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Problemy z kostiumem

5SFTAyAO2N LNRotSYss 1T (2adAidySYy 254l ae dad H@NE24 A RRe AAIlt
elementy, kioreLINJ S&T 4 F Ré A @NLIA YA $ sRRy&QIle G2 2R1fS2H2N080K &AL |
geailt Lz yL® RA XY Sy G| 2sNd 35 60 SO 1Ay sLdA 5)Ni ASSLIFRRRIHGRMD &0 Wi 21 O\ ézéi\éda
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23201 ye LROTNIST A 12yASO OK2NB23INF FAAZ {(GsNEB LI adz2S| Rz
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dzé 3t &adeftdzx LINIeOAtds A RS 24p02Acz 2 ROIT &4 6@02NHz a0 NR2ac

12




SaAstyAngFal OV LB E FI EQHNENBD® LI2yAd$2od

CA3ddzNE 2020ADI 1 26S

237 eade TIHodRROORYY¥dllPRI O 21 NBT 2y NPNRPADTof @6 BazN) 282 @A
20206ANA (@®Bdzae TAIdyNEE2 o gorrdl {1216RSOMR Yy A G NR g Yy S LI2 ¢ RuBkiiabld y|jA S
G§SOKYAOT Yyl YAtRI & b dAdomz2SH 8 wWayAXtRYSS I NRUSNKEYy T 2ad|l y
dS1dzyRex LRLINYgye &1 LI I dkdz020SyAS OAILOF® 2 2RLIRSASRI A
GENITYAS RRPGARRAAS Wdrd A dzZLISSy A O (ANEC(ZS NS gsar] eRioI NI SS  YEAyRA2YD 1
geYlF3ALd 2R aLR2NI260I NRGlI O2A ¢ Ol veY ag2AWSSHEIYFRANBI | I2a
0t RTAS yI 3ANIyAOes yAS o0tRIAS DznipbiBe Rl ¥ Bizyq 118 OENI biv ©ldzy
Ot RN TFg2RYA126A LINJelylySz 2STtA TFg2RYA] 1T F LINBIT Syidz
2026AN1 12680K® 521 ¢2t2yL 6FNI216 StSYSyilss 20264 Iek].2480
{tRT Al TlIgal$S otRIAS zoéymu StSYSyi 1 32RYMS yil T FUmkasS ¥S Y&
LIASNBal $ LJQR@LBOTt’O?\TSAS? 2 CRXYySASYAIS ©  C A T dzNI zozzxmlzm YAS ©
2ST t A LRRES8EYES o6t RIAS @kﬂ&zM}ySOMﬁuﬁhfam 2PWAS Y20S &aArt L
Y20S o0é06 ge12Nleadlye Geft12 NrTOd t260s N”zyé St SYSyil| yi
geLISOYA2Yy e TF2N¥dzf | Nj 2NI T 2R2t OASYsAINH { ZHST IYLd&B NS yoiie2os | Tyle

O1

konkretnejpozyciji, chyb® S ¢ @& al

Compulsory Code Key

F=9f SYSy i NIFiexblitpaeynant OA L 6

S=9 f SY Sy (iStrangtdelement o

ST=Spin naurze statycznejgpin on a static poje

SP=Spin na rurze obrotowepin on a spinning pdle

DL/ADL=a | NIige OAN3 «k t 2 DaablitNdeyabdead liftiNIi s& OA N3 6
SYNEe Synchroniczny element partnerow@ynchronised partner element

BLN=Partneowy element balansuBalance partner elemeit

FLY=t NIy SNR g & S FIgingPaftier demént 2n0Oe o

PSEEt | NIy SNR g & St Swafnelsuppaitedel&mehte DO& o

FLR=t 2 R02 3268 St S YRogribasedipatieydfe@nt & 0

t N2Eal t YiAISR&F o8 SYSy i RdzSi2¢e 2LAalye 2Said W2RyASI o6 ait|] R
yi Rftl &z ( ) : :

YAYAYLFEYS {NBGSNRI StSYS fAalGsg YdaAaTn 1 2ahGF06 @ L
kryteriow minimaliny& Q f dzo 1 2R St SYSyildz yAS 2Sai LRRIyez 5601 Fal|ll
RFySe LkiTedarax S yAS 285ad seYl3ILyS ALISOYASYAS YAYAY]| fy

Elite
Seniorzy-ki, Juniorzy-ki i Masterzy/-ki
Zawodnicyy dza1 N 6@ 0Nr o6 mm SftSYSyilsgy
OT GSNE o6n0 StSYSyideé NBTOANRIYAL OAL
Ol GSNB o6n0 StSYSyiGe arvzeSs
jeden (1) spin na rurze obrotowej
jeden (1) spin na rurze statycznej
2SRSy om0 LRsAGDNT ye YINIge OANn3

O O0OO0OO0Oo

Novice*i Para Pole

B g2 Ry AO& Y ddanemows & 6 NI 6
GNI & o600 StSYSyide NI

GNI & o600 StSYSyide aro

jeden (1) spin na rurze obrotowej

jeden (1) spin na rurze statycznej

2SRSY omMODYPFNIGe OANI

OANIYAtL OAL
2 4

O OO oo
(/))
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Duety ¢ Seniory/ ki i Juniozy/ -ki
w g2 RYAO& Ydzaln g@8oNro6 mm StSYSyilsgy
o trzy (3) synchroniczne elemenpartnerowes L322 RT A St 2y S Ll2yAidsSe ylI Y
- 2SRSy om0 &aeyOKNRYyAOI yAS Nrxgyz2tS3ve StSySyi
- 2SRSy om0 adyOKNRYAOT YyAS o6fz21dz2node St SyYSyi
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie
o dwa (2) elementy balangpartneroweg® L2 RT A St 2y S yAodSa ylIY
- jeden (1) element oparty na partnerze
- jeden (1l)elementy balansu wsparte na partnerze
o GNI & 600 StSYSyie tFilIr2an0S TF62RYA1s56 Ydzain T+F6ASNT S
- 2SRSy om0 f lkéntald jpddego uttn&Y Sy i
- 2SRSy om0 f lkéntal@dwech paBrierBw S y i
- 2SRSy om0 flLGlFrenodeé StSYSyid 630 geo02N¥z 1T 62RYyA{|
o 2SRSy om0 StSYSyil 6aLIASNI2nOe LI NIySNF
0 jeden (1) element rury oparty na ziemi
o 2SRSYy oMU &a@yOKNRYyAOWMPE LIRgASGOINI ye YINIge OAN3
Duetyca 02 RT avicet A b
%t g2 RYAO@ Y@reddws & 6 NI o
0 trzy (3)synchroniczne elementy z partnerem, podzielone na:
- jeden(1)2@ Yy OKNBYAOI yYyAS Nbogy2f S3ve StSYSyi
- jeden(1)a @y OKNRYAOI yAS o6f21dzenodeée StSySyi
- jeden(1)synchroniczny element oparty na balansie
0 jeden(1)element balansu z partnerem
o dwa@f FdilF2n0S StSySyide 1T LINIGYSNBYI TF62RYA]l YdzaA 6806 N
- jeden(1)t I G I 2 N O ékorfakt$eindgb partnera
- jeden(1)t I G I 2 N O &korfakt8woBhypartnerow
o jeden(1)St SYSy il 6aLIASNI2nO& LI NIy SN
0 jeden(1)element rury oparty na ziemi
0 jeden(1)a 8y OKNRB YA OT yoAy*YI NIge OADND3I
Ft N2alt T dzol o VYNodidel { 1F3dS3I2NRA t NB
t NEFTSastRiylrt Al OA
Seniorzy-ki i Masterzy/-ki
%l g2 RYAO8 Ydzal N 6806Nr¥o mm StSYSyilssy
o OTGSNE o6nuv StSYSyide NRTOANAYAtL OAl
0 cztery(dSt SyYSyiie arovz2sSs
0 jeden (1) spin na rurze obrotowej
0 jeden (1) spin na rurze statycznej
0 2SRSYy om0 LIRgAGDUNI ye YINIge OANI
Duety
%l g2RYAO& YdzaTl N 686NF 6 mm StSYSyilssy
o GNI & 600 aeyOKNRYyAOIyS StSySyide 1T LINIYSNBYZ LR2RITASE
- 2SRSy 6mM0O aeyOKNRYAOIYyAS Nbssgyz2tS3ave StSySyi
- 2SRSy o6mM0O aeyOKNRYAOI yAS of21dz2nde St SySyi
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie
o Rgl 6nH0 StSYSyide olftlyadzZ 2LI NIS yI LI NIHYSNI Sz LR2RITA
- jeden (1) element oparty na partnerze
- jeden (1)elementy balansu wsparte na partnerze
o GNi & 600 StSYSyide tLidlI2n0S TF62RYA1s56 Ydzain TF6ASNF S
- 2SRSy om0 f lkéntald jpddeégo e Y Sy
- 2SRSy om0 f tkintald wOch paitrie®w Sy (i
- 2SRSy o6m0 ftlFiGFanode StSYSyi ¢3d ge02NHz TF62RYAQ|
o 28RSy om0 StSYSyld saLASNI 2nde LI NIySNI
0 jeden (1) element rury oparty na ziemi
o 2SRSYy o6mMU &aeyOKNRYyAOWMPE LRgASGOINI ye YINIge OAN3
Ft NB&Tt 11 dzél d Y-Nodide]}NpvicgJunioryarazNX 2 Ri NI A
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Amatorzy -ki
Seniorzy-ki, Juniorzy-ki, PreNovice, Novice i Masteay/-ki
B g2 RYAO& Ydzaln 6@806NIo6 ¢ StSySyilssgy
o GNi & 600 StSYSyide NRI OANIyAt OAl
o NI & o600 StSYSyie arovz2ss
0 jeden (1) spin na rurze obrotowej
0 jeden (1) spin na rurze statycznej
o 2SRSy om0 (DnFNIige OAN3
Duety
% g2RYAQOE YdzalnNn 680Nl o6 o StSYSylilissy
0 trzy (3) elementy synchroniczne z partnerem, podzielone na:
- 2SRSy om0 aeyOKNRyAOliye StSYSyild Nrxsgy22ftS3ve
- 2SRSy om0 aeyOKNRyAaAOliye StSYSyil oft21dz2noe
- jeden (1) synchroniczny element oparty na balansie
0 jeden (1) element balansu z partnerem
o Rl o6n0 t3yidt@&NIOSLISNIBWSNBEYZ 11 62RyA08 YdzaT N 6@80NIJY
- 2SRSy om0 f tkéntald jpddego @auttn&rx Sy (i
- 2SRSy om0 f lkéntald wOch paBirie®w Sy (i
o 2SRSy om0 StSYSyid 6aLIASNIa2noOe LI NIySNI
0 jeden (1) element rury oparty na ziemi
o jeden (1) synchroniczny marte QDU R 3
FF tNR&ATt TlFdzeloY YIFENIge OANT 65[0 28480 YAYyAYdzyz {1035 NB Y
YFENGge OAN3I 6!'5[0 2STtA 2RLERSAFIRI (G2 gelyl Ol 2ySydz T+ 1 NB2
t NRE&alt TFrdzloY TF82RYA|l ¥SYSyiic zs Raan NE2IBEGS( B 2 AR YPBBA of B
(szpagatl60°)F30(szpagatl80°).¢ 2 al Y2 R2G& Ol & { 2 {FERROYtaleaki) /ZDRBIb&k taldrand))A | |O |
Pn 5 1L | KATEGORIACH
Seniorzy-ki, Masterzy/-ki i Duety (Seniory/ -ki):
ZawodnicyEliteYdza T N 6@ 0 NI 6 FAIdzNE 20626ANDT1126S 1T 11 1NBadz §SOKyYyA
Fl 62RyYAOe 9ftAGS YdzaTn 6@80NI o6 LRgASGNIye YIENIge OAnN3 |
Zawodnict NP FSa BlYWdeafi M @26 N} 6 FAIdNE 2626ANT1126S 1T 11 1NB4dz
ZawodnicyAmatorzy -kii wszyscyz EliteParaPolerdza i 0 g&@o NI & FAIdzNE 2026ANT 1 26S |
LR YAt RI &8 bnodmI | bndp
Uwaga: Kategoria Mastey/-ki 50+i Masterzy/ki 60 ¢S gail eaid {1 AO0OK asSl o2z (W2 854
gal @3l 1 A0K LRITedel €pagalad2d Sy Al OAFOF A 1NRGI OK
Novice Juniorzy-ki i Duety (Juniozy, NoviceA a 02 RT1 A1 A 0
ZawodnicyEliteY dza T N 6@ 0N} 6 FAIdz2NE 20626ANRT 1268 T TF{1NB&adz 4§SOKYAC
ZawodnicyAmatorzy -kiYdza T N0 6@ 6 NI 6 T A 3 dzNEI S2OK A Ty1e20KS Lidzy ] Hils M5 a.d2 Y|A t |
gl 3LY 6 aS102A tNRF¥Saz22ylFtAT OA YyAS YI 6 1F0S3I2NRA b2@A
Pre-Novice:
ZawodnicyAmatorzyY dza 1 N 6@ o6 NJI 6 FAIdz2NE 20626ANT 1265 1T 1TF{1NBadz GS0K
t Neait TldzwloYy &aS{02F 9t AlGSBovke.t NEFSa22y It AT OA yAS YI I
WYMAGANIA PUNKTOWE W FIGURACH OB@Wih 2 | / |
Uwaga:52 @& Yl 3l Z Llzy | (2 ¢ e\0Ks &O R AVAMAI KA @iolI2asM NAAL o2y dzae |TA:
Uwaga:WST f A gpuiktoddeF W HldzNJ 20626 ANT 1268 0K Y1 aeRDBt RNI 1IN ST y
minimalnym/maksymalnym wymaganym zakreem o t RT A S (2 & -Jpinktéwg LIBR & R R2T DRIBY Y |
hRe2t OAF YA CA3dzNJI ho26ANT {268 0K
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23YF3IFYAL tdzy uzzé g CAIdzNF OK hoz2oAani 12680KT ¢ {51
Seniorzy-kiYdzaT n YA SH F1NBa Liddzylilisg LRYAtRI&@ TdTZI | MmMPnI| 6
Senioryl ki Duety(Damsdeamskle M a1 2k abDandkk &t Y deSi n YASs 1 | NBA7, Lidzy |
a11.0punktéw w swoich formularzacigur2 6 2 6 A D1 { 2 6 @ OK
Masterzy/-kiYdzaTl N YASS T F1NBa Lildzyllse LI2YAtRI & c dcIJuhioraykionsz| o6
Ydzail n YASo T F{NBa Lldzylilsg LRYAtRI & popx | yoy>s g a¢62Ai0K
Duety(Juniozy) YdzaT N YA So6 1 I 1 NB&S, d8lépuhkidw w swhitth Yoimul&iadigur2 6 2 6 A DT 1 2 6@ OF
NoviceydzaT n YASo6 T F1NB& Lldzy(1ilsg LRYAtRI @ nonI | TOHI ¢ 4§62
Duety (Novice,a 02 RV #z4 AN YA S5 1 I | NB 44, d0a@puikidw & swhilsh Yoimillardadigur
2026ANDI 12068 0K

28Yl3LYAlL tdzyl1G26S
t NP T S & awazfdtkie kateGokies t A O
T2NNdzf F NJ F OK FTA3IdzNJ 26

CA3dzN} OK ho26ANi 1{2680K2 ¢ {S1
I VA2 TRz G &6 1T+ NBa Lidzylliss LIR2YAL
5ANT 1268 0K

22YlF3AFLYyAlL tdzyliaz2e
Amatorzy(wszystkie kategorieg £ A O
a62A0K FT2NXdz I NI I OK

6S 6 CAJdNY OK ho26ANRI 12680KT 6 {5
[ | 2 Bli@PdRaoPSI§YdzaA N YA S6 1 UIA WASHAR TLadzy M Bins|30
FAIAzZNI 2026ANT 1268 OK

. . Dozwolony zakres punktowy Dozwolony zakres
Sekcja Kategoria FAIAINI 2626 A Lidzy 1 G268
Wszystkie kategoriéPreNovice,
. Novice, Juniaryki, Seniorzyki, PN
Amaitorzy -ki Masterzy{ki, wszystkie Duety LJ2 Y A t+Rlla€0.5 od1.1do 4.5
gt A OFEliteRam®ole
Rrofef 2 ¥y I/-f| Wszystkie kategoméSemozy/kL LJ2 Y A 632808 0d5.5d0 8.8
ki Masterzy/ki, wszystkie Duety
. Novice,Duety Novice Duety RS
Elite av2RI AL A LJ2 Y A t+0R3 aer0.8 od4.4do 7.2
Elite Juniozyki i Juniozy Duety LJ2 Y A t+03 a8+0.8 od5.5do 8.8
Elite Seniozyki i wszystkie Duety LJ2 Y A £0%5 ad 1.0 0d7.7do 11.0
Seniorzyki
Elite Masterzy/k! 40+ Masterzy/ki 50+ LI2 VA 20 ad 1.0 0d6.6do 11.0
Masterzy/ki 60+
ObWB /AHGURO. h2 L+%Yh2 [ |
% g2RYA]l Y20S 20GNJ e€YLd 2R2tOAS T F2N)dzZ | NI aeLJSnyzyé y
I o aS102A otRIAS &qRAICWY U2 S22 NIATS2YEdS sWSjalls NiS2 a At yA Sl (.
wynosi-1).
f .0ONR ¢ 3As Ny Sz O1t1 OA TzNMc&DlsNyn ﬁltéﬁ@ O Fparp2 6 ND | 2R 2
cywpisuiegd AYAt A ylIigralz2z REGE X S102tz (FGSIA2NARt T NI
f .ONR ¢ Rz2ftySa Ot OA TZNJ:OcﬁztSIQr&IJyII ACRIORE FpMlvy2 6 ND I 2 B2
cy wpisujel- é;z§a LRRLA&YE LRRLA&A GNBYSNI Lt{C 62SITtA R2Z2Ge

YASLISOy2t SGyAOK®
1 .UDR ) EIUS éyéa OT t 1T OA ¥ 2 N)-tiApl NdUs go/th RTaASS O& 1 dziiF|22Navtdai | 2
22S o2ydzae GSOKyAOl ySz {({GsNB ot RN LINBI| Sy

Bl 62 Ry ANS o2 ® S0 H22R8 (&2 o] I NI y& Lidzy 1 G YA dz2SYyeaYr T+ yhad

w bASsel12ylyArAS 2SRyS2 1S a62A0K FAIdz2NI 2026ANT 1268 OK f
ob2 6ANT.Je®2 dzol 0 yS T+ o0NF(1dz23n0Oy-BHIREYSY (I A RS2Y2461 yS

w Nieprzestrzeganie kryterim punktowegdfigur WS & G (12 2R2t-®00S 2SRy 2NI 12645

@ tNISINROT SYAS YIlaevYrfysSe At2108 LldzyliGs6 6 &Yk Il Al

w WST tA StSYSyd 1T Lidzyiidl oan LRI R21g2f2yey TF{1NBasSy o
30l F {lFoR®

w Niewykonanie elementu wskazanego przez kod elemén@ul 1 2 LINJ SOAsye R2 yltigse §tS
element niewykonany-3.01 I 1 | d R&

w bASLINI 6ARU261 yITél StSYSyildzz 6 LINI SOA6ASZalGs6AS R2Z |

212 YASLINI 6ARD2 4 2-1.GetndRidyor 2 y & T2 N¥dzf | NI @

w t2YetSyAS LERNINDRldz é&12yFyAl FAAdzZNI 2626ANT 1268 0K |
ho26ANT {-2BEOKBPFORS
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*WSTtA Rgl StSySyidez (GsNB an LRRIYyS 20621 aASoAS yI fANBASE |
y6Iagt LyasS StSYSyid wHO 65601 1&a (S Rgl StSySyides | is NBLOpwK ad O 1
T FYAEYt LR2N DR| €20 Sdz5YEyasSa® MNNET yEolyl T+ TFEYALYyte WSTEA &S
TFrYASYyAzye At OS2 yAad 2 2SRy2 YAS2a0SBombkyd dd ylye 2112 St SlySy
t2yA0ail § Lizylidé &LINI 6ANT 0SS StSYSyid 12adGlyAsS ddylye T 'y

w bASLINI SGNI &Yl yAS S8 VYsSRyRiydk 12 6b2L69A Ihi ¢iveys, Sa32 YLddzy { G5 62 2(ST f

wymagane w kryteriach dwie (2) sekundy.
w Niezastosowanie wymaganego szpagatdadd 1 NG dz& BRWRIYTIA {ODIL®F h ¢ wi, a! Lidzy |
gallltyS32 ¢ {NRBGSNALFOK &l LI 3AFddz Akt dzo dz020SyAl OAI O
w Nieprzetrzymanie odpowiedniej rotacji w pozycjispial: 6 2 Ry A1 bL9 hé¢wi, a! Lidzyllsg=
spinu w odpowienich stopniach rotacji, wskazanych w kryteriach.
w Niewykonanie dalszych minimalnych kryterow %I 6 2 RyYA{ bL9 h¢wis, a! Lidzy { (5 8|z«
zamieszczonych w spisie kryteriw.
w . N1 R210FRyS3I2 LINJI SRaidl gABlydaRyLEZETLOA BSAIEX §e OKe NI TSyYASS
poszczegdblny element jako osobelementc y LJ® 2 ST f A PHaivik SgirdoHBdspring Straddlemusi
& NI 1T YASPhadgiy Spin 5y adt LIYAS Of ead 2 T Tyl Ol ®koenik ¥pinlay t
L32 O1 N #gndsfrivig Straddlésl 62 RY A1 YdzaA LR21FTF3Z Ad &an G2 W 2R
pierwszego elementu.

PUNKTYBONUSOWHEGURO. h2 L +%YH2 /|

YFORE& 02ydza FAIAAzZNI 206026ANT 12680K Y20S ®@2WdzAING & 3/ lyyee YA yal
LRYAYAtGeod .2ydzae FAIAzNI 2026ANT 12680K Y23IN o6&d6 LINJelylly
kryteriach.

.2ydzae@ FAIAzZNI 2026ANT 1 2680K an ylraidt LdznosSy
{2t AT OA
CBS1: Kombinacja elementé®vo 2 6 A DT {268 OK yI ReAND) S 20NRB(G26S2 oal

Y2YoAYlFO2l ResOK onbO tdzo oAt OS2 StSYSylss 2026AND112680K
28Ry S32 StSYSyiddz R2 RNIEANEAA Ydzom SONG ® @@Snaadynask yomd yor | 1ad

T YAlLYy®e dzO@0%gal ODABVOED26¥0KB1 dz RSTAYAO2S &L Y dzod

F! 61 3ALY o02ydzaé FAIAzNI 2026ANT 1 2680K bL9 5h¢,/ %+ &LAYSsH| 20
FF! 6l 3FY 1ASRe ©OnOi2yS an GNie o6ouv StSYSyide ¢ Gey o02yldzaA
2ol OT X 2F1 6@LISUOYAO T2yt OANT a?aALﬂi\daNJo220y2dza7\5m€[dzzeOK &
FFF!6F3FLY 2FNARFO2S (S32 alvyS3a2 StSyYSyilddz yAS YvYz23an 12ail o
dragon tail fang lub iron x do iron x passé

/. {nY t20n01 SyArS StSYSyiliss 202 éeNnDrbtdcp(®a&SOHK.0)y I NUzNJ S &l &
t 20001 SyAS Rés50OK o0HUO StSYSyilsg 2026ANR112680K A yIREFEYAS A
YdzaA o0@0 OASTYdI NBIRWASSNI 6 &8NITyn TYALyt L1 &@air Ooedydd|d b
St SYSy(d YdzaA 0806 NkoyASd ¢ NROGFIO2A A alLSOyAlLd seidiediys
RSTAYAG28 &Ly dzo

F! 6l 3AFLY R2 02ydzasg FAIAzZNI 2026ANT 12680K bL9 wI[L/% {LB %

Z
*lgl3aly 2STtA ©ONOT2yS &an (GNi& 600 StSYSyide 2026AN1 1248
: OAY StSYSyidSY Ny ogyASd YdzaA YASO LISOYN ocng N
& 02ydz

Syil 02l Ll22SRey Ol fadsze Sdty&rehgdarde niti FofAqizMa2+8.@ 6 A DT | 2 ¢
U266y M0z RSTAYyAO2t &LAY dzd

2 02ydzZAs g FAAAZNI 2026A N1 | 2 6 YAKNIbADOOKAL! QAL I8! 6 & L B
Duety

/ .5MY Y2YO0Ayl O2l RgsOK StSYSyilisg 20206ANDT 1 2680K 06ST k. 2y il

2.0 pkt)

t NI S21T O0AS 1 2SRyS32 R2 RNMzZZAS3A2 StSYSyildz YdzaAA o6& 09§17 LJ
4026y Aldz RSTAYyAHD@t WIYALYyl LRT&d2iQd

Flgl3FLY R2 02ydzasg FAIAzZNI 2026ANT 12680K bL9 %! [ L/ % {LB )\
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NIGYSNI fFdlFanode YdaAxcae gl az RRIjo 62 ti SIS 0¥ & 0/ ©
g 3ALY R2 02ydzasg FAIAAzZNI 2026ANT.12680K bL9 %! [L/®% (L

BD2: Prezentacjaelemait 2062 ¢ A NI 126832 t1d2andS32zx 1 2SRye& Xs.20pk)li y|S NJ
|.
|
]

BD3t NBT Sy il 02 a@8yOKNRYAOI YyAS 2026ANT 126532 IKLGpktBYy (dz
ol 2 LI NILGYSNI & LINBT Syidzzn SéSxY¥S¥iv®ola@ly ORSIPYVWEDAS T & LIS
gl ALY R2 02y daAs@GK TRAIBUzN:I2[012/6%!INT 2By NI ge OK OANIsgo

STAYAO02S aAyAYlIfye@OK 2@&Yl3FZ CA3IdzNI ho
Syt GNI yI NY1bF ftdzo y23F 2Sai yla2o6ftAdS2 NHNE® %Sgyt (N
2178028 OAl OLY

1 2SSyt GNI Yyl y23lkad2LIRRF KAKRUOBRENX 1T ERYPR2ENT y I
f tNIsRZI (80X ¢ LINIsR A g (@0

21 202§ RWZAY MM Is NJ Oa dzZK dhfirabR dod, Jéudi grip

YOAdzl 6 3IsNY oO0¢Kdzyoa ! L

2 (82 Lr1TedaA {1 OAdzl 2LX I GF NXzZNY A
kciuk u gory

YASNHzyS1 1OAdzls¢ 2SadG 11Fgai S GF 1A
GdzOs 6k 30261 25aG ¢ LT &02A ¢ 3Is NY 3

YOAdzZl 6 R3O
wiSea LT eadecA (1O0OAdzl 2LX I GF NXHzZNY A, &
10AdzZl 6 Rs0O®
Kierunek kciukove Sad T+F¢al1 S GF1{A &ary 21 LI
1dz0s 6k 30261 2Sald T oNFO2YylF 6 Rs0OI ]

Cup Grip
W tejpozycji kciuk jest po tej samej stronie, co reszta palcow.
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t21 8028 NN :9 / Kgedilie RU2YyA

Podstawowy chwyt / Kgeld LRZR LI
(Basic grip) (Underarm grip)

?‘@‘ hoAS ROU2YAS wdzNF 2S8ad 11

Ya Li2T 8 02A 1 OA( 2SRyNn LI OKDN

— f 7 10Adzl ¢ Rs O3 _f@&

) barku
(20l O LT &
Podstawowy szeroki /| Kge&ld LINI SRI
chwyt (Wide basic grip) (Forearm grip)
t NI eyl aYyAaSi WSRY Il RO2Z )
2Sal 6 LSOy G NI eNdzeidz RN
RNXzI+ NXY 1} dz0202y Il 2S4&i
TAAEGARS RO2Yy : pozycii.
080 Yyl NHzNJ §

kciukiwad 5 NX Botad S
barku.

wybranej pozycji

(26l Ol LT &
Cup grip Pozycja ramion szeroka
502yAS 6 L] (Split grip position)
‘E\ $ RsO0X LI f O t21 8028 ROU2)
& arvysSe aidNey] - lustrzanym, bez rotacji
N rury barku.
! 502yAS Ydzal
{ L21 e 02r 1 OAq
10Adzl A ¢ 33|
Twisted grip Tylne wsparcie (Back
Jeden nadgarstek oplata support)
NHzNY 6271502 %Syt GNI yI |
dz0202Y Il & 638 @%[‘:::7’ OAl D2 LIRR LJX
pozycji T Sgyt NI yI 1
12yidF{10AS 1
L2 Y20N RO2Y ]
/ Kgeld yI 02 hgAyAt GS NI
e P grip) grip arm)pozycjag
%IAt OAS ¢ O3 LINI SRNI via t 4
’ 5NHzAI ROU2Z ( 62150 NUzNE

| Kgdi RO2YA

Chwyt flagi (Flag Grip)
WSRSY ©21ASq
NHzNF 2Sad 11
LI OKN & NBA2
A NEI'@ wybranejprzez
zawodnika pozyciji.

Chwyt i pozycjd\Ndd |
Iguana {guana grip and
arm position)
t2l aodel
barkami w rotaciji.
Chwyt Podstawowy
(Basic grip(zobacz

NI 1

definicje)

{1NI eoye OKgq
Grip)

wt OS an geo)

a1 NI edoz2el yS
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Pozycje nog:

Attitude

hoAS y23A &
1 NG SV bipdrach i
Nk gy2ftS3t S

b2d&0S

b23aA an geé oAl
otwarte w tej samej

LIl al 0T @1 yAS
GAL 1 aTRY YyADd
dzZF 2N 20l yeyvy |
przodem jednego kolana, a
G80SY RNHzZAAS]H

kolanami szeroko i
atelreanoeya

Chair Spagatg Szpagat po

hoAS y23A & LINI S{niySe
. 1NGSY dnec o Szpagat, gdzie uformowan
. OA2RN} A 12 linia nég jest w szpagaci
W, 086 T 3IAtGS dzb2d2ye8yY LR
C hncvz A TIY g1 3ttt RSY NHzNJ
| ‘ 20° Y I Ol 0,58 aie
" oddzielonych nég, nogi
pozycji szpagatu o podany(

stopniach

Diamond Spagatct 5 0al LI 3
b23IA dz02062Y hoAS y23x &an
1al dFro0AS pozycji szpagatu o podanyd

aG2L Al OKZ 1
LINI SR OAl DSW
WSRyYy Il y23F 2
geOANIYAtHl X

Fang

hoAS y23r 1
LX SOFYAZ ai
1 ASNYzy{dz 30

Szpagaty; Szpagat Damski
/ Francuski szpagat
b23aA an g& oAl
otwarte. Przednia noga jest
pozycji z przodgoérnej

OTti Or OALl OI
284G LRI 3Is1
y23aA an ¢ LRI

w stopniach podanych

Passé

WSRyYy Il y23l
1 NG SYw bipdrze,
podczas gdy druga jest
prosta

Splitc{ T LI I+ 4 YT
Turecki szpagat
b2axmedANIYyAt
2061 NIS® b23)
pozycji na boki, z dala od
Is Ny Se Oiti1 0]
pozycji szpagatu, w
stopniach podanych

hOs 6S]
b23ixr an g&od
TFTYlYAtGSE
g LINRP&adGSe f
w biodrach

Stag

Obienog&d N 1T At G
W pozycji szpagatu
(minimum90°)
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Pozycja nog:

Pike Straddle
hoAS y23IA & hoAS y23A &Al
A Tondlz2ySss proste i otwarte
geadzy At GS LI R
O0AZ2RN} (62N,
-
Ring Tuck
Kiedy jedna noggest Y2ELYLE TF6AY]
( T3aatdar o de = LINI 8 OANIYyAL G
‘ T 3026t% 6 )j\;“f) piersiowej
J3026e&53s f dzo T\
i
Ruchy zabronione i kary:

1 2aleadiliirsS NBRRIlI2$ 2 Ry 2 a |sz A olflyédzi FEDHDAMIY A B
zabronione. Wszystkie rodzaje podnoEZe JRTAS LI NILYSN 2Said LRRyz2alz2ye
zabronione.

