Uklady dziewczat

Grupa wiekowa 2015-2016:

Przyrzad: ¢wiczenia wolne
Punktacja: 10 pkt
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PW postawa zasadnicza.

wznos RR przodem w gore zjednoczesnym wspieciem na placach stop, zejScie do
przysiadu podpartego;

przewro6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;

lacznie wyskok obunéz w gore z 2 obrotu RR w gorze, ladowanie do przysiadu
podpartego;

przewro6t w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;

wyprost do postawy z jednoczesnym wznosem RR przodem w gore i wykrokiem PN/
LN w przdd (przygotowanie do przerzutu bokiem);

z postawy przodem wykonanie przerzutu bokiem do postawy bokiem, RR w bok;
postawa zasadnicza.



Przyrzad: gibkos¢
Punktacja: 10 ptk

1. Sklon w siadzie prostym (wytrzymac 3 sekundy)
2. Sklon w siadzie rozkroczym (wytrzymac 3 sekundy)
3. "Mostek" (wytrzymac 3 sekundy)



Przyrzad: skok — zawodnicy wykonuja 2 skoki. Liczy sie lepszy wynik.
Poziom: ,I¢
Punktacja: 10 pkt

1.  Zrozbiegu (10-12 krokéw) naskok na odskocznie zjednoczesnym krazeniem
RR w tyl, lacznie wyskok w goére RR przodem w gore, ladowanie na materacu w
polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

Przyrzad: skok — zawodnicy wykonuja 2 skoki, moga by¢ 2 rézne. Liczy sie lepszy wynik.
Poziom: ,II*
Punktacja: 12 pkt lub 13 pkt

1. Zrozbiegu, naskok na odskocznie z jednoczesnym krazeniem RR w tyl, lacznie odbicie
z odskoczni i naskok kuczny na skrzynie do przysiadu podpartego, zeskok w glab do
ladowania na materacu w polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 12 pkt.

e 4 czeSci skrzyni w szerz.

2. Zrozbiegu, naskok na odskocznie z jednoczesnym krazeniem RR w tyl, }acznie odbicie
z odskoczni, przeskok kuczny przez skrzynie i ladowanie na materacu za skrzynia w
polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 13 pkt

e 4 czeSci skrzyni w szerz.



Przyrzad: drazek
Poziom: ,I¢
Punktacja: 10 pkt
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PW postawa zasadnicza, chwyt dlonmi za drazek w nachwycie;

podciagniecie sila, broda nad drazkiem - zaznaczenie;

ugiecie NN do klatki piersiowej, wytrzymanie w zwisie skulonym 3 sekundy;
wyprost RR, wykonanie zwisu skulonego o RR prostych - zaznaczenie;

wyprost NN, oparcie stop (strong podeszwow3g) o drazek, wytrzymanie 3 sekundy;
powrdt do zwisu przodem - zaznaczenie, zejScie z drazka. Zakonczenie.

Przyrzad: drazek
Poziom: ,II*
Punktacja: 13 pkt
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PW postawa zasadnicza, chwyt dlonmi za drazek w nachwycie;

poprzez podciagniecie wykonanie wymyku sila do podporu przodem, zaznaczenie
podporu;

kolejno odmyk do zwisu skulonego RR proste, wytrzymanie 3 sekundy;

wyprost NN, dotkniecie stopami (strong grzbietowa) drazka, wytrzymanie 3 sekundy;
powro6t do zwisu przodem — zaznaczenie pozycji, zejScie z drazka. Zakonczenie.



Przyrzad: laweczka gimnastyczna

(mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen na odwrotnej stronie laweczki)
Poziom: ,I¢

Punktacja: 10 pkt

1. PW postawa zasadnicza (bokiem do laweczki);

2. polozenie dloni na laweczce, wznos PN/LN w goére i przelozenie na druga strone
taweczki do sklonu rozkrocznego (laweczka pomiedzy PN i LN);

3. silg przejscie do poziomki w rozkroku, zaznaczenie poziomki;

4. ugiecie RR, siad i zlaczenie NN do siadu prostego na laweczce RR w bok, siad
rownowazny o NN zlaczonych wytrzymanie 3 sekundy;

5. podparcie RR ztyhlu, ugiecie 1N, zamachem RR w przod wstanie do postawy PN/LN
zakrok, RR w bok;

6. 2 kroki marszu na calych stopach z réwnoczesnym wymachem prawej nastepnie lewej
nogi RR w bok,4 kroki marszu na placach RR w gorze,

7. zatrzymanie na palcach na konicu rownowazni (stopa za stopa) RR w bok;

8. wyskok kuczny w gore do ladowania w poélprzysiadzie na materacu.
Zakonczenie.

