczenie bez zamachu 

S56 
Back Support 

Plank Thigh Hold 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ƱȅŘƪƛ ƛ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƻƪ ǘŀƭƛƛΣ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ Ȋ ǘȅƱǳΣ ǇƻŘ 
ǇƭŜŎŀƳƛ ǿ ǎǳǇǇƻǊǘ ƎǊƛǇΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: back support 
- Pozycja nóg: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ, ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ Ƴŀ 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƛ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S58 
Butterfly 

Extended Twist 
One Hand 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŀ ǎǘƻǇŀΣ 
ƎƻƭŜƵ (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ ƴƻƎŀ 
ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƻŘ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S59 
Elbow Grip Half 

Split 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ŘƱƻƴ ƴƛȍǎȊŜƧ ǊťƪƛΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
ƴƛȍǎȊŜƧ Ǌťƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ǿȅȍǎȊŜƧ 
ǊťƪƛΣ ǘǳƱƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
ƱƻƪŎƛǳΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- Pozycja nóg: ǇƽƱǎȊǇŀƎŀǘΣ ƎŘȊƛŜ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƴƻƎŀ 
jest poziomo 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S60 
Flag Grip 

Handstand Flag 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŎȊťǏŏ ǇƻŘ ǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴej 
Ǌťƪƛ ƛ ŘƱƻƵΣ ōƻƪ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΤ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ŘƽƱ 
  



58 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S61 
Iguana Elbow 
Hold Janeiro 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ όŀƭŜ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛύΣ 
ǘȅƱ ōŀǊƪǳΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ǳŘŀ (opcjonalnie), twarz 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ȊƎƛťǘŜ ǿ ōƻƪ 

S62 Iron X 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: ŎƘǿȅǘ ŘƻǿƻƭƴȅΣ Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ŎǳǇ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜ ǳƱƻȍƻƴŜ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎƛŀƱŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ Ǌƽǿƴƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŀ ƎƽǊŀ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳ  

S63 Janeiro Plank 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿŜ ŦƭŀƎ ƎǊƛǇΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ƴŀŘ ŎƛŀƱŜƳ  

- Chwyt: flag grip 
- tƻȊȅŎƧŀ ƴƽƎΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ŘƻƱǳ 
ƛ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S64 
One Handed 
Handspring 

Straddle 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
(opcjonalnie), bark (opcjonalnie), biceps drugiej 
ǊťƪƛΣ ǎȊȅƧŀΣ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƎƱƻǿŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
oǘǿŀǊǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S65 
Reverse Flag 

Straddle 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƱƻƪƛŜŏ 
ƎƽǊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ŘƻƭƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇƭŜŎȅ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
ǊǳǊť Ȋ ǘȅƱǳ ŎƛŀƱŀ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ǿ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧ ƭƛƴƛƛ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎƛŀƱŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ƻǘǿŀǊǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ 
ŘƻƱǳ ƛ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S66 

Shoulder Stand 
Floor Based 

Straddle 
 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- ChwytΥ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎǳǇ ƎǊƛǇ   
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- Pozycja startowa: Ȋ ƳƛƴƛƳŀƭƴƛŜ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ƛ 
ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όōŜȊ 
ȍŀŘƴŜƎƻ ǿȅōƛŎƛŀύ Řƻ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǎǘŀƴŘ ŦƭƻƻǊ ōŀǎŜŘ 
straddle 

S67 
Back Grip Plank 

Straddle 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť Ȋŀ 
plecami  

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S68 
Back Grip Plank 

Thigh Hold 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘŀ ƛ ƱȅŘƪƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǳƱƻȍƽƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 
ŎȊȅ ŎƛŀƱŜƳ  

- ChwytΥ ōŀǎƛŎ ƭǳō ŎǳǇ ƎǊƛǇ όȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵύ 
- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴƛŜΣ 
ǘǿŀǊȊŊ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S69 
Back Support 

Plank Outside Leg 
Passé 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǘŀƭƛŀΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƴƛŜ 
Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: back support 
- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
passé 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ƛ ŎŀƱŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S70 Cross Grip Tulip 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǘȅƭƪƻ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜ ƧŜŘƴŀ ƴŀŘ ŘǊǳƎŊ  

- Chwyt: cross grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƴƻƎƛΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀ ƛ ŎƛŀƱƻ ǎŊ Ǉƻ ǘŜƧ 
ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ǊǳǊȅΣ ōŜȊ ȍŀŘƴŜƎƻ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 
ŎȊȅ ŘƱƻƵƳƛΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

  



60 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S71 
Elbow/Neck Hold 

Straddle 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŀ ƻōǳ ƱƻƪŎƛ ƛ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ ōŀǊƪƛ 
(opcjonalnie), biceps/triceps (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōŀ ƱƻƪŎƛŜ ǎŊ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ 
όƻǇƭŜŎƛƻƴŜ ȊȊŀ ǊǳǊȅύ Ǉƻ ŘǊǳƎƛŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀ 

- Chwyt: ŎƘǿȅǘ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ όƻōƛŜ ǊťŎŜύ 
- Pozycja nóg: obie nƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜ ǿȅǊƽǿƴŀƴŜ 
Řƻ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ Ǌƽǿƴƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ фл ̄
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S72 
Handstand Plank 

Jack Knife 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪ, górna 
ŎȊťǏŏ ƎƱƻǿȅ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΤ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ. 

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ȊŀƳƪƴƛťǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜΣ ȊŜ 
ǎǘƻǇŀƳƛ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴƛŜ 
- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S73 
Iguana Elbow 

Hold Straddle No 
Hands 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪΣ ƧŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏΣ 
plecy/bark 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƱƻƪŎƛŜƳΣ Ȋŀ 
ǇƭŜŎŀƳƛΤ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ ƛ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜΣ Ŏƻ ŎƛŀƱƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

S74 
Iron Flag  

Bottom Leg Passé 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
dolna noga jest w pozycji passé 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ ƛ 
ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 90° ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ ǿ 
ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛ ƛ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳΣ Ȋ 
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ ƴƛŜ ǿƛťƪǎȊŊ ƴƛȍ 20° 

S75 
Forearm Balance 

Straddle 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ŘƱƻƵ ƎƽǊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ŘƻƭƴŜƧ 
Ǌťƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ǘǿƛǎǘŜŘ ƎǊƛǇΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƴŀŎƛǎƪŀ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ƴŀ ǊǳǊť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S76 
Underarm Flag 

Plank Open Legs 

 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ǇŀŎƘŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ Ǌťƪƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ ŀ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ  

- ChwytΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿŜ ŦƭŀƎ ƎǊƛǇ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƛ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ǿ 
ǎǘǊƻƴť ŘƻƱǳ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ Řƻ ǊǳǊȅ 

S77 X Pose  

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: obie stopy, kostka górnej nogi 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S78 Wenson Straddle 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ όōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ ŎȊȅ 
ǊǳǊŊύΦ DƽǊƴŀ ƴƻƎŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ƻǇŀǊǘŀ ƴŀ ƎƽǊƴŜƧ 
ŎȊťǏŎƛ tricepsuκōŀǊƪǳ Ǌťƪƛ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜΦ 
bƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ Ǌƽǿƴƻlegle 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S79 Cupgrip X 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΤ 
ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƭǳō ȊƎƛťǘŀΦ 

- ChwytΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ŎǳǇ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ōƛƻŘǊŀ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȊƎƭťŘŜƳ ŎƛŀƱŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ Ǌƽǿƴƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ 
флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ 
kierunku 

S80 Floor Based Clock 

 

0.9 

- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ŘƱƻƵ ƎƽǊƴŜƧ Ǌťƪƛ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŘƱƻƵ ŘƻƭƴŜƧ Ǌťƪƛ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ōŀǊƪ 
(opcjonalnie)  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ rotacyjne  
- Pozycja startowa: ǇƻŎȊŊǘŜƪ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊycji z 
ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜΣ 
ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ ǇŜƱƴŜƧ ослϲ ǊƻǘŀŎƧƛ ŎŀƱŜƎƻ ŎƛŀƱŀ 
ǇƻǿǊŀŎŀƧŊŎ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

S81 
Forearm Balance 

Plank 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ƎƽǊƴŜƧ ǊťƪƛΣ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť Ǌťƪƛ ŘƻƭƴŜƧ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
ƱƻƪŎƛǳΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ƴŀŎƛǎƪŀ ƴŀ 
ǊǳǊť 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ƴƻƎƛ ƻǘǿŀǊǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

S82 
Handstand Plank 

Side Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ƎƱƻǿȅ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΤ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte w pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƪŊǘ ŎƛŀƱŀ ƛ Řƻƭƴŀ ƴƻƎŀ ǎŊ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S83 
Iguana  
Airwalk 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: chód przez minimum 2 
sekundy, ostateczna pozycja Iguana horizontal ς 
Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇǊȊŜǘǊȊȅƳŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ƪǊƽǘƪƛ ƳƻƳŜƴǘ 

- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜΣ ǎȊȅƧŀΣ ōŀǊƪ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀΣ ǊťŎŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛƎǳŀƴŀ 

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: chód 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ pozycja startowa jest odwrócona, 
w ŦƛƴŀƱƻǿŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎŀƱŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ǿƭƛŎȊŀƧŊŎ ǿ ǘƻ ƴƻƎƛ 

- Pozycja startowa: z odwróconej, pionowej 
pozycji prezentacja wolnego i kontrolowanego 
ƻǇǳǎȊŎȊŀƴƛŀ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪŊǘŀ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S84 
Janeiro Plank  

One Hand 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ Ȋ 
ǳƱƻȍŜƴƛŜƳ ǊǳǊȅ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ ƛ ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: flag grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ŘƻƱǳ 
ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S85 
One Shoulder Side 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ŘƱƻƵ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōŀǊƪΣ ǎȊȅƧŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǊǳǊť Ȋŀ ƎƱƻǿŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ, 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ ƻǘǿŀǊǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S86 
Shoulder Mount 
Plank Passé Hold 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŀǎǎŞ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƴƻƎŀ ǎŊ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- Pozycja startowa: z powietrznego shoulder 
mount, deadlift lub z niskiej pozycji do plank 

S87 
Split Grip Reverse 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘŀƭƛƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀ ŘƻƭŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
jest na górze  

- Chwyt: split grip (reverse) 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ ŘƻƱƻǿƛΣ 
ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S88 
Split Grip Side 

Plank Legs Open 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘŀƭƛƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀ ƎƽǊȊŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
jest na dole  

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ ŘƻƱƻǿƛ 
ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S89 
Underarm Flag 

Plank Closed Legs 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ƧŜŘƴŀ ǇŀŎƘŀ  
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƛ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ 
ŘƻƱƻǿƛ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S90 Back Grip Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ ǘŀƭƛƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť Ȋŀ 
plecami  

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ rury 

S91 
Back Support 

Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǘŀƭƛŀΣ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƴƛŜ 
Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ  
- Chwyt: back support grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S92 Cupgrip Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ  
- Chwyt: ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎǳǇ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S93 
Elbow/Neck Hold 

Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŀ ƻōǳ ƱƻƪŎƛΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ ƻōŀ 
bicepsy i barki (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōŀ ƱƻƪŎƛŜ ǎŊ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ όƻǿƛƴƛťǘŜ 
Ȋŀ ǊǳǊŊΣ Ȋ ŘǊǳƎƛŜƧ ǎǘǊƻƴȅ Ŏƻ ƎƱƻǿŀ  

- Chwyt: ŎƘǿȅǘ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ όƻōƛŜ ǊťŎŜύ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ όƻŘ ƎƱƻǿȅ Řƻ ǎǘƽǇύ ƧŜǎǘ 
ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ ƛ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ 
kierunku co twarz 

S94 Elbow Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƎƽǊƴȅ ƱƻƪƛŜŏΣ ǎȊȅƧŀΣ Řƻƭƴȅ ōŀǊƪ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ǿ 
ȊƎƛťŎƛǳ ƱƻƪŎƛŀΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
ǿȊŘƱǳȍ ŎƛŀƱŀ ƛ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S95 
Forearm 

Supported Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ƛ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ŎȊȅ ŎƛŀƱŜƳ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ i 
ƻǘǿŀǊǘŜΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ƎƽǊť 

S96 Handstand Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ όŎȊǳōŜƪ ƎƱƻǿȅ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΤ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- Pozycja startowa: Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ  
- tǊƻǎȊť ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀΥ Pozycja startowa 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S97 
Iguana  

Horizontal  
 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy w 
ostatecznej pozycji 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊkΥ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀΣ ƎƽǊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť Ȋŀ 
plecami w pozycji iguana  

- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ  

- Pozycja startowa: z pozycji aerial, deadlift lub 
ƴƛȍǎȊŜƧ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ флϲ ǇƻȊƛƻƳƻ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

S98 Iron Pencil 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ChwytΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ŎǳǇ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ όƻŘ ƎƱƻǿȅ Řƻ ǎǘƽǇύ ƧŜǎǘ 
ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ ƛ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ 
samym kierunku 

S99 One Handed Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ 
ŎƛŀƱŜƳΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 
wyboru, bez kontaktu z ǊǳǊŊ ŎȊȅ ŎƛŀƱŜƳ 

- Chwyt: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ŎǳǇ ƎǊƛǇ ƭǳō ōŀǎƛŎ 
grip 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: ǘǿŀǊȊŊ ǿ ƎƽǊťΣ ōŀǊƪƛ ǎŊ ǿ ƧŜŘƴŜƧ 
linii z biodrami 

S100 
One Shoulder Side 
Plank Legs Closed 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ŘƱƻƵ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ƎƱƻǿŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƱŊŎȊƻƴŜ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S101 
Shouldermount 

Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: obie ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ όǎȊȅƧŀ 
opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- Chwyt: cup grip lub basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ǊƽǿƴƛŜȍΣ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ  