1 2aleadla L2 Ry auryieS (A2l L2 Y&O@OMS Ydz020SyAS yI yAsSa L
LJzRy2a|sy7\| R21 g2t2yS an det12x 2STtA an Oiti oAn L

T 2&8NJ dzOFyAS LI NILYSNI 6 LR6ASGNIS A OFLIyAS 2S2kaS$537

f /DN OIS 3ARTAS TFHe2RYAl yAS 2Said ¢ 12yidlr10AS 1T NN

g&ait Lidzo
T {FrtdlF &aiNXdays
OAl OF LEBIROI2a& ial

alt
T w2il 0egaysS StSySyiezr sonOilanl2afNRidIs LIWGEFTIOAS &M NY
1 !'oeé TlLazlylé aAt 1T tAad0N TFIoNRBYyA2Yy&0OK NUzOKs X LINE &
 Zawodnicy Prg/ 2 @A OS A b2@A0S Yliaan iyl INHzZNBINBIT Sy 2 4 1 yWHENE &
YFENIY WST A LJZéJe“ TS T pal RpGPASE RDA SINLIS Ny SELyBsmi §1
2NFT yAS o6t RND LINNIRRW2IysSd Lidzy i Ge 1

d2RYyA] 20N} OF &At 6 Rgs OK LIOI al Ol &
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YFENE DOsgyS32

{t RT AS3A2Y

B g2RYA1Y LRROTIFAE 11 ¢2Rs56x Y20S 2GNI &Yoo (N ¢330
Kryteria Ograniczenia Kara
Przekroczenie maksymalnie 40 sekund 5
dozwolonego czasu pez
12ydlF1ddz 1 N3
Wyrzucanie partnera w - A 4 A _an P .
powietrze _ LI YyAS 2S32kesSe 0S| 12y ualb|jp 11 1FOoR
t2RrRy2al SYAl 45, 4,05enie partnera)?2 T 8O I s NI p T+ 1FOR
z wyprostowanymi
ramionami
Zabronione elementy Y A Yy I NYzNY p T+ 1Fd®R
Formularz Figur DR s _ - A _ M I+ zRTAS
hOEé)\rJTl2ééOFa}\thm Ry Al YA 2L T YASYA| formularz
Bonusow Technicznych t2yFR p RYA 2LB1TYASYAl X 2§ -5zaformularz
dostarczony po RFEGND TF62Rs 6
wyznaczonym, ostatecznyn| C2 N dzf | NI § R2adl NOI 2y S ¢ { Dyskwalifikacja za
terminie zawodow formularz
Muzyka dostarczona po aAtRI & M I p RYA 2LIBTYyASYAl-m T (1FdR
wyznaczonym terminie t2680S2 p RYA 2L31T yASypded I|-5
adzl @ 1 240NJ e@YlFyl yI ny 32 R Dyskwalifikacja
zawodow

Muzyka niezgodna z ~ o= A N

. . 20l Ol wS 3dz0 e -3
wytycznymi Zasady i
Regulacje
523Ul NOI'SYAS 175 yvaSHORITREEKOK dioy F2NY|-p 1+ 11 0dR

YASLISOye OK A\

formularzu aplikacyjnym

CrvalesgS AyF2NXNIO02S vyl {SY| Dyskwalifikacja
t NJ eoeOAS alLx: . @ . - A
508yt s L2 TI-152 cn asSilidzyR alLl i yASYyAl -1
%l g2RYA]l YAS L2l oAl aAit gl Dyskwalifikacja
Crag & aut Lz 5 sekund lub mniej poza wyznaczonym czasem -3
t2ged0S2 p aSldzyR LRT I g¢&ly|-5
%l 1 05 OSY Al v g2 RYAO8 gOK2RI NO& ¢ AydS§ -1nazawodnikaiza

rozmowa z widzami itp.) podczas prezentacji na scenie |1 F 9 RS
%t 62 RYA]l 1OFLIYye& yl 080OAdz|m 1F 1FOR
LI2ROITFa ag2eS5S32 g8ait Lidzo
%l 62RYAO8 Aktdo AOK GNBYSN-o 1F 1F0R
a2t A1l atRIA26a1AS8S32 Akt d
AtRIAs 6 6 2 | poi@ds 2avaddnS ] 1 &
NI 1 NBIT LR OI - —— -
112201 yat |- N1 NRTLROTtOAL fdm Thl22wm 1+ 1H0R
Wspomagacze chwytu bl {OFRFYAS INRLIQdz 68T LI2T NB| -5
'degolyAS TFHOoNRYyA2y @ OK ¢ & LJ2 Dyskwalifikacja
hoSOy21 6 0A0(hoSOy21 08 0A0dzi SNA A K LIA SNIDA y| -3 nazawodnika
rekwizytow wedle Zasadi |6 6@ ONOT I 2NnO YIS 12t Ol 81 Ak
Regulacii ' 38 sk yAS LRY208 fdo NI 07 & -5nazawodnika
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2024 1 lFLaolyAalen (gt N

; : . -1 na zawodnika
- Kostium niezgodny z zasadami

bASGOFT OAgl

{026 NB1fFY26Ss 2313 LR
L2 6ANRT | yAL

-b2aT SyAS YI a1 A 2O Adedt®l 85 WAFS G
y23t

-3 na zawodnika

12al0AdzYs 602:
wedle Zasad i Regulacji

-t NBg21dz2nde 12aldAidzy 6060NO
-1 980AS FTIND& R2 Q@AEODILINRIG 2
choreografiadzd @ OA'S FIFNb R2 G461+ NI
twarzy

-5 na zawodnika

-1 98 0AS FINbe& R2 OAlOI Yyl
-1l ANBaesgyAS LINRg21 dz2nOl  OK{ Dyskwalifikacja
zachowaniedzd @ OAS FI Nb R2 (gl NI &

- Dresy niezgodne z przepisami -1 na zawodnika

Dresy

- Brak dresu
-bAST I 0208SyAS RNBasg LI2ROI

. . -5 na zawodnika
zaprojektowanej strefie lub podczas ceremonii rozdania

nagréd.
DSYSNItyS yINHal SyAS 1Fal R ]
{tRIAS3I2s 11 [3DBBsySagr § K 22Kesodldod

- Pokazywanie obscenicznych ggstéw, profanacja, lub
f S10Ss6lonNnde 2ti &1 LINEBgl GyAl-10
6 &L 0dzO1 SadyAq |

Ogoblne naruszenia zasad

-t N3 6l dzRSN jéy fdzo a1l ]
innel  OK2gl yAS TﬂAIRQYAé y
innego zawodnika i/lub widza do uczestnictwa w
YASGOLT OAgSe fdzo Jgl G206y S
{iG2a26FyAS YyINJ2Ge1s6 ol
12yadzyLioal | f12K2fdz LINJ SR
-91aLRy26l yLINS SRZIARGROT | &
2 A8t 21NRGYS fdzo LRslLdYS y

Dyskwalifikacja

Rgestracja - g2RYALZ 10GsNEB yAS L2l 6] -1nazawodnika

Y2yildd 21 LRROT & geait Lidz

WST A ¢ 2LIAYRIAA DD2D yBIRE OT yI LI2Y20 6tRTAS geYlaAlyls DUs 6
ITNPOAD (S32 &I Y2RIAStEyASed WSTtA TFg2RYA|l 28aid ¢ aidlyas 1]
2R Llzylidzz ¢ {NIRSTNESYSTLOMI SNl yoRsS oY20f A6ST R2LJzal Of I aAt | R2
YyAS 2Sai ¢ aiGlyirAsS R212z201e06 seadt iz ol RyS Liddzyiide yAS 1.
0t RTAS R2Ge0Té&0 jeéddNDex:E pAifRatri R@YyREYVI26l YAl geailt Lydz |
0t RTAS Y530 R212201 806 geaidtlizd ¢e&fl12 2SRy2 LINJI SNBI yAS| 2f¢
A RYS NRTLROITtOAS dzl OFI Rdz2 2RIV 28 VINBOBBXEBRE! WA gy BDAR ¢

Regulacjami
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FIGURY OBOWIAZKOWENh [ L | / L

tNealt T 6Nk OAOG dzol It X AD NBadzylA an LR21FT1 ¢
2 9yS 284G o0& 1ASNRGIO aAt YAYAYIEYy@YA geyl

EEMENTRh %/ L + D (FBEXIBIEITY ELEMENTS

2 | NI 1 _
Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystyktY ¢6Séyt GNI yI y23
Syt iNI yI OTtT 6 NIYA
-t21l @02 NDPPSOK& S NMzOK 2
F1 InsideLegHang1 0.1 L1221 @02AX RU2YAS yAS Y
-Pozycjandy 6Séyt GNI yl y23
_ 1 Soyt (NI fwpog@iBRA S &2
-t 21 @ O2ddwrGdna O Y

-Ynd ail LI 31 lmiziondd® 1668 1 NO A

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykY RgA S RGER)SEHPS,>
dolna stopa

-t 27 @02t KAt lnbépaytpi
-Pozycjandy 20@RgAS y23IA A&
wLi2T @02Ar &l Ll IRAtzy Wt &
dzA G gA2ynN Yyl LIRU2RI S

SidePole Sraddle

F2 Basel

0.1

12y a0l 10AS 1T NHz2ND
-t2T @80echdzdrg vea¥aid 2ROK
-Ynd at L 3 o 6@ | ND A

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:g Sgyt G NI yI NI { |

Gdz026A+ 3T 6Seyt GNI yl vy
-t 2T @021 WY KOKtgERNT v |
1 SgytiNIyn y23t3x 1Ssy
. nieruchomo w wybranej pozyciji, bez kontaktu z
F3 Ballerinadt 0.2 NHzND
-Pozycjandy 6Séyt GNI yl y23

I Sgyt NI yI y23I 285ai
iT3aratasSe 11 OAlOSY
-t 21 80230D4D O YIs NY
YNNG &l LI 31 imizindid 166 1 NO A

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykug Sgy t NI y I y23t
Getyl OTtlT o NY{A

-t 21T @02k NDPSOWzra $ail Ol

0.2 geoNlySe LRl e&darzr ROU2

-Pozycjandy 6Sé6yt GNJyl y23
I1Segyt NIyl y2BEARCE&E

-1 020 Sy od@wrocohd T Y

- Y Nsizpagatu/rozwarciaminimum 180°

F4 InsideLegHang?2
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Kod Nr

Nazwa

A Kryteria

F5

SidePole Sraddle
Base2

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S RO2y 032 HGA
stopy
-t 27 8021 KAt lub@epaipl Y
-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ LI
pozycjia I LJ A (1dd YRAQ ¥B3I&ai2
L2 RO2RT S A 0OdAAASY 335 NY
-1 020 SY NSIZOG Ml @ISH (G 2 ROK{
-YNG &l LI 31 {nizend@ 1808 | NOA |

F6

Twisted Allegra

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykug Syt GNJ yI y23I X
6SeYtiNI yS NI YAtZE 1 Séy
LINI SRNI YAt ky I RII NBRG S|
-t2l @02l NSPpwORBBFY 2 6 A 4
52150 6Seyt NI ySe yz23A
Syt (i Ni2yla GNIOI 101 26 A OA
GNI eyl TSyt idNIyn adzL
-Pozycjanogg Sgyt (NI yI y23t
NUzZND ¢ LIl2T1 @02A R2 6@02
62150 NUZ2NEBT TSyt aGNI yI
-1 020 Sy Jo&wrookd T Y

YNNG AT LI 31 (imiandi@1608 | NOA |

AllegraSplit 1

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku R022Z 6Ssyt GNJ yS2
g S eyt (N holicdzyyreamik y I Of
-t2l @02l WSpwORKME Yl ROZ
YIR 6Ssyt iNIlyn yzeanz I
geOANIYAtGE 6 6@80NYYySE
- Pozycja nogpozycja szpagatu damskiego z obier
y23aFYA 6 LISOYA g&O0ANn3y
-1 020 Sy MEAAKINGE 6 (802
rury

-YNG a7 mdhindun d602

F8

Front Split 1

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-PunktystyktY y23A3X ROUO2YyASS
02022yt yASOS LAt Gl
stopy dolnej nogi

-t2T 202t NBit wiPK g e

-Pozycjan6g2 6AS y23A an ¢ LI
pozycji szpagatu

- 020S8SYyXS3I0®ASIOI S Is NI

-YNRG Al LIk 31 dmizinbid® 18& - N A |

Hip Hold Split 1

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:dzR2 6Sgyt GNI ySa
e Syt iNIySa NYiA
-t2T 202 MSPwOKHE Y NI |
NUZND® 502yAS 68T (12yil
-Pozycjanégod AS y23A an ¢ LIS
pozycji szpagatu damskiego i przednia noga jest
Nk gy2f STOF R2 LIRRUO23IA
-1 020 Sy:ES NOA IOtdtyZomtalrie & & b |
wgot = (Gdz0s g 2Said ¢ 12y
-Ynad  al LIk 3t dmizinid® 1668 F NOA |
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2 | NI .
Kod Nr Nazwa Element o A Kryteria
0 ¢S
| - Przetrzymanie pqzycjiminiml{m 2sekundy
-Punktystyktf ROZ2YASY y23IAZX
L -t 21 @02 Mt kbepaipi
'S -Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ LI
FI0 | PoleSraddiel N == 03 | pozycjia 1 Lok 3k Gdz Yt a1 AS32
/f L O20SYXSIORKFIOFOT t T 6 OA
M 1NGSY dnc 61 3t RSY NHz2N
“ -YnG a7 Lk 3t (mizndk@ 1668 | NO A |
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykklRO2Z NY 1A 6Sgyt i
Syt iNIl ySe y23A3 1Ssy
Ol ti o L}X SOs ¢
-t 2T 28021 WIHH XOKtgERNd yI R
LRYIFIR 6SgytGNIyn y23n53
F11 | Allegra Half Split 1 0.4 geOANIAYAtGLr A GNIeavYl |
) i Ssytiniyse '
- Pozycja n6gpozycjaszpagdz | 6Séyt U
g LISOYA geO0ANRIyAtGNDT 1
IT3AtdS2 LRIl OAlIOSY
-1 U20SY AR SORI BlREAT GS &
-YNRG Al LI 31 dmizinbid® 16@ - N A |
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 skundy
-Punkty styktuRO#B 6y t G NJugdS2 NI
Syt (NI y Siedztyr2BERAESY 10 2Q1
-t 27 @02t NG EBDKWR INGEYAS 2
. NHzNY LR Yyl R ¢ 96S/mt yitNi Ny
FL2 Allegraplit 2 , 04 | geoanayatalrs o L2ieoeA
- Pozycja n6gszpagat damski z obiema nogami w
LISTDWOM NIY AL G YA
-t21T 20268 DA @OLS ¢ (RO
-YNRG AT odhirduim 480
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S RU2YyASI 6S94
gpe— -t 21 @02k WIQ K gOK B 8Ri2 6 & 6
. LISOYA geOANIYAL IS
F13 Bridge 04 1. Pozycjan6g2 6 AS y23A an ¢ LI
T FYL YAt ds
L O20S8SYRIEQGAT WTYT o6 LIS
y23aFYA 2840 Nkgy2f Sat §
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku:LJ- OKI GefySa NI|
Syt iNIySea y23A
S -t2l edel WDQW@W@@%V&LLG
: alyYlF NX{1lF UGNl eyl {(2ad]
F14 Capezio 1 0.4 LISOYA 6@ O0OANIYALGES LIN
y23t
-PozycjanogtJ2 T @ 02 al LI 3 {dz
LISOYyse OANIAYAL GNE y23l
-l 020SYyXS3IV®ASIIS Is NI
-YNRG AT LI 31 dmizinbid® 16@ - N A |
\7 - Przetrzymanie pozyqjiminimum 2 selfundy
-Punktystykuil] 2a 01 A OYAS 0Odz]
(opcjonalnie)
F15 CrossBow o4 |t 21 @02l :NDOWEiPKs e
Hbow Hold ' -Pozycjan6g2 6 A S y23aA an ¢ LI

pozycji rozkroku
-l O20SYAS NOAL WIYT 6 OALI
1NGEGSY dnc o1 3¢t
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Kod Nr

Nazwa

Element

Oc ™

e Z
o &!‘

Kryteria

F16

Handstand
Vertical Split 1

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

- Punkty styku (i @j@na nogajeden bark
(opcjonalnig, LI2 T , ®2 4 02 LJ022

-t 27 8028 W &OKH ediSRyY |
L2 RO23INE RNUzZAF GNI &Yl
dzYASail ol 2yl yI LRRO2RI

-Pozycjanég2 6 A S y23IA an g LI
wertykalnej pozycji szpagatu

- 020 Sy ARIT@ORTI & (bibdrd:
LR2YyFR 30260D A LRYIR NI

-YNG  al LI 3t imiizinbi® 16@ | NOA |

F17

PoleSraddle 2

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY {2adG{1A O0YAS 0Odz
-t 27 @02 Mt lkbepaipi
-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ LI
LT @02A ail LI 3AFddz Yt &1 A
L O20SYAS NA WY T 8 OAL T
1NGSY dnec 61 3ttt RSY NHzN
-YNG AT LIk 3 {mitzni@ 1868 1 N A |

F18

Split Grip
Leg Through Split

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2yASTI 2SR
-t2l @02l NBPpROKGR D WI ye 3
g LISOYA geOANRIYAt Gl
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g LI
pozycji szpagatu

-1 020 Sy od@wrobokd T Y

-YNRG Al Lk 3 {miznii@ 1668 1 NO A |

F19

Superman
Crescentl

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykf 20AS ROUO2YyASI 4
-t 21 @02 Nasit lublEaripl Y
-Pozycjandy 20AS y23A an g
fondiz2y$§

-1 U208y AR SORI WleEAT S 4
20ASYl y23FYA Nkoy2t Sz

F20

Underarm Hold
Pike

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykulJ2 R LJF OKRN Ak f dzo
-t 2T @021 WINYPXROKLGIRAGK N A K
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an ¢ LI
Nk gy2f S30S R2 NHNEBI T 8§
L 020 SYXSADONFIOFOT tT 6 OA
3026+ ¢ 3IAs NI S

F21

Yogini 1

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykty L2 R LJ OKNDX 0621
-PozycjaNND | k K N& DS an ¢ LI
gSeyt NIy NYill 2Sa&
GNI eyvYlan y23x ylI geé
-Pozycjan6g2 6 A S y23A an 1 3A
alyYady LRTA2YAS 211 O0AZ2
- 020 SYX SAONF IO B dzo 2

6A2RN} Nbloy2i $3tS R2 L
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F22

Allegra Half Split 2

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykuR02Z NY {A 6Séyt
6Segyt iGNl ySe yz23airxs Ss
Gdz026At kR2tYyl OTt1 o6 L
-t 2T @021 WG KOKgERNI v I
YFR ¢6SgytdNIyn yz23ns
geOANIAYAtdlr A GNIevl
nogi

-Pozycjanogs Sy tHi Nf2y3I 28
geOANIAYAtGEYE TSayt i
éAlUSY

L0208y AR SORI WeEAL GS 4
-YNG al LI 3t {mizknd@ 1808 I N A

—)

a g
NJ

F23

Chopsticks 1

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykty LJ2 R LJ OK Ighrnad 2 |
Ol tTo6 dzRI'Z 06A0SLIA

-t 21 @02 :pasharubliceps i
Syt iNIySa NYX{1A YI |
NY1+F 2Sad ¢ LISOYyA @0
GNI eyl (12aid1t 6Seéyt (N
12y dF1ddz T NHzND
-Pozycjandy 20 A S LJSGHAA adR A
pozycji szpagatu

L 020SYXSAVASI OIS Is NY
-Ynad  al LI 3+ imizknd@ 1668 | N A

F24

Closed Rainbow

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykul 3At OAS 2SRy S3z
LRTEFR]TAZ YASRIRY?2 TNk
3026+ A aleal o62L)022y
-t2l edel :I&BFV@KNEQI Y 2
RUO2Z GNIevl 12801t k3s
5NXz3 NXY {I 2Sad & 0AnDn
6 LINJ é()}\éyno y23at 6 12
—PozyclanOQBSRyl YZEII aﬂogau
28ald e OANIYyAtrilrY &gz
020 SYRROOKBIORIY ST LI S

F25

Cocoon 1

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punktystykty T 3At OAS 12t yl

-t 2T @021 WINIkK@XK g2 6 LI
yIR JbBBOYRZND y23t 1

-Pozycjanoy LJ2T @02l &l Lk 3t
GNI e@YlF2non 12t ySYy NI
GeOANIAYAL G

-1 020SYXS2REANBO2Y ST LI

F26

Floor Balance Spli
1

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
- Punkty styku:;jedna stopa

-t 21 20RIV2ENDNY { A R2fyS2
L2 RO23INE | NXi1n 2Sai
NY1F GNIievyl dGn aryn y
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an ge(
szpagatu, w prostej linii i tylko stopa jednej nog
g 12y 0t | CABA Ta INURNESD 2t
L2 R U 2320

-1 020 Sy NSzoG Kt Gl W23 ]

YNNG &7 mihiraun d 6y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F27

Floor KL

05

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku@ SRy I ROUO2Z A LR
-t 27 8021 WINIK@OK g2 6 LI
6SeytGNI yI ROUO2Z YI {2
RO2Z YI 12yidl1d 1T LER
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
pozycji szpagatu
-1 02 0 S y:ro@wvrocokd, Ehdnie na jgllS 2
-Ynad al Lk 3+ imizkndd@ 1608 | N A
- Pozycja startowado wyboru

F2B

FrontSplit 2

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S y23A3X &aiz2L]
-t 21 @02 Mt lkbepaipi
-Pozycjandgod A Sy 213SA0 yaAn g O A

L2iT eoeAr al Ll 3Irbdz REYa
- 020 Sy NSZOGMI @SAald LT A
-Ynad  al LIk 3t dmizinid@ 18@ 1 N A

F2

Handspring Split

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykY RO2 Yy A S35 SLANGt SiRN
NY {AZ Getyl O1TtlIod oIFN
dzRI ¢Syt GNJ ySe y23A
-t 2720221 RIORY aL}X Ad | N
LINI SRNI YAt 2¢6AYyAt(GS y
GNJ @Yl NHzNY & »%Ssyt (NI
30260

- Chwyt:dowolny

-Pozycjandgobiend A &N ¢ LISUY )
pozycji szpagatu

-1 020 Sy od@wrobokd T Y

-YNRG AT LI 31 dmizinbid® 18& 1 N A

F30

Hip Hold Split 2

I,

ST,

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:dzR2 6Sgyt GNI yS2
Gdz026AL T G0 6Sseyt GNI
-t 21 @02 :pazharubliceps (
gSeyt iNIySa NY{1A YI 1
NY1+F 2Sad ¢ LISOyA @0
GNI eyl (12aid1t 6Seéyt (N
12y dF 1Gdz T NHzND
-Pozyganég:2 6AS y23ax an g |
Li2T ed2Ar al Lk 3l ddz RIYa
L2 RO23A

-1 020 SYNSZOG M @IS A 2Nl A
IsNY I GdzOs g YI 12yial
YNNG &1 LI 38R NPT 61 NOA

R31

InsideLeg Hang
BackSplit 1

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY ¢gSgyt iNJ yl y23
NI YA t30261 021022y f yA
-t 21 @021 WIRWDOKWS Gy A S
NHzZNNDE NY OS geOAnN3IyAt
I SgytiNIySea y23A
-Pozycjanogg Syt GNJ yI y23l
20AS y23iwpeymjiingd At G S

-1 020 Sy od@wrocohd T Y

-Ynad al Lk 3+ imizkndt@ 166 N A
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 0 AS y23A3 20AS
a2l LAtGlrkl2adG1t LU
32 InvertedFront 05 -t21 802l Wasit I &payBpi
Solit ' -Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g L
pozycji szpagatu
-1 020 Sy noé@vrobokd O Y
-Ynad al Lk 3+ imizkndd@ 1805 I N A
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 6 A S Rdhéngda,Sbdra
-t2T @02 NDPESORBE BY LISO
- Chwyt split grip
F33 Lux 0.5 -Pozycjanogy 2 3A an ¢ LIR2T &04
samej stronie co rura
U200 SYXSADNKFIOIOT tT 620
30260 yI Gey &alyvyey LR
biodra
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 skundy
-Punkty styku 02 { A So6 i@ Oy §& NJ
LINT SRNI YAt A ROU2Z R2f
-t 27 80dls NWIB] NY 1 GNJ @Y
Pegasusplit 2LX FGFe2no Nhnu'zAéggyr
F3 FacingFoor 1 0.5 -Chwyt3s Ny I NI 1| cB ayosd
R2ftyl NYll 2Said ¢ OKg
-Pozycjan6goo A S y23IA an ¢ LI
pozycji szpagatu damskiego
-1 020 SYRRBOSOA Fal 6 1A
-Y NG &1 mihirduin 480
) - Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
[ Punkty styku2 6 A § RIR2Y S N t {
Split Grip Leg -t 27 @02 :NpltigipOK 6 & i
F35 Through 0.5 -Pozycjan6g2 6 AS y23A an ¢ |
Frontal Split 1 pozycji szpagat
L0200 Sy AS NOALF DY T 6 OAL
-YNRDG Al LIk 31 dmizndk@ 1808 | N A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
! - -Punktystyku2 6 A S ROU2YyAS A ¢
SplitGrip //,/]4 -~ -t2l@oet NgltgipOKsed
FX . A/ 0.5 -Pozycjan6g2 0A S y23dA an ¢ L
Leg ThroughSplit <) .
V pozycji szpagatu do wyboru
-1 020 Sy Jo&wroCokd OF Y
-YnRG  al Lk 3t dmizinid®@ 18@ I NI A
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykY RU2Z NY 1A 6Sgy
gSeytiNlySe y23iAz 1S4
dz026AF kR2f Yyl OTtT1T0d6 L
-t21 802 MBPWOKME Yl RO
F37 Allegra 06 NHzNY Yy IR y23n ¢gSgytid )l:l

g LISOYA geOANRIYyAt Gl
I SgytiNJ ySa y23A
-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
pozycji szpagatu damskiego
U238y X SLIOEO®IseIAL G S
-'Y Nsizpagatu/rozwarciaminimum 180°
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NJi 2
Tech.

