
Elementy Fitness Sportowy
Rodzaj Nazwa elementu Punktacja
SIŁOWE Rozkroczka 1

• z jedną  ręką z przodu, a drugą z tyłu 1

V-ka 2

L-ka	 1

• z nogą na ramieniu

• obunóż nogi proste

• 360 obrót 

1

2

3

Kogucik 1

Krokodylek 1

• na jednej ręcę 2

Marcetta 1

• przejście do chorągiewki

• przejście do pompki znogą na ramieniu

2

2

Chorągiewka 2

Pompka 1

• z nogą na ramieniu

• z nogą na ramieniu i uniesioną nogą tylną

• na jednej ręcę

2

3

2

Sfinks 2

Stanie na głowie/rękach/przedramionach 1

• w lince

• półwadze

• wadze

• meksykance

• półszpagacie

• szpagacie

• krzesełku

• siedzonku

• łączenia

2

2

2

3

2

2

2

3

3

Szpiczaga 1

• z marcetty

• nogach złączonych

• z scyzoryka

• z leżenia

• ze szpagatu

2

2

2

3

2

Stanie na rękach-zejście do 

• krokodylka

• rozkroczki 
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• krokodylka

• rozkroczki 

• linki

• marcetki

• pompki z nogą na ramieniu

2

1

2

1

GIMNASTYCZN
E

Przewrót w przód/tył/przez bark „fikołek” 1

Przerzut bokiem „gwiazda” 1

• na na 1 ręcę

• przedramionach

• głowie

2

2

2

Przejście w przód 1

• ze zmianą nogi

• na 1 ręcę

• przez scyzoryk

• siedzonko

• krzesełko

• krzesełko z 1 nogą ugiętą

• kołowrót

• na głowę

• na przedramionach

• do szpagatu

2

2

2

3

3

3

3

2

2

2

Przejście w tył 1

• na 1 ręcę

• ze zmianą nogi

• przedramionach

• na głowę

• do linki

• szpagatu

• krokodylka

• pompki z nogą na ramieniu

• do falki

• nogach złączonych

• przez rolkę

2

2

2

2

2

2

3

2

2

3

3

Valdeza – przejście w tył z siadu 2

Podskok szpagatowy „żabka” 1

• do falki

• do pompki

2

2

Wyskok szpagatowy 1

Wyskok z gięciem 1



Przeskok szpagatowy 1

• do przewrotu 2

Odskok w tył „macaco” 1

• na 1 ręcę

• na głowę

2

2

Falka 1

GIBKOŚCIOWE
 Szpagat
1

• z 1 nogą ugiętą

• z wygięciem

2

2

Nadszpagat 3

Linka/Sznur 2

Mostek 1

• z 1 ręką w górze

• 1 nogą w górze

• naprzemianstronnie

• na przedramionach

2

2

2

2

Chestsand 3

Igła 3

Waga bokiem/tyłem 2

Foczka 1

Żelazko 1

AKROBATYCZN
E

Rundak 1

Fiflak 1

• przez palce

• na głowę

• kopaniec

• do falki

2

3

1

2

Salto machowe bokiem 2

Salto machowe przodem 3

Wychwyt z głowy/rąk 2

Fiflak w przód 2

Salto w przód 2

Baran 2

Salto w tył 3

• proste

• Łamane
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• proste

• Łamane

• 1/2 4

4

Śruba 5