- Pozycja startowa: z pozycji aerial shoulder 
ƳƻǳƴǘΣ ŘŜŀŘƭƛŦǘ ƭǳō ƴƛȍǎȊŜƧ Řƻ Ǉƭŀƴƪ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S102 Split Grip Flag  

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƪƭŀǘƪŀ 
piersiowa 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ  
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S103 
Split Grip Leg 
Through Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƴƛȍǎȊŜ ǇŀǊǘƛŜ 
ǇƻǏƭŀŘƪƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ όƻŘ ƎƱƻǿȅ Řƻ ǎǘƽǇύ ƧŜǎǘ 
ǇǊƻǎǘŜ ƛ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S104 
Split Grip  

Reverse Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ƴƛȍǎȊŜƧ ǇŀǊǘƛƛ ǘǳƱƻǿƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƴƛȍŜƧΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
u góry 

- Chwyt: split grip (reverse) 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀne ku 
ŘƻƱƻǿƛΣ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ  

S105 
Split Grip  
Side Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ƴƛȍǎȊŜƧ ǇŀǊǘƛƛ ǘǳƱƻǿƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀ ƎƽǊȊŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
jest na dole  

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ 
ŘƻƱƻǿƛ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

S106 
Torso Support 

Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ǿǎǇƛŜǊŀ ŎƛŀƱƻ Ȋ 
ǇǊȊƻŘǳ ǘǳƱƻǿƛŀ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ƎƽǊƴŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǊǳǊť ƴŀŘ 
ŎƛŀƱŜƳ  

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ 
ŘƻƱƻǿƛ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

S107 720° Air Walk 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: chód przez minimum 2 
rotacje 

- Punkty styku: oōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǘŀƭƛŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ 
nadgarstek (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ split grip  
- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀǊǘƻǿŀ Řƻ ǿȅōƻǊǳ ƎƱƻǿŊ 
ǿ ƎƽǊťΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŀ ƻŘ ǊǳǊȅΦ tǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ ŎŀƱȅŎƘ 
ослϲ ǊƻǘŀŎƧƛ ŎŀƱȅƳ ŎƛŀƱŜƳ όƴƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ǘǳƱƽǿύ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ǇƻǿǊƽǘ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧ ƛ 
powtórka. 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ǇƻǇǊȊŜȊ ǊǳŎƘ Řƻ 
odwróconej 
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SPINY NA RURZE STATYCZNEJ (SPINS ON STATIC POLE) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

ST1 Back Hook Spin 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nóg: diamond 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- Kierunek obrotu: ǿ ǘȅƱ 

ST2 Fireman Spin 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōƛŜ ƪƻǎǘƪƛ 
- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ƛ ǎŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊ ǿ ƪƻǎǘƪŀŎƘ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST3 Front Hook Spin 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǳŘƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nóg: diamond 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- Kierunek obrotu: w przód 

ST4 
Outside Heel On 
Pole Stag Spin 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ Ǉƛťǘŀ  
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ stag, równolegle 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST5 Chair Spin 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ƪǊȊŜǎƱŀ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST6 Cradle Spin Tuck 1 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻǿƛƴƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ horyzontalnie 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

ST7 
Forwards  
Stag Spin 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ stag 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- Kierunek obrotu: w przód 

ST8 Knee Hook Spin  

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇƻŘ ƪƻƭŀƴŜƳΣ ƧŜŘƴƻ 
udo, ǳŘŀΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴ ƛ ƱȅŘƪŀ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǇƻŘ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

- Chwyt: szeroki basic grip 
- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƴŀ 
ǊǳǊȊŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
Ȋŀ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST9 Back Spin Attitude 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty stykuΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť όƻpcjonalnieύ ƛ ŘƱƻƵ 

- Chwyt: forearm grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ŀǘǘƛǘǳŘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- Kierunek obrotu: ǿ ǘȅƱ 

ST10 
Body Spiral  

Reverse Grab  

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji w 
ostatecznej pozycji 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ reverse spin ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 
na rurze do split grip  

- Chwyt: split grip 

- Pozycja nóg: ǿ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴȅƳ ǳƱƻȍŜƴƛǳ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ 
pozycji stag 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǿ ƪŊŎƛŜ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ 
od rury 

ST11 Carousel Diamond 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nóg: diamond 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST12 Chair Spin Pike  

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
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²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
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ST13 Cradle Spin Tuck 2 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ȊŀǿƛƴƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

ST14 
Body Spiral 
One Hand 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƛ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ 
plecy 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- Chwyt: underarm grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST15 
Cradle Spin 

Straddle 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀΣ uda 
(opcjonalnie) 

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

ST16 
Reverse Grab  

Pencil 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōƛŜ ǊťŎŜΣ ǘȅƱ ōŀǊƪƽǿ, 
ǘȅƱ ƎƱƻǿȅ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ reverse spin ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ 
ǊťŎŜ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ŘƱƻƴƛ twisted grip 

- Chwyt: twisted grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ǎŊ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ ƻŘ ǊǳǊȅ 

ST17 Split Grip Straddle 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku nad biodrami 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

ST18 
Reverse Grab 
Straddle Into 

Pencil 

      

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ, nadgarstek 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊŜǾŜǊǎŜ ǎǇƛƴ ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 
na rurze do split grip  

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇƻȊȅŎƧŀ ǇŜƴŎƛƭ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƪŊǘ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ ƻŘ 
rury 
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ST19 
Spinning Into A 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- Chwyt: chwyt dowolny  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: horyzontalna 

ST20 
Cup Grip Spin  

Pencil 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ jeden nadgarstek 
(opcjonalnie), brak kontaktu przedramienia 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ȊƎƛťǘŀ 

- Chwyt: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǿ ŎǳǇ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nóg: obie nogi ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ ƻŘŎhylenia od rury 

ST21 
Cradle Spin Tuck 
Into Extended 

Butterfly 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji, 
ƎŘȊƛŜ ǊƻǘŀŎƧŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳǘǊȊȅƳŀƴŀ Řƻ momentu, 
kiedy butterfly extension ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅ 

- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ 
ǳŘΣ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ƴŀ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ƪƻǎǘƪŀ 

- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: pozycja tuck, po czym pozycja 
szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ patrz kryteria Cradle spin Tuck i 
Butterfly extension (ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ST13 i S22) 

ST22 
Double Reverse 

Grab Body Spiral 1 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ, nadgarstek 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ reverse spin ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ 
ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŘƱƻƵ ȊƳƛŜƴƛŀ ŎƘǿȅǘ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŀ 
reverse spin jest powtórzony bez kontaktu z 
ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: split grip (tylko za drugim razem) 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƪŊǘ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ ƻŘ 
rury 

ST23 Phoenix Spin 1 
 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji, 
gdzie handspring ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǘŀƪȍŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ reverse spin ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 
na rurze do twisted grip handspring bez kontaktu 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: twisted grip 
- Pozycja nógΥ ƴƻƎƛ ǿ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ŦƛƎǳǊȊŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej po handspring 

  



72 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

ST24 
Double Reverse 

Grab Body Spiral 2 

      

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ reverse spin ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ 
ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŘƱƻƵ ȊƳƛŜƴƛŀ ŎƘǿȅǘ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŀ 
reverse spin jest powtarzany bez kontaktu z 
ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: split grip (dwa razy) 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƪŊǘ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ ƻŘ 
rury 

ST25 
Double Reverse 

Grab Into Phoenix 
1 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720̄ rotacji, 
gdzie handspring ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŎƛŊƎƭŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ, nadgarstek 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: kryteria dla Double reverse grab 
body spiral 1 (ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť to do ST21), ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜ 
ǿ ƳŀǊǘǿȅƳ ŎƛŊƎǳ ƴŀ ǘǿƛǎǘŜŘ ƎǊƛǇΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: twisted grip 
- Pozycja nóg: utrzymanie nóg w wybranej pozycji 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ƻŘ ƎƱƻǿȅ ǿ ƎƽǊť Řƻ 
odwróconej 

ST26 Phoenix Spin 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 360° rotacji, 
gdzie handspring ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŎƛŊƎƭŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ, nadgarstek 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊŜǾŜǊǎŜ ǎǇƛƴ ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ Ȋ ƧŜŘƴŊ 
ŘƱƻƴƛŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ Řƻ ǘǿƛǎǘŜŘ ƎǊƛǇ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘ 
ƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: twisted grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǿ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜƧ ŦƛƎǳǊȊŜ ǳƱƻȍƻƴŜ 
w wybranej pozycji 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ ǿ ǊŜǾŜǊǎŜ ǎǇƛƴΣ 
ŎƛŀƱƻ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Řƻ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ Ǉƻ 
handspring bez zmiany kierunku (np. odwracania 
ǎƛťύΣ ōƛƻŘǊŀ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƪǳ ƎƽǊȊŜ 

ST27 
Chinese Grip 

Phoenix 

 
 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji, 
gdzie handspring ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŎƛŊƎƭŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ, jeden nadgarstek 
(opcjonalnie), brak kontaktu przedramienia 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜ Ȋ ƻōƛŜƳŀ ŘƱƻƵƳƛ ǿ ŎǳǇ 
ƎǊƛǇΣ ƴƛȍǎȊŀ ŘƱƻƵ ȊƳƛŜƴƛŀ ŎƘǿȅǘ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǇƻŘŎȊŀǎ 
kontynuowania spinu w cup grip, dead lift bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: cup grip ς w pozycji pencil w dwóch 
ŘƱƻƴƛŀŎƘ, ǘȅƭƪƻ ǿ ƎƽǊƴŜƧ ŘƱƻƴƛ ǿ ǇƻȊȅŎji 
odwróconej 

- Pozycja nóg: ǎǇƛƴ ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ 
(zobacz ST19 dla minimalnych kryteriów), i 
ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅ ǳƱƻȍŜƴƛŜƳ ƴƽƎ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ pozycja pencil dla spinu, 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŀ Řƭŀ ŦƛƴŀƱƻǿŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

ST28 
Double Reverse 

Grab Into Phoenix 
2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji, 
ƎŘȊƛŜ ƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŎƛŊƎƭŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ kryteria dla Double reverse grab 
ōƻŘȅ ǎǇƛǊŀƭ н όƻŘƴƻǎƛ ǎƛť ǘƻ Řƻ {¢ноύΣ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜ 
w twisted grip dead lift handspring bez kontaktu 
Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Chwyt: twisted grip ς w ostatecznej pozycji 
- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎ Řƻ 
odwróconej 

ST29 
Forearm Balance 
Handspring Spin 

 
 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji, 
ƎŘȊƛŜ ƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŎƛŊƎƭŜ ǿ ƻōǊƻŎƛŜ 

- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǿ ǎǇƛƴƛŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťŎŜΤ 
ƧŜŘƴƻ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť Ȋ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ǿǊŀȊ Ȋ 
nadgarstkiem/przedramieniem (opcjonalnie) w 
pozycji ostatecznej 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ǇƻŎȊŊǘŜƪ Ȋ ǇƻȊȅŎƧŊ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ 
ǊťŎŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ŎƘǿȅǘŀ ǊǳǊť 
ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅƳ ŎƘǿȅǘŜƳΦ bŀǎǘťǇƴƛŜΣ ƪƻƴǘȅƴǳǳƧŊŎ 
spin, podniesienie do pozycji handspringu 
balansu na przedramieniuΣ Ȋ ƎƽǊƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ǿ 
ǘǿƛǎǘŜŘ ƎǊƛǇ ƛ ŘƻƭƴŊ ǿ ƴŀŎƛǎƪǳ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ƴŀ 
ǊǳǊťΦ tƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ǎƛť ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ 

- Pozycja nóg: ǎǇƛƴ ǊƻȊǇƻŎȊťǘȅ ǇƻȊȅŎƧŊ ƻƱƽǿƪŀ ƛ 
ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅ ǳƱƻȍŜƴƛŜƳ ƴƽƎ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻȊȅŎƧŀ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ǇƻŘŎȊŀǎ 
spinu na jednej ǊťŎŜΣ ƻŘǿǊƽŎƻƴŀ ǿ ŦƛƴŀƱƻǿŜƧ 
pozycji forearm balance handspring (S74) 
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SPINY NA RURZE OBROTOWEJ (SPINS ON SPINNING POLE) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP1 
Back Hook Twist 

Spin 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΣ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ŎƛŀƱŜƳΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǎǘƻǇť ǇǊȊŜŎƛƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nógΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ǇǊȊŜŘ ŎƛŀƱƻ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP2 
Fireman Spin 

Chair 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƻōŀ ƪƻƭŀƴŀ 
- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nógΥ ǳŘŀ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ ƴƻƎƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP3 Helix Spin  

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ 
ŘƱƻƵ ǿŜǿƴťǘǊȊƴej Ǌťƪi, ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
(opcjonalnie), talia 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ 
ƪƻƭŀƴŜƳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ 
ǎǘƻǇť       

- Pozycja nógΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ 
ȊƎƛťŎƛǳ ƪƻƭŀƴŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

SP4 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 1 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ƧŜŘƴƻ ǳŘƻ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎƛ Ȋŀ 
kostki/golenie 

- Pozycja nóg: pozycja fang 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- Pozycja startowa: Ȋ ƳƛƴƛƳǳƳ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ƴŀ 
ǇƻŘƱƻŘȊŜ 

SP5 
Pencil 

Forearm Grip 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴƻ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ŦƻǊŜŀǊƳ ƎǊƛǇΣ ŘǊǳƎŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 
ƴŀŘ ŘǊǳƎŊ ŘƱƻƴƛŊΦ 

- Chwyt: forearm grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP6 Twisted Spin 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
- Punkty styku: ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ƱȅŘƪŀΣ 
ǳŘƻ ƛ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ŘǊǳƎƛŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǎȊȅƧŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ 
ōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
ǿȊŘƱǳȍ ǊǳǊȅΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƎƱƻǿŀ ƧŜǎǘ Ǉƻ ǘŜƧ 
ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ǊǳǊȅ Ŏƻ ȊƎƛťǘŀ ƴƻƎŀ 

  