Kryteria

F3

Capezid@

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty styku:LJ- OKI  GefySa NJ
6Seyt NI ySa y23A

-t27 8021 ROPVOKSFAS Y
NHzNND= GF aryl NY{1l@ @
Ged0dz A 2Sal 6 LISOYA

GNI &Yl y23t 1T LINJ 2Rdz
-Pozycjanogt2 T @ 02t &l LI 3 @
g LISOYA ¢geOANRAYALGN

L 020SYXSAVASIOI S Ts NY
YNNG &l LI 3+ {imitndk@1805 | N

F3®

Chopstick Half
Split

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykug Syt G NI yI LI O
dzR2 ¢ Séyt (ilkkpgy S y23A
-t 21 @02 :pNashakublKceps (

Syt iNIyS2 NY1A Yl
28yt NI yI NY1lF 28a
GNI eyl adz2L}dt fdzo |2
%Syt GNI yF NXY 1+ GNJ
y23Ad 502yAS yAS YI
- Pozycja négpozycja szpagatu z wewrii NJ 'y
y23INn ¢ LISOYA ¢geO0An3ay
fAYALF ys53 2Sa0G Nksgy?2
-1 020 Sy A2 Wl Es NY

-YNRG A&l LIk 31 dmizinbid 18& 1 NO

u
a
a
e

F40

Eagle 1

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

- Punkty styku noga z przodu, bok dz0 2 & A |
barkow

-t21l @02 NPDPBEOKgadYoe
12yGF10Gdz RO2y A T NHzN
a2 k12adlt y23x 1
-Pozycjandy y 23l | LINJ 2 Rdz
R22120F NH:NESZ (&fyl
geOANIYAtGr yFER 3026
-t 21T 20 ORIBM ¢ 3Is NI
-Y NG &T: mihirAum i80°

F41

ElbowGrip Slit

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykuO@ R1+ 2SRy S22 yi
30261 o02L)022ylfyASO:
-t2l @02 RBISRYOKHNEGY 2
geOANIYAtGE A GNI &Yl
NY1F 2Sad ¢ Stoz2é 3INJ
-Pozycjan6g2 6AS y23A &N tedw
pozycji szpagatu

-t 21 & O 2ddwrtana O |

-YNG Al wdhirAum 3602

F42

Handstand Hip
Hold Split

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:6 21 G dz026A L+ = 1
v ¢Syt iNIyS3a2 NIY
-t27T 202 NDPSOKS RIBOY A
gSeyt iNlyl ROU2Z (NI e
OBR1A O0LRY
I RUO2Z YI
AS y23Xx an
T LI 3k Gdzd 2
L2 RO23N
® QX OB ISY G dz02 ¢
LI 3 | {mizenidi@ 180 | NJO

S

§‘: i >
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2 | NI 2

Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
- Punkty styku plecy, jedna noggeden bark
(opcjonalnie) L2 T = AOR g 0 2 L]
-t 27 @021 WA &OKw ediSRyY |
Handstand i LJZIQUQEITAJFA RNHz3 G NI
H3 Vertical Split 2 0.6 NY 1l dzyAsal Ol 2yl yl )
-Pozycjan6g2 60 A S y23IA apPABl
pozycji damskiego szpagatu
L O20SYARIT@OR2TE &l YA L
Y _ YyIFR 30260 A o0FNJFYAZ
YNNG  ail LI 3+ imilzkni@ 1808 | NDO
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykuy 2SRSY o0FNJ X L
jedna noga, szyja (opcjonalnie)
-t2T e@elreN®Yy I NY 1 GNJ
OAlFOSYT RNHAI NIX (1l e
IguanaEbow GNI eyl ©DeRlt T Ssyt (N
Fa4 Hold Diagonal 0.6 - Chwyt:elbow grip
Dlit -Pozycjandy 2060AS y23IA aBw
L2l eoder ail L) 3Irbdz REY
gSeyt iNI yI y23F 2Sai
kontakt stép jest zabroniony
-1 020 Sy oénroCohd O I
-YNG al LI 3 {mizkndi@ 1808 | ND
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 20AS ROUO2YyASS
02022yt yASOSE 20AS
IguanaGrip oA?QNJ-KLJZTtl-m;\z 021
F45 Vertical Split 0.6 -t 21 ¢ O:&bd)zycjbi@ti:any
-Pozyciandy 20AS y23IA an
pozycji szpagatu
-1 020 Sy jodwrocohd Tl
-YNG  al LI 3 {mizknii@ 1808 | ND
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S y23A A 20
-t 21 @02  Nasit lubleaipl Y
Inverted Front -Pozycjan6g2 6 AS y23aA &N ¢
F46 ! 0.6 "
Slit pozycji szpagatu
-1 020 Sy ASZOG M @IS Eskierdwignyl
o RENDR20dz
-Ynad al Lk 3+ (mizkndt@ 1808 I N
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
\ - Punkty styku jednaR 02 23 & G 2 LJF
przeciwnej
-t 2T 208G AWt GNT y I NI
. geOANIYAt Gl A GNIevl
Fa7 | OneHandFlying 0.6 GNI&YE LN SOAGyNn 124

Split

- Pozycja ndgszpagat damski / ponadszpagat;
b23F T LINJ 2Rdz yAS Yl
an ¢ LISOYA g&OANRAYATL
-U020SYyN¥SAORIWBOF 6 Is5 NI 3
-YNd &l LI 31 {nizend@ 1808 | NDO
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F48

Upright Braid Split

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykug Sgyt GNJ yI RO2Z
bark,ii dzOs 6> 3Is Nyl OT t1 6

-t 2T @ O2ISRNIDY NY 1 2S84
RNXzI+F NY {1+ 2LXFGF y23
przeciwnym ramieniem

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji szpagatu w linii prostej

-1 U20SYX ST @A ABDNY

-Ynd al LI 3 imizknd@ 50% | N A

F49

Yogini 2

0.6

- Przetrzymaniepozycji:minimum 2 sekundy
-PunktystykuY L2 R LJ OKNRXZ 062
-PozyciaN | Kk OIKBR (M OKNX RO
nogi za kolana
-Pozycjan6g:2 6 AS y23IA an ¢ |\
ai2L) YA LRYIR 30280
L U208 YKSHES Ny Ol tT o O
I5NYZ 0A2RNI} 2RgNk O2Yy

F50

YoginiHalf Split

0.6

- Przetrzymaniepozycji:minimum 2 sekundy

-PunktystykuY L2 R LI @@RPBEAD 2 |

-ChwytLJ)2 R LJ OKND 066Ssyt (N

-t2l e0el2AAMNy NY OS an o
2Sgyt NIyl ROU2Z GNJ ey
gSeyt iNIySe y23AaAx |+ 1
i1 SgytiNI yn y23t 1T+ 12

-Pozycjanég:LI2 T @ 02 Ll val LI 3
Y2FNDLISOYA g@OANIYAL GN
L2 RO23IA D

- o20QyE®I26N0 ¢ Is NY

- Y Dsizpagatu/rozwarciaminimum 180°

1

Backplit To Pole
Ring Position

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 20AS y23A A 23
- PozycjaNI | k Olkasicdlub cup grip
-Pozycjanoy LJ2T @02l &l Lk 3t
LISOYA g8O0ANIYALINT y?2
R2G& 16 3v2p8

-l 020 SYXSLIOSO®IgIAT (S
-YNRDG Al Lk 31 dmizinbid@ 18& 1 NI A

2

Bird Of Paradise
Inverted

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuudo, 6 21 (G dzZ02 6 A | X
I1Seyt iNI yF NX1+xX 1T 3Af¢
I1Seyt iNJ yS32 o6 NJ dz

-t 2T @021 WA &AOXK gNrGOS a
3026NT RO2YAS an aLx s
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
a1 LI 3K O0AST L2 LN S1ni
-1 020 Sy od@wroCohd T Y

-YNRG AT LI 31 dmiinbid® 18& 1 N A
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2 | NI 1 .
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykuLJ- OKI G(GefySa NI
6SeytiNI ySe
-t27 802 EIMIROKe@didivldd
’ 6SeyYyt GNI yI NY {1l GNIey
F53 Capezio Split 0.7 12aG1Ak32f SyAl A 2Sai
%BSegyt iGN yI NY1F GNI ey
-Pozycjandy 20 A S y 2 FAO AATH yoA
pozycji szpagatu
L0208y SAVASIOIS Ts NY
YNNG &l LI 3t dmiknhid® 18& | NJO A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styktY L2 R LJ OKNRXZ 062
Ol t T pbicarR |
-t 21 @02 :pasharubliceps (
) : gSeytiNIySa NY{1A YI 1
. NY {F 2Sad ¢ LISOyA &0
F54 Chopsticks 2 - fyﬁ . O7 | GNdevh 12ad1t 6S6y¢taN
12y dF10Gdz T NHzND
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
L2T &@02A ail L RR( dd2 ROKRE
L 020SYXSAVASIIOIESG Is NY
-YNG AT LI 3 @8k NBT 61 NOA
- Przetrzymaniepozycji:minimum 2 sekundy
-Punkty stykud 3At OAS (2t yl =
-t 2T @02 WINIkK@®XK g2 6 LI
I 3026t A GNIe&Ylan y
F55 Cocoon 2 0.7 -Pozycjanoy LT e&da2tk ail Ly} 3l
GNJ @YF2a2anon NMHzZNY LR2R ]
GeOANIAYAL G
020 SY RRoMKIORIYS S LI S
YNNG &1l LI 31 lmiiondid® 166 | NJO A
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2YyAST 02
OTt1T0d6 dzRl
[ -t 2T @021 WY KOKtgERNT v |
g & OANIROAZADI2ISBVIG I | PDS A
56 DragonTail Split 0.7 1 SoytejiNdid] MJ & YI  NHzNX 1|
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
pozycj szpagatu damskiego i rownolegle do
LI2 RO2 3 A
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
YNNG AT LI 38R NBT 6+ NOA
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykud 3At OAS 021 OA L
RNHzZAS2 NXY 1A
-t 27T @O0@ NINDINY 1 F yI  NXz
RO2Z GNI &Yl 3IsNyn yz23
57 E'boswlir‘l"‘c"et 07 | 62 O0OADAYALGE A GNI&YE
P - Chwyt elbow grip.
-Pozycjan6g2 6 A S y23A & OANST
szpagatu
-1 O8YAS I@MA6UT VB Is NI U
YNNG &1l LI 31 lmiiondid® 186 | NJO A
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2 | NI ; .
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykug Sgyt NI ye& 0©U21A
jednej stopy
-t21 202t MBPpYORMEYY NY
Sto2¢ INARLI T RO2yAD &
%Syt NIyl N¥ 1l 2Sai
Elbow Grip Half GNJ @8YF LINI SOAgyNn y23t
F58 . 0.7 } .
Split - Chwyt:elbow grip
- Pozycja nogpozycjap ©a | LI JUINGdS R
g LISOYA g@O0OANRIYyAtLGND A
y23F 1T 3At Gl
-1 020 S y:odvorbohd i W bzpagacie
LINI S1niyey R2 NMzNE
-YNG  al LI 3t dmizkndt@df 6 N A
- Przetrzymanigpozycji:minimum 2 sekundy
- Punkty stykuNJ YA t I 33088, BECY
(opcjonalnie), biceps (opcjonalnie)
-t21l @02 ROpWwAKsdEY 12
NY1F ¢ Sto626 3IANARLIE RO
F59 FE;?}?;’}’SH;E 0.7 y23As s2tyl N¥|t 2S$aii
A YAS YI 12yudllddz I N
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji szpagatu
L 020SYXSAVASI OIS Is NY
-Ynad  al LI 3k dmizinid 1868 | N A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuR02 Z 35RPSZ NI LJ
R2fySea NY(1AZI dzR2 6Ssy
piersiowa (opcjonalnie)
-Chwyt:3s Ny I RUO2Z ¢ OKged
chwycie na przedramieniu
60 Forearm Grip Leg 0.7 -t 21 802 ABNDNY OS &nDn T E:))
Through Split ' 2Sau R22120lF ¢6Sgyt iuN
LR2YFR 6SgytiNIyn y23n
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
LT eodeAr al LI 3 Gdz L2 L
g1 3t t RSY NUzNE
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
-YNG  al mihirdun d80FY
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykue SRy I &aG2LJ = 206
N -tgié()el- :QM$mﬁRe§@é02N
Handspring n LJS U_yi\ 6eOANIYALUS
Fo1 plit On Pole @/3/ 0.7 -Pozycjan6g2 60 AS y23A &b _’3 U
pozycji szpagatu, linia ndg jgsizioma OIF O
L2ROAOAS ad2L® YdzaA o
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
-YNa  al LI 3t dimizinid® 186 F N A
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2sekundy
-PunktystyktY ¢gSgyt iNJ yS dzRZ
YADAT S LINI SRNI YAt kOD2]
dideldz T NHNND®
Fo2 Hip Hold Split S— 0.7 -t 21 802k WIR &K 6NLGIOS &
Elbow Grip ' I FOAlT YAt US 1 6SgytuN
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
poziomo w pozycji szpagatu
-l 020 SY AR OBRIE®RIYS 6 Rs
-YNG AT mdhiduim 8y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykudzR2 y23A 6Ssyt i
Gdz026AL T G0 6Sgyt GNI
-t 27 @021 :atHarudicaps (
6Seyt iGNl ySa NXY1A YI 1
NY {1l 2Said ¢ LISOyr &0
12ai1t y23%S4aiNiSar RS
12adG1tk32f SZ yBeaK kontakd &
RUO2YA NJzNI)

-Pozycjandy LJ21 @02l &l L 3t
LISGROANAYNB G2t SI,Pa F
y23F 2Sad 1 3atat

-1 020 Sy hByzddtalhadloe g N ¢ 3
YNNG AT LI 38R NBT 6+ NOA

K
I

Fo4

InsideLegHang
BackSplit 2

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY ¢gSgyt iNJ yl y273
NI YAt ZSRPRGNY PR LIOS?2
-t 2T @021 WIRWOKWMS Gy A S
NHzZND Z  NIY B GAM oy ALOSIDY Ay
GNIeyvylan aidz2Lx 1Ssgyti
-Pozycjandy 20 A S y 2w@pozydihngl
tynad 2L 2Sad yFrR 30240
-1 020 Sy od@wrocohd T Y

-YNad  al LI 31 {nizend@ 186G | N A

Fo5

Inverted Solit

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

- Punkty styku obie nogjg Sy t G NI y |
0FNJ]dz 6Ssyt NI ySea NI |
-t 21T @02ISONOUNWI yI NY 1|
geoNlySea LRied2rad 502
NUZND® 2 Sgyt GNI yF NY LI
- Chwyt elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g
Li2T e02A &l LI 3l dGdz Nbs6Y
-1 020 Sy od@wrobokd TF Y

-YNRNG Al LI 3 ladmizinbid® 18& 1 N A

F66

OversplitOn Pole

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
- Punkty styku:stopy, LI2 T £ F R1 A X (&
RO2YyAS

-t 27 @02t KAt lnbépaytpi

- Pozycja négpozycja nadszpagaiu y 2 3N
LINI 2Rdz T3Atdns y23F 1
GeOANIAYAL G
020 SY RRoMBIORIYS T LI S
-YNRG AT LI 31 (mizni@ 21908 | N A

F67

Pegasusplit
FacingUpwards

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykuy A9 &1 § LINI SRNJ Y
szyja, ramiond, A 5 O PO DR | = &
biceps/trieps (opcjonalnie)

-t27 802 NDQk OKHé é Y
g Sto2¢ IANRLIEZ yAdall
forearm grip

-Pozycjandy 20AS y23IM DAY AL
AT LI 3 OAST LI LINI S1nd

020 S8SYXRSADONKIOIOTtT 8 O
ku gérze

-YNd  al LI 31 {nizknd@ 18068 | N A

3
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NJj
Tech.

Kryteria

F68

SplitGrip Leg
Through
Frontal Plit 2

0.7

- Przetrzymanigpozycji minimum 2 sekundy

-Punktystyku2 6 A S ROUO2YyAS A dz

-t 27 @02l :NpltignipOK 6 & i

-Pozycjandy 20AS y23IA &N ¢
pozycji szpagatu

-l O20SYAS NOAI WIYT 6 OAL
R2 LR2RU23A

-Ynad  al Lk 3t dmizini@ 18@ 1 N A

F69

Superman V

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystykY 206 dzRI 2 2SRyl
-t 2T @02k NI &AOK oNXiOS 4
&Yl RU2Z GWREtI YADRA
12t+FySYT RUO2YyAS o6S1T 1
-Pozycjanogy 23+ 1 Geodz 2Sai
druga noga jest w pozycji passé
1020 SYX STIONN OOA L OF 1
1aiidrod =

F70

UnderarmHold

lit

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykty  LJF OKI 6Sgyt (NI
NHzNT § 6yAS OdzlA aids LI

-t 27 @ ORIO2NMAE yAS Yl an
NY OS LR2gAyye o0ed seO0A

- Chwyt:underarm grip

-Pozycjandy 20AS y2aA30KAMI W
pozycji rozkroku

020 S8SYXSADONKFIOIOTtT 8 O
1NGSY dnec 61 3ttt RSY NIz
skierowana do gory

Fri

Bird Of Paradise
Upright

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykul 3At OAS ©T21 OAl
y23A 1T LINJ 2RdzZ 62,1 & hdz
1Syt iNI yS32 o6 NJ dz
-t2l @02 HPPAEOKBEOEY aAnN
aLX SOA2yS T 30240
-Pozycjandy 20AS y23A an g
skosie, w pozycfizpagatu

- 020S8SYyXS3AVASIOI S Is NI
-YNRG AT LI 31 {mizni@ 1868 | N A

F72

Brass Monkey
Split

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykuOT t 1 6 LJ2 R RNU2¥A S
6Soyt iNEYyBS8oNY INI y& O

-t21T @02k NSPpwoOKHE I RO
12y dF1ddz T NH2ND A GNJ

- Chwyt: chwyt flagi

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g L
L2 @02A al Lk I ldz A Nk

-1 020 Sy odwvréCokd Tt

- Y Dsizpagatu/rozwarcial80

F73

Cobra

0.8

- Przetrzymanigpozycji minimum 2 s&undy
-Punkty styku2 6 A S ROU2YyAST {2
nogi, udo dolnej nogi
-t2l ed2l NDDSOB®ME® LISO
szerokim chwycie podstawowyr® s N3/ I R
trzymaNHzNY yFR D aryn y
32t SYyAlL® 52ty NY {1l
Yyl geaz2121 OA dzRI @
-Pozycjanogy 2 3A &N ¢ LISOYA
-1 020Sy S LBARWI2A g IAt
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2 | NI

Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykui 3At OAS (2t vyl X
-t27 8021 NDPBORMEBY LISO
yIR 3026t ¢ LT &02A NI
F74 Cocoor3 0.8 -Pozycjanogtd2 T @ 02 &l LI 3+ dd
GNI @Yl 2nONn NY2NYy 2BMR 4
geOANIYAL OGN
1020 SY RRoQBIORIYSE g A
-YNG al L 3t {mizknd@18@ N A
' - - Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy ,
Y/ -Punktystyku2 0AS 1 2au0l1AZ de
// 12y G 1 0 dzgBrdk &ohtakilR DIF YOS
-t2l @02t NDDPEORME GY LSO
- < 206 NS T OoNI{1ASY 12V
F75 Crossbow 1 . W 08 | pozycjanoge 6AS y23A an s L
‘ pozycji rozkroku z kostkami na rurze (nie
>\ L2 RS&l 6n &Gs LI
 | ‘ ) -1 020 Sy NSzZ06 Ml @ISW (™ L2 R
i gl 3ttt RSY NIXzNE
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 6 A S 3R OINAASSR NI Y A
(opcjonalnie)
-t2Tl @02l MSpwOK&E Y NI
. g OANIROAABI 2RI | PDSZ
F76 | DragonTailFang 08 | 1 84y tejiNbidi Md & YI  NHzNI 1 F
- Pozycja nogpozycja fang z obiema nogami
TaArAtGeyr ¢ Geox LI tOS
Ol dzo1t+ 3AvV2¢8
-1 020 Sy od@wrobokd T Y
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
- Punkty styku:gérnaOl t T 6 LJ SOs 63
02LINk O ROU2yA0VI Rgray !l
OTt1T6 y23aA A LINIsR ai
-t2l @02 HBNYOKHNEGY 2B
F77 Elbow Hold 0.8 RczyanﬁNj eyrhanon 12a&
Frontal Split 2 ' NY 1 2Sau ¢ LRI e&o0o2A R
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an ¢ L
pozycji szpagatu damskiego, tylna noga i stopal
28ald ¢ 12yidl10AS 1T NXz
-1 020 Sy AD2GM Wl Es NY
-YNG  al LI 3t dmizndk@ 180 N A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
- Punkty styku:jedna stopa
-t21l @02 RIOpEOR@E yB2 N
12yGFE1O0AS 1T LRRO23INZ
£78 Floor Balance Spli 08 NI YAt LRYyAdSS y23IAd D

2

y23at yIR 302460

-Pozycjan6g2 6AS y23A an ¢ L
LT @0eAr &l LWk 3k ddzz 6 LI
12y aGF 1 OASA T& MNINEIGY bf2ST
-YNG ail Ll 31 @eEk N2T g1 NOA
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI {

Element Tech.

Kryteria

F79

Floor K2

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styku2 SRy I ROUO2Z A LR

-t 27T 8021 WINIK@OK g2 6 LI
gSeyt iNIyl ROU2Z YI 1
RUO2Z YI 12ydr1d T LR

-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &N ¢
pozycji szpagatu

-1 U20SYXS2RANBO2Y SE A

-Ynad al Lk 3+ imizkndd@ 1608 | N A

-Pozycja startowal LJ2 RU2 3 A

-t NPARYVAST 8 &A tPozich startow|
I LRRRO23IA

F80

Hip Hold Split
Elbow Grip 2

7 Y) o 0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykug Syt GNJ yS dzR2 >
L SOex T 3IAtOAS ©210Al
NI YASYAl (S22 alyvySa N
-Chwyt:Sf 626 INRLI R2fySe
-t2T 08I NXY |l Y20
GNI eyl o021 (S22 alySe
chwycieng>2 1 OA dz
-Pozycjan6g2 6 AS y23IA an ¢ |
pozycjiszpagatR I Ya{ A S323% y213
R2 LI2RU23A

-1 020 Sy ro8wroCohdbiddra w kierunku
gory, klatka odwrécona od rury

-YDRDG AT LIk 3 {@edk NRT 61 NOA

R81

IguanaBbow
Hold $lit No
Hands

CN-»T ’\t: 0.8
W

- Przetrzymaniepozycji:minimum 2 sekundy

-Punktystyku: @ O 6 NJ dzZ NI { |
NY {AZ aféeal o62L022y! ¢
tylnej nogi

-t 2T 202ISRYID] WY 1 GNJ @Y
OAlFUOSY® 5NMzAI 2Said ¢
y23at 1 Gevdz yI gseaz2
- 12ad1no

-ChwytOKge i ©210ASY

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji szpagatu i horyzontalnie.

-1 02 0 &ap bo&vrocone

-'Y Nsizpagatuminimum 180°

F82

Inverted Vertical
Split

(\ij 0.8
st

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2YAST 206
-t21 202 ANNNY OS an 6 L
20AS RU2YyAS GNJ e

- Chwyt: split grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
L2 edeir al Lk 3 ddz RIYa
y23aA GetySe A LRRSal g
12y idF10AS T NUzND

- 020 SY RBROSOA S avi L2 T A
OAlLOF 2Sai esedartidl o
-YNG Al dhirdum d80FY
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

R83

MachineGun

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styktY 2SRyl ROUO2ZI 04

-t 21 202IBANNDNY OS an 1 3A
GNJ 8YF NYzNY = RNHZAIF RO
g@O0ANIAYALtGN ¢ LINI sRX

- Chwyt: dowolny

-Pozycjandy 20AS y23IA &N ¢
pozycji szpagatu, w prostej linii

-1 020 Sy p&iompi2 VW2 RG22 A A
-YNG  al LI 3t dimizini® 18@ + N A

F84

Russiarfplit 1

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykty L2 RS&T 61 2SRy ¢
-t 21 @02 Mt lkbepaipi
-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ |
Ll2Te0ecA al Lk 3l Gdzd b23
Ntk gy2ftS3TtS R2 LRRO23A
L U200 SYARITARIYAIZY 41 A SNE
-YNRG AT LI 31 (mitzndd@ 16068 | NJO A

R85

Russiargplit
Hbow Lock

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykul A B & § t edWIZiki
podeszwa jednej stopy

-t 21T @021 WA &AOXK gNrioS  a
T L)X SOA2ySs Getl2 35N
RNHz3F NY 1+ 2Said 2LX SO
- Chwyt: elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
al LI 3rd 288G LR2Runf NGS
1020 SY RRoQBIORIYS E OF UOS
1NGESY npc 61 3ft RSY LIk
-YNG AT LI 3 @8k NRT 61 NDA

F86

Twisted Floor K

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykue SRy I NX 1+ A &ai

-t21T @08l OMNEY 6 LISOYA
RO2Z YI 12ydl1dG 1T NYzN
L2 RO23N

- Chwyt basic lub cup grip

-Pozycjan6g2 6 A S y 2 3 A GAM Jgy Al
pozycji szpagatu

1020 SY RS FMISOIYY 2SRy S
rury

-YNRDG Al Lk 31 dmizinbid® 18@ |- NI A

- Pozycja startowapozycja startowa

-t NPARYVAST 6 &A tpoziRj startOnd
I LRROU23A

F87

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku:LJNT SRy A S dzR23 o
Ol NJ dzZ 3FIs Nyl NYl
-t 2T 2 0@ISoNIDUNT yI NY { |
GNI &Yl ad2Ltkl2adlt L
-Pozycjanogy 2 3A an ¢ LRyl R3
y23al 2Sad ¢ LISOYyA ¢&0
NUZND® ¢efyl y23F A &aid
LRYIFIR 3026t ¢ L1 &d2hi
L U28SYMEDEKY 6 Ts NY

-Ynad ail L 3 lmoindid 05 | ND A
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F88

Vertical Jade

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuR02Z 1 Sgyt G NJ
6SeytiNIySa NY1Az

0
ad2L) 1T SéytiNIySe vy
N

-t 2T 8081T N[t GNI vy I
gSeyt iNIyn y23t A
12ai1A adz2Lk LINJ S
R22120F NHzNE | RYyY2
-Chwyttg Sgyt GNI yI NI
I Syt NI yI NY1+Y ol
-Pozycjan6g2 6 A S y23IA &

LT @02A RIFIYaiAS3az a
y23aA LRsAYYl GNIevl

28ad yz23an yeSay tli Nieyonz

1Syt iNI yno

- UQBSY\KSEI@%K#JRDI-@REIS NI
-Ynd ail LI I {imizmnd 1868 |1 N A

an g 1L

T L
o}

F89

VerticalSlit No
Handsl

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykug Sgyt NI yI y2

OTtl o adz2Lke 6SeytGNIy

a2 A 332682 1Syt

-t 2l 802 NDPEOKseRY e O2
08T 12yiEk tz0dzOR I KEND

-Pozycjandy 20AS y23A an
szpagatu

U208y AS NGAL ®DIYT 6 OAL

gedaIAtOAl ¢ Geo 1 33024
fdzo yAdS2 yAd 0A2RNI

-Ynd ail mihirdumd8&Y

il

N

o]

F90

Back Elbow
Vertical Split

0.9

- Przetrzymanigoozycji:minimum 2 sekundy

-Punktystykty al @2l X 3Is Nyl (

0214850

-t 2T @021 WY X|OKS® G NI &

L SOF YAZX RNHAlI ROUO2Z
- Chwyt elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |

pozycji szpagatu i rbwnolegle do rury
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
- Y Nsizpagatu/rozwarcial80°

l.j

FI1

Back Split

0.9

- Przetrzymanigoozycji minimum 2 sekundy
-Punktystyjku2 A S RUO2YyASE
-t2l edel2amNy RUO2YyAS

- Chwyt: split grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |

pozycji szpagatu

02085y AS NIA ®HY T8 OAL

-'Y Nsizpagatu/rozwarciaminimum 180°

LIS
G NJ

F92

Back Split
Overhead Hold Or
Pole

0.9

- Przetrzymanigpozycji minimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 AS RUO2YyASS
-t 2T @02 WA &AOK gNetiio S
g@OANIYALtHIS A RU2YA
geaz12l Orh (2adGdl1Ak0e

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |

pozycji szpagatu

1020 Sy AD2GM @ As NY
g 0Odz]

- Y Nsizpagatu/rozwarciaminimum 180°

20
&

S

R1
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F93

Calla Lilly

0.9

- Przetrzymanigpozycji minimum 2sekundy

- Punkty styku oba uda, jeden bark, szuja, jedno
rzreo 'S NI VYAL

-t27 28021 BSRYOKMHE § I
ﬁNjévl- 12éﬂlt’KLJ)\é
y23Ad 5NUzAF RUO2Z (NJ
geOANIYATtGSS NY 1A A
-Pozycjan6ge SRy I y 231 2S4&ai
2Sal seovS2 yAd O0A2RNI
wyboru.

-1 020Sy AS 2@GM @ A5 NY A
L SOs¢ ¢ GEO

Fo4

DragonTail Back
Bend 1

0.9

- Przetrzymanigpozycji minimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S RO2YyAS

-t2l @02 MWISpwORKHE FY NI
ge@OANIYALtGEr A RU2Z 2S5
1Soyt iNIySa NY{1A GNJe

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
206 NS A 20AS y23IA N
sielde samych

' 020 Sy od@vrotokd O Y

Fo5

Eagle 2

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykty y23F T LINJ 2 Rdz3
ramion

-t21l @02 RIOPWOKGFAS YI
NHzZNNDS NY OS an ¢ LISUOYA
GNl eyvylan adz2Lxtki2aid|t
- Pozycja n6gnoga z przodu jest opleciona
Rz2212Cl yRBEBNET §(&0dz A
geOANIYAtGEr yFER 3026t
-1 020SYXSTIOAS BT 5

-YNG al LI 3t {mizknd@ 1808 I N A

Fo6

Elbow Grip
Horizontal Back
Bend

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 206AS NY OS> 3Is N
302¢6e P

-t 27 2 0dls NWIB | WX |
RUO2Z fSo¢¥2RISH
2Said ylI NMXzNJ S
NHzNIJ ©

-Chwyty dzy RSNJ NY 3INALI 633
OR2f Yyl NXYTLl 0O

-Pozycjandy 20AS y23IA &N ¢
-1 020 SyRSOORLDI2Sal 26
plecyg @ IAt S ¢ Odz]l @

F97

Elbow Hold
Split

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykty &T @2F 3 3Is5 Nyl (
IAs Ny S3I2 0O210AlL sz y23l
(opcjonalnie)

-t 21 @ 0dlIs NYID] WX 1 | aéa"
RNEIF NY1F GNIevYl 2

- Chwyt elbow grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
NJ;é)/QfSEIUS R2 LIR2RUO23IA
-1 020 SY?N$@®WQIHSIEIYS R2 U
YNNG &T LI 3F:Asek NBT 61 NOA
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

Fo8

Floor K3

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku@ SRy I ROUO2Z A LR
-t 27 8021 WINIK@OK g2 6 LI
6SeYytGiNI yI ROUO2Z%EBY T @
RO2Z YI 12yidl1d 1T LER
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
pozycji szpagatu
1020 SY RRoQBIORIYSE adl y
-Ynad al Lk 3+ imizkndd@ 1808 | N A
-Pozycja startowal LJ2 RU2 3 A
-t NPARYVASIT 0 &A tPozichstadiod@
I LRPRU23A

Fo9

Flying K

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-PunktystyktY ¢gSgyt iNJ yl ROUZ
stopa

-t 2T @02k NI &AOXK gNtiOS a
geOANIYATtGSET 2SRyl RO
umieszczona jest w wybranej pozycji bez
12y dF10Gdz T NHzND

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
pozycji szpagatu

-1 020 Sy MS {QSINDyY dz R2 Od

-YNG al LI 3+ {mizknd@ 1808 I N A

F100

HalfBack lit On
Pole

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyktf 206AS RO2YyASST 3
dzR2 yAdal S22 y23aA

-t 2T @02l WA &AOXK gNrGOS a
geOANIYALGS A GNIevYlre
geaz2121 OA 12alG1A
-Pozycjanogy 2 3+ 1 (Gevdz 2S5al{
noga jest w pozycji passé

-1 020 Sy AED2GM Wl Es NY
-YNRG AT LI 31 (mizni@ 1868 | N A

F101

Inverted Twisted
Capezio

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styktY dzR2X 621 (dz02 4
Syt iGN yI OTtT 6 NIYA
(opcjonalnie)
-t 2T @02 W KOKtGERNT v I
12aid1tkad2Ldt LINJI SOAst
%Syt NI yI NY 1l AZ®ad
LIGNT @Yl y23t 1T LINJ 2Rd:
12ya0F10AS 1T NHz2NND 062 L0
-Pozycjanogy 2 dA &N ¢ LJAofazR 3
LIN] 2Rdz 28ai ¢ LISOYyA ¢
NHZND ¢Syt GNIyn OTt1 0O
LINI SOAS6YyN NY|(to ¢ceftyl
geOANIYAtLtGHlr A GNIevly
ring
-1 020 Sy o@&6ceda | OF Y

F102

Pegasus Split
Facingloor 2

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykty dzR2 (eéfySa y273
G880 oFN)lsskal &rs LINI S
-t 21 @0ds Ny WY 1 GNJ @Yy
R22120F NMz2NBEX R2ftyl N
-Chwyt2 6 AS y23A an ¢ LSO
Li2T &@02A &l Lk 3l ddz LRRO
- 020 Sy NSIzOG Ml @SM G a1 A g
YNNG AT LI 31 dmiiondd@ 8@ | N A
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F103

Rainbow
MarchenkoBack
Bend Sissor

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:LJ- OKI > RUO2Z 6S6
dzG2 A A dzRI
-t 2T 20@ISENIDUNT yI NI {,)

1 Sgyt iNIyl NXY{l 2Sai
Syt iNI yn y23t T 12
- Chwyt flag grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
iS22 aryvySe adNRyAS 02
-1 02 0 Sy Jo&vroCokd,gBIIVA t O,kIStkad
piersiowad 1| ASNR 6 yI R2 R20

F104

Russian Split 2

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykulJ)2 RS &1 61 2SRy S2
-t 21 @02 Mt lkbépaipi
-Pozycjandy 20AS y23A an g
pozycji szpagatu. Tylna nogst réwnolegle do
L2 RUO23IAT ONFX| G2t SNry
-l 020 SYMNS sRIEGIAY S R2 U
tolerancji
-YNRG AT LI 31 (mizni@ 1808 | N A

F105

UnderarmGrip
Chopsticks

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 s&undy
-Punkty styku LJ2 R LJF OK®E ¢ yite (ONJ
nogi, biceps

-t2l @02 :NRRk QK OKD f dzo
gSeyt iNIySa NY1.ASWyt
NY1F 2Sad ¢ LISOYyA @0
GNI &Yl (12ai{1tkOUVeRlK ¢
kontaktuR O 2 MBzNID ®

-Pozycjan6g2 6 A S y 2 3 » &30 nA yL
Li2T ed2Ar al Lk 3AFddz A N
1020 Sy:AD2GM @ 35 NY
-YnNd &1180°3l dz

F106

Vertical Split

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykuR0O2 Yy A ST LINI SRNI
I1SsytiNIylr OTtlT o UeRj|
ai2Lk yAioal Se yz23aA o6y
(opcjonalnie)

