Elementy Fitness Sportowy

Rodzaj

Nazwa elementu

Punktacja

SItOWE

Rozkroczka

* zjedng reka z przodu, a drugg z tytu

V-ka

L-ka

® zNnoga haramieniu
* obundz nogi proste
* 360 obrét

Kogucik

Krokodylek

* najednejrece

Marcetta

* przejscie do chorggiewki
* przejscie do pompki znogg na ramieniu

Choragiewka

Pompka

® zNnoga haramieniu
®* znoga naramieniu i uniesiong noga tylng
* najednejrece

Sfinks

Stanie na gtowie/rekach/przedramionach

* wlince
* poétwadze
* wadze

* meksykance
* poétszpagacie
* szpagacie

* krzesetku

* siedzonku

* faczenia

Szpiczaga

®* z marcetty

* nogach ztgczonych
* zscyzoryka

* zlezenia

* ze szpagatu
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Stanie na rekach-zejscie do

¢ krokodylka




® rozkroczki

2
¢ linki
*  marcetki 1
* pompki z nogg na ramieniu 2
1
GIMNASTYCZN | Przewrdt w przdd/tyt/przez bark ,fikotek” 1
E
Przerzut bokiem ,gwiazda” 1
®* nanalrece 2
* przedramionach )
* glowie
2
Przejscie w przod 1
® zezmiang nogi 2
* nalrece )

* przez scyzoryk

* siedzonko

* krzesetko

* krzesetko z 1 nogg ugieta
¢ kotowrét

* nagtowe

* na przedramionach

* do szpagatu

Przejscie w tyt

* nalrece

®* zezmiang nogi

®* przedramionach

* nagtowe

* do linki

* szpagatu

¢ krokodylka

¢ pompki z nogg na ramieniu
¢ dofalki

* nogach ztgczonych
* przezrolke

Valdeza — przejscie w tyt z siadu

Podskok szpagatowy ,,zabka”

¢ dofalki
¢ do pompki
Wyskok szpagatowy

Wyskok z gieciem
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Przeskok szpagatowy

* do przewrotu

Odskok w tyt ,,macaco”

* nalrece
* naglowe

Falka
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GIBKOSCIOWE

Szpagat

* z1noggugieta
* zwygieciem

Nadszpagat

Linka/Sznur

Mostek

* z1rekawgorze
* 1nogaw gobrze

®* naprzemianstronnie
* na przedramionach

Chestsand

Igta

Waga bokiem/tytem

Foczka

Zelazko
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AKROBATYCZN
E

Rundak

Fiflak

* przez palce
* nagtowe

* kopaniec

* dofalki

Salto machowe bokiem

Salto machowe przodem

Wychwyt z gtowy/rak

Fiflak w przod

Salto w przéd

Baran

Salto w tyt

* proste
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tamane
1/2

Sruba