75 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP7 Ballerina 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘΣ ƱȅŘƪŀΣ jedna 
ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƎƱƻǿȅ ƭǳō ǿȅȍŜƧ 

- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǎƛŜŘȊŊŎŀ Ȋ ƴƻƎŀƳƛ ȊƎƛťǘȅƳƛ ƛ 
ȊŀǿƛƴƛťǘȅƳƛ ƴŀ ƧŜŘƴŊ ǎǘǊƻƴť ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP8 
Carousel Spin  
Elbow Grip 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏ ƛ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴȅ ƱƻƪƛŜŏ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ 
jest w ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: diamond 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP9 Inverted Straddle 2 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

SP10 Seated Side Tuck 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ƻǇƭŀǘŀƧŊ ȊǿƛƴƛťǘŜ ƴƻƎƛ 
- Pozycja nóg: ȊǿƛƴƛťǘŜΣ Ȋ ǊǳǊŊ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅƳƛ ŎȊťǏŎƛŀƳƛ ǳŘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury 

SP11 Underarm Hold 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ƪƻƭŀƴƻΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ǎǘƻǇŀΣ ƎƻƭŜƵκƱȅŘƪŀ ƴƻƎƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ ¢ȅƭƪƻ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: underarm grip 
- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 
ǿȊŘƱǳȍ ǊǳǊȅΣ ŘǊǳƎƛŜ ƪƻƭŀƴƻ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŜ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP12 Vortex Spin 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720°  
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ 
ŎȊťǏŏ ǳŘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ƱȅŘƪŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
nogi 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ ȊŀǇƭŜŎƛƻƴŜ ƴŀŘ ƛ Ȋŀ ƎƱƻǿŊΦ 
½ƎƛťŎƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ     

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ   
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP13 Wrap Grip Spin 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
- Punkty styku: ǘȅƱ ƧŜŘƴŜƎƻ ōŀǊƪǳ ƛ ǘŀ ǎŀƳŀ Ǌťƪŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ǿǊŀǇΣ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ 
Ȋ ǊǳǊŊ  

- Chwyt: wrap grip  
- Pozycja nóg: ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ Ȋ 
ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP14 
Body Spiral 
No Hands 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǇŀŎƘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ 
ƪƻƭŀƴƻ ƛ ǘȅƱ ǳŘŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ƴƛŜ ƳŀƧŊŎȅƳƛ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 
¢ȅƭƪƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: underarm grip 
- Pozycja nógΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƻǇƭŀǘŀ ǊǳǊť ǇƻŘ 
kolanem 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŜƳ ŎƛŀƱŀ 
ǿ ǘȅƱ 

SP15 Clef Spin 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ 
ƱƻƪƛŜŏ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťΣ ǳŘƻ ƛ ƪƻƭŀƴƻ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
ƴƻƎƛΣ ƱȅŘƪŀ ƴƻƎƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ŎƘǿȅǘǳ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƪƻǎǘƪť ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: wŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ƴƻƎƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǘǳƱƽǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴȅ 
od rury 

SP16 
Craddle Spin Tuck  

No Hands 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ōƛƻŘǊŀΣ ǘǳƱƽǿΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ƻǇƭŜŎƛƻƴŜ ǿƻƪƽƱ ƴƽƎ 
- Pozycja nógΥ ȊǿƛƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ 
rury 

SP17 
Inverted 

Bodyspiral  

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƛ ŘƱƻƵΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅ ƱƻƪƛŜŏΣ ǘȅƱ ōŀǊƪǳ ƛ ƎƽǊƴŜ ǊŀƳƛť 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
plecyΣ ȊƎƛťŎƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǳŘƻ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ 
ƱƻƪƛŜŏ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ǇŀǎǎŞ ǇǊȊŜŘ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ Ȋŀ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP18 
Inverted Thigh 

Hold Tuck 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘΣ ǇǊȊƽŘ 
ǘǳƱƻǿƛŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ƻǇƭŀǘŀƧŊ ƴƻƎƛ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ȊŀǿƛƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone, z plecami 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴȅƳƛ ƪǳ ŘƻƱƻǿƛ 

SP19 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 2 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedno kolano i jedno udo 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎƛ ƴŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻǎǘŜƪκƎƻƭŜƴƛ 

- Pozycja nóg: fang position 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
- Pozycja startowa: powietrzna pozycja na rurze 

SP20 Seahorse 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ όȊ ŘǊǳƎŊ ŘƱƻƴƛŊ 
ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƧŜŘƴƻ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ǘȅƱ ǳŘŀΣ ƪƻǎǘƪŀ 
όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- Chwyt: cup grip 
- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ ȊƎƛťŎƛǳ 
ƪƻƭŀƴŀ ƛ ȊǿŘƱǳȍ ǘȅƱǳ ǳŘŀΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŀ z przodu pierwszej nogi, opcjonalnie 
z kontaktem kostki Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǘǿŀǊȊŊ ƻŘ ǊǳǊȅ 

SP21 
Straddle Spin  
2 Hands Up  

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji ǊƻȊƪǊƻƪǳΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƭǳō ǿȅȍŜƧ 
ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP22 Broken Doll 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: Ǉƛťǘŀκƪƻǎǘƪŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ ōƻƪ 
ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴƻ ǊŀƳƛťΣ ōǊŀƪ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ Ȋ 
ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ǘŀ ǎŀƳŀ Ǌťƪŀ Ŏƻ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone  

SP23 
Butterfly Twist No 

Hands 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedna niga, klatka piersiowa, 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ Ǌťƪŀ όōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛύΣ ǘŜƴ ǎŀƳ 
bark (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜ 
ƪƻƭŀƴƻκǳŘƻΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǇƛǎȊŎȊŜƭκƪƻǎǘƪťκǎǘƻǇť ǘȅƭƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ Ȋ ǘȅƱǳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP24 
Craddle Spin Pike 

No Hands 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ōƛƻŘǊŀΣ ǘǳƱƽǿΣ ǳŘŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ 
ƴƽƎΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻgi 

SP25 
Elbow Spin  
Attitude  

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƻōȅŘǿǳ ƱƻƪŎƛΣ ƱƻǇŀǘƪƛ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōŀ ƱƻƪŎƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊťΣ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ƴƛŜ 
ƳŀƧŊŎȅƳƛ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: obie nogi w pozycji attitude, 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƭŜŎȅ ǎŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

SP26 Gargoyle Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƱȅŘƪŀ ƛ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ 
ǘȅƱ ǳŘŀ ƴƻƎƛ ŘƻƭƴŜƧΣ ƪƻƭŀƴƻ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǎǘƻǇťκƪƻǎǘƪťκǇƛǎȊŎȊŜƭ ƴƽƎ 
przeciwnych 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ŘƽƱΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ 
jest poziomo 

SP27 Iguana Fang 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪΣ ǳŘŀ κ 
ǇƻǏƭŀŘƪƛ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: pozycja iguana 
- Chwyt: basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ŦŀƴƎ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 

SP28 
Inverted Stand 

Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedna noga, klatka piersiowa, 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ Ǌťƪŀ όōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛύΣ ǘŜƴ ǎŀƳ 
bark (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ƻǿƛƴƛťǘŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŜ ƪƻƭŀƴƻκǳŘƻΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ōŊŘȋ ŎƛŀƱŜƳ 

- Pozycja nóg: ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ƻǿƛƴƛťǘŀ 
ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

SP29 
Meathook Pike 

Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 

- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǊŀƳƛťΣ ōŀǊƪ 

όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǳŘŀΣ ōƛƻŘǊŀΣ ǘǳƱƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 

ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 

ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 

ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻǿƛƴƛťǘŜ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP30 
Pencil Spin Basic 

Grip 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ basic grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

SP31 
Split Grip Leg 
Through Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ƱȅŘƪŀΣ ƪƻǎǘƪŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǇƭƛǘΦ WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀŘ 
ƴƻƎŊΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƴƻƎŊ i ma 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť  

SP32 
Underarm 
Meathook 

Straddle Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
- Punkty styku: ǇŀŎƘŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǘǳƱƽǿΣ ǳŘŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ǇƻŘ 
ǇŀŎƘŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

SP33 
Vertical Half Split 

Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
- Punkty styku: ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ 
ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ƴƻƎƛ Ȋ 
ǇǊȊƻŘǳΣ ǳŘƻ ƛ ƪƻƭŀƴƻ ƴƻƎƛ Ȋ ǘȅƱǳΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ 
ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť Ȋ ǇǊzodu za 
ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪťΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǎǘƻǇťκƪƻǎǘƪť ƴƻƎƛ Ȋ 
ǘȅƱǳΦ 

- Chwyt: wrap grip 
- Pozycja nóg: ǇƻȊȅŎƧŀ ǇƽƱǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ǇǊȊŜŘƴƛŊ ƴƻƎŊ 
ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ, noga z 
ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP34 
Wrap Grip 

Straddle Spin 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǿǊŀǇ ƎǊƛǇΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP35 
Butterfly Extended 

Twist No Hands 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ ƛ ƪƻǎǘƪŀκƎƻƭŜƵΣ ƧŜŘŜƴ 
bark i szyja, plecy (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŀ ƴƻƎŀ 
ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ Ȋ Řŀƭŀ ƻŘ ǊǳǊȅ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

SP36 
Elbow Hold 

Inverted Scissor 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀΣ ƻōŀ 
ǳŘŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅ ōŀǊƪ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ 
όƎƽǊƴŊύ ƴƻƎťΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ 
ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅΣ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ƪƻǎǘƪť 
nogi wewnťǘǊȊƴŜƧΦ ÀŀŘƴŀ Ȋ ŘƱƻƴƛ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ 
Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ƎƽǊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 

SP37 
Elbow Hold Split 

Spin 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ ƱƻƪƛŜŏ όǿǊŀȊ Ȋ 
ōƛŎŜǇǎŜƳ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŜƳύΣ ǇƭŜŎȅΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ƴƻƎť Ȋŀ 
ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪť 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
pozycji szpŀƎŀǘǳΣ ȊŜ ǎǘƻǇŊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ǿȅȍŜƧ ƴƛȍ 
biodra 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP38 
Gargoyle Spin No 

Hands 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƱȅŘƪƛΣ ȊƎƛťŎƛŀ ƪƻƭŀƴΣ ǘȅƱ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
bez ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ōŊŘȋ ŎƛŀƱŜƳ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ȊƛŜƳƛΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ 
jest z pozycji horyzontalnej 

SP39 Icarus Spin  

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛťŎƛŜ ǿ ƪƻƭŀƴƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ 
nogi, ǇŀŎƘŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǘȅƱ ōŀǊƪǳ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛ, szyja (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: ǘȅƱ ōŀǊƪǳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ Ǌťƪƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǘȅƭƪƻ Ȋ 
ǇŀŎƘŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ 
ȊƎƛťŎƛǳ ƪƻƭŀƴŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP40 Muse Spin 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ŘƱƻƴƛŜ ƛ ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀΣ ƱȅŘƪŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ŀ ŘƱƻƴƛŜ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ Ƴǳǎƛ ǘǊȊȅƳŀŏ ǊǳǊť 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛΦ 

- Chwyt: chwyt do wyboru 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻŎƘȅƭƻƴŀ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƎŘȊƛŜ ƎƱƻǿŀ 
ƧŜǎǘ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀ 

SP41 
One Handed 
Handspring 

Scissor 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť 
(opcjonalnie), bark (opcjonalnie), biceps drugiej 
Ǌťƪƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǎȊǳƧŀΣ ƱȅŘƪŀ ƴƻƎƛ Ȋ ǘȅƱǳΣ ƴƻƎŀ Ȋ 
ǇǊȊƻŘǳ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƎƱƻǿŀ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť Ȋŀ ƪƻǎǘƪťκƱȅŘƪťΦ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ i 
ƻǘǿŀǊǘŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴƻȍȅŎ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócona 

SP42 Vertical Split Spin  

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƱŊŎȊƴƛŜ Ȋ ŘƱƻƴƛŊΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťκƴŀŘƎŀǊǎǘŜƪΣ ǘǳƱƽǿΣ ƻ ōƛŜ 
nogi, dolna stopa, górna stopa (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ƪƻǎǘƪť ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜƧ ƴƻƎƛ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP43 
Back Arch Scissor 

Spin 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ ƱƻƪƛŜŏΣ 
biodro i udo (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ 
ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳΣ Ȋ ǊťƪŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǘǳƱƽǿΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ, 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŀ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎť Ȋŀ ǇƛǎȊŎȊŜƭκƪƻǎǘƪťΦ 

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ, bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǎǘƽǇ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ 

SP44 Brass Ring 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀΣ ǳŘŀΣ 
ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ƳƛŜŘƴƛŎŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ 
όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƧŜŘƴŀ ǊťƪŀΣ ƎƱƻǿŀ ƛ ǎȊȅƧŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƴƻƎƛ Ȋŀ 
stopy/kostki 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊƎƛťǘŜΦ wǳǊŀ ƴƛŜ ƧŜǎǘ 
ƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛ όǘƧΦ ƴƻƎƛ ǎŊ Ǉƻ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ 
rury) 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŀΣ ǿȅƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱΣ ǇƭŜŎȅ 
ǎŊ ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP45 Elbow Spin 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ Ŝƭōƻǿ ƎǊƛǇΣ ŘǊǳƎŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƴƻƎŀ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ȊƎƛťǘŜƧΣ 
ƴƻƎŀ Ȋ ǘȅƱǳ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŀ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ ƻŘ ǊǳǊȅ 

SP46 
Elbow Hold 

Upright Scissor 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ȊƎƛťŎƛŜ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƱƻƪŎƛŀΣ ƻōŀ 
ǳŘŀΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƭŜŎȅΣ ǘȅƱ ǎȊȅƛΣ ǘȅƱ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ 
barku (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ όŘƻƭƴŊύ ƴƻƎťΦ 
½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ŘƻƻƪƻƱŀ 
rury, Ȋ ŘƱƻƴƛŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ƪƻǎǘť ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΦ 
5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎƛť ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
Řƻƭƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŀ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