-t 21 @0dB NYBI WY1+ 28ai
YyADAT S LINI SRNI YAt 2L}
GNJ &Yl NHzNY

- Chwyt: szeroki chwyt podstawowy

-Pozycjandy 20AS y23A an g

-1 020 Sy od@wrobokd T Y

-YNG &7 mihirdum d66zY

F107

Vertical Half Split

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykty T 3At OAl  2dadd, O 7
bicepsy/tricepsy (opcjonalnie)
-t 21 @0dls Ny RO2Z (NI @Y
R2tyl NY1F GNJ &Yl LINJ
NY OS an 2gAyAtaS é21s
-Chwyty 3Is Nyl NY {1l ¢ S
-Pozycjanogy 2 3A an ¢ L1
y23aF 2Sad T 3xtdl
GeOANIAYATLGL @
L0208y XS2@ANKD2Y S T |
R2 R20dzd

-YNad ail LI 3+ {mizknd@ 1808 | N A

—

A
[«

p
N
- Oco
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F108

WensonSplit

0.9

Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
Punkty styku2 SRY | RO2 Z

t27 802 BOSRYOKHEGI YI
L2 Ro23IN A 28%aid ¢ LSOy
2Sad 1T3aAtdrY | ROUO2Z Y
Pozycjandy 20AS y23A an ¢
Li2T &@02A &l LI 3Alrddzz Ay
R2 LR2@@hay32A38 LR gAYy Y|
I5 Ny S aricepswt’ d IONJ dz NI | A
stonebAS Y20S o6@&06 12yl
L O20SY RRoOBIORIYS T a0y
YNaG &1 LI 3+ {@8ek N2BT g NOA
Pozycja startowal LJ2 RU2 3 A

PNE RIRty A ST 6 & A tPoziRch startow|
I LRRU23A

F109

BuiBend

1.0

Przetrzymanie pozycjminimum 2 s&undy
Punkty styku:2 SRy I RO2 Z3 tdlaNd
LR NY 1N o021 GdzO26Al
t2l @02l WSpwOK&NE §I NI
geOANIYAtGE A GNI &Y
NY {1l 2S8Sad T3Aatdr A OGN
Pozycjan6g2 6 AS y23A an g L
horyzontalne
I 02 0 Q¥ odarocone, biodra rownolegle dg
LI2 RO2 3 A

F110

Crossbow 2

1.0

Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
Punktystykt 26 A S 12adG1AZX
12yidlF1dGdz T aie&ano

t2l @02 RIPPEOKBEOESY aAnN
GOANIYALGS A 2061 NS
NHzNI)

Pozycjan6g2 6 AS y23A an g L
L2T @02A NRIT I NR{ldz T 12
stép)

L 020 Sy Ni%zOGNIF WI2ZYR 1 NG SY
rury

F111

Dragon Tail Back
Bend 2

1.0

Przetrzymane pozycjminimum 2 sekundy
Punkty stykul Séyt GNJ yI RO2Z
Syt iNIyS2 NXY|1AZ 6S¢
(opcjonalnie)

t27 @02l WG KXOKtgERNI v I

g 12yi0lF10AS T NHNDZ |
za plecami

Pozycjan6g2 6 AS y23A an g L
TFY{YAtGS A 20AS Ny oy
siebie nawzajem

' 020 Sy Jodvrotokd O Y

F112

Elbow Bracket
Split 2

1.0

Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
Punkty styku2 SRY I RUO22Z3x 1f
NY1l= 2SRyl at2L} 062L
t 21 @0dls NNIB]l RO2Z GNJ &Yy
12adG1tk32t{SZ yIrR 3029
GeOANIYAL NY dh GNI &Yl
Chwyt:g NI LJ ANA LI 63s Ny | N
Pozycjanégy 2 3A an ¢ L1 &04
RFYalAsS3z2 A an geoAan3
t 21 2023 0DAMD UOF YASNY = ¢
YNNG &l mdhirdumd80FY
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

F113

ElbowHold Side
Bend Superman

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 I dzRIF' X 6Sgyt i
LINI SRNI YAt NXY 1A TSgyt
-t 21 @0BISHNDUNWIT yI NI |
021 0AdzZ 1Syt iNI Yyl NI
GOANIAYALGNST LINI SOA6¢
LIAAal OT Stk12ad1t® . NI
-Chwyt:g NI LJ INA L) 635 Nyl N
-Pozycjan6geg SRy I y23F 2Sai
aid2Ln aoRPd sy ARNHA L y 7
-t 21 @ 02A0DAMD O YI 5 NI

Fl14

FloorBased
Marchenko

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty styku:LJ- OKIF 6Sgyt GNJ Yy
Gdz02¢Al > (0 2SRyS32

-t27 802 HIPRAESONBOSY aAnN
geOANIAYALGSST Syt (NI
L2 RO23IN A 2Sald ¢ dzyRS
GNI &Yl 6SsytiNIyn yz23
124801 AKk0@RTA

- Chwyt:underarm grip

-t21l e@d2l ys3aY 26AS yz213
pozycji szpagatu

L0208 RRGNS O2y S adlt
1EFG1F LASNRAZ26F &aiA

-YNRG  al Lk 31 dmizindid 18& 1 NJO

- Pozycja startowal LJ2 RU2 3 A

-PNR2 IRty A ST 6 & A tPozigj& statdva
I LRRU23IA

Y
S
A

F115

Low Back
Crossbow

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styku0dz]l A 206dz &4is5 LI

-t 21 @ 02 WIZ & AdSangiiidyS
wybortz T ROU2ZYA yAS Yi 2

-Pozycjan6g2 6AS y23Ax an g |
pozycji rozkroku

-1 020 SY ASZOG Ml WI2Re 1| DG SK
rury

F116

Rainbow
Marchenko Back
Bent Pencil

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:LJ- OKI A ROU2Z 6S
Gdz026AL = dzR}I

-t 21 @0BISHNOUNT yI NY 1|
Ftrr3aAS TSeyt GNI yF NI
GNI eyl 6Séyt NI yn y23
- Chwyt:flag grip

-Pozycjandy 206AS y23A an g
Ntk gy2ft S30S R2 LRRUO23A
-1 02 0 Sy od@wvrobohd, Ktk jest
A1ASNRGlI Yl 6 Rs50O

F117

Rainbow
Marchenko Split

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

- Punkty styku:LJ- OKIF A ROU2Z 6S
GdzO2gAl X Gev 2SRyS3z
-t 2T 208G NAW[t GNT y I NI |
flagil Syt dNJ yI N1l 2Sa
GNI &Yl ¢SéytdidNIyn yz23
- Chwyt:flag grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
LT e0eAr al L) 3FidzZ Nk g
-1 02 0 S y:ro8wrocokd, Kietka jest
A1ASNRBGlI Yl 6 Rs50O

-YNG  al rodwatdiall8er
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 2SRyl &aG2LJ = 3
-t 27 8021 KAt lubGepaipl Y
o -Pozycjan6ge Saild 6 LISOYA ge(
F118 Russiarfplit 3 )“ 1.0 a1 L 3+ ddzz y23F 1 LINJ 2
NFogy2tS3IftS R2 LR2RO23IA
L0200 SY NS gREGIAY S R2 U
toleranciji
-YNRG &l LI 31 18R NPT g1 NOA
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 6 I dzR I = , Bi6dRigal
-t27 28021 NDPDPBORME @Y LISO
Fl19 Superman 10 yI R 302602 RUO2YAS dN
Qrescent2 ' -Pozycjan6g2 6 AS y23aA an | 3A
-1 020SYXSIOASIOI g I sOMIT O
2Sad ge3aAxt il ¢ ©Vdz1 = R
Ntk gy2f S3fS R2 LIRRUO23IA
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
l} -Punkty stykug Sgyt NI yI O t1
gSeyt iNIySe y23A3x L} S
) U21AS8S0 6SeytGNIySe NY
Vertical -t 2 Tv eo0elIs 6 NI0 YT y FoONY I
F120 Marchenko Split 1.0 ge OA QEI Yy A t’, U I; A UNI eYl A
-Chwyttg Sgyt UNI yI NXY1F 285
-Pozycjan6g2 6 A S yRIBOYANEE OA
pozycji szpagatu.
L U200 SYRSAQGRITWDISY 62150
-YNRG AT mdhiduimd8ey
- Przetrzymanigoozycji minimum 2 sekundy
@ -Punktystyku:g Seyt GNJ yI y23t
\ ol t1sd éﬂzLJéAéég’r)Aft’f]NJ,y
{ auz2Ll A 3JF2ftSZ | SgytaN
. . \ -PozycjaNN | kK OB @& Yo LI21 @02
F1p1 | Vertical SplitNo 10 | 681 12yiabiliddz 1 NYND ¢
Hands2 -PozycjanégY 20AS y23IA &N ¢
szpagatu
- U208 WiBKOB 6 YdzaAA 080
g1 3t t RSY NUzNE
-YNRG AT mdhiduim 8y
- Przetrzymanigoozycji minimum 2 sekundy
-Punktystyku2 9A S RO2yAST 12
(opcjonalnie) gérnej nogi, podeszwa stopy doln
-PozyciaNN3d ¥ ¢ LISOYA ge& 0An
F122 XPoseBackBend 1.0 - Chwyt split grip

-Pozycjan6gY 20AS y23A an g
rozkroku

L0208 WRBIIVN T S ¢ GeOX
rownolegleR2 LJ2 RO2 3 A
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HEMENT@E. _ h {SIRENGTH ELEMENTS

2 | NI 4 ,
Kod Nr Nazwa Element T Kryteria
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku LIS Oy I ROdzZA21 6 2
(opcjonalnie)
51 Basidnvert 01 -t 21 @02l NIORRRKE&R @Y 6280
No Hands ' RO2YAS YyAS Ylen 12ydl

-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ |
GNJ @Yl 2an NYzNY
-1 0208 S y:oénrotokd O |

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styktY 2 0 A S RE2tYUANT 3y |
(1 dzOs 62 2oBdpyatie)dzR 2

Inverted -t 21 §<‘)\el-2 A3 N¥ 0S an s
S2 Straddlel %{ 0.1 NXHzNJ
- Chwyt: basic grip
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji rozkroku
-1 020 Sy od@wrobohd T Y

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 s&undy

\ ~ -Punkty stykul 3At OAS ©21 OAli @
\\ ;ﬂ e 12t Lyl 6SoytaolagBier g
\\fv/ -t2l 802t WMSPWOKMNE &I NI

v

do wyboru
-Pozycjanogg Sgyt (NI yI y23t
I1SgytiNI ylr y23IF 2Sai

y23A an Lk a8e al vsSe

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykR022Z 6Sgyt GNI y$S
2SRy S32 dzRI'X T 3At OAS
LINI SOAgsySeki Ssyt (iNIyS$S
-t2T @02l MSpwOK&E Y NI
Outside Knee
Hook

sS4 geOANIYAtGESYET 2RLIROKLI2

S3 | ElbowGip Seat A : 01 | yI ©210Adz 186yt anNd yE
q 0.1

NY 1 dz0202yl & 6edoNt Yy
- Pozycja noégnoga z przodu zahaczona na rurze
pozycjipad S y23F | (e&0dz ¢
T NUzND
-1 02 0 S y:ro8wrocokd i Bdchylone pod
skosem od rury

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystykY 206l 021 0ASx (g
-t 2T @OBININDMY 26AYyAL 4GS
1 3At OAdz U211 OA

- Chwyt: elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
fondiz2y$§

-1 020 Sy AD2GM W Es NY

Pole Hug

S5 Pencil

0.1

- Punkty styku obieRUO2yASYX 0A2RN
-t 27 202t :NpltignipOK & &

- Pozycja n6égpozycja tuck

-l 020 S8SYARIT@ORTF AD26N0D 4
45¢ g1 3t t RSY NUzNE

Split Grip Cradle

S6 Tuckl

0.1

i - Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

Stargazer

0.1

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykui 3At OAS 12t Yyl K

Is N> &adz2LkRsz 3282 A ]

(opcjonalnie)

-t27 28021 BISRVOKHE §

LINI SOAsyn 6145 NI S
%c

Y GN
2 i

2 1AY12t6AST Lidzy | Coech =
R Z
S

o W "9')) QJ<

R2 ¢&02Ndzdp Al Ry

-Pozycjan6gg SRy I y 23 &
éleét‘)zéfIyl I LINJ 2Rdz
D208y AR SORI WeEAL GS 4

(6)
au

S8

Back Support Tuc
1

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykug Syt G NI y I NI {1}
RUO2YyAS

-t 27 @021 :NaeR skppdtts @

- Pozycja nogkolana do klatki

020 SYXSIONKFIOFOT tT 6 O
30260 ¢ 3Is NI

BasidBrass
Monkey

0.2

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 206AS RO2YyAS:T |
1 SsytiNIySa NY{1iA o02LIO
Syt iNIySea NYX{1AxZ 021
gSeyt iNIlySe y23AaA A (@
-t21 @02 MNagypwOKgeahy
-Pozycjanogtl2 1 @ 021 Tl y3z 4§
zahaczona na rurze
-1 020 Sy od@wrobohd T Y

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S RUO2yASI 28§
opcjonalnie)

-t 21 @02l NatgipOKge Gy

-Pozycjan6g2 6 A S y23A an 1 3A
zahaczona na rurze

-1 020 Sy od@wrobokd T Y

S11

Closed Teddy

0.2

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykug Sgyt G NI y I LI OK
GdzO2gAL X LRTEFRTA 02L]
-t2l @02l BSRyYVOK&EGY 29§
geOANIYAtGE A GNI &Yl e
dz020 2yl ¢ LT e&d2i R?2
-Pozycjandy y23IA an 1Tl Y1lyAh
pozycjidog @ 6 2 Ntz 6 ST {2yl
1020 Sy AD2GM @ As NY

S

Cupid

0.2

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku:l 2f Fy2 Syt (NI
I SgytiNJ ySa y23A

-t2T 802 HIPRESONBOSY aAn
geoNrySa LRI edeir o8I
-Pozycjanogg Syt GNJ yI y23l
NHzNT § LR 12ftlySyz 18
geoOANnIYyAtGESET T LRRSAI
1020 Sy AD2GMF B As NY = U
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
- -Punkty styku:6 21 OA |l OF = T33ANYY
| -Chwyty' I 021 OA dz
“- -t 2T 280BISHNIOTWI yI NY 11|
si3 | Elbow Hl°'°Ha”9 \ 0.2 0210AdzE 186yt aNI yE NY
R2 ©&802Ndzdp Al Ryl ROU2Z
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
0ST 12yidl{1ddz T NHzND
-1 020 Sy A2 Gl Es5 NY
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 s&undy
-Punktystykug Sgyt GNJ yI RO2Z
(opcjonalnie)¥23 At OAS (2t Lyl =
6Seyt NI ySe y23A
su ExtendedBrass 0.2 -t2i 802t HOREONBEOE an
Monkey ' ge OANIAYAL S
-Pozycjanogs S 6 y t (i NJjestizahglc2oBd w
pozycji do wyboru
020 SYRRoMEIORY ST o0 F NJ
od rury
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuRO2 Z ¢Syt GNI yS
Gdz02 6 A+ = & S glfak KoNthkid stopy
-t2T 802 MSPpwOKHNE yY NI
g@OANAYAtGlISY 2RLIROKI 2
InsideLeg Hang . NY 1 dz0202yl & 6edoNt Yy
Sb Ratline T "'IN"’ 02 | NyzND
-Pozycjandy 6Seyt GNIyl y23
I NHNJ 8§ 186yt GNIyl y23
Ntk gy2fS3TftS R2 LIRRUO23IA
-1 020 Sy AS NOA | Wiokrolsgle Adt |
LI2 RO2 3 A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykug Syt NI yS o0A2R
o 6Seyt iNlyS dzR23: 4SSyt
S16 | Hip Hold Straddle % 02 |21 802k NDDSOKDEDEYS
wyboru
-Pozycjandy 20AS y23A an g
Li2T e802A NRBT{NR1dz A N
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 6 | dzRI = Oe&R{ |
LT EFR]A
Layback -t 21 202k WIZ «AOX gNxio0S &
ST Qossedknee 0.2 geoNlySe Lkl é&edarx o681
Release -Pozycjan6ge SRy I y 23l 28 é (
RNHzA I y23F 2Sad T 3Aatrd
ATNIeoz2gl yI yI LIN] 2RT
020 SY RRoDEIORIYS S 2 ROK
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykul Sgyt NI yI y23I
Syt (NI yS32 LINI SRNI Y
(opcjonalnie)
sB Outside Knee 0.2 -t 2T @02F WIINIK@K g2 0 2 Y

Hang

LT edaiasz oS8T 12ydl1ddi
-Pozycjanogt Syt GNJ yI y23t
2oAYAt Ol 62150 NIzZNEX
LISOYA seOANR3IYyAtGE A N
-1 020 Sy oénroCokd O |
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SB©

Pole Straddle Spli
Grip

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RO2YyAS

-t 27 2802BANDNY OS an ¢ L
- Chwyt: split grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Li2T @02A NRBT{NR1dz 6y}

1020 Sy AD2GM @ As NY

0

SplitGrip Qadle
Tuck?2

0.2

- Przetrzymanigpozycji minimum 2 sekundy

-PunktystyktY 20AS RO2YASIT @

-PozycjaNd) | k O$plit @rip

- Pozycja négpozycja tuck

-1 0208 IABIHYO 2
rury

LI2R 1 NGSY

21

Basic Superman

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S 6Sgyt GNJ yS
RU2 Z

-t27l @02 HOPAEOKBEOEY aAnN
ge@OANIYATGSsE Get12 2S5
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
T ondi 2y $§
L 020Sy N3 2BRNEOIAY y23IA 0§
LI2 RO2 3 A

22

Butterfly
Bxtension

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 0AS RU2YyAS A 2

-t21 202l AMNNY OS an 6 L

- Chwyt: chwyt/pozycjado wyboru

-Pozycjandy 20AS y23A
pozycji szpagatu

-1 020 Sy od@wrobokd T Y

an o

SZ3

Cupid Extension

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:g Sgyt G NI yI NI |
y23aFs ad2L) TSgytiNly
-t 2T @0yt ISP Y t GNJ y I NY
12ya0F10AS 1T NHNNDZ (NI
I1Seyt iNI yr NXY{1lF 28ai
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
gSeytiNlySea y23xr 2Sai
1Syt NI yI y23F 2Sai
LI26ASNI OKy AN &dz2Lke
-1 020 SY A2 Wl Es5 NY

4

FlagGrip
dde Attitude

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 6 A S NXY OS> 2064AS
piersiowej

-t27 802 :NagpripOK g @

-Pozycjanoy 20AS y23A an g

- 0208y AS NOA I WLY Ro 190% §
gl 3Tt RSY NINEZ T @2@f

(0p))
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S5

Genie

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykul 3At OAS 206dz | 2¢
-t 27T @021 WIA &AOXK sNriOS &
L27T e02A R2 g&80602NHz 6SI
-Pozycjandy 2 6 A S F/ARt3AMRS aRR
L O20 Sy AS NOAF ®DTYT o6 O
poziomej

21
AL

SD

KneeHold

/)

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

- Punkty styku:oba kolana

-t 21 @021 HIORBONBEOBY an
geoNrySa LRIederzr o6Si
-Pozycjan6g2 6AS y23aA &an E
2L I GF NHNY £ R2fyS 12
Y23In ait adeilo

-1 02 0 Sy o&hyldrie lodYliry

—)

SZ

Layback
QossedAnkle
Release

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-PunktystykY 206AS 6Ssyt (NI y
LT £ FRT1A

-t21 @02 NDDPSOK@®ROEZY S
LT &@02Aax 68T 12ydl 1id

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
fondiz2zyS 1§ ai{NIeéovoz2sl

-l 020SYX S2REANBD2Y SsE 2R

S3B

Rainbow

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykl}{ T ERN O)\ § 28§ I'?)/SE

WSRY I ROUO2Z GNJ @
Yy23AZ RNHzZAF NY 1}
-Pozycjan6ge SRy I y 231 2S4&i
R22120F NMz2NEX RNHAI VY
geOANAYAtOrE adG2L) 2
-l 020SYX S2RANBD2Y ST 2

A
-t2T eodet lNlJDDlSO&tBJé

v

I

SD

Remilayback

Y

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punty stykty 1T TAtNIYASEH 2 1 2°€ |y
stopy dolnej nogi

-t27e0el2amMy NY OS

-Pozycjandy y23IA an aifi
2SRyl y23lF GNJevYl
IRe ad2Ll RNIzZAASE
-1 02 0 Sy Jo&vréCohd, B NI N
od rury

a
N

QLUZOQ‘

n

Jeo
NXz
y 2
2 R0

30

Shoulder Mount
Pencil

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S ROUO2yASI 28§
opcjonalnie)

-t21 @08l OMNDEY 1 3IAtCGS

- Chwyt: chwyt dowolny

- Pozycja nogpencil

-1 020 Sy od@wrocohd T Y
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Kod Nr

2 | NI {

Nazwa Element Tech.

Kryteria

31

Straddle

Shoulder Mount T 0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S RUO2yAST 28§
opcjonalnie)

-t2T @08l OMNDEY T 3IAtLGS

- Chwyt: chwyt dowolny

- Pozycjandg: w rozkroku

-1 020 Sy »&ioroA | O Y

32

UnderarmHold

Hang 03

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykug S gyt G NI WI2 | LIG QK

-t 2T @021 WIINIK@AK ¢tz 0 2 Y
L2T &@02Az o681 {12ydl 1 dd

- Chwyt:underarm grip

- Pozycja nognogi w wybranej pozycji, bez
12y dF10Gdz T NHzND

-1 020 Sy AD2GM W Es NY

S33

BackSupport

Split 0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

- Punkty styku:plecy/bok (brak kontaktu bioder),
1Syt iNIylr RU2Z A 6S5¢

-t 21 @0BISHNDTUNI yI NI |
Syt iNI yn y23t R221 2

- Chwyt: back support grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A &N &
Syt iNI yn NXY1n GNIey
nogi

- 020 Sy AD2GM W Es NY

—

S3H

Back Support Tuc

> 04

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styku:g Sgyt G NI y I NI { |
RUO2YAS

-t 21 @02 :MNaeR suppdtts @

- Pozycja négkolana do klatki

-1 020 Sy xdnoedleddlz RO2 3 A

S35

Butterfly Twist

One Hand 04

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styku2 SRY I ROU2 ZBz208 §R
opcjonalnie(ale nie biodra)

-t 2T @021 WA &AOXK gNrGOS a
g OANIYALtGST 2SRyl RO
adz2Lt s LRROITIa 3IRE& RN

-Pozycjandg2 6 A Sy 2 vk poyd)i sthg3 A
jedna jest zahaczona na rurze pod kolanem,
RNHz3+ 2Said ¢2OANIYyAt
przezpr5 OA 6y N RU2Z

-1 020 Sy né@vréCokd O Y

S36

ExtendedHang 0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S RO2YyAS

-t27T202BASNNY OS an ¢ L

- Chwyt: chwyt dowolny

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
fondiz2y$§

-1 O20SYNS FGAHTIAY 6 A2 RNI
rury
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S RU2YAS
. . - PozycjaNd | k Opozyéaidy wyboru
S37 Handspring Penci 04 _Pozycjanég2 6 AS y23A &0 6
LT @02A 203561
-1 020 Sy noé@vrobokd O Y
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RO2YyAS
- Handspring 04 -t 21 @02 Nd2ycja ddsyBoruii Y
Sraddle ' -Pozycjanog2 6 AS y23A an av LU
pozyciji rozkroku
-1 020 Sy noé@vrobokd OI Y
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styktY RO2yASET T 3At OA
kostka (opcjonalnie)
-t 21 @02IBABNDNY OS an ged
S Russian Layback] 0.4 N'HZN‘_I _)f t .R 302060
- Chwyt: basic grip
-Pozycjan6ge SRy I y 23l GNJI &\
12f+FylF A 61 ROdzd (@& 0dz
A1NI eodoz2slyl A 110202y
020 SY RRoMKIORIYS S (@09
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 SRY I RUO2ZI 6S¢
201 dzRI ¢ AR NY @Bpfdndniet 1
-t 27T @021 WA &ROKIG 8RO 2 Z
SupermarOne RNﬂgr NI 1t pséﬁ g LISO
A0 Sde 0.4 -Po;ycla négé Sﬂéf Yyt uUNI Yy IpasséAz EI,I-
| Sgyt uNJ yI y23F 2Sai
rownolegle® L2 RUO23IA X 20AS
stronie rury
-1 020 Sy X So OofwiEonewdkierunku
L2 RO2 3 A
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystykuRO2YyAS A adGz2LR:
(opcjonalnie)
-t2T 203k OMNY2AINt @S0 A
w1 Thinker 0.4 T OAlI OSY
- Chwyt cup grip
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an 1 3A
12yidF1d T Gdz026ASY
-1 020 Sy AD2GA @Sal LR YA
X - Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S RO2YAS A 2
-t 21T @02k NI &AOK oNti0S a
Butterfly Reverse ééé}rjﬂyxtLGSZZ g LRI e&ode
S42 0.5 -Pozycjan6g2 0 A S y23A an ¢ 1L

Extension

pozycji szpagatu
1020 SY RROQKIORIYS @ t At
LINI SOAgySez 41 3ft RSY
powoRdz2NO &1 NXd o6A2RSN

l.j

J
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

A3

FlagGrip
dde Passé

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 6 A S NXY OS3 206AS
piersiowa

-t 278021 MWAQppOKgehy

-Pozycjandy 3dIs Nyl y23 2Sa
dolna noga jest w pozycji passé

020 SyXSADMKFIOIOT tT 6 O
Nk gy2t S3tS R2 LRRO23IA

SA4

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku:(i dz0s 6> 6Séyt G NJ
1 Sgyt iNIylI RUO2Z3 6A0

-t 27 8021 :Karedrm @i 6 @

-Pozycjandy 20AS y23IA &N ¢
pozycji pencil

-1 020 Sy ro8vrookd Ot

A5

ForearmGrip
Inverted Sraddle

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

- Punkty styku:(i dzO0s 6> 6Séyt G NJ
I S$6yt ( Nibigdps (6ptjchanie)

-t 21 @02 :Karedarm §if 6 @

-Pozycjandy 20AS y23A an g
pozycji straddle

-1 020 Sy o8nrotokd O I

A6

HipholdHalf plit

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykug Sgyt NI yI O t1
6 S6yt (NI bfdk koyitakd ktapy czy kostk
-t27T @02 NDPSORM®E @202 0 2
ge02NHz o681 12ydl1ddz
-Pozycjandy 1 Sgyt GNI yl y23
geOANIAYAtGEY Syt (NI
I 3Ax G192 e 02 2S&ai  dzi NJ
yrOAraldz 6SeytiNIySea vy
nie jest zahaczona pod kolanem

- U200 SY AR ROAMNBISY = I 24
1TASNYzy {dz LRB®S2AAI U2 LI
prostej linii

SA7

Superpassé

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykudzR2 2SRy S2 y23A
dzRI A ©U@&R1l+ RNHAASZS Yy
-t2l @02 RBRyYOK&HEGY 2§
RUO2yAND GNIeYlandon LN
2AYAL O 62150 NUzZNEBOZ
wybranej pozycji
-Pozycjandy 2SRyl y23 2Sa
RNHzA I y23aF 2Sad T 3Aatrd
-1 02 0 Sy &yzddtalheD |

S48

Chest Press

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 6 A S ROUO2YyASI {f
i broda (opcjonalnie)

-t2T @02 NDDSORMed IAL G
grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an 1 3A
0ST LRT NBRYAZ VISR qR¥YW
1020 SY RRoMBIORIYSE 1T OF
samej stronie rury
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S49

Elbow Grip
Straddle

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styku2 SRy RU2Z A 258§

-t 2T @021 WINQ XROKIg eNit 1 |
g@OANIAYAtGE A GNIevYl
jest w elbow grip

-Pozycjandy 20AS y23IA &N ¢
pozycji rozkroku

-1 020 Sy ro@vrookd Ot

S50

Elbow Hold Passé

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykuas Ny & 021AS63X R
dolny bark (opcjonalnie)

-t2T e0eradNImI NY 1+ 2Sa
NY {F 2S8Sad T 3atcdlr A 4N

-Chwyt:Sf 626 3INALI 60335 Ny I

-Pozycjanéggoérnanoge Sa G ¢ LISOY)|
A Nbsoy2ftS3tS R2 LRRO2
passe

-1 020SYy 0% OGA IOBH Y2 2Saq
L2 RO2 3 A

$1

FlagGrip Pencil

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 0 A S NXY OSZ 204AS
piersiowa

-t 21T @02l :NaapripOKg @
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
T ondil 2y S

-1 020 Sy SO DHI2San LR
g1 3t RSY NUzNE

$H2

ForearmGrip
Butterfly

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuRO2y A ST LINI SRNJI
(opcjonalnie) jedna kostkabiceps (opCJonaInle)
-t2l @02l NDDPSOR®ed At G
przedramionach
-Pozycjanég2 6 AS y23A &an 1 3IA
przeciwnejnogidds Ny S2 NI (1A Y
druga noga jest z pozycji do wyboru
-:UZC‘JSV:}C)QI@EI @Said aia
OA2RN} an 2ROKe&f2yS 2

N

3

Janeiro

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykug SRY I NX {2 LX S

-t2T @08 QNay[t GNI yI yAS
jest w nieruchomej pozycji

- Chwyt:flag grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
otwarte

-1 D20 SY AR SORI @AY y I NHzN
o2ih O

S54

No Hands
Superman

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykty gSgyt (NI yl OIt
przynajmniej jedna stopa
-t2T e0et WJ’JI\‘IJKM(J&CEJQ 02y
LT edaAr o6ST (2yil{ddz
-Pozycjan6g2 6 A S y23A an 1 3A
OA N dzR
an ajfg
L& LINJ
OAl TF
2]

Syt iNI yn O1t
ai2LINz y23A YA
R2 LERRUO23IAD { i
-1 020 Sy g&naOi t OB
geIAtGeOK LI SO

ul -<HJ([)>_‘

n
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S55

Shouldermount
Plank Straddle

S =—

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy w
ostatecznej pozycji (shouldermount plank z
nogami w pozyciji straddle)

-PunktystykuY 20AS RO2YyASST 4
opcjonalnie)

-t2T @08l OMNEY T 3IAtLGS

- Chwyt: chwyt dowolny

-Pozycjanogs 2 ail 46SOT ySe Lk
LISOYA g@OANIYALGS 6 LI

D20 SyX SO DlI2Sal LR
g1 3t RSY NUzNE & AZA (GA,;
prezentuje kontrolowane podniesienie lub
opuszczenie bez zamachu

6

BackSupport
Plank Thigh Hold

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykug Sgyt G NI yI Ot 1
Syt iNIlySe y23Az 0621
-t 2T @08 T AWt GNIT y I NI |
LX SOF YA ¢ &dzLJLJ2 NI I NR
dz0202YyYIl 6 6@oN}ySe Lk
- Chwyt back support

-Pozycjanogl Syt GNI yI y23t
g OANHEMYTIANT yI y23l
12y dF 14 T NUzND

- 08pAS GOAITRIEY 6Seyt (NI
1Segyt NI yI y231F an N

8

Butterfly
ExtendedTwist
One Hand

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-PunktystyktY 2SRyl ROUO2ZI LN
3 2 f(&donalnid

-t2l @02l BSRyOKHEGI 2
GNJ @Yl NHz2NY yIR 30256
ge8oNlySe Lkl e&edarzr 68
-Pozycjan6g2 6 AS y23A anNn ¢
2SRyl adGz2L} YI 12yidl
28ald e O0ANIAYyAt Gl 2
-1 020 Sy od@wroCokd TF Y

z— -

l.-’]
R

S

Elbow Grip Half
Split2

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styktY RyoR2eya il S2 NI 1A X
yAdal S NIY 1A o62L022y|
NY 1AX (dz0s g

-t 27T @021 WIAxNIKIg &Nt 1 |
021 0AdzZz R2fyl NX1lF 28§
-Pozycjanogtds 0& 1 LJ 31 G 3IRT A
jest poziomo

-1 020 Sy od@wroCohd T Y

0

FlagGrip
HandstandHag

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuOT t T 6 LJ2 Ré Sl& yWihei
NY {A A ROUO2ZX o021 {flid
-t2T 802k NSpwOKHE Y NI
GOANIYALtGLr A ¢ 12yl
NY1F 2Sad ¢ OKgeOAS L]
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an ¢ |
Nk gy2t S3ItS R2 LI2RO2 3
020 SY NS QA INOIBY Rs O

57




2 | NI 1 .
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 2SRyl NY {1l oI f
&0 0 NJ dzZ(opcjnalrie), Rvard =
(opcjonalnie)
sal 'g‘(‘)ﬁjng‘ai';%" 0.7 |[-t27202F MSPYOKMEFY NI
OKgeOAS yI 0©210Adzz | S
R2 geo02NHz o6ST (12yidl]
-Pozycjanogs LISTOYA & OANIYA
020 SY RRoMBICRIYS S 1T AL
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 20AS RO2YyAS
-t27e0el2amMy NY OS an ¢
-ChwyttOKgeild R2g2fyes 1 ¢
B2 Iron X 0.7 -Pozycjandy 20AS y23A an g
LI2T @ 02A NEBIT { NR | ddz0 200422y
g1 3t t RSY LRT&b2r OALD
10208y 0% OOA IAGINY  OA L O
g1 At RSY NUzNBS (g NN
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S ROUO2YyASI 65
0dzo2 6 A |
, -t 21 @02ISoNOUNIT Yy NY 1 F
/N ITSegyt NI yI NY1F 28ai
%63 JaneiroPlank ;;_:1\) 0.7 g 12y0F1OAS T NU:2ND ylI
4 - Chwyt flag grip
-t27 802 ys3Y 20AS y213
otwarte
-1 020 SPRKSOOADB2 2Sad dzo
A 2Said LR (1NGSY odnc
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2e SRy RUO2Z A LN
1 (opcjonalnie), bark (opcjonalnie), biceps drugie
‘J"\ NIl AT aleals 2SRyl y2
One Handed }l/ -t27T @02 NDPBOKG RIBOY A
Set Handspring @) 0.7 WSRyY Il RO2Z GNJ &Yl NHzN
Straddle LN SOA gt SaonNn y23t 11
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
\ oi 6 NIS ¢ LRTe&02r NI |
I L2 RO2 3 A
-1 020 Sy lodwrobohd Ok
7 - Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
I -Punkty styku2 6 A S RDRFI By v
/) As Ny S22 NY (A= LINJ SRNI Y
-t 27 @0envwt:BIBR S NY OS an
sa Reverse Flag 0.7 NHzNY 1T G@&0dz OAl OF
Straddle ‘ ' -Pozycjan6g2 6 AS y23aA an dav L
\ | Ll2T @02A NRBIT {NR{dzZ 0AZ2
\| g1 3ttt RSY LRI &b02A OALD
\ -1 020 SYNSZ0BIE B dzZO20 2 Y S
R20dz A 2Sad LRR 1nGSY
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Kod Nr

2 | NI {

Nazwa Element Tech.

