Uktad Nr 1- Basic

e Krok w przdd i zamachem jednondz stanie na rekach (nalezy
pokazad przejscie przez pozycje stania na rekach lub

zaznaczyc stanie na rekach) 1PKT

Z przysiadu podpartego, nalezy wykonac przewrot w tyt do przysiadu
podpartego. 1PKT

Z dowolnej pozycji (stojgcej lub lezgcej) wykona¢ mostek.(nogi
wyprostowane w kolanach w trakcie wytrzymania) 1PKT

Z rozbiegu nalezy wykonac przerzut bokiem na dwie rece do wypadu.
1PKT

Z rozbiegu wykonac lotny przewrét w przod. 1PKT

Uktad Nr 2- Basic

e Skton w przdd o nogach prostych i ztgczonych - wytrzymac
3s. (dtonie utozone na podtozu) 1 PKT

e Wyskok z petnym obrotem 1PKT

e Dwa przewroty w przdd( Drugi przewrot musi zosta¢ wykonany do
rozkroku) 1PKT

e Z pozycji stojgcej nalezy wykonad szpagat ( siad kroczny) 1PKT

e L3acznie z szpagatu przewrdt w przoéd do postawy. 1PKT

Uktad Nr 1- Medium

e Wykrok dowolng nogg oraz stanie na rekach tgcznie z przejsciem do
mostka na dwie nogi. 1PKT

Z rozbiegu oraz skoku tempowego nalezy wykona¢ dwa przezuty
bokiem(drugi przerzut musi by¢ wykonany na jednej rece do wypadu).
1PKT

Z miejsca miejsca wykonac lotny przewrdt w przdd tgcznie z wyskokiem
do pot obrotu. 1PKT

Z rozbiegu wykonac rundak z wyskokiem w gére.

Z pozycji stojgcej nalezy wykonac przewrdt w tyt do pozycji stojgcej. 1PKT

Uktad Nr 2- Medium.



Przewrdt w przod + Skok tempowy do przerzutu bokiem na jednej rece do
wypadu. 1PKT

Z kleku jednonoz przerzut bokiem na jednej rece do wypadu. Dotgczy¢

noge do postaw 1PKT

Skton w przéd o nogach prostych i ztgczonych - wytrzymac

3s. (dtonie utozone na podtozu) 1 PKT

Z pozycji stojgcej mostek oraz przejscie w tyt ( odbicie z mostka
jednon6z)1PKT

Z rozbiegu wykonac dwa przerzuty bokiem na jednym reku zakonczone
do wypadu. 1PKT