SP47 
Hand Based Split 

Spin 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720°  
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜ ƛ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀΣ 
ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ ǊǳǊȅ  

- Pozycja nóg: dolna noga balansuje na dolnej 
ŘƱƻƴƛΣ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǎȊǇŀƎŀŎƛŜ Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅΣ ǘǳƱƽǿ 
odwrócony od rury 

SP48 
One Handed 
Muse Spin 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720°  
- Punkty styku: ǇƻŘŜǎȊǿŀ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅΣ Ǌťƪŀ Ȋ ǘŜƧ 
ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴȅΣ ƱȅŘƪŀ Ȋ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ǎǘǊƻƴȅ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǇƻƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛΦ 5ǊǳƎŀ 
Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Chwyt: chwyt podstawowy  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
otwarte 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǇƻŎƘȅƭƻƴŜ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƎŘȊƛŜ ƎƱƻǿŀ 
ƧŜǎǘ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ōƛƻŘǊŀ 

SP49 Parallel Split Spin 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ  
- Chwyt: wide basic grip 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu, równolegle do rury 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP50 
Tuck Through Spin 

Pike 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǘȅƱ ƻōǳ ƴƽƎ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǊťŎŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ƴƻƎŀƳƛ 
- Chwyt: split grip, 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜ ƭǳō ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ǇǊȊŜŘ ǊǳǊŊΣ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

SP51 
Cradle Spin No 

Hands 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ōƛƻŘǊŀ ƛ ƎƽǊƴŜ ŎȊťǏŎƛ ǳŘ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ŎƛŀƱŜƳ ƭǳō ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ Ȋŀǿƛƴƛťǘŀ όƴƻƎƛ ȊƱŊŎȊƻƴŜύ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ 
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

SP52 Cradle Split 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵΣ ōƛƻŘǊŀΣ ǇǊȊƽŘ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
jedno udo 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ 
ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊťΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ŘƱƽƵ 
ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť ǿ ƪƻǎǘŎŜ 

- Chwyt: podstawowy 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ w 
pozycji szpagatu, w prostej linii i równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

SP53 Cupgrip Pencil 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ȊƎƛťǘŀ  

- ChwytΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ŎǳǇ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji pencil 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜ ǇƻŘ 
ƪŊǘŜƳ ƻŘ ǊǳǊȅ 

SP54 
Reverse Butterfly 

Extension 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedna ǊťƪŀΣ ōŀǊƪ, stopa, kostka i 
piszczel górnej nogi 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ Ȋ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǊťƪŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ǊǳǊť ƛ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǊťƪŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŊ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

SP55 Titanic Support 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedna noga, udo drugiej nogi, jeden 
ōŀǊƪκōƻƪ ǎȊȅƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ, stopa 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǘȅƱΣ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ 
ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ Ʊǳƪ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP56 
Twisted Ballerina 

Split 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŀ 
pacha, plecy, szyja (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ ǿȅōƻǊǳΣ ǘȅƭƪƻ Ȋ ǇŀŎƘŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ Ȋŀ 
piszczel 

- Pozycja nóg: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ ½ŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ǿ ǘȅƱ ȊŜ ǎǘƻǇŊ ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ǿ 
pozycji ring i trzymana przez pǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ŘƱƻƵΦ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǇƭŜŎȅ ǎŊ ǿȅƎƛťǘŜ 

SP57 Twisted Brass Ring 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ǇƻǏƭŀŘŜƪ 
όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ōŀǊƪΣ ǊŀƳƛťΣ ǎȊȅƧŀΣ ƎƱƻǿŀ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǎǘƻǇť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ 
ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǇƻȊŀ ŎƛŀƱŜƳΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ 
ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƪƻǎǘƪť 

- Pozycja nóg: ȊƎƛťŎƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻ ƪƻƭŀƴŀ ƧŜǎǘ 
ƻǿƛƴƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ǊǳǊȅΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ 
ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƛƴƎ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǎŊ ǿȅƎƛťǘŜ 

SP58 Closed Cross Bow 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ōƛƻŘǊŀΣ ǇǊȊƽŘ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
uda (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
- Chwyt: split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji rozkroku Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ǊǳǊȅ ƛ Ȋŀ ǊťƪŀƳƛΣ ƴƻƎƛ ǎŊ 
w kontakcie z tricepsami 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ gƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

SP59 
Cross Bow  

2 Hands On Pole 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ split grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǊƻȊƪǊƻƪǳ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

SP60 
Elbow Grip 

Vertical Split 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ƱȅŘƪƛ όƪƻƭŀƴŀ ƛ ǳŘŀ 
opcjonalnie), górna kostka i stopa dolnej nogi, 
ƱƻƪƛŜŏΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 

-  tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƻǿƛƴƛťǘŀ ǿƻƪƽƱ 
ǊǳǊȅ ǿ ƱƻƪŎƛǳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Chwyt: elbow grip 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

SP61 Inverted Split Spin 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ǊťƪƛΣ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀΣ ǎǘƻǇŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ Řƻƭƴŀ 
ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ: obie ŘƱƻƴƛŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ƪƻǎǘƪť 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- Chwyt: ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅ ǳƴŘŜǊŀǊƳ ƎǊƛǇ 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ: odwrócone 

SP62 One Handed Spin 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊ 

- Pozycja nógΥ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇŜƴŎƛƭ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ŘŀƭŜƪƻ ƻŘ ǊǳǊȅΣ 
równolegle do rury 

SP63 Supported Sailor 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ƪƻǎǘƪƛΣ ƧŜŘƴŀ ƎƻƭŜƵ ƛ ƧŜŘƴŀ 
ƱȅŘƪŀΣ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ, jedna stopa (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊ  

- Pozycja nóg: ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƴƻƎƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ  

SP64 
Teardrop 
Variation 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ǊťŎŜ ƛ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪΣ 
ƎƱƻǿŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΣ ƻōƛŜ ƱȅŘƪƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ŘǊǳƎŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀ  

- Pozycja nóg: ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ƛ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜΣ ǇƭŜŎȅ ǿȅƎƛťǘŜΣ ƪƭŀǘƪŀ 
jest ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻƎƛ 

SP65 
Crossed Hands 

Plank 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ȊƎƛƴŀŎȊŜ ōƛƻŘǊƻǿŜ ƛ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ cross grip  
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜΣ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP66 
Horizontal Split 

Spin 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: jedna ŘƱƻƵΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀ ƛ ǘǊȊȅƳŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť ǿ ƪƻǎǘŎŜ 

- Chwyt: podstawowy 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu i róǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǇƻȊƛƻƳƻ 

SP67 
No Hands Plank 

Spin 

 

1.0 

Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji  
Punkty styku: ǘǳƱƽǿ ƛ ƻōŀ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀκƱƻƪŎƛŜ 
tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
obie ǊťŎŜ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ  
¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻ όƻŘ ƎƱƻǿȅ Řƻ ǎǘƽǇύ ƧŜǎǘ 
ǇǊƻǎǘŜ ƛ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ флϲ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ Ȋ 
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ ƴƛŜ ǿƛťƪǎȊŊΣ ƴƛȍ нлϲ 

SP68 
One Handed 

Parallel Split Spin 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720̄ rotacji 
- Punkty stykuΥ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ 
ƧŜǎǘ ȊƎƛťǘŀΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŀ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŊ ƴƻƎť ƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊ 

- Chwyt: podstawowy 
- Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ 
pozycji szpagatu, równolegle do rury 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ŘŀƭŜƪƻ ƻŘ ǊǳǊȅΣ 
równolegle do rury 

SP69 Pole Based Clock 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: do wyboru 
- Pozycja nógΥ ǇƻŎȊŊǘŜƪ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ 
ǇƻȊȅŎƧŀΣ ƴƻƎƛ ƛ ōƛƻŘǊŀ ǘǿƻǊȊŊ ƻƪǊťȍƴŊ ǊƻǘŀŎƧť όŦŀƴ 
ƪƛŎƪκŦƭŀƛǊύΣ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎ ǇǊȊŜȊ ǇƻȊȅŎƧť ƻŘǿǊƽŎƻƴŊ 
Ȋ ōƛƻŘǊŀƳƛ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ƪƻƵŎȊŊŎ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛƪŜ όƧŀŎƪ 
ƪƴƛŦŜύ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ Řǿŀ ǊŀȊȅ  

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťκƻŘǿǊƽŎƻƴŜ 

SP70 Sailor 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty stykuΥ ǘǊƛŎŜǇǎΣ ƻōƛŜ ƪƻǎǘƪƛΣ ƧŜŘƴŀ ƎƻƭŜƵ ƛ 
ƧŜŘƴŀ ƱȅŘƪŀ, jedna stopa (opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ƛ ǘǊƛŎŜǇǎ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΤ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Pozycja nóg: ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ ƴƻƎƛ 
ȊƱŊŎȊƻƴŜ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SP71 
Split Grip 

Contortion Spin 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji: minimum 720° rotacji 
- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƎƻƭŜƵ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ 
ȊƎƛťŎƛŜ ǿ ƪƻƭŀƴƛŜ ŘƻƭƴŜƧ ƴƻƎƛ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ 
ƎƻƭŜƴƛŜƳ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛΣ Řƻƭƴŀ ŘƱƻƵ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǇƻŘ 
dolnym udem     

- Chwyt: split grip.   
- Pozycja nóg: Řƻƭƴŀ ƴƻƎŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ 
ƎƻƭŜƵ ƎƽǊƴŜƧ ƴƻƎƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǊǳǊȅ 

SP72 
Supported Sailor 

Back Bend 

 

1.0 

Przetrzymanie pozycji: minimum 720° 
Punkty styku: ƧŜŘƴŀ ǊťƪŀΣ ǎǘƻǇŀ ƛ ƎƻƭŜƵ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 
nogi 
tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ ²ŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ Ǌťƪŀ ǘǊȊȅƳŀ ǘŊ ǎŀƳŊ ƴƻƎť ƴŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻǎǘƪƛκƎƻƭŜƴƛ 
Pozycja nóg: ƻōƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 
{ǘƻǇŀ ƛ ƎƻƭŜƵ ƴƻƎƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ ǿ 
ǊǳǊŊΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƧŜǎǘ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ ǿ ǘȅƱΦ 
¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ odwrócone i zawieszone daleko od 
ǊǳǊȅΣ ǇƭŜŎȅ ǎŊ ǿȅƎƛťǘŜ ǿ ǘȅƱ 
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MARTWY /L+D (DEADLIFTS) 

 
a!w¢²¸ /L+D ό59!5 [LC¢ύ [DL] 
aŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ƧŜǎǘ ƻǇƛǎŀƴȅ Ƨŀƪƻ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀǊǘƻǿŀ ŎƛŀƱŀΦ {ǘƻǇȅ ƳǳǎȊŊ Řƻǘȅƪŀŏ ǇƻŘƱƻƎƛ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ǇǊȊŜŘ ǿŜƧǏŎƛŜƳ Řƻ 
ƳŀǊǘǿŜƎƻ ŎƛŊƎǳ όŘŜŀŘ ƭƛŦǘύΦ /ƛŀƱƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ƻŘŎƘȅƭŀŏ ǎƛť ƻŘ ǊǳǊȅ ȊŀƴƛƳ ǇǊȊŜƧŘȊƛŜ Řƻ ƳŀǊǘǿŜƎƻ ŎƛŊƎǳ όŘŜŀŘ ƭƛŦǘύΦ  
 
wǳǊŀ bL9 ahÀ9 ōȅŏ ǳȍȅǘŀ Řƻ ǇƻƳƻŎȅ ǿ ƳŀǊǘǿȅƳ ŎƛŊƎǳ όŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ ƛ ƴƻƎƛ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǳȍȅǘŜ Řƻ ƻŘōƛŎƛŀ ǎƛť ƭǳō 
ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŀ ȊŀƳŀŎƘǳκǿȅƪƻǇǳΦ aŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅ ǇŜƱƴŊ ǇƻȊȅŎƧŊ ƻŘǿǊƽŎƻƴŊΦ aŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ 
όŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ Ƨŀƪ ƛ ƻōǊƻǘƻǿŜƧΦ 
 
a bŀƧƴƛȍǎȊȅ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όȊ ǇƻŘƱƻƎƛύ ȊŜ ȊƎƛťǘȅƳƛ ƴƻƎŀƳƛ 
 
b 5ǊǳƎƛ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όȊ ǇƻŘƱƻƎƛύ Ȋ ŘǿƛŜƳŀ ƴƻƎŀƳƛ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ i otwartymi 
 
c ¢ǊȊŜŎƛ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όȊ ǇƻŘƱƻƎƛύ Ȋ ŘǿƛŜƳŀ ƴƻƎŀƳƛ w ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ ƛ ȊƱŊŎȊƻƴȅƳƛ 
 
 
th²L9¢w½b¸ a!w¢²¸ /L+D ό!9wL![ 59!5 [LC¢ύ [ADL] 
tƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ ƧŜǎǘ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ Ƨŀƪƻ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀǊǘƻǿŀ ŎƛŀƱŀΦ ÀŀŘƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ /ƛŀƱƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ƛ ȊŀǿƛŜszone z daleka od rury, a nogi równolegle do rury, przed 
ǿŜƧǏŎƛŜƳ Řƻ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴŜƎƻ ƳŀǊǘǿŜƎƻ ŎƛŊƎǳ. tǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ƳŀǊǘǿŜƎƻ ŎƛŊƎǳΣ ƴƻƎƛ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ȊƱŊŎȊƻƴŜΦ Rura NIE 
ahÀ9 ōȅŏ ǳȍȅǘŀ Řƻ ǇƻƳƻŎȅ ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅƳ ƳŀǊǘǿȅƳ ŎƛŊƎǳ όŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ ƛ ƴƻƎƛ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǳȍȅǘŜ Řƻ ƻŘōƛŎƛŀ 
ǎƛť ƭǳō ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŀ ȊŀƳŀŎƘǳΦ tƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅ ǇŜƱƴŊ ǇƻȊȅŎƧŊ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŊΦ tƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ όŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘύ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ Ƨŀƪ ƛ 
obrotowej. 
 
a /ȊǿŀǊǘȅ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ȊŜ ȊƎƛťǘȅƳƛ ƴƻƎŀƳƛ 
 
b tƛŊǘȅ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ Ȋ ŘǿƛŜƳŀ ƴƻƎŀƳƛ ǿ ǇŜƱƴƛ wyciŊƎƴƛťǘȅƳƛ i otwartymi 
 
c {Ȋƽǎǘȅ ǎǘƻǇƛŜƵ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ ƧŜǎǘ Ȋŀ ǇƻǿƛŜǘǊȊƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ Ȋ ŘǿƛŜƳŀ ƴƻƎŀƳƛ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ ƛ ȊƱŊŎȊƻƴȅƳƛ 
 
WǎƪŀȊǳƧŊŎ ƪƻƴƪǊŜǘƴȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ǿ ǎǿƻƛƳ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊǳ ŦƛƎǳǊ ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ, wpisaŏ Martwy /ƛŊƎ ό5ead-lift (DL)) lub 
tƻǿƛŜǘǊȊƴȅ aŀǊǘǿȅ /ƛŊƎ όAerial Dead-lift (ADL)ύΣ ƴǳƳŜǊ ŎƛŊƎǳ ƛ ƭƛǘŜǊť ǇƻƪŀȊǳƧŊŎŊΣ ƪǘƽǊȅ ƳŀǊǘǿȅ ŎƛŊƎ ȊƻǎǘŀƱ ǿȅōǊŀƴȅ (a, 
b lub c), ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ADL3c, DL8a. 
 