Kryteria

6

Shouldergand
Hoor Based

Sraddle 0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykue SRy I RU2ZX 2SR
opcjonalnie)
-t2T a0 lFaIaNmI NY 1l 2Sa
NHZNDE R2tylF NX{F 2 G
12yi0F10AS 1T LRRO23
-Chwyty 3Is5 Ny I ROU2Z 2Sa
-Pozyqanong)\S y23A an
Ll2T @02A NBI {NR{1dzZ Nk &
-1 020 Sy noé@vrobokd O Y
-Pozycjastartowal YAYAYlF fYyAS i
2SRY N ROU2YyXAED YYINILERR OA
0 RyS32 geoAO0OAlL0 R2 a
straddle

7

L

Backaip ank <f—ffj@@ 0.8

Sraddle

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty styktRO2 § 2 $Z G dzG2 6 A |

-t2l @08l OMNEY 1T 3IAtGSE
plecami

- Chwyt basic grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
otwarte

-l 020 SYMNS sRIEGIAY S R2 U

S@B

Back Grip Plank j%—:
Thigh Hold :é ) 0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykudf Sgyt GNJ yI RO2Z
Syt iNI yI OTtT1T06 dzR}I
-t 21 @02ISHNIDUNI Yy NY 1|
GNI @Yl NXzNY TF OAlOSY
dz020s5yl ¢ @Ge&oNlIySe Lk
Oi e OAlODSY

-Chwyty ol &A0 f dzo OdzLd INJ
—PozyCJanongg)/tuNJ yiI y23l
I Sgyt NI yI y23I 285ai
Nk gy2f STOF R2 LIRRUO23IA
U208y AS NOAL TYT 6 OAL
Gl NI D 6 {ASNHz/| dz LI2R

9

BackSupport éi
Plank QutsidelLeg (4 0.8

Passé

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyktf 20AS RO2YyASET
YI 12ydGF{1Gdz T NHzND

- Chwyt: back support

-Pozycjandy 6Séyt GNJ yl y23
geOANIAYAtHlrY TSgyt (NI
passé

1020 SYX SLIOEO®IA OF OF
1NGSY dnec 61 3ft RSY NIz

S0

Cros<rip Tulip 0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystykuiegf 12 20AS RO2Y
-t2Te0el2amMy NY OS an ¢
a1NI &do2slyS 2SRyl VYIR
- Chwyt cross grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji rozkroku

- (52083/7;/9 JAKI MBS RY A Ol
~YSe A0GNBYAS NHzNEZ
RUO2ZYAZ 3As Nyl Ol

o)
e t
3ft RSY NHXzNE
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S7

Elbow/Neck Hold
Straddle

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyky 1T 3At OAl 206dz OF
(opcjonalnie), biceps/triceps (opcjonalnie)
-t27e0el2am1o21 O0AS an
02L) SOA2YyS T 1 F NHzZNEBO
-ChwytOKged ylI ©210Adz 62
-Pozycjandgobier2 3A an ¢ LISOY
Ll2T @02A NBIT {NR{dzZ 0AZ2
R2 dz020SyAl OAIlOFXZ y2
-1 020 SY NiSIZOG Ml @ISW (- L2 R
g1 3t RSY NIzNE

Sr2

HandstandPlank
JackKnife

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styjkug SRy I RO2 Zgnay |
Ol tT o6 3A02¢e 2L)022yIty
-t27 802 HIOPABONBIOSY an
GOANIYALtGST 3Is Nyl NY
R2tyl NXl1F 2Sad.g 12y
-Pozycjanégy 2 3A &N 6 1T Y1 YyA
a02L) YA yIFR 3026N3 y2
LI2 RO23A
-1 020 SY NiSIzOG Ml @ISWM G K2 NE
- Pozycja startowal L2 RU2 3 A
-t NPARYVAST 0 &A tPozich starttwa
I LRRU23A

SB

IguanaBbow
Hold Sraddle No
Hands

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykue SRSy ok NJ Z 2SR
plecy/bark

-tzié()zazléﬁzmmwxll GNJ &
LX SOF YAT RNIXALl X1
LT @d2Aisz 681 12yu| 1

- Chwyt:elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g
Ll2T @02A NBIT {NR{ldz A LR

-1 020 Sy oénrotokd O |

Q.(\)_<

Si4

Iron Hag
Bottom LegPassé

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punktystyku2 A S ROUO2YyAS

-t2T e0el2aAMNy NY OS an o

- Chwyt: chwyt dowolny

-Pozycjanogds Ny I y23F 2Sai
dolna noga jest w pozycji passé

-l U280 SYABOYA T WRIOMZA2T 6 3
Is Ny y23F 8®Ba&II3 ILIZRS Y
LINPAGS2 tAYAA A (6 NI
G2ft SN yoan @AaSsS gAatal

Sh

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykuR02Z 35 Ny S2 NI |
NY 1A

-t 27 @02k WIQ xNIKkg eNit | |
R2ft y Iy INIAET I LINJI SRNJI Y

-Pozycjan6g2 6 A S y2 %R Od NITYAY
pozycji rozkroku

-1 020 Sy od@wrocohd T Y
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Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku2 SRy I ROUO2Z3X LI O
-t 2T @08 At GNT y I NY |
g 12yidl10AS 1T NH2ND LR
Underarm Flag . 2sad T3atdkz I RO2Z 2
S® PlankOpenLegs = 08 |-Chwytr 4S5S4yt uNlyl NIl
o I SgytaGNI yI NX{F e8ai
-Pazycjané6g2 6 AS y23A an ¢ |
otwarte
-1 020SY O3 @RI Bl oAS Y2
AGNRYt R20dz LI2R (1 NRGSY
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
) - Punkty styku:obie stopy, kostka gérnej nogi
(opcjonalnie)
-t 2T 8021 WINIKAOK W2 0 2 Y
S XPose 08 | piedars o081 12ydlldd
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
-1 020 SY NS0 M @ISE U LER
g1 3ttt RSY NHzNE
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykY 2SRyl ROU2Z
-t2l @02 HBNYOKHNEGY 2§
12y0F10AS 1T NH2NNZ R2¢
geOANAY Bt hGRY G {1 OAS 1
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
L2T @02A NRI I NR{dz 60SI
Sr8 WensonSraddle 0.8 NHzZNIBONY/ | y 231 LIR2AY YL
OT ttiicépsk 6 F NJ dz NY 1 A LI
- bAS Y20S 060&06 {(2ydl 1 4di
— 020 SYX SIONKFIOFOT t T kegled
R2 L2R0O23A
- Pozycja startowal LJ2 RU2 3 A
-t NPARYVAST 8 &A tPozich startowi|
I LRROZ2IA
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS
-t 2T 2 0OBFRANIY[I NY 1+ 2Sa
IAs Ny IY2Ngg toes ¢eOANnaY
-Chwyty 3Is Nyl NY {1l ¢ OdzL
S79 Cupgrip X 0.9 -Pozycjandy 206AS y23A an g
L2T @02A NRIT I NR{dzZ 0AZ2
LT edeir o1 3ttt RSY OAID
-1 020Sy A8 NOA I WS EG QiR F
dbnc GSIYAINURNES GoF NI D g
kierunku
-Punkty styku2 SRy I RU2 Z
-t27 802 RORROMsAIBS2 N
12yGFE1O0OAS T NH2NNI RO2
I L2RU23INI Syt iNI yl
(opcjonalnie)
80 Floor Based Clocl 0.9 -Pozycjan6g2 6 AS y23IA an geé(

-1 020 Sy xdfacyfpéd | O Y

- Pozycja startowalL.J2 O1T NG S| ¢ ygie
2SRyN RU2YAND yI NUzNJ S
LINBT Sy it 02l LISoyS2 oc
L1246 NI OF2nO R2 L1 &adbeai
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

Sal

Forearm Balance
Plank

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy

-Punkty stykui 3At OAS ©21 OAl
LINI SRNI YAt NY 1A R2fyS

-t 2T @02 WIQ xNIKIg Nt 1 |
021 0AdzZz R2fyl NXY{1l LN
NHzNX

-Pozycjandy 20AS y23IA &
Nk gy2t E@a8&2R2> y23

-1 020 Sy né@vrébokd O Y

N o
A2

82

HandstandPlank
Sde Slit

4

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punkty stykY 2SRyl ROUO2Z3 33
(opcjonalnie)

-t27 802 HIOPABONBIOSY an
G2O0ANIAYALtGST Is Nyl NI
R2ftyl NY1F 2Said 6 12y

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
otwarte w pozycji rozkroku

-1 O20SYXS]TIOA I @xF OF A R
Ntk gy2f S3TfS R2 LIRRUO23IA

-Pozycp startowa:l L2 RU2 3 A

-t NPARYVAST 8 &A tPozich starttvza
I LRRU23A

83

Iguana
Airwalk

W

K

0.9

- Przetrzymanie pozycjchod przez minimum 2
sekundy ostateczna pozycjmuana horizontat
YdzaA 06@&06 LINI SGNIevlryl

-Punktystyku:RO2y A Sz aieal

-t2l @02 HBNYOKHNEGY 2§
geOANIYAtGEYE R2f Yyl NX
GNJ 2YFen NizNy TF LX SO

- Chwyt: basic grip

- Pozycja n6gchéd

-1 02 0 Sy »&ycia atartdwa jest odwroconal
wFAY Il O26Se2 LIR21 e0o2Aar Ol
Nk gy2f STOF R2 LIRRUO23IA

- Pozycja startowaz odwréconej, pionowej
pozycji prezentacja wolnego i kontrolowanego
21Jza 1 OT FyAl R2 LkRie&de

B84

JaneiroPlank
One Hand

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 6Sgyt NI yI NI |
-t 21 @0BISHNOUNT yI NY 1|
dz020SYASY NHz2NE LI2R LJ
I1Seyt iNI ylr NXYi1l 28ai
0ST 12ydGrlddz T NYzND

- Chwyt:flag grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
otwarte
-1 020 Sy 03 | ORI @ISY 8§ NUzZp 2 8
L2R 1NGSY dnc 41 At RS

S&

One Shoulder Sid
Plank Legs Open

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykug Sgy t G NI y I NI {}
1 SgytiNIySea NX{Az o6t N
-t2T 802 MSPpwOKHNE yY NI
GOANIYALtGLr A ¢ (12Yil
2Said T 3a3atdl T ROUO2YAD
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
Nk gy2f ST0S R2 LI2RUO23IA
U208y 0% ORI @SA G L2 R
gl 3t RSY NUzNE
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2yAST 28§
-t 27T 8080 ONEY 1T 3IAtLGS
- Chwyt: chwyt dowolny
-Pozycjanége SRy I y 231 2S4&i
s@ | Srovider Mount 09 | RNMAL y23l 28ad 6 L2l
gl 3ttt RSY NIXzNE
-1 020SY O3S @RI B e OANITY
1NRGSY dnc 61 3ttt RSY NIHZ
- Pozycja startowaz powietrznego shoulder
mount, deadlift lub z niskiej pozycji do plank
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
I -Punktystyku2 6 A S RU2YyASZ 062
-t 21 02D ASNNY OS an ¢ L
Syt iNI yI NXY1F 28ai
s& Split Grip Reverse == ﬁ 0.9 jest na gorze
Plank Legs Open - Chwyt: split grip (reverse)
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
otwarte
L 020 SYXSOORDLD I 2 S aRR2 214
L2R 1 NGSY dnc o1 3ttt RS
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2YyASS 02
-t21 202l AMNNY OS an 6 L
gSeyt iNI yI NXY1F 2Sai
S® Split Grip Side 09 jest na dole
Plank Legs Open ' - Chwyt: split grip
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
otwarte
L0208y O3 ORI @SwW G alAS
L2R 1 NGSY odnc o1 3ttt RS
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykue SRy I RU22ZX 2SR
-t 21 @0BISHNOTUNIT yI NI |
g 12yilF10AS T NH2ND LR
s® Underarm Flag 0.9 2sat T3atdl A ROU2Z 28
Plank Closed Leg ' -Chwytg Syt NI YI NY1F 2S5
-Pozycjan6g2 6AS y23Ax an g |
0A2RN} A y23A an 1o0no
L0208y O3 ORI B OAS Y2
R2026A LR 1NGSY dnc
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S ROU2YyASI 65
-t2l @08l OMNEY 1T 3IAtCGSE
. giﬁ 9 plecami o
D0 Back Grip Plank ’ 1.0 - Chwyt: basic grip
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
Nk gy2fS3TfS R2 LIR2RUO23IA
U208y 0% ORI @®SA G L2 R
g1 3t trlRSY
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S ROUO2YyASI (I
Y 12ydF1ddz T NUzND
-t 21 02 ANNNY OS an g |
Sa Bacl;lz:fport @é./%%—/‘? 1.0 - Chwyt:back support grip

-Pozycjandy 20AS y2dA30AKIMI W
Nk gy2fS3t8 R2 LI2RO2IA
-1 0208y 0% ORI @SW G LR2R
g1 36t RSY NUzNE
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S@

Cupgrip Plank

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S RUO2YyASI 0A
-t 21 202IBANNDNY OS N 6 L
-Chwyt:Is Ny I NY 1l 2S&aid ¢
-Pozycjan6g2 6 A S y23A n
O0A2RN} A y23A& a
-1 020 Sy 03 I ORI @IS
g1 3t t RSY NUzNE

O —

é
fon
L2 R

i o ax Uy ¢

SB

Elbow/Neck Hold
Plank

U

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykud 3At OAl 20dz U2
bicepsy i barki (opcjonalnie)

-t27T @021 NIORYOAS an
T NizZNnz | RNszEl)\Se
-ChwytOKged vyl 21 OAd
-Pozycjandg2 6 A S yza)\ an s
Ntk gy2ft S30S R2 LRROU23A
T FYl yAtds

-1 020 Sy 0% OGA I0GH YO 2 ézﬁe
L2R 1NGSY dnc o1 3t RS
kierunku co twarz

SH

ElbowPlank

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty stykuds Ny & 021AS63z &
(opcjonalnie)

-t 27 80dIs NWID | WX 1 |
I 3At OAdz 2104 X
g1 ROdzd OAI OF A ¥y
- Chwyt:elbow grip
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Nk gy2tS3tS R2 LI2RO23A
-l U208¥KBOAI U2 2Sail LR
g1 3ttt RSY NIzNE

[V N
w

S
2 f
S

>“';U(C\J

S%

Forearm
Supported Plank

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punkty styku6 21 0Gdz02¢Al I 4SS
LINI SRNJ YAt

-t2T 802 WSPpwOKMNE § I NI
GNJ @ YH SMIENIGINT vy NXY 1t
LT &@02Aasx 68T 12ydl 1d
-Pozycjan6g2 6 AS y23aA &N 4
2061 NIISZ Nyoy2ft S30S R
L O20SYRAS NOAL WH t 16 OAL
R2 LRRU23IAI (g6FNID ¢

S%H

Handstand Plank

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy

-Punktystyk 2SRyl RO2Z 60l
opcjonalnie)

-t 2T @02k WA &AOK gNIGOS &
GOANIYALtGST 3Is Nyl NI
R2fyl NX{l 2Sad ¢ 12Yy

-Pozycjan6g2 6 A S y 2 3 A CGAM Jgy Al
Ntk gy2f S3TfS R2 LIRRUO23IA

-1 020SyXSOI0as vOAIF B2 2S5
g1 3t t RSY NUzNE

-Pozycja startowal L322 RU2 3 A

-t N2alt 2RYAST dozichk startBvy
I LRRRO23IA
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

7

Iguana
Horizontal

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy w
ostatecznej pozycji

-Punktystyku2 A S RO2yAST 28§
opcjonalnie)

-t 2T @REBIRANMY I NXY {F Y20
NY1F 2Sad ¢ LISOYyA &0
plecami w pozycji iguana

- Chwyt: basic grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Nk gy2f S3TtS R2 LRRUO23A

-1 020SyYyXSOI0BS LRRI PN IBY]
g1 3ttt RSY NIUzNE

- Pozycja startowaz pozycji aerial, deadlift lub
yAdali Sea R2 Lkieda2ir on
Nk gy2ftS3tS R2 LIRRO23IA

08

Iron Pencil

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 20AS RO2YyAS

-t 21 @02IBABNNY OS an ¢ L
-Chwyty Is Nyl NYX {1l 284&ai
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Ntk gy2f S3fS R2 LIRRUO23IA
-1 020SYX SOI0OGS VOALF U2 62
L2R 1 NGSY odncigiBIDRS
samym kierunku

S®

One Handed Plan

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystykty 0621 0Gdz026Al X 1
-t 2T @08 QNAY[t GNT yI RO2
OAlLOSYS Syt GNI Yyl NY
wyboru, bez kontaktu NHzNJ)  OT & OA
-ChwytT Sgyt NIyl ROU2Z 28§
grip
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Ntk gy2ftS3tS R2 LIR2RO23A
- 0208y NS FOA MO s NY X
linii z biodrami

S100

One Shoulder Sid
Plank Legs Close

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty styku:g Sgyt G NI yI NI |
ISyt iNIyS2a NXY{Az o6FN
-t 2T @021 WY KOKtgERNT v |
geOANIYAtGE A ¢ 12yl
28ad T3atdaGr A GNIevYl
-Poycjan6g2 6 AS y23aA an g |
Ntk gy2ftS3tS R2 LIR2RO23A
-1 020SyXSOI0as vOAlI U2 28§
g1 3ttt RSY NHzNE

Sia

Shouldermount
Plank

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punkty stykuobieRO2y A S 2SRSy
opcjonalnie)

-t 2T @O0OBIFNINGDY an T 3At 4GS
- Chwyt: cup grip lub basic grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
Ntk gy2f S3TfS R2 LIRRUO23IA
fondiz2y$§

-l U20SYAS SORI GBI W23IA afn
g1 3t RSY NUzNE

- Pozycja startowaz pozycji aerial shoulder
Y2dzy(iZ2 RSFIREATFTG fdzo Yy
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2 | NI 1 .
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 9A S NXY OSz 206AS
piersiowa
-t 27 2802BAMNDNY OS an ¢ L
S102 SplitGrip Hag + 1.0 - Chwyt: split grip
-Pozycjandy 20 A S LJRGHAA adR A
Nk sgy2f S$S3tS R2 LRRO23A
-1 020SyY 0% OGA IOBH Y2 2Sad
gl 3Tt RSY NUzNE
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 A S ROUO2YyASI yA
o4 LRTfEFR]s56 Ylan (2yidl g
L 4 -t21 2802 ABNNY OS an ¢ L
S103 T?ﬁ?gtjc;rl\%fr?k 071/\ . ?:4/?" 1.0 -Chwyt:splitgrip
N -Pozycjan6g2 0 A S y23A an ¢ 1L
i Nk gy2t S3tS R2 LR2RO23IA
-1 020Sy 0% OGA I0BHY2 62R
LIN2P&GS A LRR 1NRGSY on
- Przetrzymanie pozycjminimum 2 sekundy
-Punktystyku2 6 A S ROU2YyASI 65
l yAdal S LI NIAA (dz026A
-t21 202IBAMNDNY OS an 6 L
.y 24 - Syt iGNl yI NXY1+F 28ai
S14 SplitGrip Ej“—vg 1.0 u goéry
ReversePlank o
- Chwyt: split grip (reverse)
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Ntk gy2tS3tS R2 LI2RO23A
-1 020 Sy 0% OGA IOBH YnekS &
R2026AX LR {1 NGISY donc
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-PunktystyktY 20AS ROUO2YASS 4
yAdal Sa LI NILGAA (dzO26A
-t 21 @02IBAMNNY OS an 6 L
Y Syt iNI yI NXY1F 2Sai
S105 SplitGrip 1.0 jest na dole
Sde Plank B
- Chwyt: split grip
-Pozycjan6g2 6AS y23Ax an g |
Ntk gy2fS3TfS R2 LIRRUO23IA
-1 0208y 0% OGA IOBH Y2 2Sad
R2026A ¢dnc 61 3tt RSY N
- Przetrzymanie pozycjiminimum 2 sekundy
-Punktystyktf 20AS RO2YASST @
-t21l @02 HBNYOKHEGY o4
LINI 2Rdz (dz026Al 1 RO2Y
Torso Support NY1F 28&ad T3atcdarz T R
16 Plank o E— 10 1 oarosy
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
Ntk gy2f S3TfS R2 LIRRUO23IA
-1 020Sy 0% OGA IOBIHY2 2Sai
R202¢A ¢dnc 61 It RSY N
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

S107

720°Air Walk

1.0

- Przetrzymanie pozycjchdd przez minimum 2
rotacje

-Punkty stykuoo A S RO2yASIT (I ¢
nadgarstek (opcjonalnie)

-t 27 8021 MNatgipOKgehy

-PozycjanogtJ2 1 @ 021 adl Nli2gl
g dAsN¥ = 2ROKeét2yl 2R
ocnc NRiGlI O2A OFvey OA
YIR 30260N3 LRoNFG R2
powtorka.

1020 Sy AD2GM W As NY L2
odwroconej
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PINY NARURZESTATYCZNEIPINS ONBTATIC POIDE

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI i
Tech.

Kryteria

ST1

BackHook Sin

0.1

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotaciji

-Punktystyku2 6 AS RBayHES | 2
gSeyt iNlySa y23A

- Chwyt wide basic grip

- Pozycja négdiamond

1020 Sy AD2GMI @ As NY

-Kierunek obrotu g (i @ O

ST2

FiremanSpin

0.1

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotaciji

-Punktystyku2 A S RUO2YyAST 26

- Chwyt: wide basic grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23A an 1 3IA
NHzZNND ¢ 12adG11 OK

Sl 020SYXSAVASIIOIG Is NY

ST3

FrontHook Spin

0.1

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji

-Punktystyku2 6 AS REBayOHES | 2
Syt iNIl ySea y23A

- Chwyt wide basic grip

- Pozycja négdiamond

- 020 Sy AD2GM W Es NY

- Kierunek obrotu w przéd

ST4

QutsideHeel On
Pole Stag Spin

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji

-Punktystyktf 20AS RO2YyASET 4

- Chwyt: split grip

-Pozycjan6gy 2 3 A & N stag rdwdolegied g
R2 LR2ROU23IA

-1 020 Sy AED2GM W Es NY

ST5

ChairSpin

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji
-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS

- Chwyt wide basic grip

-Pozycjanogtl2 T @ 021+ { NJ Saol
Sl 020SYXSAVASIIOIG Is NY

ST6

Cradle Spin Tuck

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji
-Punktystyku2 A S RUO2YyASI 0A
- Chwyt: split grip

-Pozycjanog2 6 A YRZ 21152 OF  NHzNE
-1 02 0 Q¥ Ih&yzontalnie
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

ST7

Forwards
Stag Spin

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotaciji
-Punktystyku2 A S RO2YyAS

- Chwyt:wide basic grip

-Pozycjanogy 2 3A & Nstag L2 1

020 Sy¥ STIOAS BF 5

- Kierunek obrotu w przéd

& 0¢

SB

KneeHook Sin

0.2

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotaciji

-Punktystyku2 A S RUO2YyASS
udo,dzRI'x T 3At OAS {2f¢
(opcjonalnie)

-t 2T 20BISHNIOTUNWI yI NY
GNJ 8YF NUz2NY LR ¢S
|

- Chwyt szerokibasic grip

-Pozycjandgs Séyt G NI yI
NHzNJ S 1T Sgyt iNJ vyl
|

Syt NI yI RO2Z dz0

I NXzND
020 Sy a0 A (A sYNT

y23l

L2
by
1!