5ƭŀ ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿ όōύΥ tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƴƻƎƛ ƻǘǿŀǊǘŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ƳŀǊtwego 
ŎƛŊƎǳ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ ŀȍ ƴƛŜ ƻǎƛŊƎƴŊ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ƪǘƽǊŀ ǘƻ ǇƻȊǿƻƭƛ ƛƳ ƴŀ ȊŀƳƪƴƛťŎƛŜ ƴƽƎΦ 
 
5ƭŀ ƳŀǊǘǿȅŎƘ ŎƛŊƎƽǿ όŎύΥ tǊƻǎȊť ȊŀǳǿŀȍΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƴƻƎƛ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ podczas wykonywania marwtego 
ŎƛŊƎǳ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ ŀȍ ƴƛŜ ƻǎƛŊƎƴŊ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ƪǘƽǊŀ ǇƻȊǿƻƭƛ ƛƳ ƴŀ ƻǘǿŀǊŎƛŜ ƴƽƎΦ  
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MARTWY CL+D (DEAD LIFTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

DL1/ 
ADL1 

Dead Lift From 
Shoulder Mount Grip 

      

a 0.1 
b 0.2 
c 0.3 
a 0.4 
b 0.5 
c 0.7 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ƧŜŘŜƴ ōŀǊƪ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ŎƘǿȅǘ Řƻǿƻƭƴȅ 

DL2/ 
ADL2 

 
Dead Lift From  

Twist Grip 

 

a 0.2 
b 0.3 
c 0.4 
a 0.5 
b 0.6 
c 0.7 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ twisted grip 

DL3/ 
ADL3 

 
Dead Lift From 

 Flag Grip 

 

a 0.2 
b 0.3 
c 0.4 
a 0.5 
b 0.6 
c 0.8 

- Punkty styku: ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǊťƪŀΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŀ 
ŘƱƻƵΣ ǇƻŘ ǊťƪŊΣ ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘΥ flag grip 
- ¦ƱƻȍŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀΥ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƪǳ ŘƻƱƻǿƛ 

DL4/ 
ADL4 

Dead Lift From 
Forearm Handspring 

 

a 0.2 
b 0.3 
c 0.4 
a 0.5 
b 0.6 
c 0.8 

- Punkty stykuΥ ŘƻƭƴŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛťΣ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκŎƘǿȅǘ: forearm grip 
- Pozycja startowa: ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

DL5/ 
ADL5 

Dead Lift From 
Iguana Grip 

 

a 0.2 
b 0.3 
c 0.4 
a 0.5 
b 0.6 
c 0.8 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇƭŜŎȅΣ ǘȅƱ ƎƱƻǿȅ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛΣ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
za plecami 

- Chwyt: podstawowy 

DL6/ 
ADL6 

Dead Lift From  
Neck Hold  

 

a 0.3 
b 0.4 
c 0.5 
a 0.6 
b 0.7 
c 0.9 

- Punkty styku: ǎȊȅƧŀΣ ƻōƛŜ ǊťŎŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƻōƛŜ ǊťŎŜ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- Chwyt: twisted grip 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

DL7/A
DL7 

Dead Lift From  
Cup Grip 

 

a 0.4 
b 0.5 
c 0.6 
a 0.7 
b 0.8 
c 1.0 

- Punkty styku: ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ 
- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪκ/ƘǿȅǘΥ ƎƽǊƴŀ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ 
cup  

DL8/ 
ADL8 

Dead Lift From  
Elbow Hold 

 

a 0.4 
b 0.5 
c 0.6 
a 0.7 
b 0.8 
c 1.0 

- Punkty styku: ƧŜŘŜƴ ƱƻƪƛŜŏΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ǇƭŜŎƽǿΣ 
szyja, bark 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪΥ ƎƽǊƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ 
ƱƻƪŎƛǳΣ Řƻƭƴŀ Ǌťƪŀ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƭǳō ŘǊǳƎŊ ǊťƪŊ. 

- Chwyt: elbow grip 

ADL9 Aerial Basic Invert 

 

a 0.1 
b 0.2 
c 0.3 

- Punkty styku: ōƻƪ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǊťŎŜΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛ 
(opcjonalnie) 

- tƻȊȅŎƧŀ ǊŊƪ/chwyt : podstawowy 
 
* PǊƻǎȊť Ȋŀǳǿŀȍ: brak ǿŜǊǎƧƛ Ȋ ǇƻŘƱƻƎƛ. 
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CLD¦w¸ h.h²L+½Yh²9 5¦9¢¸ 

tǊƻǎȊť ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎťΣ ƛȍ Ǌȅǎǳƴƪƛ ǎŊ ǇƻƪŀȊŀƴŜ Ƨŀƪƻ ǿǎƪŀȊƽǿƪŀΦ 
²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘΣ ŀōȅ ƪƛŜǊƻǿŀŏ ǎƛť ƳƛƴƛƳŀƭƴȅƳƛ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀƳƛ ȊŀǿŀǊǘȅƳƛ ǿ ƪǊȅǘŜǊƛŀŎƘΦ 

 

ELEMENTY SYNCHRONICZNE Rj²bh[9D_9 (SYNCHRONISED PARALLEL ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SYN1 

Different direction to 
the pole 

LUB 
Horizontal position 

LUB 
Vertical to the pole 

LUB 
Mirror image 

 

0.1/1.0  

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢Ŝƴ ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ wybrany z elementów 
wƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ƭǳō {ƛƱƻǿȅŎƘ Ȋ CƛƎǳǊ 
hōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ Řƭŀ ǎƻƭƛǎǘƽǿΦ ¢Ŝƴ ǎŀƳ 
ŜƭŜƳŜƴǘ Ƴǳǎƛ Ȋƻǎǘŀŏ ǳȍȅǘȅ Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ 
odbicia lustrzanego (który jest zdefiniowany 
jako odbicie lustrzane w punkcie). 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǎƛŜōƛŜΦ 
- W przypadku, kiedy odbicie lustrzane wersji 
SYN1 jest prezentowane, gdzie dwa 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎŊ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴŜΣ ŀƭŜ 
ȊŀƛǎǘƴƛŜƧŜ ǊƽȍƴƛŎŀ ǿ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛΣ ŜƭŜƳŜƴǘ 
ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ ǊƽȍƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ƴƛȍǎȊŀ 
²ŀǊǘƻǏŏ ¢ŜŎƘƴƛŎȊƴŀ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ōťŘȊƛŜ ǿȊƛťǘŀ 
ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƛ Ȋŀǎǘƻǎƻwana.  

- PǊƻǎȊť ŘƻƱŊŎȊȅŏ ƪƻŘ ŜƭŜƳŜƴǘǳ 
prezentowanego w formularzu figur 
ƻōƻǿƛŊȊƪƻǿȅŎƘ (np. SYN1/F8 lub SYN1/S32, 
itp.). tǊƻǎȊť ǿǎƪŀȊŀŏ ǘȅƭƪƻ ƴŀȊǿťόȅύ ŜƭŜƳŜƴǘǳ 
ǎƻƭƻǿŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ōťŘȊƛŜ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅΦ  

- aƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ȊŀǊƽǿƴƻ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 
rurze, jak i na 2 oddzielnych rurach.  
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ELEMENTY SYNCHRONICZNE B[hY¦W+/9 (SYNCHRONISED INTERLOCKING 

ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SYN2 
Floor Based 
Position 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w synchronicznie 
ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜƧ ƴŀ ȊƛŜƳƛΣ 
pozycji 

- bƻƎƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΦ 
¢ȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛŜ ƭǳō ǊťŎŜ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ twarzami do siebie 

SYN3 
Floor Based 
Position 2 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w synchronicznie 
ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜƧ ƴŀ ȊƛŜƳƛΣ 
pozycji 

- bƻƎƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ. 
¢ȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛŜ ƭǳō ǊťŎŜ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘƱƻƎŊΦ 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ odbiciem 
samych siebieΣ ŀ ƛŎƘ ǘǿŀǊȊŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƻŘ ǎƛŜōƛŜΦ 

SYN4 
Upright Aerial 

Position 

     

   

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w synchronicznie 
ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 
pozycji  

- bƻƎƛκŎƛŀƱƻκǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN5 
Horizontal Aerial 

Position 1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w pozycji 
ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƧΣ 
ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜΦ hōŀ ǘǳƱƻǿƛŀ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ 
w pozycjach horyzontalnych 

- bƻƎƛκŎƛŀƱƻκǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- Partnerzy muszŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN6 
Inverted Aerial 

Position 

    

   

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w synchronicznie 
ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜƧ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 
pozycji 

- bƻƎƛκŎƛŀƱƻκǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN7 
Horizontal Aerial 

Position 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Partnerzy zablokowani razem w powietrznej 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛŎȊƴƛŜ ōƭƻƪǳƧŊŎŜƧΣ 
horyzontalnej, umieszczonej na rurze. 
tǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊŀōƭƻƪƻǿŀƴŀΦ 
hōŀ ǘǳƱƻǿƛŀ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ǇƻȊȅŎƧŀŎƘ 
horyzontalnych 

- bƻƎƛκŎƛŀƱƻκǊťŎŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 
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ELEMENTY SYNCHRONICZNE BALANSU Z PARTNEREM (SYNCHRONISED BALANCE 

BASED PARTNER ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

SYN8 
Balance In Upright 

Position 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ ǘǿŀǊȊŀƳƛ partnerów 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴȅƳƛ Řƻ ǎƛŜōƛŜΣ ōŀȊǳƧŊŎȅ ƴŀ ōŀƭŀƴǎƛŜΣ 
ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ōŜȊ ƧŜŘƴŜƎƻ ƭǳō 
drugiego partnera 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN9 
Balance Facing Each 

Other 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ ōŀƭŀƴǎǳ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜΣ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ 
ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ōŜȊ ƧŜŘƴŜƎƻ ƭǳō 
drugiego partnera 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN10 
Balance In Same 

Direction 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Element ōŀƭŀƴǎǳ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ 
ƪƛŜǊǳƴƪǳΣ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ōŜȊ 
jednego lub drugiego partnera 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ 
kierunku  

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 

SYN11 
Balance Facing Away 

From Each Other 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ ōŀƭŀƴǎǳ ǘǿŀǊȊŊ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳΣ 
ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅ ōŜȊ ƧŜŘƴŜƎƻ ƭǳō 
drugiego partnera 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƭǳǎǘǊȊŀƴȅƳ ƻŘōƛŎƛŜƳ 
samych siebie 
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ELEMENTY BALANSU OPARTE NA PARTNERZE (BALANCE BASED PARTNER 

ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

BLN1 Layback Position 1 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƭŀȅōŀŎƪ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǎƛť 
tylko nogami 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ ƭǳō ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ Ȋ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƭǳō ƱƻƪŎƛŜƳ 
na rurze 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN2 
Horizontal 
Balance 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƧ ǘǿŀǊȊŊ 
ǿ ƎƽǊť i trzyma ǊǳǊť tylko udami 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ ƭǳō ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
na dolnym partnerze ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛŊ 
ƛκƭǳō ǊťƪŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN3 Layback Position 2 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƭŀȅōŀŎƪΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ 
ǎƛť ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊΣ 
ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN4 Layback Balance 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji layback (S17/S27) i 
Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ƴƽƎΦ wťŎŜ 
ŘƻƭƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ŀ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ǎŊ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ ǘȅƭƪƻ ȊŜ ǎǘƻǇŊκǎǘƻǇŀƳƛ ƎƽǊƴŜƎƻ 
partnera. 

- Drugi partner jest w pozycji do wyboru, 
ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƱƻƴƛŀŎƘ ŘƻƭƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ ǘȅƭƪƻ 
ƧŜŘƴƻ ȊƎƛťŎƛŜ ƱƻƪŎƛŀ ƛκƭǳō ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƧŜǎǘ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN5 Seated Balance 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.  
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΦ   

- Górny partner jest w wybranej pozycji 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΦ 
¢ȅƭƪƻ ǇƛǎȊŎȊŜƭκƱȅŘƪŀ ƛ ǎǘƻǇȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ 
Ȋ ǊǳǊŊ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ   

BLN6 
Shoulder Mount 

Balance 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.  
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ Ȋ 
ǇƭŜŎŀƳƛ ƻŘŎƘȅƭƻƴȅƳƛ ƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ ŎȊȅ Ǌťƪƛ 
Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎƘƻǳƭŘŜǊ 
mount straddle ς dolny partner wspiera i trzyma 
ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƪƻƭŀƴ ǎǿƻƛƳƛ 
ƱƻƪŎƛŀƳƛκǊťƪƻƳŀΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ς 
ƪƻƴǘŀƪǘ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ ƧŜǎǘ ƴƛŜŘƻȊǿƻƭƻƴȅΦ  
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

BLN7 
Horizontal 

Inverted Position  

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ƎƽǊť ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǎƛť ǳŘŀƳƛ Ȋ 
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ плϲ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
ƭŀǘŀƧŊŎŜƧΣ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ DƽǊƴŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ƭǳō ŘǿƛŜƳŀ ǎǘƻǇŀƳƛ 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN8 
Shoulder Mount 

Balance 2 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner trzyma górnego partnera poprzez 
odpychanie jego/jej ōƛƻŘŜǊ ǿ ƎƽǊť ǎǿƻƛƳƛ 
nogami 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊΥ ǘǳƱƽǿ ƛ ƴƻƎƛ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN9 
Superman And 

Knee Hold 
Position 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji superman 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǎƛť ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- Dolny partner jest w pozycji knee hold i 
ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ŘƱƻƴƛŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN10 X Pose Balance 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.  
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ Ȋ ǿȅƎƛťǘȅƳƛ ǇƭŜŎŀƳƛ ƛ ǘȅƭƪƻ Ȋ 
ƴƻƎŀƳƛ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊΦ  

- Wspierany partner jest w pozycji X pose, 
ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊe. 
²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
ŀƭŜ ƴƛŜ ǿ ǎǇƻǎƽōΣ ƪǘƽǊȅ ǿǎǇƛŜǊŀ ƧŜƎƻ ǿŀƎťΦ  

BLN11 
Handstand 

Position 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji poziomej, 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴȅ ǿ ƎƽǊťΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť ǳŘŀƳƛΣ Ȋ 
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ ǿ ƪŊŎƛŜ ŎƛŀƱŀ плϲΤ DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ǊťƪŀŎƘΣ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ 
ƻǇŀǊǘȅƳ ǿȊŘƱǳȍ ǊǳǊȅ 

- 5ƱƻƵκǊťƪŀ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

BLN12 
Pencil Hug 
Balance 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ 
ǿȅƎƛťǘȅƳƛ ǇƭŜŎŀƳƛΦ ¢ȅƭƪƻ ƴƻƎƛ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǊǳǊŊ όōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ōƛƻŘŜǊύ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť tƻƭŜ IǳƎ tŜƴŎƛƭ 
(S5 ς zobacz minimalne kryteria) ς dolny parter 
wspiera i trzyma górnego partnera swoimi 
ƱƻƪŎƛŀƳƛκǊťƪƻƳŀΣ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƧŜƎƻ ƪƻƭŀƴ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Tech. Kryteria 

BLN13 
Shoulder Mount 

Balance 3 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji shoulder mount i 
trzyma górnego partnera poprzez odpychanie 
ƧŜƎƻκƧŜƧ ōƛƻŘŜǊ ǿ ƎƽǊť ǎǿƻƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛ 

- Górny ǇŀǊǘƴŜǊΥ ǘǳƱƽǿ ƛ ƴƻƎƛ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǇǊƻǎǘŜƧ ƭƛƴƛƛΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN14 
Superman 
Position 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji superman z nogami 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ 
Ȋ ǊǳǊŊ 

- Górny partner jest w pozycji odwróconej, ma 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ōŀƭŀƴǎǳƧŜ ƴŀ ƴƻƎŀŎƘ dolnego 
ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ ƴƛŜ ƳƛŜŏ ŘǿƽŎƘ 
ƴƽƎ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN15 Titanic Balance 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- Dolny partner jest w pozycji titanicΣ ƎŘȊƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ȊƎƛťǘŜΦ tƻǏƭŀŘƪƛ ƛ ƴƻƎƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ƪƻƴǘŀƪǘ ōŀǊƪƽǿκǎȊȅƛ ƧŜǎǘ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴȅΦ .Ǌŀƪ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ŘƱƻƴƛκǊŊƪ ƛ ǎǘƽǇΦ  

- Górny partner stoi na dolnym partnerze i trzyma 
ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƭǳō ƱƻƪŎƛŜƳΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

BLN16 Cupid Balance 1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ ōƭƻƪǳƧŊŎȅ ōŀƭŀƴǎǳ Ȋ ƻōƻƧŜƳ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ŎǳǇƛŘ Ȋ 
ŎƘǿȅǘŜƳ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ 

- Górny partner prezentuje stanie na barkach 
ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΦ bƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΦ ¢ǳƱƽǿ ƧŜǎǘ 
równolegle do rury.  

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ǇŀǘǊȊŊ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘΦ  
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ ŀƭŜ 
ƴƛŜ ŘƱƻƵƳƛΦ  

BLN17 
Layback X Pose 

Balance 1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- Górny partner jest w pozycji layback z brakiem 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ  

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť · ǇƻǎŜΣ ƎŘȊƛŜ 
ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴƛŜ ƛ ƎƽǊƴŀ ǎǘƻǇŀ ƧŜǎǘ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ nogami górnego partnera 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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BLN18 
Shouldermount 
Plank Balance 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ 
ǿȅƎƛťǘȅƳƛ ǇƭŜŎŀƳƛΦ ¢ȅƭƪƻ ƴƻƎƛ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǊǳǊŊ όōǊŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ōƛƻŘŜǊύ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎƘƻǳƭŘŜǊƳƻǳƴǘ 

Ǉƭŀƴƪ όȊ ǊťƪƻƳŀ ŘƻƻƪƻƱŀ ǇŀǊǘƴŜǊŀύ Ȋ ƪŊǘŜƳ пр ̄
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN19 
Handstand 
Balance 1 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.  
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΦ   

- Wspierany partner jest w wybranej pozycji stania 
ƴŀ ǊťƪŀŎƘ Ȋ ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ 
ƴŀ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΦ  

- ¢ȅƭƪƻ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN20 
Handstand Plank 

Position 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w poziomej pozycji deski 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜƧ ǿ ƎƽǊťΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǘȅƭƪƻ ǳŘŀƳƛΤ 
Górny partner jest w odwróconej pozycji stania 
ƴŀ ǊťƪŀŎƘ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ ƻǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǎƛť ƻ ǊǳǊť 

- ŘƱƻƵκǊťƪŀ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN21 
Horizontal Plank 
Inverted Position 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛ ǳƱƻȍƻƴȅƳƛ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ 
kierunkach 

- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ jest w pozycji deski poziomej, 
ǎƪƛŜǊƻǿŀƴȅ ǿ ƎƽǊťΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǎƛť ǘȅƭƪƻ ǳŘŀƳƛ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ DƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ƭǳō ŘǿƛŜƳŀ ǎǘƻǇŀƳƛ 

- Tylko ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN22 
Russian Split 

Balance 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ǇƻŘ ǇŀŎƘŊ 
όȊƻōŀŎȊ {tмм Řƭŀ ƳƛƴƛƳŀƭƴȅŎƘ ǿȅƳŀƎŀƵ ς spin 
nie jest wymagany) 

- Wspierany partner jest w pozycji Russian split, ze 

szpagatem minimum 180̄ όŎƛŀƱƻ ƴƛŜ Ƴǳǎƛ ōȅŏ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛύ ς wǳǎǎƛŀƴ ǎǇƭƛǘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ 
prezenǘƻǿŀƴȅ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿ ŎƛŀƱŀ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜƎƻ 

- ¢ȅƭƪƻ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

BLN23 
Superman 
Position 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji superman, trzyma 
ǎƛť ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ równolegle do 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘƻƧŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ 
ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƭǳō 
ƱƻƪŎƛŜƳ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  
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BLN24 
Superman 
Position 3 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǳǇŜǊƳŀƴ ǘǊȊȅƳŀ ǎƛť 
ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛΣ ōƛƻŘǊŀ ƛ ƴƻƎƛ ǎŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ 
ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƭǳō 
ƱƻƪŎƛŜƳ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

BLN25 
Superman 
Support 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜƧ jest w pozycji superman z 
ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ ƛ 
ǘǊȊȅƳŀ ǘǳƱƽǿ ǿǎǇƛŜǊŀƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- Wspierany partner jest w odwórocnej pozycji do 
ǿȅōƻǊǳΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƵƳƛ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN26 Titanic Balance 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji titanic, gdzie nogi i 
ǇƻǏƭŀŘƪƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ .Ǌŀƪ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛκǊŊƪ Ȋ ǊǳǊŊ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎƛκǎǘƻǇȅ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ pozycji 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ƭǳō Ƴǳǎƛ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƳƛŜŏ ǎǘƻǇȅ 
ǳƴƛŜǎƛƻƴŜ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

BLN27 
Layback Arch 

Balance 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜƧΣ ŘƱƻƴƛŜ 
ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- bƛȍǎȊȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǎƛƱƻǿȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ƛ 
ƳƛŜŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ Ǉǳƴƪǘ ǎǘȅƪǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ȊŜ 
ǎƻōŊ ƴŀǿȊŀƧŜƳ 

BLN28 
Layback Arch 

Balance 2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Jeden partner jest w ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜƧΣ ŘƱƻƴƛŜ 
ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Drugi partner jest w odwróconej pozycji 
ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ƴƻƎŀŎƘ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ 
ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ bƻƎƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǊǳǊȅΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN29 
Superman 
Position 4 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji superman, ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ 
ǎƛť ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛ 

- Dolny partner jest w odwróconej pozycji, 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŀƳƛΣ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ  

- ¢ȅƭƪƻ ƎƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

BLN30 
Layback ς X Pose 

Balance 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji layback bez kontaktu 
ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ  

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ · ǇƻǎŜΣ ƎŘȊƛŜ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ 

ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ фл ̄ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ, a górna stopa jest 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛ ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- Oboje ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN31 
No Hands 
Superman 
Support 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǳǇŜǊƳŜƴŀ ōŜȊ ǊŊƪΣ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǎǘƻǇŀƳƛΦ bƻƎƛ ƴƛŜ ǎŊ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜΣ ŀ ǘȅƭƪƻ ǎǘƻǇȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ kontakcie 
z górnym partnerem. 

- Górny partner prezentuje shouldermount pank 
όȊƻōŀŎȊ ƪǊȅǘŜǊƛŀ {млмύΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ǎǘƻǇŀŎƘ 
dolnego partnera. 

- ¢ȅƭƪƻ ƎƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ ŘƱƻƴƛ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ƻōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

BLN32 
Shoulder Mount 

Position 1 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji shoulder mount 
ǇŜƴŎƛƭΣ ƎŘȊƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ 

- Górny partner balansuje na stopach dolnego 
ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅƳ Řƻ ǊǳǊȅ ƛ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳΦ ¢ȅƭƪƻ ŘƱƻƴƛŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

BLN33 Titanic Balance 3 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǘƛǘŀƴƛŎΣ ƎŘȊƛŜ ƴƻƎƛ ǎŊ 
ȊƎƛťǘŜ ƛ ǇƻǏƭŀŘƪƛ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ƎƱƻǿƛŜΣ 
balansuje na stopach dolnego partnera i trzyma 
ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƵƳƛΦ /ƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǊǳǊȅΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN34 Chest Balance 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- Wspierany partner jest w pozycji chest stand, 
ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ƪƭŀǘŎŜ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ 
ƳŀƧŊŎ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ ŘƱƻƵƳƛ 

- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ 
ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ ŎȊȅ ǎǘƽǇ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Obaj partnŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN35 
Double Russian 

Split 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǿȅƪƻƴǳƧŊ wǳǎǎƛŀƴ ǎǇƭƛǘ 
- ǘȅƭƪƻ ǎǘƻǇȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǎƛť ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ŘƱƻƴƛŜΣ ƴƛŜ Ȋŀ 
ǊǳǊť 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ odbiciu lustrzanym 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

BLN36 
Elbow Hold 
Balance 1 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ƧŀƪƛƪƻƭǿƛŜƪ 
ŜƭŜƳŜƴǘ ǎƛƱƻǿȅΣ ƎŘȊƛŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ŀ ōƛƻŘǊŀ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ 
bƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ƛ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ ƛ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƛ 
ƱƻƪƛŜŏκǊťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ   

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ Ȋ 
ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ǘǿŀǊȊŊ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŊ ƻŘ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ  

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN37 
Layback Balance 
Element, Partner 
Upright Position 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Jeden z partnerów jest w pozycji odchylonej i ma 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ ǿ ƴƻƎŀŎƘ  

- Drugi partner jest w pozycji odwróconej stania na 
ǊťƪŀŎƘ ƛ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜ ǊťŎŜ 
and nogi  

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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ELEMENTY BALANSU WSPARTE NA PARTNERZE (BALANCE SUPPORT PARTNER 

ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

BLN38 Seated Balance 2 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛΦ 

- Dolny partner jest w odwróconej pozycji, w 
odbiciu lustrzanym do górnego partnera (z 
ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ǊŊƪύΦ 

- hōȅŘǿƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN39 Seated Balance 3 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΦ 

- Górny partner jest w wybranej pozycji 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN40 
Knee Hold 
Support 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji Knee hold 
(minimalne kryteria wymagane) 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ 
ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǘȅƭƪƻ ǊťƪŊ όŎƘǿȅǘ Řƻ 
wyboru) 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  
- Kryteria Knee hold ƳŀƧŊ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ 
(odniesienie do S26) 

BLN41 Standing Balance 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ǿȅōǊŀƴŊ 
ǇƻȊȅŎƧť ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ƴƛŜ ƳŀƧŊŎ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǇƻŘƱƻƎŊ 

- Drugi partner jest w pozycji odwróconej stania na 
ǊťƪŀŎƘΦ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ Ȋ ǘȅƭƪƻ 
ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN42 
Handstand 
Balance 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ 
ǿ ƎƽǊťΦ 