6yt
202

y 23

S®

BackSpin Attitude

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotaciji

-PunktystyktY 1T Sgyt G NJ yI
LINJ S R Nfcjyhaltie) 0 2 RO2 Z

- Chwyt:forearm grip

-Pozycjanégy 2 3A an ¢ LkI
Nk gy2tS3ItS R2 LRRO

020SyAD2GMF Bl As NI

-Kierunek obrotug G & O

RO 2

e 04
23A

ST0

BodySpiral
ReverseGrab

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji w
ostatecznej pozycji

-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS

-t 217 & O2everstl3pitN® 1 LI2 OT t G @
na rurze do split grip

- Chwyt: split grip

- Pozycja n6gg
pozycjistag

020 Sy ED2GM W Es NI

od rury

2alGl GSOT y& ¥Adz

PN

ST

CarouseDiamond

—

0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji
-Punktystyku2 A S RO2YyAS
-t 21 @ 02IBANNDNY OS 4
- Chwyt: chwyt dowolny

- Pozycja n6gdiamond

020 Sy ED2GMF Bl Es NI

LIS OV,

STP

ChairSpin Pke

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji
-Punkty styku2 6 A S ROU2YAS
-t21 @02IBANNDNY OS &an

0.3 - Chwyt: chwyt dowolny

-Pozycjandy 20AS y23A
i

onoi 2yS ¢ LT &0eh
020 Sy ED2GM W As NI

2sSal

R-Ne

LJA
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

ST13

Cradle Spin Tuck

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji
-Punktystyku2 6AS RUO2YyASI 0OA
- Chwyt: split grip

-Pozycjanogt F 6 Ay At GS R

221
L0208y S cOMIAIEY RSY

2 {
N

STH

BodySpiral
One Hand

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotaciji

-Punkty stykug Sgy t G NI y I NI {}
plecy

-t2T 208 NAW [t GNT yI RO2

- Chwyt:underarm grip

-Pozycjan6g2 6 A S Y AAX &N

1020 Sy AD2GM @ As NY

STbh

CradleSpin
Sraddle

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotaciji

-Punktystyku2 6 AS RO2yidaSY 0A
(opcjonalnie)

- Chwyt: split grip

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
pozycji rozkroku

- 0208y AS NOAL WIYT o6 OAL
R2 LR2ROU23IA

STb

Reversezab
Pencil

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji
-Punktystyku2 6 A S ROU2YyASZI 20
G0 30248 6211022yl ty
-t 217 @ O2elverstlIpitNR T L2 OT t (&
NX O$12R 2 O awistelRdd y A

- Chwyt:twisted grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA 6 L2 &
LISOYA g@OANIYALGS 6 LI
L0208y ¥R OAMAYIAY (S 6 L
1NGSY 2ROKeéf SyAl 2R N

STY

SplitGrip Sraddle

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji

-PunktystyktY 20AS RO2YyAS

- Chwyt split grip

-Pozycjandy 20AS y23A an g
pozycji rozkroku ad biodrami

-1 020 Sy AED2GM W Es NY

STB

Reversezab
SraddleInto
Pencil

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji

-Punkty styku:2 6 A S, RadganstakS
(opcjonalnie)

-t 21 @O0 IFNBMIINB S aLIAY NJ
na rurze do split grip

- Chwyt: split grip

-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
Ll2T e@02A NRIT{NRl1dzZ ylI &

1020 Sy AD2GM @ As NY = |
rury
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

ST19

Spinning Into A
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji

-Punktystyku2 A S RUO2yAST 28§

-t 2T @0 ININGDY an 1T 3IAtLGS

- Chwyt: chwyt dowolny

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
Ll2T @02A NRBT ]I NR]ldzZ Nk 6

-1 020 Sy m&@yzdtalhaD |

S0

CupGrip Soin
Pencil

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji

-Punkty styku2 0 A S [Rde& nadg&rdiek
(opcjonalnig, brakkontaktu przedramienia

-t 27T 20dBs NYWIB] WY 1 2Sai
R2fyl NY1lF Y20S o0@é&6 R

-Chwytt2 6 A S RUO2YyAS ¢ OdzLd

-Pozycja négobienogd B LISTY A & & (
T ondil 2y S

-1 020 Sy e OAMEFYIAY GS 6 U
1 NG S Yiylegikdd rury

ST2

CradleSpin Tuck
Into Extended
Butterfly

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 360° rotacji
ARTAS NeGFO2l Y daéndentd &
kiedybutterfly extensione S& i 6 LISOy

-PunktystyktY 20AS RO2yXO$TT1a
dzRX LINJ S21 OAS yI 206AS

- Chwyt: split grip

- Pozycja n6gpozycja tuck, po czym pozycja
szpagatu

-1 02 0 Sy »&rz KyketiaOradi spinTucki
Butterfly extension(2 Ry 2 4 ASTRis12) R 2

ST2

DoubleReverse
Grab Body Spiral 1

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punkty styku:2 6 A S, RddgasstakS

-t 217 & O2everstl3pitN® | LI2 OT t G &
RO2YAN yI NHNJ S ROUO2Z
reverse spin jest powtérzony bez kontaktu z
L2 RO23N

- Chwyt:split grip (tylko za drugim razem)

-Pozycjanogy 2 A dz0202YS 6 4

1020 Sy AD2GM B M35 NY = |
rury

ST3

PhoenixSoin 1

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji
gdziehandspring J2 6 A Y A Sy o6&d6

-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS

-t 217 @ O2elverstlIpiNR T L2 OT t (&
na rurze dawisted grip handspringpez kontaktu
I L2RO23DND

- Chwyt:twisted grip

-Pozycjanoy y23IA ¢ (220268
pozycji

L 020 SYXSOORTDILING SOK 2
odwréconej po handspring
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

ST24

Double Reverse
Grab Body Spiral

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-Punktystyku2 6A S ROUO2YyASI ylI

-t 27 & O2everstI3pitN® | LI2 OT t G @
RO2YAN yI NHNJ S ROUO2Z
reverse spin jest powtarzany bez kontaktu z
L2 R0O23N

- Chwyt: split grip (dwa razy)

-Pozycjanogy 2 A dz0202YS 6 4

1020 Sy AD2GM @B A5 NY X
rury

—

ST3

DoubleReverse
Grab Into Phoenix
1

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 720 rotacji,
gdziehandspringJ2 6 Ay A Sy o6é&o6 O

-Punty styklY 2 6 A Snadg@ei A S

-t 21 & O:&nyterildaDoublereverse grab
body spiral 12 Ry 2 &dddoSra1)] | {1 2 Z O
g YINIgedyY OARIdz yI (s
L2 RO23N

- Chwyt: twisted grip

- Pozycja n6égutrzymanie n6g w wybranej pozycj

020 SYXSLIIAS ®IFOAS 2R
odwrdconej

ST®

PhoenixSoin 2

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 360° rotacji
gdziehandspring )2 6 Ay ASy o6&6 O
-Punkty styktY 2 0 A Snadg@ief A S
-t 21 @0BBOEBEY a LAY NP
RUO2YyAN yIF NHNI S R2
KFyRAELINAY3I 681 |
- Chwyt:twisted grip
-Pozycjanogy 2 dA ¢ 2ail GdSOT y
w wybranej pozyciji
1020 SY NS OBAT RIZY NHzNE 4
OAlF U2 LINJ SOK2RIT A R2 2
handspring bez zmiany kierunku (np. odwracar|
AAf 0T O0A2RN} Ydzain o8

L2yl

STZ

Chinese&Grip
Phoenix

P S

[

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
gdziehandspringJ2 6 Ay ASy o686 (

-Punkty styku:2 6 A § |, jed®@ nadg&rstek
(opcjonalnie) brak kontaktuprzedramienia

-t 21 @0BRTNROYEOAS T 206
ANRLIE yAadall RUO2Z 1 YA
kontynuowania spinu w cup grip, dead lift bez
12yidF1Gdz T LRRO23IN

- Chwyt: cup gripc w pozycjipencilw dwoch
RO2Yy,ABDK2 ¢ 3IsNYyjSe RO
odwrdconej

-Pozycjanbgd LAY NRIT LR OT t Gé
(zobaczST19la minimalnych kryterioyy i
T+122012ye dz020SyASY

-1 020 Sy »&ycia pendbd dlayspinu,
2RONE 02yl Rfl FTAYylIO24
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

ST28

Double Reverse
Grab Into Phoenix
2

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji,
JRTAS KIYyRALINAY3I LIR2sA
-Punktystyku2 6 A S ROUO2YASI yI
-t 21 & O &ryteridldla]D¥uble reversgrab
02R& ALANIt H O02Ry2aai
w twisted grip dead lift handspring bez kontaktu
I L2RO23IAD
- Chwyt:twisted grip¢ w ostatecznej pozycji
-Pozycjandgy 2 3A dz0202YS 6 4
1020 Sy AD2GMF @ Es NY LN
odwrécaej

ST29

ForearmBalance
HandspringSpin

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji,
IGRTAS KIFIYRALINAY3I LI2gA
-Punkty stykue SRy I ROUO2Z ¢ &LlJ
2SRy 2 LINJ SRNI} YAt T 28§
nadgarstkiem/przedramieniem (opcjonalnie) w
pozycji ostatecznej
-t 217 @ Olehivyt:NROT NG ST T LR
NY OSs TSyt GNI yI NYLF
LR2RAGI g268Y OKgeliSYo
spin, podniesienie do pozycji handspringu
balansu na przedramientu 1 335 Ny N
G6AaGSR ANARLI A R2fyD
NHzNY ® t 2RYASaASYyAS &aa
-Pozycjanbgd LAY NERT LR OT t G é
T+122012ye dz020SyASY
L O20SYARIT@ORTE MO260D 4
spinunajedneNY OSX 2RgNF O2y |
pozycji forearm balance handspring (S74)
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SINY NA RURZE OBROTO(@EINS ONSPINNING POIE

2 | NI _
Kod Nr Nazwa Element T Kryteria
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty stykuf 3At OAS (2t yl =
-t 2T @02ISHNOUNT yI NY 1}
: GNJ 8YF NOzNY TF OAFOSY
sp1 | Back go.o" Twist 0.1 6aOANIYALAGr A GNIBY!
pin _Pozycjandy 686yt dNJ yI y23
26AYAt G R22120F NHzNE
LISOYA geO0AN3IYyAtdlF LIN
-l U208 KSBU26N ¢ 3Is NY
- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 A S RUO2YyASS 206
sp FiremanSpin 01 - Chwyt:wide basic grip A
Chair ' -Pozycjandy dzRII an Nxgy2ftS
T ondil 2y S
- 020S8SYyXS3IVASFIOI 6 Is NI
- Przetrzymanie pozycjminimum 720%otacji
-Punkty stykul 3At OAS 12t ylI
RUOZBoytefiNdl{ySoyt G NI yI
(opcjonalnie)talia
e -t 2T 20@ISoNIODUNI yI ROU2Z
SR Helix Spin 02 1 y2¢trysys 18syranNiyl R
aid2Lx
-Pozycjanoy 1 Sgyt GNI yl y23
1 3At OAdz 12flylLsS 6Soyt
-1 020 Sy oénroCokd O |
- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty stykul 3At OAS (2t ylI
-t2l @02 ROPNESOR®RYXS
Spa OutsideKneeHang 0.2 kostki/_golenie _
JosedFangl ' - Pozycja noégpozycja fang
-1 020 Sy od@wrobokd T Y
-Pozycja startowal YA Y A YdzY 2SR\
L2 RO2RIT S
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 9A S RUO2yASTE 28§
-t 2T @O0OZISRYBI WY1 F ¢ F2N
Pencil NIl 2Sad 6 LISUYyA 680
SP5 . 0.2 YIR RNXzZZND RO2yANDOD
ForearmGrip - Chwvt f .
yt forearm grip
-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
Tondi2yS ¢ LRI &odar LIS
-1 020 Sy AD2GM @l A5 NY
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty stykulJSOY I ROdzZA21 6 2
dzR2 A T 3IAtOAS 12t yl
Gdzb2gAl T LI SOexz aleel
SP6 TwistedSpin 0.2 -t21l @02 NPDDPSOB®MEe BY LI21T

ONJ} 1 12yiGF{1dGdz RO2y A 1
-Pozycjan6g2 SRy I y 231 2Sai
1 ROdzZRNMaENE ¥ 231 2Sai
- 0208y AD2GM W A5 NY I 3
alySa aidNRyAS NHNE O2
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Kod Nr

2 | NI

) Tech.

Kryteria

SH

Ballerina 0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty styktY ¢S gyt ( NI 8 Riglhal
RUO2ZS Syt GNI Yyl NY LI
-t27 8021 MWSPWORKHNE Y NI
26AYAL G 62150 NUzNB 1
T3AAtaGr A GNI @Yl NUzNY
-Pozycjanogtl2 T @ 021 aASRHIADAK
TFréAyAtde@YA yI 2SRyD
1020 Sy AD2GMI W As NY

SR

CarouseBRpin

Elbow Grip 03

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty stykY 2SRSy ©O21AS06 A
-t 27 @0e a8 U21)\S6 G
jestwlLISOY A g OANIAYAL

- Chwyt:elbow grip

- Pozycja négdiamond

- 020 Sy AD2GM W Es NY

SP

InvertedSraddle 2 0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyjku2 A S RUO2YyAST 02
-t2l @02l MNBitwi®Kse Gy
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |

Ll2T @02A NRBIT {NR1dzZ Nk ¢
-1 020 Sy od@wrocohd T Y

SA0

Seateddde Tuck 0.3

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty stykug Sgyt GNJT yS O t1
-t2T @02l WINEk@®XK aeen 1 o
-Pozycjanogt 6 A YAt 6ST 1T NUzNJ
Syt iNI yeYA OTtI1 OALY
-1 0208y 03 ORI @ISH G LI2ZR
rury

SP1

UnderarmHold 0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty styku:g Sgyt G NI y I LI OK
Is Nyl Ol tT1o6 dzRE 6S¢6
ai2L) =z 32t SZkKkOER1 |
-t21 @08l ONNUYD202YyY S
RO2YAS yAS Yian |
Syt iGNl yI NY1F Y
- Chwyt:underarm grip
-Pozycjan6ge SRy I y 231 2S4&i
61 ROdzd NMzNBE I RNHzIAS |
1020 Sy AD2GM @ As NY

é
2y
I

SPPR

VortexSin 0.3

- Przetrzymanie pozycj'rninimum 720°
-Punktystykul IAt OAS U211 OA
OTti1 6 dzRI 6Ssyt (NI ysa
nogi

-t2l e0R&Rpo2yRBY an 11 LX SQ
%IAt OAS 6Soyt GNI yS3z
NHzNIJ ©

- Chwyt:elbow grip

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |

L O20SYXNSAVASIIOI S Is NI
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI

Element Tech.

Kryteria

SPB

WrapGrip Sin

e

0.3

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji

-Punkty stykui @ © 2SRy S32 o6 N

-t 2T @ O@ISRYI WY 1 2Sai
RNXzAF N¥1F 28ad ¢ LRI
T N3HzND

- Chwyt:wrap grip

-Pozycjandgdz02 02y S ¢ LT & 04
ONI {ASY 12yidlF{1Gdz T NXi

1020 Sy AD2GM @ As NY

SP1

BodySpiral
No Hands

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-PunktystyktY ¢gSgyt iNJ yI LI (
12fFLy2 A (@80 dzRI

-t 2T 8021 WINIKAOK W2 0 2 Y
LT &@02A 1 RU2ZYA YyAS
¢cefl12 6SeytiNI Yyl NY LI

- Chwyt:underarm grip

-Pozycjandy | Sgyt GNI yl y23
g OANIAYAtHlrY 6Ssyt (NI
kolanem

- 0208y AD2GM W A5 NY 1
g 80

SP15

Clef Spin

e
o/

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty stykul Sgyt NI yI RO2Z
U21AS88 A LINI SRNI YAt =
y23aA3X OeR1lF y23A 1Sséy
-t21T @02k NSPpwOEKHE I RO
YIER 30260N3 6Seyt GNI ylI
OKgeildz yI ©v210Adz A (N
-PozycjanégwS gyt G NI yI y23I
geOANIYAtGEY TSyt GNJ
A1NI &do2s6lyl 1T LINJ 2Rdz
-1 020 Sy AED20A% M Y G dzOs 4
od rury

SPB

CraddleSpin Tuck
No Hands

YZD 0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-PunktystyktY 0 A2RNJ = (i dzOs5 4 3

-t2l @02k NPPEOR®E @YX SO

-Pozycjandy 1 6AYyAt GS

-1 020 Sy 03 | ORI @IS
rury

L2 R

SPTY

Inverted
Bodyspiral

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty styku:g Sgyt G NI yI NI { |
I SgytiNIye ©021AS8S06z (e
1 Sgyt (NI yASZ ONXSR P2 { @G 2
plecye 1T 3At OAS 6Ssyt (NI vy
I SgytiNIySea y23A
-t2T 802 MSPpwOKHNE yY NI
02142806 1 Seyt NI ySe NI
-Pozycjanogg Syt (NI yI y23l
LI aasS LINTI SR NH2NNZ 1 Ss
geOANIYAtGlr T NHzND
-1 020 Sy od@wroCohd T Y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NJi
Tech.

Kryteria

SPB

Inverted Thigh
Hold Tuck

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punktystykug Sgyt GNI yS O t1
0dz02 6 A |

-t2T e02F NDPSOR&E GV 21
12y dF1ddz T NHzND
-Pozycjan6g2 R Nk O2y S T gAYy
-1 02 0 Sy odnrocohd, Zptedami
A1ASNRGlIYR@YA {dz R2026

SPB

OutsideKnee Hang
QosedFang?2

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji

- Punkty styku:jedno kolano i jedno udo

-t21T e02r HIOPEOR®RYX S
peaz212l OA (2aGSik3z

- Pozycja nogfang position

-1 020 Sy rné@vrobokd Ol Y

- Pozycja startowapowietrzna pozycja na rurze

[]
tS

SP20

Seahorse

0.4

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty styku2 SRy I RUO2Z o1 R
21022yl ftyASuozE 2SRyz2 |1
62L)022yltyASo:T LRITEIR
-t2T e 02INIBWTeYYAS2 2SR
YIR 302603 RNHAF NIY |
- Chwyt: cup grip
-Pozycjan6g2 SRy I y 23 G NJ &Y
12f+FylF A T 6ROdzd (& 0dz
a1 NJ & azdpraddy/pierwszej nogi, opcjonaln
z kontaktem kostki  NJHzNI)
- 020 Sy AD2GMF W A5 NY T {

SP21

Straddle Spin
2 Hands Up

0.4

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS

-t2l @02 MNBtwi®Kse Gy
-Pozycjandy 20AS y23A an g
pozyciNB T { NR1 dzz Nk gy2f S3
YAD 0A2RNJI

-1 020S8SYyXS3IVASIOI S Is NY

SP22

Broken Doll

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty styku:LJA t G k1 2ad1F 18
GdzO2gAL s LI SOeéx LINJey
12y 0l 1Gddz RO2Yy A

-t27T @02 NDDPSEOBR®E GY LISO
L27T e02A R2 g802NHz (Gt
12yGF10AS 1T NHzND

-Pozycjandy 2060AS y23A an i

-1 020 Sy oénroCokd O |

SP23

Butterfly Twist No
Hands

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

- Punkty styku:jedna niga, klatka piersiowa,
LINI SOA6Yyl NY {1l 606N
bark (opcjonalnie)

-t2T 802 RORYWOKHEGY 25
2oAYAt Gl R22120 NUzNE
12t y2kdzR23X RNHzZAI NI |
RO2Z G NJ &ly2a diLyrrax &0i 251tk

-Pozycjanége SRy I y 23l 2Sai
RNHzAl y23aF 28Sad T 3Aatrd

-1 020 Sy odwrocohd O
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NJi
Tech.

Kryteria

SR4

CraddleSpin Pike
No Hands

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty styktY 0 A 2RNJ = ({dzOs 4 3
-t27T 802 HIPRAESONBOSY AN
ys3as o6ST (12ydar{1ddz 1 N
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
Tondi2yS 6 LT &dai LA
L O20SYRIAGRILWISY 62150
R2 LERO2

SP%

ElbowSpin
Attitude

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty stykul 3At OAS 208 R4 dz
-t 2728021 NIWWRY OAS (NI @Y
YI2andeyvyAar 12yidl1ddz T N
- Chwyt:elbow grip
- Pozycja nogobie nogi w pozycji attitude,

Ntk gy2fS3aftS R2 LIRRUO23IA
-1l 020SY AR SORI GINY Yy I NHzN

SP26

Gargoyle Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty stykuO@ Rl A 1T 3At OAS
Gev dzRI y23A R2fySexs
-t 27 @ Oenivyt: ND DS an 6 LISO
RO2yAS GNJavylen &aaz2Lx

przeciwnych

-Pozycjan6g2 6 A S y23A an 1 3A
U200 SY NS INOIBY Rs O 3
jest poziomo

SP27

Iguana Fang

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punktystyku2 A S RUO2YyASEZ
LRTEIFTR]TA 2LI022y Lt yA

-t 21 & O:pdzycipldguana

- Chwyt: basic grip

-Pozycjan6g:2 6 AS y23A an 1 3A

020 SY RRoMBIORIYS S LI S

2s
S

SP28

Inverted Stand
Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

- Punkty styku:jedna noga, klatka piersiowa,
LINI SOASYyl NXY {1l 606N
bark (opcjonalnie)

-t 21 & Oénlvyt: 8IS

SRY NJII 2Ss
zszAtﬂl R2 2

1 2

L2 1

I

1 2 NXzNE

LINI SOA Y S flyzxdzRez
ge@oNlySa LI d02Ar 08I

-Pozycjan6ge SRy I y23F 2Sai
g2150 NHNB2IRNERSAOG o
Nk gy2f STOF R2 NMzNE

-1 02 0 Sy né@vréCokd O Y

SP29

Meathook Pike
Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty styku2 SRY I RU2Z A NI
62L)022y It yASOE dzRI'Z o
-t2T 802 MSPpwOKHNE yY NI
geOANIYAtGE A GNIevYl
dz0202Yyl 6 6&oN}¥ySe Lk
-Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
Tondi2yS ¢ LRITe&O02A LA
-l 020 SYRSAQRAITAISY 621350
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NJi
Tech.

Kryteria

SP30

Pencil Spin Basig
Grip

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 A S RO2YyAS
-t27 8021 KBtwi®KsehayY
-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &N ¢

Tondi2yS ¢ L1 e&dar LIS

1020 Sy AD2GM G Es NY
g1 3ft RSY NHzNE

U

A

SP31

Split Grip Leg
Through Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-Punktystyjku2 A S RUO2yAST 28§

(opcjonalnie)

-t2Te0et NS
g OANIYALGS
y23anz Lk ééi
12ydr1d 1T @

KNS OSY a

pozycji szpagatu
- 020 Sy AD2GM W Es NY

50

g L1 edah
a 3IR& Rian;
N &akyn yz23
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an av |

N

SRB2

Underarm
Meathook
Straddle Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punkty styku:LJF OKIF Syt GNI y
an
G8O0ANIYALGST 186yt aNd

-t2l @02 HOPAEOKE OSY

Li2T &@02Az 4SSyt (NI yl
LI OKDN

-Pozycjan6g2 6AS y23aA &N ¢
pozycji rozkroku

-1 020 Sy od@wroCohd T Y

N

L

SP33

Vertical Half Split
Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-Punkty styku:LJNJT SRNJ YAt 6Sé6y

I 3At OAS ©U210AF 62LI0
LINI 2 RdzZ dzR2 A (2t Yy
-t 21 @0BISHNDTUNI Yy NI |

R22120F NXYzNBE zZoduiaaNd & Y I

12401t kORIt D %Ssyt
ééOADHYAtuIZ I RO2Z
i & Odzo

- Chwyt:wrap grip

- Pozycja négt.J2 fedel Ll oval L 1

g LISOYA e OANIYALnbgh
Gevdz 28ad T 3IAt il
-1 0208 EFR2YW N 6 Is N

c?
2
|.

i N
i

zZA

SP34

Wrap Grip
Straddle Spin

0.5

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punktystyku2 A S RO2YyASZI
gSeyt iNI Yyl y23l

-t21 802 MOPywOKHNE YY
Ll2T @ 02A 6 NI LI INX LD
geOANIAYAL (L

-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g
Ll2T @02A NRBIT {NR]dzd 2
NHZND® %Sgyt (NI yl y2

-1 020 Sy od@wrobohd T Y

@S

NY
73S

1
So
EN
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SP35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punktystyku2g SRy I ad2LJ A |
bark i szyja, plecy (opcjonalnie)

-t2T 202 NDPSORBDE @Y 60
0ST (12ydarddz T NXzND
-Pozycjan6g2 6 AS yRIBOYANGE OA
2SRyl ad2Ld Yl (12yidl}
2Sail ¢eOAnNaAYyAtGr T RE
-1 020 Sy né@vréCokd O Y

SP36

Elbow Hold
Inverted Scissor

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty stykul 3At OAS 1 88y O& N
dzRI'S 06271 GdzO2é6Al X LX S
-t27 8021 MWSPWORKHNE Y NI
g OANIYyAtGE T ROU2YADN
035Ny N y23td %Sgyt (N
$2150 NHz2NBES yIFR 30260
nogiwewrd 4 NI ySa2d Al Ryl 1
I NUzND @
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an g |
IAs Nyl y23F 2Sad Ny oy2
-1 020 Sy od@wroCohd T Y

37

ElbowHold Slit
Sin

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-Punktystykug Sgyt NI y& 021A
0AOSLIASY A LINJ SRNI YAS
(opcjonalnie)

-t 2T 202ISRNID| WY 1 285ai
RNHzIF NY1F GNI @Yl LINJ
12ad1tk0eR]t

-Pozycjan6g2 6 A S y23A N v
pozycjiszp 3 Gdzz T S &d2LIN
biodra

-1 020 Sy AD2GM Wl Es NY

Q)
— —

Gargoylespin No
Hands

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punkty stykuO@ R1AX T 3At OAL

-t2l @02 NPPSOB®ME BY LISO
bezl 2y G 1 ddz T NXHzZNND o6NR

-Pozycjan6g2 6 A S YARAK GEN

- 0208y NS EOAMOIRE T ASYA
jest z pozycji horyzontalnej

SR39

Icarus Spin

0.6

- Przetrzymanie pozycjminimum 720°
-Punktystykty T 3At OAS 6 12¢t 1
nogi,LJ- OKI T S¢yitiénd §IS58]
Syt (i NI y S 2szyst(dpdioBalnig)e O
-t 2T @ 0&RONBY NJ dz 6Soyt i
%BSegyt GNI yI NXYl1l ¢ 6&o
LI OKN ¢ 12ydF{10AS T N
-Pozycjanogs Seyt (NI yI y23t
T 3At OAdz 12t ylLts 186yt
pozyciji

1020 Sy AD2GM @ As NY
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SP40

Muse Spin

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty stykuR0O2yAS A 2SRyl
(opcjonalnie)
-t21l @08l OMNEYN 6 LISUYA
g 12yidlr10AS T NH2NDO W
LR YAt RI @ y23FYAD
- Chwyt: chwyt do wyboru
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
-l 020 SY AR ORIE @YY R2 LN
2Sali yadoS2 yAd 0A2RNI

SP41

One Handed
Handspring
Scissor

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty stykue SRy RUO2Z A LN
(opcjonalnie), bark (opcjonalnie), biceps drugie
NYqaLIO22y It yASoOsS &l dz
LINI 2 Rdz 62L)022y I fyASOZ
-t 217 8@ Oenivyt: NDPS an ¢ LISO
WSRYIl ROU2Z GNI &Yl NMzN
LINI SOA gt S3oNn y23at 11
-Pozycjan6g2 6AS y23A an 4 |
206 NIS 6 LT e02A y20d
-1 020 Sy od@wrobokd T Y

SP42

VerticalSplit Soin

0.6

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty styku:g S gy t (i NJOYIO T NaA {SIF
1Syt iNI yS LINI SRNI YAt
nogi, dolna stopa, gérna stopa (opcjonalnie)
-t 27 @ Oleniyt:I8pyt NI yI RO
YIR 302603 1S4yt GNI yI
12adG1t LINJ SOAgtf S3avSe
-Pozycjan6g2 6AS y23aA an av |
pozycji szpagatu
-1 020 Sy AD2GM Wl Es NY

SP43

BackArch Sissor
Sin

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punktystyku:0 21 G dzO26Al Z 4S5
biodro i udo (opcjonalnie)
-t 21 @ O/éhlrvyt ISPyt
OKg&@OAS yI ©
%Syt NI yI N
GNJ eYFenor
-Pozycjanogy 2 3A &N ¢ LISHEE¥ A
12y idF1ddz adsLI T NHZND

-1 020 Sy M AAQK @D W G @

a""w

SP44

Brass Ring

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty stykui 3At OAS 2SRy S$32
LRT fFR]TAZ YASRYAOI 02
62L)022y Il ftyASOUET 2SRyl
(opcjonalnie)

-t 21 @ 0envt:BIBA SONT B8 20
stopy/kostki

-Pozycjan6g2 6 A S VARK (50 wdzl
YAt RI @ y23alYA 6Ged y2
rury)

1020 SY RRoQBIORIYY = g & TN
an LINJ 2RSY R2 NIzNE
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SHR5

ElbowSpin

"J

s

L

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punkty stykui 3At OAS 28Ry S$32
-t 2T @ O@ISRYI] WY 1 2Sai
NY1F 2Sad dzvo202yl ¢ o
12y dF1ddz T NHzND

- Chwyt: elbow grip

-Pozycjanogy 2 3+ 1T LINJ 2 Rdz 29
y23F 1 (Ge0vdz 25aid ¢ LIS
020 Sy AD2GM W As NY = 2
1NGSY 2R NHzNE

SP46

Elbow Hold
Upright Scissor

0.7

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty stykuf 3At OAS T Sgyt GN
dzRI'x 0621 GdzO26Al T LX S
barku (opcjonalnie)
-t27 8021 MWSPWORKHNE Y NI
g@OANIAYAtGE A GNIevYl
%Segyt NIy NXY{1lF 2S8ai
rury,] RO2yAND GNI&ayvylanodn
502YyAS YAS TYINHENIQdR y i |
-Pozycjan6g2 6AS y 23X &AAt &
R2fyl y23F 2Sai Nkgoy?2
- 020 Sy AD2GMF W Es NY

SR7

HandBasedSplit
Sin

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 720°
-Punktystyku2 A S NY OS A RO?
Is Nyl OltT1To6 LI SOs 5

-t 21 @0dB NYBI WY1+ 28ai
GNJ @YlF NHz2NY X R2fyl NY

- Pozycja négdolna nogaalansujena dolnej
RO2YAZ y23A an ¢ al Lk

020 Sy pSicOMHiA@EY RSY NI
odwrdcony od rury

SP48

One Handed
MuseSpin

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 720°

-Punkty stykuLl)2 RSal g1 2SRySe2
alySe aiNeyeées veR1l 1
(opcjonalnie)

-t21 @02IBAMNNY OS an 6 L
WSRY I NXY{1F GNJI &Yl NHzN
NY 1 Fdz@Badiyl ¢ Ll21 e02A
12y adlF1Gdz T  NHzZND®

- Chwyt: chwyt podstawowy
-Pozycjan6g2 6 AS y23A an g |
otwarte
-1 020 SY AR ORI @IYYS R2 LN
2Sali yArdS2 yAd 0A2RNI

SP49

Parallel Split Spin

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji

-Punkty styku2 6 A S ROU2YAS

-t21 @02IBANNDNY OS &an

- Chwyt:wide basic grip

-Pozycjandy 20AS y23A an g
pozycji szpagatu, rownolegle do rury

-1 020 SY A2 Wl Es NY

g L
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SP50

Tuck Through Spi
Pike

0.7

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-PunktystyktY 20AS RO2YyASS |
-t27T @08 OMNDYXS Ylan 12
- Chwyt: split grip,

-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ |
Tondi2yS 6 LT &da2iA LA
L0208y 03 @RI GBI W23IA an
1NGSY dnec 61 3t RSY NIz

SP51

Cradle Spin No
Hands

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji
-Punkty stykud A 2 RN A 335 Ny S
-t27 8021 NDPDPBOKaASGYIF 2N
OALF UOSY f dzo NIzND
-Pozycijandy Tl gAyAt Gl oy213
L0208y 03 ORI @Sw i L2 R
g1 3t t RSY NUzNE

SP52

Cradle Split

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotaciji

-Punkty stykue SRy RUO2ZI 0A?2
jedno udo

-t 2T 202ISRYNID| WY 1 2S54ai
RUO2Z GNJI @Yl NHzNY I RN
GNI @Yl LINJ SOAagt Saon vy

- Chwyt: podstawowy

-Pozycjandy 20AS y23A anwg
pozycji szpagatu, w prostej linii i rownolegle do
LI2 RO2 3 A

- 020 SY NS sRIEGIAY S R2

SP3

CupgripPencil

0.8

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 6 A S ROU2YAS

-t 2T 80ds NYIB] WY 1 2
R2fyl NX{(l &2Said R
-Chwyty 26AS RO2YyAS a
-Pozycjandy 206AS y23IA &
pozycji pencil

- 0208y AD2GM W A5 NY = 2
1NGISY 2R NHzNE

SB4

ReverseButterfly
Extension

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

- Punkty styku jednaNd 1 | Zstopalkdéikai
piszczel gérnej nogi

-t27l @02 HOPAEOKBEOEY aAnN
geOANIYALGSE 1T 6Ssyti
I1Seyt iNIyn NXi1n GNIey

-Pozycjandy 20AS y23A an ¢
pozycji szpagatu

-1 020 Sy oénroCokd O |

S5

TitanicQupport

0.8

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

- Punkty styku jedna nogaudo drugiej nogijeden
0F Nl ko021 aileir ozbpazzy
(opcjonalnie)

-t27T 802 HIPRESONBOSY aAn
GOANIYALGS ¢ GBOI YA
-Pozycjandy 20AS y23A an g
1020 Sy AD2GM @ As NY = 3