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ǘȅƭƪƻ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǇǊȊȅ 
pomocy jednej stopy/kostki i balansuje na 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ Ǉƻ м 
nodze ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜƧ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN43 Iguana Balance 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǿȅōǊŀƴŊ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŊ ǇƻȊȅŎƧť Ȋ ǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ƛƎǳŀƴŀΦ 

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƧΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ǎǘƻǇŀŎƘ dolnego 
ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ ŎȊȅ Ǌťƪƛ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

BLN44 Titanic Balance 4 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǘƛǘŀƴƛŎ Ȋ 
ǊťƪƻƳŀ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ƎŘȊƛŜ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ 
ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ ƛ ǊťŎŜ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Drugi partner jest w pozycji odwróconej stania na 
ǊťƪŀŎƘΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ ƛ ǘȅƭƪƻ Ȋ 
ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN45 Titanic Balance 5 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji titanic, gdzie jedna 
ƴƻƎŀΣ ǇƻǏƭŀŘƪƛΣ ƧŜŘƴŀ ǎǘƻǇŀ ƧŜǎǘ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 
ǊǳǊŊΤ ŘƱƻƴƛŜ ƛκƭǳō ǎȊȅƧŀκōŀǊƪ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Drugi partner jest w pozycji odwróconej stania na 
ǊťƪŀŎƘΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ōŀǊƪǳ ŘƻƭƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ 
ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ όƪƻƴǘŀƪǘ 
ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŀ κ ƱƻƪŎƛŀ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN46 Iron X Position 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ƛǊƻƴ Ȅ όȊƻōŀŎȊ ΨYǊȅǘŜǊƛŀΩύΣ 
ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΣ 
DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ 
wybranej pozycji 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
poprzez ŘƱƻƴƛŜ 

- YǊȅǘŜǊƛŀ LǊƻƴ · ŘƻǘȅŎȊŊ όƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ Řƻ {снύ 

BLN47 Split Hold Balance 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner jest w wybranej pozycji szpagatu.  
- Górny partner jest w odwróconej pozycji stania 
ƴŀ ǊťƪŀŎƘΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳΣ Ȋ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ 
ŘƱƻƴƛŊκǊťƪŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ   
- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 

BLN48 
Strength Hold 

Balance 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ŜƭŜƳŜƴǘ ǎƛƱƻǿȅΣ ƎŘȊƛŜ 
ŎƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- Drugi partner jest w odwróconej pozycji stania na 
ǊťƪŀŎƘΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ Ȋ 
ŘƱƻƴƛŊκǊťƪŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

BLN49 
Thigh/Outside 

Knee Hang Suport 
1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- Dolny partner prezentuje pozycje thigh / outside 
ƪƴŜŜ ƘŀƴƎ Ȋ ƻōƛŜƳŀ ŘƱƻƵƳƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ ǊťƪƻƳŀ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǎǘƻƧŊŎ przynajmniej 
ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ na ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǇƭŜŎƽǿ dolnego 
partnera 

- ¢ȅƭƪƻ Řƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

BLN50 Titanic Balance 6 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest pozycji titanic, gdzie nogi, 
ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǇƻǏƭŀŘƪƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 
.Ǌŀƪ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǎǘƽǇ Ȋ ǊǳǊŊ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎƛ κ ǎǘƻǇȅ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƧ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ фл ̄
ǿȊƎƭťŘŜƳ ǊǳǊȅ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN51 
Elbow Hold 
Balance 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ŜƭōƻǿκƴŜŎƪ ƘƻƭŘ 
straddle z dolnym przedramieniem na rurze i 
ǘǳƱƻǿƛŜƳ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ  

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƧ ǇƭŀƴƪΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ƎƽǊƴŜƧ ǎǘƻǇƛŜ 
dolnego partnera.   

- Oboje partnerów mǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

BLN52 
Handstand Plank 

Balance 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- Dolny partner jest w pozycji shouldermount, z 
ŎƛŀƱŜƳ ƛ ƴƻƎŀƳƛ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀƴƛŀ ƴŀ ǊťƪŀŎƘ ǿ 
szpagacie, ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΦ hōƛŜ 
ƴƻƎƛ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 5ƱƻƴƛŜ ŎȊȅ ǊťŎŜ 
ƎƽǊƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

BLN53 Iron X Position 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner prezentuje Iron X (zobacz 
ƳƛƴƛƳŀƭƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀύΣ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ 

- Górny partner jest w wybranej pozycji 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ Ȋ ǘǳƱƻǿƛŜƳ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅƳ Řƻ ǊǳǊȅΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ 
Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ŘƱƻƴƛ  

- YǊȅǘŜǊƛŀ LǊƻƴ · ŘƻǘȅŎȊŊ όƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ Řƻ {62) 

BLN54 
Thigh/Outside 

Knee Hang 
Support 2 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner prezentuje podparty thigh/outside 
ƪƴŜŜ ƘŀƴƎ Ȋ ƻōƛŜƳŀ ŘƱƻƵƳƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜΣ ŀ ǊťƪƻƳŀ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛΦ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊťΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ǎǘƻƛ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ 
ƴŀ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǇƭŜŎƽǿ ŘƻƭƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- Tylko dolnȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

BLN55 
Vertical Jade 

Balance 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- Dolny partner jest w pozycji Vertical Jade. 
hōƻǿƛŊȊǳƧŊ ƪǊȅǘŜǊƛŀ Řƭŀ ±ŜǊǘƛŎŀƭ WŀŘŜ (odniesienie 
do F88). 

- Drugi partner jest w pozycji odwróconej stania na 
ǊťƪŀŎƘΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ƎƽǊƴŜƧ ǎǘƻǇƛŜ ŘƻƭƴŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴŀ ǘȅƭƪƻ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ 
ŘƱƻƴƛŊ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

BLN56 Iron X Position 3 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Dolny partner wykonuje iron x (zobacz kryteria 
Řƭŀ ƛǊƻƴ ȄύΣ ƎŘȊƛŜ ƎƽǊƴŀ ŎȊťǏŏ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ 
Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǘƻƛ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊť ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¢ȅƭƪƻ Řƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  
- YǊȅǘŜǊƛŀ LǊƻƴ · ŘƻǘȅŎȊŊ όƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ Řƻ {снύ 

  



105 

ELEMENTY L!¢!W+/9 ½ PARTNEREM (FLYING PARTNER ELEMENTS) ς TYLKO JEDEN 

t!w¢b9w ahÀ9 aL90 Yhb¢!Y¢ ½ w¦w+ 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

FLY1 Seated Position 1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
- WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ƪƻƴǘŀƪǘ 
stóp jest dozwolony. 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť  

- Tylko jedne ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY2 Cupid Hang 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przed 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ cupid, stopa lub 
ƪƻǎǘƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǘǊȊȅƳŀƴŀ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊť  

- Tylko jeden partner ma ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY3 Seated Position 2 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŜƴƛŀ 
- WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ kontakt 
stóp nie jest dozwolony.   

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǳƱƻȍƻƴȅ 
w wybranej pozycji  

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY4 Seated Position 3 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
odwróconej pozycji 

- ¢ȅƭƪƻ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY5 
Inside Knee Hang 

1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
inside knee hang 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť 
¢ǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ 
ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť ƭǳō ƻǎǘŀǘŜŎȊƴƛŜ 
Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǎǘƻǇȅ ǳƴƛŜǎƛƻƴŜ ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿť 

- Tylko jeden partner ma kontŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY6 Seated Position 4 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
wybranej pozycji  

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

FLY7 Seated Position 5 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
- WŜŘƴŀ ŘƱƻƵ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
horyzontalnej 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY8 
Thigh/Outside 
Knee Hang 1 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ pozycji odwróconej, 
ǳŘŜƳ κ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǇƻȊȅŎƧť 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǳƱƻȍƻƴȅ 
w wybranej pozycji 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY9 
Inside Knee Hang 

2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
inside knee hang 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊ ƴƻƎť 
¢ǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ 
wybranej, odwróconej pozycji  

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY10 
Only Hands 

Holding 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ǎƛť ŘƱƻƵƳƛ ƛ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǇŀŎƘŊΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY11 
Elbow Grip 

Straddle Hang 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ Elbow grip straddle 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- Kryteria Elbow grip straddle ƳŀƧŊ Ȋŀstosowanie 
(odniesienie do S49) 

FLY12 Iguana Split Hang 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 
wyboru ze szpagatem w chwycie iguana.  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

FLY13 
Thigh/Outside 
Knee Hang 2 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ȊŀƘŀŎȊƻƴŜƧ ǳŘŜƳ κ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
wybranej pozycji lub musi ƻǎǘŀǘŜŎȊƴƛŜ ƳƛŜŏ ǎǘƻǇȅ 
ǳƴƛŜǎƛƻƴŜ ƴŀŘ ƎƱƻǿť 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY14 Split Hang 1 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мул ̄
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ƴƻƎť ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƭǳō ǘǊȊȅƳŀŏ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŊ ƴƻƎť ƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊ 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY15 
Split Grip Reverse 

Plank Hang 1 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Element z ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛ ǳƱƻȍƻƴȅƳƛ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ 
kierunkach 

- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǇƭƛǘ ƎǊƛǇ 
reverse plank (zobacz minimalne kryteria S104)  z 
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ нлϲ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊť 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

FLY16 
Split Grip Reverse 

Plank Hang 2 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- 9ƭŜƳŜƴǘ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛ ǳƱƻȍƻƴȅƳƛ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ 
kierunkach 

- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǇƭƛǘ ƎǊƛǇ 
reverse plank όȊƻōŀŎȊ ƪǊȅǘŜǊƛŀ {млпύ  Ȋ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ 
20° 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu horyzontalnego 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мул ̄
- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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ELEMENTY L!¢!W+/9 ½ PARTNEREM (FLYING PARTNER ELEMENTS) ς OBYDWOJE 

t!w¢b9wj² a¦{L aL90 Yhb¢!Y¢ ½ w¦w+ 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

FLY17 
Elbow Grip Seated 

Position 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 9ƭōƻǿ DǊƛǇ {Ŝŀǘ  
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji 

- Kryteria Elbow grip seat ŘƻǘȅŎȊŊ (odniesienie do 
S3) 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

FLY18 Seated Position 6 

 

0.2 

- Utrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ. Jedna 
ŘƱƻƵ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
odwróconej pozycji hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY19 Seated Position 7 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji  

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY20 
Inverted Thigh 

Hold 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
ȊŀƘŀŎȊƻƴȅ ǳŘŜƳΣ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳ  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜƧ Ȋ ƧŜŘƴŊ 
ƴƻƎŊ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŊ ƛ ŘǊǳƎŊ ǿ ǇŀǎǎŞ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƴƛŜ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƴƽƎ 
ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴȅŎƘ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ŘƱƻƵƳƛ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 
ŀƭŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY21 Layback Position 3 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘŎƘȅƭƻƴŜƧ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿybranej 
pozycji  

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY22 Seated Position 8 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ 
- WŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƭǳō ƱƻƪƛŜŏ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
horyzontalnej 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

FLY23 Superman Hang 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǳǇŜǊƳŀƴ ς 
ŎƘǿȅǘ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ ŘƻȊǿƻƭƻƴȅΦ  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǿ ǎȊǇŀƎŀŎƛŜΣ ǘȅƭƪƻ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 5ƱƻƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ 
ƎƱƻǿŀΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

FLY24 
Allegra Half Split 

Hang 1 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji Allegra half split 1 
(odniesienie do F11). 

- aƛƴƛƳŀƭƴȅ ƪŊǘ ǿ !ƭƭŜƎǊŀ ƘŀƭŦ ǎǇƭƛǘΥ мсл ̄
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ Ǉǳƴƪǘ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ Ȋ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY25 Hanging Balance 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ŘƻƭƴŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋŀ 
ōŀǊƪƛ ƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ŘƱƻƴƛ ƛ 
nadgarstków. 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ ǎǘƻǇŀƳƛ 
- /ŀƱŜ ŎƛŀƱƻ ƻōȅŘǿǳ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǇŜƱƴƛ 
ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŜΦ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY26 
Hip Hold Straddle 

Hang 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƘƛǇ 
hold straddle 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
do wyboru 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ oraz 
ȊŜ ǎƻōŊ 

FLY27 
Outside Knee 
Hang Position 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
outside knee hang 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ȊŜ 
ǎƻōŊ ƴŀǿȊŀƧŜƳΦ  

FLY28 Remi Hang 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǊŜƳƛ ƭŀȅōŀŎƪ 
(S29) ƛ ǘǊȊȅƳŀ Ȋŀ ƴƻƎƛ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƭŀǘŀƧŊŎŜƎƻ 

- _ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ pozycji i ma 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ǊťƪƻƳŀ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY29 Seated Position 9 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ǎȊǇŀƎŀǘǳ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΦ  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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FLY30 
Thigh/Outside 
Knee Hang 3 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ 
ȊŀƘŀŎȊƻƴȅ ǳŘŜƳ κ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ 
wybranej pozycji szpagatu 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY31 
Upright Split 

Position 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧΣ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej szpagatu  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ: minimum 160° 
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ  

FLY32 
Allegra Half Split 

Hang 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ !ƭƭŜƎǊŀ half 
split 2 (odniesienie do F22). 