L SOe geaAtaGsS ¢ 0dz
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty styku Sgyt NI yI y23I
pacha, plecy, szyja (opcjonalnie)
-t 271 2802ISgNIOTUNWI yI NXY ||
L2 802A R2 ¢6802NHz (@
. . NUzRaIS@ yt GNI yI NY {1+ 2S5a
SP56 TW'SteSdBﬁ”e””a 08 | GNieYFanor 18sytdNyn
Pl piszczel
\ -Pozycjanogg Syt (NI yI y23l
V GOANIAYAtLGE A ¢ 12Y0dl
y23F 2Sad 1 3rtar ¢ Ge
pozycji ring i trzymana przeNd SOA 6t S 3
-1 020 Sy A2 G M5 NY = U
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty stykug Sgy t NI y I y23l
621022yt yASOET o6FNJ =
(opcjonalnie)
-t 27T @02 NDDPSESOBR®E GY LISO
. . WSRY I NIt uNjé - LINJ
SP57 | Twisted Brass Rin 0.8 RNHAF NY 1+ 28ad Lzl
LINI SOA 6t SAON 124801t
-Pozycjanogt 3 A t DAV BNI y S32
2oAYAtGS R22120 NHzNE
NRET OANR3IyAtdar yFR 30256
020 SY RRoMKIORIYS S LI S
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyjku2 A S RUO2YyAST oA
uda (opcjonalnie)
-t21 202 AMNDNY OS an 6 L
- Chwyt: split grip
SP58 Closed Cross Bov 0.9 _Pozycjantg2 0 A S y23A 4N 4 L
pozycji rozkroki  LINJ 2 Rdz NXzNE
w kontakcie z tricepsami
L O20SYKSNIOA FOT t T 6 OAL
R2 LI2RO23A
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 A S ROU2YyAS
SPQ CrossBow 0.9 -t 21 @02  NAltgipOK g e iy
2 HandsOn Pole 3 ' -Pozycjan6g2 6 A S y23aA an ¢ L
Ll2T @02A NBI { NRY dz ST
\ L0208y S cOMH @Y RS N
- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
I\ -PunktystykY 20AS U@R1A 0612
| opcjonalnie), gérn&ostka i stopa dolnej nogi,
| U21A806% 6Soyt GNJ yl NI
. -t 2T @08 At GNT yI NI
S0 VE;EJ’C"EZIGS%?“ l 09 | NHNE 6 ©210Adz 1S4yt
},‘ L21 eo02A o06SI 12ydlldadz
| . - Chwyt: elbow grip
y -Pozycjan6g2 6 AS y23aA an g |
pozycji szpagatu

D oyRS  Glvibdore Y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

Sl

Inverted Split Soin

0.9

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji

-Punkty stykty L2 R LJ OKRN 6Sgy
1Syt NI yI y23Fz &iz2L]
OT t1 6 oL Ees20y | £t yASO I |
(opcjonalnie)

-t 21 8@ O2bieRRIBFMISe Y 20 1 2
6Seyt NI ySea y23ai

-Chwyt:g Syt GNI y& dzy RSNI N

-Pozycjan6g2 6 AS y23IA &an ¢ |
pozycji szpagatu

-1 020 Sy ro8vrotohd O I

Sk2

OneHandedSpin

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punkty stykY 2SRyl ROU2Z

-t 2T @021 WG KOKtgERNI v I

geOANIAYAtGlr A g 12ydal
2Sal dz202Yyl 6 BH@ONIY
NHzNIJ

-Pozycjandy 20AS y23A n
fondiz2zyS ¢ LRiedeair L
L 020SYXSAVASIIOIESG Is NY
réwnolegle do rury

(@]}

Qx
M a, =

SKB3

SupportedSailor

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punktystyku2 6A S (1 2adG1Az 28§
VeR{ I = g&ifastbpa REEPAINie)

-t2l @02l MSpwOK&E Y NI
gOANAYAtOLr A ¢ 12yl
2Sad dzo202Yyl 6 G6E@ONYY
NHzNI)

-Pozycjan6ge Saili ¢ LISOYA ge(
T ondil 2y S
020 SSY RRoMEBIORIYS A g (

SP64

Teardrop
Variation

0.9

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji

-Punktystyku2 A S NY OS A RO?Z2
30261 o02L)022ylfyASO:
-t2l @02 RBRyYOK&HEGY 2§
GeOANIYAtGF T RNHZAF NX
-Pozycjanogy 2 3A &N T Y1yAt
g OANIYALGS
020 SY RRoMBIORIYS S LI S
jest6 1 ASNMzy{dz LIZRUO23IA

SP65

Crossed Hands
Plank

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punktystykty T 3AyLF OT S 6A2RN
-t2l @02 NIsbgiPKoehy
-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
T ondi2ySs Nrxsy2t S3t S
L0208y MpSicOpi@EY RSY NH
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SP66

Horizontal Split
Spin

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotaciji
-Punkty stykujednaR02 2% 021 0 dz
LINI SRNI YAt 621022yl fy
-t27 8021 NSPpwORKMNE Y NI
GeOANIAYAtGEY Syt GNI
LINI SOA gt SAvN y23t 6 |
- Chwyt: podstawowy
-Pozycjan6g2 6 AS y23A &
pozycjiszpagatuiwy 2t S3tf S R
12y dF10Gdz T NHzND
1020 SY NiSIzO@MI @ISw G L2 T A

N ¢ |
2 L

SKB7

No HandsPlank
Sin

1.0

Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
Punkty styku:i dz0s ¢ A 206 LINJ
t2l @02 RMIRORe@yiliv ddz
obieNY OS ¢ LISOyA ¢g&0OADN3
Pozycjan6g2 0 AS y23A ¢ LISOY
Ntk gy2tS3tS R2 LI2RO23IA
020 Sy 03 OGA IOBIHEY2 02R
LIN2P&GS A LERR 1NRGSY on
G2t SN yoan yasS gatial

(N

SR8

OneHanded
Parallel Split Spin

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720 rotacji

-Punktystykty Géft 12 2SRyl NI

-t 21 @0BISHNDTUNWIT yI NI |
geOANIYAtGE A ¢ 12Y0dl
2Said T3IAtdrz GNIevren
30240

- Chwyt podstawowy

-Pozycjan6g2 6AS y23A an g |
pozycji szpagatu, réwnolegle do rury

- 020 Sy AD2BMEDNY S RIS
réwnolegle do rury

SKB9

PoleBaseddock

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-PunktystyktY 20AS RO2YyAS
-t 21 @02 :NaWybodK 6 & i
-Pozycjandy LI2OT NGS] 6 LR
LT e&dels y23A A 0A2RN
1TAOTKFELFANDSE LINJ SOK2R
I 0A2RN} YA yIFIR 302603
1YATFSO yIR 3026NDX Rol
- 020S8SYyXSAV®ASFII S Is NI K

SF/0

Sailor

1.0

- Przetrzymanie pozycjminimum 720° rotacji
-Punkty styktY G NRA OSLJAS 20AS
2 S RY I, jethn@ &dpa (opcjonalnie)
-t2T @02l MSpwOK&E Y NI
gOANIAYAtGLF A GNRAROSLXM
Sgyt NIyl NY{1l 2Sai
08T 12yidl1ddz T NHNDO®
-Pozycjan6g2 Sa il 6 LISOYA geé(
T ondi 2y S
L0200 SY RRODEBIORIYS A g @ (

—_
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

SH1

SplitGrip
Gontortion Sin

1.0

- Przetrzymanie pozycjiminimum 720° rotacji
-Punktystyku2 A S RO2yASsT 32
IT3IAtOAS ¢ 12tLyAS R2f
-t 27 280dls NYWIB| RO2Z GNJ @Y
32t SYyASY 3dAsNySe y23A:z
dolnym udem

- Chwyt: split grip.

-PozycjanogR2f y I y23F Ydzaa
32tSZ IsNyS2 y23A Ydza
020 Sy AD2GMI W As NY =

SP2

SupportedSailor
BackBend

1.0

Przetrzymanie pozycjminimum 720°

Punkty styku2 SRY I NXY {1 I'X aidz2L
nogi

t2l @02 HIPRABOKBOEY AN
gOANIAYAtGSd 285yt (NI
302603 TSyt GNI ylF NI
geaz12i Oh (12aiG1Ak32tS
Pozycjan6g2 6 A S y23IA an ¢ L
{G2L)F A 3I2tSZ y23IA 6S¢
NUZNNDZ T Séyt 6 RIOYPIYyAHEI
1 020 Sy Jo&vroCokhd i Ealvi¥szone daleko o
NHzZNE > LJ SO& an ge&3aAt i

Y
I.
Y
J
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MARTWYQL + (DEAD LIF)S

Kod Nr Nazwa Element > 1 NIi 4 Kryteria
Tech. y
" all
v b 02
DL1/ DeadlLift From T e c03 |-Punktystyku2 6A 8 ROU2yASS &¢
ADL1 | ShoulderMount Grip A a04 |-t2le&d2l HOPEOR®RYXSZ
[ b05
Y c 07
a0.2
b 0.3
DL2/ . c0.4 |-Punktystykuz 6AS ROU2YyAS
ADL2 Deadlift From a05 |-t21e02l mNadkdkOKssdY
Twist Grip b 06
c07
a0.2
b0.3 |-Punktystykug Syt GNI y+ NI |
DL3/ . c0.4 RUOABRR NY { Nz 0621 Gdz02
ADL3 De;‘;"'ﬁerfmm a05 |-t21 202t RaQyipOKsady
g bo6 |-l D208y X3 ORI @SH G &1 A
c0.8
)
a0.2
c P03 | punkystykor R2fy S LING SRNI
DL4/ DeadLift From ﬁ‘* c0.4 | TUKYSY 20 YS LINT
ADL4 | ForearmHandspring F & a0.5 -t2l e0el MRy O 6 & U
|/ b 0.6 -Pozycjastartowad 02 6N g 335 NIX
, .
\ c0.8
a02 |-Punktystyku2 6AS ROZyA®D Ef
b 0.3 (opcjpnal@ie) A
DL5/ DeadlLift From co4 ["L21808ISNYID] WY1l 254l
ADLE auanaGi o5 | 980ADIYALGEY R2EYyl N
9 P av. GNJ 8YF NHzNY T+ LX S$OI
b0.6 za plecami
c 0.8 | . chwyt:podstawowy
& a0.3
k. b0.4 Punkty stykua T @ 2F X 20AS NI (
DL&/ | DeadlLift From e €05 | {27 eoetzamy NI OS &N 4
ADLG6 NeckHold i V/ a0.6 - Chwvi: twisted ari
ARV b 0.7 7 anp
i c0.9
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2 | NI §

Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
a04
b0S5 Punktystyku:2 6 A S RU2YyAS
DL7/A DeadLift From c0.6 e =
Lo Qup Gip <07 -::uf)l d02 NBNIIKRDRE 2
b0.8
r cl.0
/’%ﬁ«) a04 | _punktystykue SRSy ©U2{1AS65 1
{4 b 0.5 szyja, bark
DL8/ DeadLift From \\ c06 [-t2720alsNym| KX+ 25ai
ADLS8 Bbow Hold a0.7 021 Q?\ dzg R? tylr NYl1lL @2
\ b 0.8 12yal1ddz | NHzND f dzo
M} c 1.0 | - Chwyt:elbow grip
e
|
1
A -Punkty styku:0 21 G dzO2 6 A I N
a0.1l (opcjonalnie)
ADL9 | Aerial Basic Invert b0.2 |-t 21 & Oéenlvyt: Wdagtawowy
c0.3

*PNR &1 t :brakdz8 NB2A .1 LI2R
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HEMENTY SYNCHRONIAZNE b h [

9(BYNGHRONISHPARALLEH EMENT)S

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI 1
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

-¢ S y St S Y S yybrang dzélémerioey
w2l OANAYyAt OAL f dzo {
ho2¢ANT 1268 0K Rfl a
St SYSyid Ydzair 12ad6Gl 9
odbicia lustrzanegktoéry jest zdefiniowany
jako odbicie lustrzane w punkcie).

-t I NIySNIi e Ydzain oeéo

- W przpadku, kiedy odbicie lustrzane wersji
SYN1 jest prezentowane, gdzie dwa
Nk gy2ft S30S St SySyide
TrAadyaseasS NsoyaOl
&1 0FRF aAat 1T Nsoyeo
2 NIIi2T 6 ¢SOKYyAOl ylI
LI2R dzol Jtwank. T ad24a2

1 2R

rmw [ON

)
CI
-PN2alt R20NDOT 856
prezentowanego w formularzu figur
2026 ANDIT (hp2 BRI SYN1/S32,
et

itp.).t NB&T t

a1l 118

az2t2S532x 105 NE

ot RI

-a20d8

0eo

LINBT Syi2a6l y

rurze, jak i na dddzielnych rurach.
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H EMENT®YNCHRONICZNEE h Y ! WSYNOHRONISERTERLOCKING
HEMENTS

2 | NI § :
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Partnerzyzablokowani razem w synchroniczni
0f21dz2nd0Sa2s 2ReNk O2Y

0.4 pozycji

-b23A Y23IN 0éd dz0202Y
¢cefl12 ROUO2yAS fdzo NI O

-t | NJi y S NiwarzaMidig sielile

FloorBased

SYN2 Position 1

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Partnerzy zablokowani razem w synchroniczn
0f21dz2nNn0Sa2as 2R6Nk O2y
05 pozycji

' -b23A Y23IN 0e06 dz0206.2Y
¢tcefl12 ROUO2YyAS fdzo NY O
-t F NIy SNJ & Ydza lodbiciend & {
samychsiebE | A OK {@(GgF NI S

FloorBased

SYN Position2

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Partnerzy zablokowani razem w synchroniczn
of21dz2ndSazx 3I0V26N &

05 pozycji 5 o

' -b23AKOAFUO2kNY OS Y23DN
pozycji

-t FNIySNie Ydzaln oeo
samych siebie

Upright Aerial

SYN4 Position

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Partnerzy zablokowani razem w pozycji
A8y OKNRYAOT yAS o6f 21 dz
dzyA Sail 0l 2y S22 yI NHzNJ

0.6 w pozycjach horyzontalnych

-b23IAKkOAF U2k NY OS Y23IDN
pozyciji

-Partnerzymudd 60eéd fdZAGNI Iy
samych siebie

Horizontal Aerial

SYN5 Position 1

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Partnerzy zablokowani razem w synchroniczn
0f21dz2nd0Sa2s 2ReNk O2Y

06 pozyciji 3 o i

' -b23AKOAIl U2 kdd® DEBE2 W2 TN
pozycji

-t F NIySNI & Ydzain oeéeo f
samych siebie

Inverted Aerial

SYNe Position

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Partnerzy zablokowani razem w powietrznej
Li2T @02A adyOKNRBYyAOIY
horyzontalnej, umieszczonej na rurze.

t NI eylrayyasSea 2SRyl NJI
1.0 hol Gdzo246Al Ydzaln o8
horyzontalnych

-b23IAKOAL U2k NY OS Y23n
pozyciji

-t F NIYySNI & Ydzain oeéo f
samych siebie

Horizontal Aerial

SYN7 Position 2

92




H EMENT®YNCHRONICZMALANSU PARTNERENSYNCHRONISERALANCE

BASEDPARTNERLEMENT)S
Kod Nr Nazwa Element L Kryteria
Tech.
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-9t SYSy i 30240 partr@dNg
. A1ASNRGlIYy@YA R2 &aASo
syng | Balancen Upright 04 | yAS Y20S 086 LINBI Sy
Position .
drugiego partnera
-t FNIySNie Ydzain oeo
samych siebie
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-9t SYSy G obflyadz GéF NJ
BalanceracingEach YAS Y20S 06806 LINBT Sy
SYN 0.6 ;
Other drugiego partnera
-t FNIySNie Ydzaln oeo
samych siebie
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-Elemento | f  y&adz GélF NI N &
1ASNYzy 1 dzZ yAS Y20S 03¢
SYNO Balancdn Same 06 jednegq IubAdrugiego partnera
Direction ' -t F NOUYSNI & Ydzal n o6éd
kierunku
-t NIYySNIi @ YdaAaln oeéeos
samych siebie
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-9t SYSyid oFftlyadz Gol NI
syn1 | BalanceracingAway 0.7 YAS Y208 o0é06 LINBI Sy
Fom EachOther ' drugiego partnera

-t P NIYSNI & Ydzain oes
samych siebie

{
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H EMENTBALANSUOPARTE NRARTNERZEBALANCHBASEPARTNER

HEMENTS
2 | NI 4 _
Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-52fyeée LI NIYySN 2Said o
tylko nogami

BLN1 | Laybackrosition 1 0.2 -Ds Ny & LI NIySN 2Sadir SR
Yyl R2fye@yY LI NIySNI S:s
na rurze

-hok2 LI NIySNIie YdailnDn

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozydii 2 NB T 2 y i I f

. ¢ 3 stixpimaNdziyKo udami
BLN2 H;:;?]Zteal Qi 03 |-DsNy& LI NIySNJ eSad 6
na dolnym partnerz& U NJ & Y I NXzNJ
Akfdzo NY 1N

-hol2 LI NIYySNIe& Ydaln

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-Ds Ny @& LI NIySN 2Sait ¢
art Get12 y23F YA

BLN3 | Laybackrosition 2 0.3 -52fye LI NILIYSN 2Said o
IsNY > GNJeyvYlFano NHzNY
dzi NJ @ YdzzS LI NIySNI: Geé

-hol 2 LI NIGYySNIe& Ydaln

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozycji laybat®17/S27) i
YE 12ydF1d T NozND det
R2fyS32 LI NIYSNr an ¢
g 12yil10AS Get12 158

BLN4 LaybackBalance 0.3 partnera.

- Drugi partner jest w pozycji do wyboru,
oltlry&adz2nd yI RO2YyALO
2SRy2 T 3AtOAS 021 0AlL
12yGF10AS T NHzZND®

-hol2 LI NIySNIe YdalDn

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.

-52fye LI NIYySN 2Sai o
I35 NY o

- GOrny partner jest w wybranej pozycji

BLN5 Seated Balance 1 0.3 2RENE O2yS23 obflyaden
¢ce&f 12 LAal Ol St kveR !
T NHzND

-ho22S LI NIYSNksg Yilan

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.

-Ds Ny & LI NLIySN 2Sail o
L SOF YA 2ROKeft2y@YA A
T NUzND @

ShouldeMount -52fye LI NIYySN LINBT Sy
BLNG6 0.3 . .
Balancel mount straddleg dolny partner wspiera i trzyma

Is Ny S3I2 LINIYSNY yI g
O210AFYAKNY 1 2YF @

-ho6228 LI NIYSNs g6 Ydzgi n
12yGF14G RO2yA T NHzZND
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLN7

Horizontal
Inverted Position

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-Ds Ny & LI NIYySN 2Sail o
Ntk gy2fS3TtS R2 LIRRO23A
G2t SN yOa2n nnc dz020Sy
-52fye LI NIYySNI 2S8Said dzo
fLraGFr2n0SeIZ] §6BNEYSERI &
LI NIyYSNY Gef12 2SRyDn
-¢ef 12 2SRSYy LI NIYySN Y

BLNS8

ShouldeMount
Balance 2

04

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner trzyma gérnego partnera poprze;
odpychanie jego/jep A 2 RSNJ ¢ 35 NI
nogami
-52tye
geOANIYAL G
-hol 2 LI NIy

LI NIy

N
S ¢
SNi & Ydz

BLN9

Supermannd
Knee Hold
Position

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- GOrny partner jest wpozycji superman

iGN eYlFenode aiat Get1q2
Ntk gy2f S3TftS R2 LIRRUO23IA
- Dolny partner jest w pozycji knee hold i

dzi NJ @ Ydz2S 3IsNyS32 LI N
-hol2 LI NIGYySNIe& Ydaln

BLN10O

XPoseBalance 1

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.

-2 3LIASNYI 2nde LI NIySNI 2
30260 ¢ 3IAs NY 3z | & '
y23aFLYA g 12yaF{10AS |
L2 RO23AND

- Wspierany partner jest w pozycji X pose,
oFftlyadzenod yl galA SN
2 3LIASNI ye LI NIGYSN Y20
FfS yAS ¢ alLlasox 1is

BLN11

Handstand
Position

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozycji poziomej,
A1ASNRGlye ¢ 3IsNYZ
2f SN yoan ¢ {{NOAS
RNk O2y S22 Lkl eadahi
LI NIiegY 61 RUdzd NHzNE
U2ZkNY 1+ yAS YI 12
ol 2 LI NIYySNI & Ydzal

Qx O( [exN
Cn > 2

l'fl
2
2
-5
-h

O
c

BLN12

PencilHug
Balance

0.5

- Przetrzymanie pozycjisekundy
-Ds Ny @& LI NIySN 2Sai ¢
geIAAt GeYA LI SOFYAD ¢&
NHzZNND 60 NI {1 12yidl 1ddz
-52ftye LI NIySN LINBIT Sy
(S5¢ zobacz minimalne kryteria)dolny parter
wspiera i trzyma gérnego partnesavoimi
O210AFYAKNY 1 2YFX yI L
-ho22S LINIYSNksg YIlan

0
i
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLN13

ShoulderMount
Balance 3

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozycji shoulder mount i
trzyma gornego partnera poprzez odpychanie
2S32kesSe2 0A2RSNI ¢ 3IsN
-GormyLJr NIy SNY (dz0Os g A Y
g@O0OANIAYATHS 6 LINRaidSe
-hol2 LI NIYySNI& Ydaln

BLN14

Superman
Position 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w pozycji superman z nogan
Nk gy2t S3tS R2 LR2RO23IA
T NXzND
- Gorny partner jest w pozycji odwréconej, ma
12y a0 14 1T NYzZND dolnggd f I
LI NI YSNI @ DsNye& LI NIy
ys3 ¢ 12yidl10AS T NIzN
-hol2 LI NIGYySNI& Ydaln

BLN15

TitanicBalance 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w pozycji titaic 3 RT A S
T3AtdiSe t21fFR1TA A y2
NUZNDS 12yaGF{1d oF NJ]s6«k
12y 0F1Gdz T NHZNND RO2YyA
- GOrny partner stoi na dolnym partnerze i trzym
NHzNY Gétl12 2SRyn RO2Y
-ho22S8 LI NILYySH: g2Ydzal 0

BLN16

CupidBalance 1

a

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-9t SYSyid of21dz2node ol ft
g 12yidF1OAS T NUzND
-52fye LI NIYySN LINBT Sy i
OKgeiGsSYy yI ©2710Adz

- GOrny partner prezentuje stanie na barkach
oltlyadz2nd yI R2ftyey
gOANIAYALtGS 6 6@0NIYS
réwnolegle do rury.

-t FNIYySNI @ LGN DN
-ho22S LI NIYSNkG Y
YAS ROUZ2ZYAO®

N

N &

N
an

BLN17

Layback Xose
Balancel

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Gorny partner jest w pozycji layback z brakiem
12y 0l 1Gdz RO2yA 1T NXzND
-52fye LI NIy SN LINBT Sy i
GdzOs ¢ 2Sai K2NBI2ydGl ¢t
LJ2 Y A thdgamd gornego partnera

-ho22S LINIYSNkg Y23D
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2 | NI i

Kod Nr Nazwa Element Tech. Kryteria
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-Ds Ny & LI NIySN 2Sail o
g @& 3JALESYWN YA D cetl12 ysz
BLN18 Shouldermount 0.6 NHZND 60N 1 12V G 10dz 0
Plank Balance ' -52fye LI NIYySN LINBT Sy
Lyl o1 N¥l12YlF R2272
G2t SNy yO2Ar ¢l 3ttt RSY N
-h622S LI NIYySNsg YL 12
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy.
-2 3LIASNY 2nde LI NIySN 2
Handstand 3026ND ¢ A5 NI @
BLN19 Balance 1 0.7 - Wspierany partner Jest w wybranej pozycji stan
Yyt NX{FrOK T oNFr{1ASY |
Yyl gaALASNI2n0&Y LI NIy
-¢ef 12 6aLIASNI G GLI N
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w poziomej pozycji deski
HandstandPlank éjl ASNE é. tysea ,’j E.IS N‘l'“ z u
BLN20 Position 0.7 Gorny partner je§t w OqV\il’OCiOHEJ pozyci stania
Y NI 1 OXLHASNIAZ2 OG&XY a
-RUO2ZKNY 1l yYAS YI 12y
-hol2 LINIYySNIie Ylan |
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-9f SYSyid 1T LI NILySNFYA
kierunkach
. -¢ NJ & YT 20 @& w pdryhjidesi8 paziome]
BLN21 ||:32rztggt§£i%2|; 0.7 A1ASNRGLy® 6 3IsNY: (N
[ OaFIINIeY SN 2Sai dzUZ 7
geoNlySe Lkiedarx NJ
Get12 2SRyn f dz Rﬂ)\SY
-Tylko)2 SRSY LI NIYySNJ YI 12
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-2 3LIASNYI 2nde LI NIySNI 2
612001 {twmm Rfl Q8pinyA
nie jest wymagany)
BLN22 Russian Split 07 - Wspierany partner jest w p(zzycji Russian spIiE,
Balance ' szpagatem minimum 18® OA | ©2 VYA S
Nk gy 2t S3t SqwRiZi alsa RO 234
prezeri 2 6+ y& yILINI SOAg O
gaLIASNI2n0osS3a2
-¢2f 12 6aLIASNIanoe LI N
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w pozycji superman, trzyma
aAt Gefl12 y23lréwhdeglddd 2
Superman L2 RO23A
BLN23 Position 2 07 | DsNye LINIYySNI 2Sai o

LI NIySNI Sz GNJeYlano
021 0ASY
-hol2 LI NIySNIeée Ydailn
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLN24

Superman
Position 3

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fyeée LI NIYySN 2Saild o
Geft12 y23FYAZI 0A2RNI
LI2 RO2 3 A

-Ds Ny & LI NIySNI 2Said ¢
LI NIySNI Sz iGNl eYlano
021 0AS8Y

-hol2 LI NIYySNIe& Ydaln

BLN25

Superman
Qupport

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-2 LJA S NI 2N @st w pdrytyilsupSrean z
2SRYyND NXY1n ¢ 12ydal 1 O0A
GNI 8Yl (dz0Us ¢ S6&LIASNI Y
- Wspierany partner jest w odwdrocnej pozycji d
g802NHzZ GNJ @Yl 2n0 NHzN
-hol2 LI NIYySNIe& Ydaln

BLN26

TitanicBalance 2

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Gorny partner jest w pozycji titanic, gdzie nogi
LRTEFRTA Y23IND 0806 6 1|
12yidF1ddz RO2yAkKkND] |1
-52fyeé LI NIYSNI GNI eyl
LI NIy SN} A Ydzpokycjio @ 6 &
2R6Nb O2ySe fdzo Ydzai LI
dzy ASaAz2yS yIR 30260
-ho22S LI NIYSNkg Y208

BLN27

LaybaclkArch
Balance 1

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-Ds Ny e LI NIySN 2Sai o

YAS Y2y { Gdz T NHzND

-bAdaT @ LI NIYSN YdzaA ¢

YASOe Geftl12 2SRSy Lz

-hok2 LI NIySNIie YdailDn
onN Yy gill

(\)(/)

320 Sy

BLN28

LaybaclkArch
Balance 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-Jeden partnerjestwJ2 1 @ 02A 2 ROK3
YyAS Ylan (2ydal1iddz T N
- Drugi partner jest w odwréconej pozycji
ol t I yadzel’JO yI y23F OK
12 yul 10AS T NH2ND® b
I

7]
-h o LI NG yYSNI & YdAaln

BLN29

Superman
Position 4

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Gorny partner jest w pozycji supermanNJ &
aAt Get12 y23F YA

- Dolny partner jest w odwrdconej pozycji,

GNI eYlFa2and 3IsNysS3az2 LI N
12yGF1ddz T NUzND

-¢2f 12 3IAsNye LI NIySN Y
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2 | NI 1 .
Kod Nr Nazwa Element Kryteria
Tech.

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Gorny partner jest w pozycji layback bez kontal
RUO2YyA 1 NHzZND

0.9 -52fye LI NIYySN LINBT Sy
L2 R 1 N®$ WAt DR Sagornatiid jest
LR2YAtRIT & y23FYA 3As5 Ny S

-ObojeLJr NIIySN¥ ¢ Y23IND YAS

Laybaclc XPose

BLN30 Balance 2

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-52fye LI NIYySN 2Said ¢
GNI eYlF2nO 3IsNysS3I2 LI N
A1NI ed2sl ySx | ( &dnthkeie
z gérnym partnerem.

- GOrny partner prezentuje shouldermount pank
672001 INRBGSNRAIF {mnwm
dolnego partnera.

-¢ef 12 3AsNye LI NIYySN Y
NHZNNDE 26l 2 LI NIySNJ &

NoHands
BLN31 Superman
Qupport

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w pozycji shoulder mount
LISy OAfxr IRTAS y23A an
BLN32 ShouldeMount 0.9 - Gorny partner balansuje na stopach dolnego
Position 1 (\\ ' LI NOUYSNI 2 | OAlOTSY N&
A geoOANIyAtGeyYye ¢efl12 R
‘{gb 12yd+10AS T NHNDO
. -hol 2 LI NOUYySNl & Ydzal n

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fye LI NIYySN 2Sai o
TIACGES A LRT RKEUA |1 0dzd
BLN33 | TitanicBalance 3 0.9 -Ds Ny & LI NIySN 2Said o
balansuje na stopach dolnego partnera i trzymg
NHzNY Gétl12 RO2ZYAD [ A
-hol 2 LI NIGYySNIie& YdAaln

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

- Wspierany partner jest w pozycji chest stand,
otftlyadzenod yI {1tFG0S
1.0 YI2and 12yark1d T NHzND
-2 3LIASNYI 2nde LI NIySNI 2
ONI 1{ASY (12yidl1idz RO2Y
-ObajparttS NI @ Yl 2n {(2ydl1{

BLN34 ChestBalance

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-hol2 LI NILIYySNIie ge2yd
-Gef 12 aidz2L® Ylan 12yl
1.0 -hol 2 LINIySNIie GNIevl
NIzNY

-t F NIy SNJ & oduied lugirzaoyth o ¢
-hol2a LINIYySNIe YvYlan |

Double Russian

BLN35 it
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLN36

ElbowHold
Balance 1

1.0

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ evYrande LI NIySN LN

St SYSyi
geOoANn3Y
b23A &an

ar02¢exr 3IARIAS
At4ST | 0A2RNI
g LISOYA g&@0ADN
tS R2 LIRROUO23IA
11r YL 12yu|1

6
1
a
> f
6
I

BLN37

LaybackBalance
Hement, Partner
Upright Position

1.0

- Przetrzymanie pozycji przesékundy
- Jeden z partneréw jest w pozycji odchylonej i n
12y dF 14 T NUzND Gefqz2
- Drugi partner jest w pozycji odwréconej stania
NY {FOK A yAS YI 12yl
-hol2a LINIYySNIie vYlan ¢
and nogi
-¢ef2

2SRSYy LI NIYySN Y
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H EMENTBALANSUWVSPARTHEIA PARTNERZEBALANCISUPPORPARTNER

HEMENTS

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI 1
Tech.

Kryteria

BLNB8

Seated Balancg

0.2

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-Ds Ny @& LI NIySN 2Said ¢
IAsN¥o6ST 12yidl1ddz RO2Y
- Dolny partner jest w odwréconej pozycji, w
odbiciu lustrzanym do gdrnego partnefa
ge2NG1TASY NNRjloo®
-hoédRg22S LI NIySNIie YI

BLNB9

Seated Balance 3

0.2

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fye LI NIYySN 2Said ¢
A5 N @

- GOrny partner jest w wybranej pozycji
2Ro6Nb O2yS2s olftl yadzn
-hol2 LINIYySNIie Ylan |

BLNIO

KneeHold
Qupport

0.4

- Przetrzymanie pozygjrzez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozydfinee hold
(minimalne kryteria wymagarje

-Ds Ny @& LI NIySN 2Sait ¢
LI NGIHYSNI S A GNJ @Yl NIz
wyboru)

-ho22S8 LI NIYySNRF GY¥dzal m

-KryteriaKnee holdy F 2N T 4d2&a2¢
(odniesienie d&b)

BLNI1

Standing Balance|

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fyeé LI NIYSN Ydza A LN
LT edet 3Iv26ND ¢ 3IsNY =
L2 RO23N

- Drugi partner jest wozycji odwréconej stania n
NY 1FOK®d o6ltlyadz2znd yli
2SRyN ROU2YAND ¢ 12Yy0l 1]
-hol2a LINIYySNie Ylan |

BLN42

Handstand
Balance 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-2 3LIASNY 2nde LI NIyl NI a2
g A3 NI o

-2 3LIASNYI ye LI NIGYSN Y
pomocy jednej stopy/kostki i balansuje na
G&LIASNI 2nOeyY LI NIy SN
-hok2 LI NIySNIie YdalDn
nodzeNs sy 2t S30S2 R2 LE2R
-h 6o 2 LI NINy2SyNi 8] Gy 12 MNHz)

BLN43

IguanaBalance

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-2 3LIASNYF 2nde LI NIy SN LI
2RoNB O2yn LT e&odet 1
-2 3LIASNF ye LI NIySN Ydza
K2NEBT 2y il fySasx daoblfedoy &
LI NIySNr > oS8T 12ydalrid
-ho6228 LI NIYSNs g Ydzain
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLNi4

TitanicBalance4

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fye LI NIYySN LINBT Sy
NY12YF yI NHz2NI S 3RT A
2SRyl ad2Ll A NYOS Yz
- Drugi partner jest w pozycji odwréconej stania
NY {FOKZ olftlyadzznd yl
2SRYND NXY { N N#zNPR2y Gl {1 OA
-hol 2 LINIySNIe YvYlan |

BLN45

TitanicBalance 5

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w pozycji titanic, gdzie jedna
y23FI LRIfIFIR{AZ 2SRYI
NHzZNNDT ROUO2YyAS Akfdzm al
12ydF10AS 1T NHzZND
- Drugi partner jest w pozycji odwréconej stania
NY {FOKZ olftlyadzznd ylI
Get12 2SRyl NX{1lF YI 1
LINI SRNI YASY AL k 021 O0A
-hol2 LINIYSNIe Ylan |

BLN46

Iron XPosition 1

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-52fye LI NIYSN gel2ydz
IAs Nyt Oitio OAlFIOEF 2S5a
DsNy& LI NIHYySNI 2Sad 30
wybranej pozycji

-hol2 LI NIGYySNIe& YdAaln
poprzeZ?R0O2 Yy A S

-YNBEGOSNREF LNRY - R20G@0

BLN47

SplitHold Balance

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner jest w wybranej pozycji szpagatu
- GOrny partner jest w odwrdconej pozycji stania
Yyl NXY{IFIOKz olflyadzno
RO2YANDKNY 1N ¢ 12ydl10
-ho22S LINIYSNkg YIan
-YNRG AT LI 3 GdzY YAYAYdzy

BLN48

StrengthHold
Balance

e

0.8

- Przetrzymanie pozygjrzez 2 sekundy

-52fyeé LI NIYSN LINBT Sy i
OAlL U2 2Sai Nrxgy2ftS3tS
- Drugi partner jest w odwrdconej pozycji stania
NY 1FOKZ oltlyadz2znd yli
RO2YANDKNY 1N ¢ 12ydl10
-hol 2 LINIYySNIie Ylean |

BLN49

Thigh/Qutside
KneeHang3uport
1

0.8

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

- Dolny partner prezentuje pozycje thigh / outsid
1ySS Kry3a I 20AS8SYl RO
GeOANIYAL GEYA

-Ds Ny & LI NIySNI 2Said ¢
Is NY 2 06ST |2iipzdne)l
2SRy NnaAGANBOS 2 Ofdblhe@or L
partnera

-¢ef 12 R2fyeée LI NIYSN Y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

BLN50

TitanicBalance 6

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- GOrny partner jest pozycji titanic, gdzie nogi,
RO2YyAS A LRITEFR1A Y23
Nl 12ydaGrliddz ads Ly 1
-52fyeée LI NILIYSNI GNI eyl
LI NIy SNY dzb2 ¥ @z R 628680
K2NBT 2yiGlFfySa A Ydzaxk
g1 3t t RSY NUzNE

-ho22S LINIYSNFg Yz23D

BLN51

ElbowHold
Balance 2

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-2 3LIASNY 2noe LI NIy SN L
straddle z dolnym przedramieniem na rurze i
Gdz026ASY Nrxsgy2tS3ItS R

-2 3LIASNYI ye LI NIy SN Ydza
K2NBT 2yidGlFrtySe LXIy]l=
dolnego partnera.

- Oboje partneréw mza A

YASO 12y

BLN52

HandstandPlank
Balance

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozycji shouldermount, z
OAlFOSY A y23FYA Nboy?2
-Ds Ny @& LI NIySN 2Said ¢
szpagacied | f | yadz2znoO ylI R2ft
y23aA an ¢ LISOYyA s&0ADN
Is Ny S32 LI NIYSNI yAS
-ho622S8S LI NIYSNbs g Ydzaa

BLN53

Iron XPosition 2

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Dolnypartner prezentuje Iron X (zobacz
YAYAYFEYS {NBGSNRIOZ
Nk gy2ftS3tS R2 LI2RO23A

- GOrny partner jest w wybranej pozycji
2Ro6Nb O2yS2 1T (dzw26ASY

-ho228 LI NIYSNs g Ydzain
T+ L2Y20N ROU2YyA

-YNBEGSNRLF LNRY BAie o

BLN54

ThighQOutside
Knee Hang
Qupport 2

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
- Dolny partner prezentuje podparty thigh/outsidg¢
1ySS KFrya 1 26AS8SYl RO
geOANIYyAtGeYAo

-Ds Ny & LI NIySN 2S8ai
IsNY X o681 (2yidlidd
yl 3IsNySe O1tTl OA
-Tylkodol® LJ NI yYSNJ Y208 S

—
< N

t

=< (00 B~

¢]
A

BLN55

Vertical Jade
Balance

0.8

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

- Dolny partner jest w pozycji Vertical Jade.
ho26ANT dz2n | NE i $oddiekienie
do FB8).

- Drugi partner jest w pozycji odwréconggnia na

NY 1l OKZ oFfltyadz2ndo yl
LI NIYSNF A Y deftl2 1
RUO2YADN

-ho622S8S LINIYSNs g YI {2
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2 | NI i

Kod Nr Nazwa Element Tl Kryteria
- Przetrzymanie pozycji przesgkundy
- Dolny partner wykonuje iron x (zobacz kryteria
RfI ANBYy E0X 3IRITAS 3s
BLN56 | Iron XPosition 3 1.0 Rz L2RO234A

-Ds Ny @& LI NLYySN ad2A ¢
IsNY ylI R2fyeéy LI NIyS
-¢ef 12 R2fyeée LI NIYSN Y
-YNBEGSNREF LNRY - R20Gé0

104




HEMENTY ¢! W+PABTNE?EIQFLY|NGPARTNEIE.EMEN‘I’R TYLKO JEDE
t! web9w ahA?9

aL90 Yhbe¢! YCe 73

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI 1
Tech.

Kryteria

FLY1

SeatedPosition 1

0.1

- Przetrzymanie pozyqjrzez 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28§
-WSRY Il NY{lF fdzm ©21AS6
stop jest dozwolony.

-[FdFr2anoe LI NIy SNJ Ydza A
30260 ¢ 3IAs NY

-Tylko jedndldF NIy SNJ YI (1 2ydil

FLY2

CupidHang

0.3

- Przetrzymanie pozyqgjirzed 2 sekundy

-¢NJ @Yl eande LI Ndupidstepadub
12adG1lF Y20S o0éo6 (NI ey
-[FrGdGFre2ande LI NIySN 2Sai
I35 NI

-Tylko jedenpartnerma 2 y G 14 1T NJ

FLY3

SeatedPosition 2

0.3

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJT evyranode LI NIySN &

-WSRYy Il ROU2Z f dzo OZdntad o
stép nie jest dozwolony

-[FdFr2anode LI NIy SNJ Ydza A
w wybranej pozyciji

-¢ef 12 2SRSYy LINIYySN Y

FLY4

SeatedPosition 3

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢2f 12 2SRSy 1T LI NIyYySN
-¢NJ eyl enoe axdEiySs®™$ 2SS
-WSRY Il NXY{1l ftdzo ©21AS6
-[FdrFr2ande LI NIy SN Ydza A
odwréconej pozycji

-¢ef12 GNIevlanode LI NI

FLY5

InsideKnee Hang
1

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyl enode LI NIySN 28§
inside knee hang

-[FdrFrende LI NIySNI GNJ @
¢NJ e@YlF2andsS3z2 LI NIySNI
ge8oNlySe Lkl edar 3I0258
YdzaA YASOG &ad2Lk® dzyASa
-Tylko jeden partner ma koht] G 1T  NXzNJ

FLY6

SeatedPosition 4

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyYlrande LI NIySN 28§
-WSRyl ROUO2Z fdzo 0U21AS0o
-[FdFr2noe LI NIy SNJ Ydza A
wybranej pozycji

-¢2f12 2SRSY LINIYySN Y
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLY7

SeatedPosition 5

0.6

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢eNJ evYrFeanode LI NIANVSRI 2
-WSRyYy Il ROU2Z fdzo 021AS50
-[FdrFr2ande LI NIy SN Ydza A
horyzontalnej

-¢ef 12 2SRSYy LINIYySN Y

[T}

FLY8

ThighQutside
KneeHang 1

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ @Yl ande [atydibduvSdesher S
dzZRSY «k T SgytaGNIyey 12
-[FdFr2nde LI NLIYSNI Y28 S
w wybranej pozycji

-¢ef 12 2SRSYy LI NIYySN Y

FLY9

InsideKnee Hang
2

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28
inside knee hang

-fFGF2nde LI NIySNJ GNJI @
¢NI eYlF2ndS32 LI NIy SN
wybranej, odwrdconej pozyciji

-¢ef 12 2SRSYy LINIYySN Y

FLY10

OnlyHands
Holding

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyl ande LI NIySN GN
Syt iNI yn LI OKNZ o681
-[FdFr2ande LI NIy SNJ Ydza A
pozycji

-¢e2f 12 2SRSYy LI NIYySN Y

FLY1

ElbowGrip
Sraddle Hang

0.8

- Przetrzymanie pozyqgjirzez2 se&kundy

-¢NJ eyl enode Hblowdrysiadile S

-[FdrF2ande LI NIy SN Ydza A
30260 ¢ 3IsNY X o6ST 12y

-¢ef 12 2SRSYy LI NIYySN Y

- KryteriaElbow grip straddler | 2 Bosdwianie
(odniesienie dds49

FLY12

Iguanaplit Hang

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyYlrande LI NIySN 28§
wyboru ze szpagatem w chwycie iguana.
-fFGFr2nde LI NIYySNI GNI @
LI NIyYSNFY A YdzaA 0806 ¢
odwréconej

-¢2f12 2SRSY LINIYySN Y
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLY13

ThighQutside
KneeHang 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrende LI NIySN 28§
I KI Ol 2yS2 dzRSY k 1 S¢
-[FdF2ande LI NIy SN Ydza A
wybranej pozycjilubmug & G I G4 SOT y A
dzy ASaAz2yS yIR 3024t

-¢ef 12 2SRSY LI NIYySN Y

FLY14

SplitHang 1

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrenode LI NIySN 28§
szpagatu

-YRd ail Lk 3k ddzy YAYAYdzy
-fFGF2nde LI NI Wws RIYdh BRI
LI NIYSNI A YdzAA 06080 ¢
Ll2T @02A fdzo GNJe&Ylo L
30260

-¢ef 12 2SRSY LI NIYySN Y

FLY15

SplitGrip Reverse
PankHang 1

1.0

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-Element4.JF NIy SNJ YA dz02 0 2
kierunkach

-¢NJ eylrande LI NIySN 28
reverse plank (zobacz minimalne kryte8404 z
G2t SN ydan wunc
-[FrGdGrFre2nde LI NIySN 2Sai
A5 NI

-¢ef 12 2SRSYy LI NIYySN Y

FLY16

SplitGrip Reverse
PankHang 2

1.0

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-9t SYSyid T LI NIYySNF YA
kierunkach

-¢NJ eyl enode LI NIyYySN 28§
reverseplanio T 20 OT 1 NB G SN
20°

-[FdrFr2ande LI NIy SN Ydza A
szpagatu horyzontalnego

-YRG AT LI 3L GdzY YAYAYdzy

-¢ef 12 2SRSYy LI NIYySN Y
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HEMENTY ¢! W+PABTNERENH YINGPARTNERLEMENTR, OBYDWOJE
a,{L aL90 Yhbc¢t! Yc¢

t! web9wj 2

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI 1
Tech.

Kryteria

FLYZX

ElbowGrip Seated
Position

0.2

- Przetrzymanie pozyqjirzez2 s&kundy

-¢NJ eylrende LI NIySN 28§
-[FdrFr2ande LI NIy SN Ydza A
pozycji

- KryteriaElbow grip seaR 2 (i §ddnieSienie do

S3)

-ho2eS LI NIYSNs g Yl an

FLY18

SeatedPosition 6

0.2

- Utrzymanie pozycji przezsekundy

-¢NJ @Yl anodeé LI NIy SNJe8nd
RUO2Z fdzo 0O21AS8 YI 12
-[FdFe2noe LI NIy SN YdzA
odwréconej pozycjn 6 2 2 S LI NIy SN
12y dF 14 T NUzND

-ho22S LINIYSNEg Yian

FLY19

SeatedPosition 7

0.3

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28
-[FdFr2anode LI NIy SNJ Ydza A
pozyciji

-hol 2 LI NIGYySNIie& YdAaln

FLY20

Inverted Thigh
Hold

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylenode LI NIySN 28§
IKFEOT 2ye dzRSY:Z TSsyt
Fdlrande LI NIySNI 2Sai
23N 6@O0ANIYALEN A RN
Fdlrande LI NIySNI yAS

1 NJ eozzIYeOK

0l 2 LI NIySNIieée yaAB Mz
fS

-1
y
L
a
-h
I YIan 12ydl 14 1T NXY:

FLY21

Laybackrosition 3

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyl enode LI NIySN 28§

-[FdF2andeé LI NIy S Nybrdroga A
pozycji

-hol2a LINIYySNIe YvYlan |

FLY?22

SeatedPosition 8

0.4

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ evyranode LI NILlySN 28§
-WSRYyl NY{1F fdzo ©U21AS6o
-[FdFr2noe LI NIy SNJ Ydza A
horyzontalnej

-ho22S LINIYSNksg YIlan

108




Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLY23

SupermarHang 1

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eylrande LI NIySNxes
OKgeld ylI ©210Adz R21 62
-[FdrF2ande LI NIy SN Ydza A
6Nk O2yS2 ¢ ail L) 3l OA
yil 10882V ARBUNIEDI N 6
20l &
0228 LI NIYSNs g Ydzain

FLYZ

AllegraHalf Split
Hang 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji przesékundy

- Gorny partner jest w pozycji Alleghalf splitl
(odniesienie dd-11).

-;aAyAYrtye (nad g 11tS3

-52fyeée LI NILGYSN YdzaiA YA
12y dF1Gdz T NHND T 2SR

-ho622S8 LINIYSNsg Ydzain

FLY?25

HangingBalance

0.5

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eylFande LI NIySN GN
o NJA A YI (2ydarid 1
nadgarstkow.

-[FdrFrende LI NIYySN YIE |
-/ 1 0OS OAIFU2 208RgdZAIEIOW
geOANIYAtiSo

-ho22S8 LI NIYSNs g Ydzain

(o]

FLY26

HipHold Sraddle
Hang

0.5

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eylrenode LI NIySN 28§
hold straddle

-[FdFr2anode LI NIy SNJ Ydza A
do wyboru

-ho22S8 LI NIYySNs ¢ Y dzarhzd
1S az2on

FLY27

Outsideknee
HangPosition

0.5

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eyYrande LI NIySN 28§
outside knee hang

-[FdrFr2ande LI NIy SN Ydza A
odwrdconej

-ho22S LI NIYSNk g YdzaA
az2zonN ylgitasSyo

FLY3

RemiHang

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyYlrande LI NIySN 28§
(S29% GNJ eyl TF y23ia LI
- _FdlFrandeé LI NI ypSzygjiiard a i
2y GF 14 T NUzZND LINT eyl
6022S LI NIYSNsg Yl an

o —|

FLY29

SeatedPosition 9

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eyYlrande LI NIySN 28§
-[FdFe2noe LI NIYySNI YdzA

AT LI 3+ ddz 30260 ¢ 3Is NY
-Ynd &1 LI 3F ddzY YAYAYdzy
-ho22S LINIYSNsg Yien
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLY30

ThighQutside
KneeHang 3

0.5

- Przetrzymanie pozycji przesékundy

-¢NJ eyl 2noe LI NIySN 2$S
I KII Ol 2ye& dzRSY «k 1Ssy
-[FdF2ande LI NIy SN Ydza A
wybranej pozycji szpagatu

-hok2 LI NIySNIie YdailnDn

FLB1

Upright Split
Position

0.5

- Przetrzymanie pozyqjirzez2 s&kundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28§
12yidF{1ddz RO2yA 1T NHzND
-[FHidFr2nde LI NIy SN Ydza A
odwrdconej szpagatu

-YnNd &t roithingum ded?

-ho22S8S LI NIYSNkg YIFan

FLYB2

AllegraHalf Split
Hang 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-ho622S8 LINIYSNsg Ylan
-¢NJ eylrande LI NIySmues
split2 (odniesienie dd=2).

-aAyAYEFEye (naG atLr3arda
-52fye LI NLGYSN YdzaA YA
I NH2NND ¢ LlRaial OrA 2SRy
-ho622S8 LINIYSNsg Ydzailn

FLWB3

Iguana Superman
Hang

0.6

- Przetrzymanie pozyqjirzez 2 sekundy
-¢NJ eylrende LI NIySN 28§
szpagatu w chwyciguana.
[ G 2ndeé LI NIy Sdupetndsd 1
12yidt1ddz RO2y A 1
yn y23t
2

i
f
22S LI NIYSNsg YIan

3 T« O
o N U

FL¥B4

JaneiroHang

0.6

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eyYrande LI NIySN 28§
GNI eYlF2ndo yz23t tralean
-frdFr2ande LI NIySNI gAani
partnera w wybranej pozycjiz @ £ { 2 2 SF
12yadF10AS T NHz2ND
-ho22S LI NIYSNksg Yilan

FLWB5

Janeiro Supermar
Hang

0.6

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eyl eanode LI NIy SN LN

-[FdF2andeée LI NIy SN LINBI
08T 12yl NHIND ZR Ui\ A8 YT 4
LI NGYSNF T+ yz3at

- Zastosowane kryteria janei(®53)

-ho22S LINIYSNksg YIlan

FLY36

Thigh/Qutside
KneeHang 4

0.6

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJT evyrande LI NILlySN 28§
outsidekneeK | Y33 GNJ @Yl ano
partnera

-[FdFr2ande LI NIy SNJ Ydza A
30260 ¢ 3IsNY¥Y X o6ST 12y
-h622S8 LI NIYSNkg YI 12
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Kod Nr

2 | NI {

Nazwa Tech.

Kryteria

FLY37

SeatedPosition 10 0.6

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28
2SRYyND ROUO2YyAND fdzo 0210
-[FdF2ande LI NIy SN Ydza A
odwrdconej, w szpagacie

-YRd ail Lk 3k ddzy YAYAYdzy
-ho2eS LI NIYSNsg YI {2

FLY38

SupermarHang 2 0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylreanoe LI NijéNJceé
OKgel ylI ©210Adz R21 ¢2
F2nodé LI NIy SNJ YdzaA
5Ny O2yS2 al Lk 3t Gdz 1
GF108862F NUBMIRPORED
28 LI NIySNk g YdzaAa

FLYB9

AllegraSplit Hang 0.7

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

- Gorny partner jest w pozycji Allegra split 2
(odniesienie do F12)

-;aAYyAYFtye ({nd e !tfS3

-52fye LI NLGYSN YdzaA YA
NHZNNDE 2SRyn NX{n yl N

-ObojeLJr NIy SNk 6 Ydza A YAS

FLY40

ElbowHold Hang

> 0.7

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-Ds Ny @& LI NIYySN gel2ydz
pe02NHz ¢ OKg&OAS yI ©
-52fye LI NIYSN gel2ydz
LT edet R2 ¢&02NUz
-Obojepartnerowdo I £ | yadzznD aaAt
iNJ 2YFeno 11 NY OS

FLY41

Janeiro Inverted

Hang 0.7

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy
-¢ NJ @ Ypa@ner(est w pozycjlaneiro,

ﬁNj dYlFa2and 2SRyN NXY |tk
lpartd&@@A aA yI NY 11 OK
@YlF2noS3z2 LI NIySNI
2NHzz Geflz2 T NY{IY]
GF1OAS T NHzZNNDP Y2y
c

u
j
20
2y

0228 LI NIYSNbs g Ydzah

j,—c&\:_!

FLY42

Split Hang 2 0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ evyranode LI NILySN 28§
szpagatu

-Ynad &1 LI 3F ddzy YAYAYdzy
-fFGF2nde LI NIy SNI GNI @
GNI @Yl 2n0S32 LI NIy SN
12y i {10ddz RO2yA 1T NHzND
ho22S LI NIYSNk g Ydzaa
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2 | NI {

Kod Nr Nazwa Tech.

Kryteria

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28§
szpagatu

0.7 -YNRG AT LI 3 GdzY YAYAYdzy
-[ridFr2nde LI NIySN 2Sai
12ya0F1GSY 1T NHZND®
-ObojeLJr NIIySNx 6 YI (2yidl

FLM3 SplitHang 3

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eylrande LI NIySN 28§
szpagatu

-[rdFre2anode LI NIYSNI 2Sai
30260 ¢ 3IAs5 NY

-YnRdG &l Lk 3k 4 dzy obydwdjgay dzY
partneréw

-ho22S LI NIYSNso YI {2

FLY44 SplitHang4 0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eyYlranoe LI NIYySN 28§
thigh/outside knee hang

FLyss | |highfutside 0.7 |-[FdF2nde LI NIy S bdwiamieh
KneeHang 5 \ . .
wybranej pozycji szpagatu
-YNRG &l Lk 3k GdzY YAYAYdzY
-hol2 LI NIySNIe Ydain
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eylrende LI NIySN 28§
- FaGF2ande LI a2/ & dza A
. szpagatd ol fl yadznod yl R
FLY46 | JaneiroSplit Hang 0.8 GiNJ &YFanosaz LI NIy SNI
RUO2ZYA® 502yAS Ydaln
-YNG AT LI 3K GdzY YAYAYdzY
-holk2 LI NIySNIie YdalDn
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-hoedRg22S LI NIYSNss6 ol
GNI eYlF2no 1+ ROU2YyAS
-Ds Ny @& LI NIySN gel2ydz
FLy47 | ElbowHold Hang 0.8 802Nz 6 OKgeOA S yI ©
3 ' -52fye LI NUGYSNI gel2ydz
wyboru.
-YNG AT LI 3F Gdzy WawiA Y dzY]
partneréw
-hol2 LI NIYSNI e Ydzailn
- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eyYlFande LI NIySN GN
Syt iNI yn LI OKN®
FLYS i?é{%agist 08 |-[Fit2anoe LI NIySNI YdziA

poziomejszpagatu
-Ynad &1 LI 3F ddzy YAYAYdzy
-hol 2 LINIYySNIe YvYlan |
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLY49

SplitHang 5

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-¢NJ eyYlranode LI NIySN 28§
szpagatu

-[FdrFr2ande LI NIySN 2Sai
pozycji do wyboru ze szpagatem i ma kontakt Z
LI NIySNBY {GNleYlanodey

-YNRG AT LI 3 GdzY YAYAYdzy
partnerow

-hol2 LI NIYySNIe Ylan |

FLY0

Superman V
Position

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eylrande LI NIySN 28§
-YNBGSNRLE { dzZLISNXIFY £ Y
(odniesienie do F69)

-[FdrF2ande LI NIy SN Ydza A
odwrdconej

-ho622S8 LINIYSNs g Ylan

FLY1

ThighfOutside
KneeHang6

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eylrande LI NIySN 28
outside knee hang
-[FdrF2ande LI NIy SN Ydza A
pozycji szpagatu horyzontalnego
-YRd &l Lk 3k ddzy YAYAYdzYy
-hoedRg22S LI NIYSNEG Y
120D ylgilasSy

FLY2

ThighQOutside
KneeHang7

0.8

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

- GOrny partner jest w pozycji inverted thigh /
outside knee hold

-52fye LI NIGYSN YdzaA YA
L2 Y2O0Nd RXX2AVAA S Ydzal n

-t FNIySNI e Ydzaln dzoesd
dziNJ @Yl yAl 1§ a 1 2

- Oboje partnerowy dza i N YA S 12Y

N
o &
o

FLY53

ThighfOutside
KneeHang 8

0.8

- Przetrzymanie pozycji 2 sekundy

-¢NJ eyl ende LI NILIySN 28§
hold

-[FdrFre2nde LI NIySN 2Sai
horyzontalnej

-ho228 LI NIYSNs g Ydzain

FLYB4

InsideKneeHang
3

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-¢NJ eyYlrande LI NIySN 28§
[ KI Ol 2ye 6SsytiNIyey
GFranodeé LI NIySNI Ydza A
R2iedOearz 1 dGetlz 2SRy
| NJ NOZRYNIENB Sy 1S R2
l

I
2
[}
o LI NIYySNIi & YIan |

-[
L
i
-h
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Kod Nr

Nazwa

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

FLYS5

InsidekKneeHang
4

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- GOrny partner jest w pozycji Allegra half split,

ARTAS 6Soyt NIyl y23t
-aAyAYEFEye (naG atLwr3ard
180°

-52fye LI NIYSN Yl 8SRy
Lddzy 1 40 &adeéqldz o ROAA2Y I6f

YdzaA 06&8 Nkgy2fS3ItS R
-ho22S LI NIYSNk g YdzaA

FLYS6

ThighQutside
KneeHang 9

0.9

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Gérny partner jest w pozycji inverted thigh /
outside knee hold

- Dolny partner musv A S & ‘1 2y ard

-t FNIYySNIi @ Ydzal n doeéesgl
dziNJ @Yl yAl TS az2on 12
-ho22S LI NIYSNFg Ydzal Dn

FLY57

ElbowGrip/Iron
Pencil

1.0

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-Obajpartnerzyp | £ | yadzzn GNJ &Y
g1 +-28SYYyAS T ROUO2YyAS

- Gorny partnemwykonuje elbow hold passe
(zobacz minimalne kryteria dla elbow hold pass
0{pnvd 1 ROU2ZYA 06S1T 1

- Dolny partner wykonuje iron pencil (zobacz
kryteria dla iron penc{S98) kiedy goérnatt { I
trzyma gornego partnera zamiast rury)

-hol2 LINIYySNIe Ylan |
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HEMENTW{ t L 9 w PARTNERAPARTNERUJPPORTEB EMENTS

Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI i
Tech.

Kryteria

PSE1

Basidnvert Hold
1

0.1

- Przetrzymanie pozyqjirzez 2sekundy
-2 3LIASNY 2ndeé LI Nasiyifveid 2

S

I NN1 6 12yidl10AS 1
ALASNIye LI NILGYySN 2S5a
NF1ASY {(2yalFddz NN
6228 LI NIYySNkg Ydzaa

o O MO

PSE2

Basidnvert Hold
2

0.2

- Przetrzymanie pozyqjirzez2 s&kundy

-2 3LIASNY 2ndeé LI Nasiyibviid 2
ONI 1TASY 12yl {Gddz NNJ

- Wspierany partner jest w wybranppzyciji bez
kontaktuNND{ OT & ys3 1 NXzN

-ho22S8 LI NIYSNs g Ydzain

PSES3

UprightHanging
Support 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-WSRSy 1T LINIGYSNssgzZ (N
Ll27T @02A 30260 6 3Is NY X
prostymi nogami

-2 3LASNI ye LI NIYySN YI
L2 Y20N 2SRyS2 Rp&yGiina A
GALIASNI 2nOey LI NIy SN
-ho622S8 LINIYSNsg YI {2

PSE4

Seatedlupport

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-hol2 LINIySNie an 3oz
-2 3LIASNYr 2n0e LI NIySNI 2
pozycji na ruze i wspiera drugiego partnera

- Wspierany partnef So& y I NI OS«k
GEALIASNI 2n0S32 LI NIYySN
YASS 12ydl1d 1T NYzZND |
0t RITAS 2yl 6aLIASNI O

PSES

ExtendedBrass
MonkeySupport 1

0.4

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Jedenpartner prezentuje extended brass
monkey.

- Drugi partnefjest w wybranej pozycji i ma
12y aGF 1 & &S alohihaede v
gaLIASNI 2n0OeY®

-Oboje partnerowmg 2y G { G T NXz

-KryteriaQ EG SY RSR 0 NI aa Y2y
(odniesienie do #)

PSE6

StandingSupport

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-WSRSyYy LI NIySNI 2Sai ¢
IsNY A GNJ &Yl RNHzZAS3
f dzo NIY OS

-5 NHzIA LI NIYySNJ Ydzai L
St SySyid aravz2gezr 3IRITA
LI2 RO2 3A
-ho2eS LI NIyS
RO2YAS yAS a

N3
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Kod Nr

Nazwa

Element

2 | NI ¢
Tech.

Kryteria

PSE

UprightSanding
Qupport

0.5

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

- Wspierany partner jest w odwroconej pozyogiz
12y 0l 1ddz ys3 1T NHzND

-2 3LIASNYr 2nde LI NIySNI 2
24 g A5 NIXY = NX¥ OS an
t T OA OAI OF LI NIy SN
ol LI NI ywd8be | ggzdi D

_,G
o

:TO(LLJ

e

PSES8

BallerinaSupport

0.6

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-2 3LIASNYI2n0e LI NIySN 2
-2 LA SNY ye LI NIySN Ydza
Li2Teda2Ar ylI {GetySea y2R
g aLIA SNI 2n0S F22 yLdl I NTilyd$ N
Y53 1 NHzND

-hol2 LINIYySNIie Ylan |

PSE9

Horizontal
Qupport

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy

-hol 2 LINIySNIie GNIevl
pozycjach

-2 3LIASNYr2n0e LI NIySNI Y
2 3LIASNIye LI NIGYSN yAS
NXzNI) @

-ho622S8S LI NIYSNsg Ydzain
horyzontalnej

PSE10

UprightHanging
Suport 2

0.7

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-WSRSy 1T LI NIYySNkg (NI
I35 NY

-2 3LIASNYIyYye LI NIYSNI yAS
dzo202ye Yyl 23&aLASNIra2no
-¢ef 12 2SRSY LI NIYySN Y

PSE11

ExtendedBrass
MonkeySupport 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji przesgkundy

-JedenlLJr NIy SNJ LINBT Sy (idz2 S
monkey.

- Drugipartner jest w wybranepozycji z brakiem
12y G+ 10d20O20 AYPANSEEIA SN
partnerze.

- Tylkojedenpartner ma 2 y i | 1 G T NJ

-YNBEGSNRAL Rfl 9EGSYRSR
SY)

PSE12

HangingOn Two
HandsSupport 1

0.8

- Przetrzymanie pozycji przez 2 sekundy
-WSRSyYy 1T LI NIYySNrsg (NI
LT e0eA 3Iv26ND ¢ 3Is NI
- Wspierany partner jest przodem do rury i w
12yGFE1O0AS T NH2NND 0681
GNI eylye Gef| T LRy
2 3LIASNI 2n0S32 LI NIyYySN
-hol2a LINIYySNIe YvYlan |
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