- aƛƴƛƳŀƭƴȅ ƪŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ ǿ !ƭƭŜƎǊŀ ƘŀƭŦ ǎǇƭƛǘΥ мул ̄
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ Ǉǳƴƪǘ ǎǘȅƪǳ 
Ȋ ǊǳǊŊ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ƧŜŘƴŜƧ ŘƱƻƴƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY33 
Iguana Superman 

Hang 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu w chwycie iguana.  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť superman 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋŀ 
ŘƻƭƴŊ ƴƻƎť.  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ   

FLY34 Janeiro Hang 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƧŀƴŜƛǊƻΣ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƴƻƎť ƭŀǘŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿƛǎƛ ƴŀ ƴƻŘȊŜ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ 
partnera w wybranej pozycji z ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY35 
Janeiro Superman 

Hang 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ƧŀƴŜƛǊƻ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎǳǇŜǊƳŀƴ 
ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƎƽǊƴŜƎƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋŀ ƴƻƎť 

- Zastosowane kryteria janeiro (S53) 
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY36 
Thigh/Outside 
Knee Hang 4 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛƴǾŜǊǘŜŘ ǘƘƛƎƘ κ 
outside knee ƘŀƴƎΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƴƻƎť ƭŀǘŀƧŊŎŜƎƻ 
partnera 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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FLY37 Seated Position 10 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧΣ Ȋ 
ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ƭǳō ƱƻƪŎƛŜƳ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej, w szpagacie  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мслϲ 
- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY38 Superman Hang 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǳǇŜǊƳŀƴ ς 
ŎƘǿȅǘ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ ŘƻȊǿƻƭƻƴȅΦ  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Ȋ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ŘƱƻƴƛŊ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ 5ƱƻƵ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

FLY39 Allegra Split Hang 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji Allegra split 2 
(odniesienie do F12) 

- aƛƴƛƳŀƭƴȅ ƪŊǘ ǿ !ƭƭŜƎǊŀ ǎǇƭƛǘΥ мул ̄
- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ 
ǊǳǊŊΣ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ƴŀ ǊǳǊȊŜ 

- Oboje ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
 

FLY40 
Elbow Hold Hang 

2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛƱƻǿŊ ǇƻȊȅŎƧť Řƻ 
ǿȅōƻǊǳ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ƻŘǿǊƽŎƻƴŊ ǎƛƱƻǿŊ 
ǇƻȊȅŎƧť Řƻ ǿȅōƻǊǳ 

- Oboje partnerów ōŀƭŀƴǎǳƧŊ ǎƛť ǿȊŀƧŜƳƴƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ Ȋŀ ǊťŎŜ 

FLY41 
Janeiro Inverted 

Hang 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ partner jest w pozycji Janeiro, 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ƧŜŘƴŊ ǊťƪťκŘƱƻƵ ƭŀǘŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ partner ǿƛǎƛ ƴŀ ǊťƪŀŎƘκŘƱƻƴƛŀŎƘ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ Řƻ 
ǿȅōƻǊǳΣ ǘȅƭƪƻ Ȋ ǊťƪŀƳƛκǇƭŜŎŀƳƛ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ ǿ 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊΦ Yƻƴǘŀƪǘ ƴƽƎ ƧŜǎǘ ƴƛŜŘƻȊǿƻƭƻƴȅ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY42 Split Hang 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ Ǌťƪť ƭǳō ƴƻƎť 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ǊǳǊŊΦ   

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ   
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FLY43 Split Hang 3 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ Ȋ 
ƪƻƴǘŀƪǘŜƳ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

- Oboje ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

FLY44 Split Hang 4 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu  

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎȊǇŀƎŀǘǳ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ Řƭŀ obydwojga 
partnerów 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 

FLY45 
Thigh/Outside 
Knee Hang 5 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ 
thigh/outside knee hang 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ odwróconej 
wybranej pozycji szpagatu 

-  YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY46 Janeiro Split Hang 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ WŀƴŜƛǊƻ 
- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatuΣ ōŀƭŀƴǎǳƧŊŎ ƴŀ ŘƻƭƴŜƧ ǎǘƻǇƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƛ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ 
ŘƱƻƵƳƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀΦ 

-  YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY47 
Elbow Hold Hang 

3 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- hōȅŘǿƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ōŀƭŀƴǎǳƧŊ ǎƛť ǿȊŀƧŜƳƴƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ Ȋŀ ŘƱƻƴƛŜ 

- DƽǊƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎȊǇŀƎŀǘǳ Řƻ 
ǿȅōƻǊǳ ǿ ŎƘǿȅŎƛŜ ƴŀ ƱƻƪŎƛǳ 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎȊǇŀƎŀǘǳ Řƻ 
wyboru. 

-  YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мслϲ Řƭŀ ƻōydwu 
partnerów 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY48 
Only Hands 
Holding Split 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ŘƱƻƵƳƛ ƛ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǇŀŎƘŊΦ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
poziomej szpagatu 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

FLY49 Split Hang 5 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
szpagatu 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧΣ ǿŜǊǘȅƪŀƭƴŜƧ 
pozycji do wyboru ze szpagatem i ma kontakt z 
ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅƳ ǘȅƭƪƻ ƴƻƎŊ  

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мулϲ Řƭŀ ƻōȅŘǿǳ 
partnerów 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY50 
Superman V 

Position 

 

0.8 

-  Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ {ǳǇŜǊƳŀƴ ±  
- YǊȅǘŜǊƛŀ {ǳǇŜǊƳŀƴ ± ƳŀƧŊ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ 
(odniesienie do F69) 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
odwróconej   

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ   

FLY51 
Thigh/Outside 
Knee Hang 6 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛƴǾŜǊǘŜŘ ǘƘƛƎƘ κ 
outside knee hang 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
pozycji szpagatu horyzontalnego 

- YŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳΥ ƳƛƴƛƳǳƳ мул ̄
- hōȅŘǿƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ȊŜ 
ǎƻōŊ ƴŀǿȊŀƧŜƳ 

FLY52 
Thigh/Outside 
Knee Hang 7 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji inverted thigh / 
outside knee hold 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ 
ǇƻƳƻŎŊ ŘƱƻƴƛΦ 5ƱƻƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ƴƛȍŜƧ ƴƛȍ ƎƱƻǿŀΦ 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ǳȍȅŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅ Řƻ 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ȊŜ ǎƻōŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ 

- Oboje partnerów ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY53 
Thigh/Outside 
Knee Hang 8 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻǳǘǎƛŘŜ ƪƴŜŜ 
hold 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
horyzontalnej 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY54 
Inside Knee Hang 

3 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ¢ǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 
ȊŀƘŀŎȊƻƴȅ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ƪƻƭŀƴŜƳ 

- [ŀǘŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛΣ Ȋ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ i 
ǘǿŀǊȊŊ ƻŘ ǊǳǊȅ όƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ Řƻ ǎƱƻǿƴƛƪŀύ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

  



114 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. 
Kryteria 

FLY55 
Inside Knee Hang 

4 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji Allegra half split, 
ƎŘȊƛŜ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ƴƻƎŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊƎƛťǘŀΦ  

- aƛƴƛƳŀƭƴȅ ƪŊǘ ǎȊǇŀƎŀǘǳ Řƭŀ !ƭƭŜƎǊŀ ƘŀƭŦ ǎǇƭƛǘΥ 
180° 

- 5ƻƭƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƧŜŘƴŊ Ǌťƪť ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ ƧŜŘŜƴ 
Ǉǳƴƪǘ ǎǘȅƪǳ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύΦ tŜƱƴŀ ŘƱǳƎƻǏŏ ŎƛŀƱŀ 
Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ  

FLY56 
Thigh/Outside 
Knee Hang 9 

 

0.9 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Górny partner jest w pozycji inverted thigh / 
outside knee hold  

- Dolny partner musi ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ōŀǊƪƛŜƳ 
όǎȊȅƧŊ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜύ 

- tŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ǳȍȅǿŀŏ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘƻǇȅ Řƻ 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ȊŜ ǎƻōŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

FLY57 
Elbow Grip/Iron 

Pencil 

 

1.0 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Obaj partnerzy ōŀƭŀƴǎǳƧŊ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǎƛť 
ǿȊŀƧŜƳƴƛŜ Ȋŀ ŘƱƻƴƛŜ 

- Górny partner wykonuje elbow hold passe 
(zobacz minimalne kryteria dla elbow hold passe 
ό{рлύύ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Dolny partner wykonuje iron pencil (zobacz 
kryteria dla iron pencil (S98), kiedy górna rťƪŀ 
trzyma górnego partnera zamiast rury) 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

 
 
 
  



115 

ELEMENTY W{tL9w!W+/9 PARTNERA (PARTNER SUPPORTED ELEMENTS) 

Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

PSE1 
Basic Invert Hold 

1 

 

0.1 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ basic invert 
ōŜȊ ǊŊƪ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť Ȋ 
ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǊŊƪ ŎȊȅ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE2 
Basic Invert Hold 

2 

 

0.2 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ basic invert z 
ōǊŀƪƛŜƳ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǊŊƪ Ȋ ǊǳǊŊ 

- Wspierany partner jest w wybranej pozycji bez 
kontaktu ǊŊƪ ŎȊȅ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE3 
Upright Hanging 

Support 1 

 

0.3 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- WŜŘŜƴ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿΣ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅ ǎƛť ǊǳǊȅΣ ƧŜǎǘ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ȊŜ ǎǘƻǇŀƳƛ ƴŀ ǊǳǊȊŜ ƛ 
prostymi nogami 

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ 
ǇƻƳƻŎŊ ƧŜŘƴŜƧ ŘƱƻƴƛ ƛ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ pozycji na 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE4 Seated Support 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǎŊ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ƭǳō ǎǘƻƧŊŎŜƧ 
pozycji na ruze i wspiera drugiego partnera 

- Wspierany partner ƭŜȍȅ ƴŀ ǊťŎŜκƴƻŘȊŜ 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƳƻȍŜ 
ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ŀƭŜ ƴƛŜ ǿ ǎǇƻǎƽōΣ ǿ ƪǘƽǊȅ 
ōťŘȊƛŜ ƻƴŀ ǿǎǇƛŜǊŀƱŀ ƧŜƎƻ ǿŀƎť 

PSE5 
Extended Brass 

Monkey Support 1 

 

0.4 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Jeden partner prezentuje extended brass 
monkey. 

- Drugi partner jest w wybranej pozycji i ma 
ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ƧŜǎǘ ǳƱƻȍƻƴȅ na partnerze 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳΦ 

- Oboje partnerów ma ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΦ 
- Kryteria 9ȄǘŜƴŘŜŘ ōǊŀǎǎ ƳƻƴƪŜȅ ŘƻǘȅŎȊŊ 
(odniesienie do S14) 

PSE6 Standing Support 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy  
- WŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊť ƛ ǘǊȊȅƳŀ ŘǊǳƎƛŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ŘƱƻƴƛŜ 
ƭǳō ǊťŎŜ 

- 5ǊǳƎƛ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀŏ ƧŀƪƛƪƻƭǿƛŜƪ 
ŜƭŜƳŜƴǘ ǎƛƱƻǿȅΣ ƎŘȊƛŜ ǘǳƱƽǿ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ 
ǇƻŘƱƻƎƛ 

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ Ƴǳǎƛ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ ς 
ŘƱƻƴƛŜ ƴƛŜ ǎŊ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜ 
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Kod Nr Nazwa Element 
²ŀǊǘƻǏŏ 

Tech. Kryteria 

PSE7 
Upright Standing 

Support 

 

0.5 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Wspierany partner jest w odwróconej pozycji bez 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊ 

- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 
ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊťΣ ǊťŎŜ ǎŊ ƻǿƛƴƛťǘŜ ŘƻƻƪƻƱŀ ƎƽǊƴŜƧ 
ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿǎǇƛŜǊŀƴŜƎƻ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE8 Ballerina Support 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ōŀƭŜǊƛƴŀ 
- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ ǿȅōǊŀƴŜƧ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŀ ǘȅƭƴŜƧ ƴƻŘȊŜκǇƻǏƭŀŘƪŀŎƘκǘǳƱƻǿƛǳ 
ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ ŎȊȅ 
ƴƽƎ Ȋ ǊǳǊŊ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE9 
Horizontal 
Support 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǊǳǊť ǿ ƭŜȍŊŎȅŎƘ 
pozycjach 

- ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ŘƱƻƴƛŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊΣ 
²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƴƛŜ Ƴŀ ŘƱƻƵƳƛ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 
ǊǳǊŊΦ  

- hōƻƧŜ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 
horyzontalnej 

PSE10 
Upright Hanging 

Suport 2 

 

0.7 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- WŜŘŜƴ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ 
ƎƽǊť  

- ²ǎǇƛŜǊŀƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƴƛŜ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ƧŜǎǘ 
ǳƱƻȍƻƴȅ ƴŀ ²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ ǇŀǊǘƴŜǊȊŜ 

- ¢ȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǇŀǊǘƴŜǊ Ƴŀ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

PSE11 
Extended Brass 

Monkey Support 2 

 

0.6 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- Jeden ǇŀǊǘƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť 9ȄǘŜƴŘŜŘ ōǊŀǎǎ 
monkey. 

- Drugi partner jest w wybranej pozycji z brakiem 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǊǳǊŊ ƛ ǳƱƻȍƻƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅƳ 
partnerze.   

- Tylko jeden partner ma ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 
- YǊȅǘŜǊƛŀ Řƭŀ 9ȄǘŜƴŘŜŘ ōǊŀǎǎ ƳƻƴƪŜȅ όƻŘƴƻǏƴƛƪ Řƻ 
S14) 

PSE12 
Hanging On Two 
Hands Support 1 

 

0.8 

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy 
- WŜŘŜƴ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ǘǊȊȅƳŀ ǊǳǊť ŘƱƻƵƳƛΣ ōťŘŊŎ Ȋ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ƎƱƻǿŊ ǿ ƎƽǊť 

- Wspierany partner jest przodem do rury i w 
ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǊǳǊŊ ōŜȊ ǳȍȅǿŀƴƛŀ ƴƽƎ ƭǳō ǊŊƪ ƛ ƧŜǎǘ 
ǘǊȊȅƳŀƴȅ ǘȅƭƪƻ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ƴŀŎƛǎƪǳ ǇǊȊŜȊ 
²ǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜƎƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

- hōŀƧ ǇŀǊǘƴŜǊȊȅ ƳŀƧŊ ƪƻƴǘŀƪǘ Ȋ ǊǳǊŊ 

  