Przyrzad: laweczka gimnastyczna

(mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen na odwrotnej stronie taweczki)
Poziom: ,II¢

Punktacja: 13 pkt

1. PW postawa zasadnicza (bokiem do taweczki);

2. polozenie dloni na laweczce, wznos PN/LN w gore i przelozenie na druga strone
taweczki do sklonu rozkrocznego (Yaweczka pomiedzy PN i LN);

3. silg przejscie do poziomki w rozkroku, wytrzymanie 3 sekundy;

4. ugiecie RR, siad i zlgczenie NN do siadu prostego na laweczce RR w bok, siad
rownowazny o NN zlaczonych wytrzymanie 3 sekundy;

5. lacznie przejscie do lezenia tylem z jednoczesnym chwytem dlonmi pod laweczke, RR
przy uszach i lezenie przewrotne (stopy dotykaja lawki za glowg);

6. przetoczenie w przod, ugiecie 1N, zamachem RR w przod wstanie do postawy PN/LN
zakrok, RR w bok

7. 2 kroki marszu na calych stopach z rownoczesnym wymachem prawej nastepnie lewej
nogi RR w bok 4 kroki marszu na placach RR w gorze;

8. zatrzymanie na palcach na koncu rownowazni(stopa za stopa) RR w bok;

9. Wyskok kuczny w gore do ladowania w polprzysiadzie na materacu.

Zakonczenie.

W ukladzie mozna zastapi¢ lezenie przewrotne z pkt.5 i wykona¢ przewrét w przod lub w tyl.
(zawodniczka otrzymuje +0,5 pkt)



Grupa wiekowa 2014 i starsze:

Przyrzad: ¢wiczenia wolne
Poziom: ,I¢
Punktacja: 10 pkt
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PW postawa zasadnicza.

wznos RR przodem w gore zjednoczesnym wspieciem na placach stop, zejScie do
przysiadu podpartego;

przewro6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;

lacznie wyskok obunéz w gére z 12 obrotu RR w gorze, ladowanie do przysiadu
podpartego;

przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;

wyprost do postawy z jednoczesnym wznosem RR przodem w gore i wykrokiem PN/
LN w przdd (przygotowanie do przerzutu bokiem);

z postawy przodem wykonanie przerzutu bokiem do postawy bokiem, RR w bok;
zwrot z ¥4 obrotu RR w bok;

waga przodem, wytrzymanie 3 sekundy. Zakonczenie.

Przyrzad: ¢wiczenia wolne
Poziom: ,II¢
Punktacja: 13 pkt

10.
11.
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PW postawa zasadnicza;
Wznos RR przodem w gore zjednoczesnym wspieciem na placach stop, zejScie do
polprzysiadu RR w przdd;

. z polprzysiadu RR w przéd wykonanie przewrotu w przod z faza lotu do potprzysiadu

RR w przéd;

lacznie wykonanie przewrotu w przod do siadu rozkrocznego RR w bok;

kolejno sklon tulowia w przoéd w siadzie rozkrocznym, dlonie chwyt za stopy, tulow
blisko podloza, wytrzymanie 3 sekundy;

wyprost tulowia z jednoczesnym zlaczeniem NN i wznosem RR w gore;

sklon tulowaia w przéd do NN zlaczonych, klatka piersiowa dotyka prostych NN,
wytrzymanie 3 sekundy;

dynamiczny wyprost tulowia oraz zamach RR w gore w tyl i lacznie wykonanie
przewrotu w tyt z zaznaczeniem prostych NN do przysiadu podpartego;

wyprost do postawy zjednoczesnym wznosem RR przodem w goére i wykrokiem
PN/LN w przod (przygotowanie do przerzutu bokiem);

przerzut bokiem z postawy przodem do postawy bokiem, RR w bok;

zwrot z Y4 obrotu RR w bok;

dwa kroki w przod, lacznie naskok na NN zjednoczesnym krazeniem RR tylem w
przod, odbicie obunoz i wyskok w gore z jednoczesnym wznosem RR przodem w gore
z obrotem 1/1, ladowanie obun6z RR w przod w skos. Zakonczenie.



Przyrzad: ¢wiczenia wolne
Poziom: ,III¢
Punktacja: 16 pkt

10.

11.

PW postawa zasadnicza.

wznos RR w bok, dwa dynamiczne kroki w przod, trzeci krok zakoniczony wymachem
prostej nogi w gore w przdod, RR w gorze, lacznie wypad nogi wymachowej w przod
RR w gorze (przygotowanie do stania na RR)

zaznaczenie stania na RR o zlaczonych NN, wykonanie przewrotu w przoéd do
polprzysiadu RR w przod;

lacznie przewr6t w przdd z faza lotu do siadu w rozkrocznego RR w bok;

kolejno sklon tulowia w przoéd w siadzie rozkrocznym, dlonie chwyt za stopy, tulow
blisko podloza, wytrzymanie 3 sekundy

dynamiczny wyprost tulowia oraz zamach RR w gbre w tyt do lezenia tylem;

z lezenia tylem podpor tukiem lezac tylem (mostek) wytrzymanie 3 sekundy, powrot
do lezenia tylem;

dynamiczny zamach RR w przod do siadu prostego, RR w gore;

sklton tulowia w przdéd do NN zlaczonych, klatka piersiowa dotyka prostych NN,
wytrzymanie 3 sekundy;

dynamiczny wyprost tulowia oraz zamach RR w goére w tyl i lacznie wykonanie
przewrotu w tyl do stania na RR, opust prostych NN do sklonu podpartego, wyprost
tulowia RR przodem w gore oraz wykrok PN/ LN w przoéd (przygotowanie do
przerzuty bokiem);

przerzut bokiem z 4 obrotu do postawy przodem RR w gorze. Zakonczenie.



Przyrzad: skok — zawodnicy wykonuja 2 skoki. Liczy sie lepszy wynik.
Poziom: ,I¢
Punktacja: 10 pkt

1. Zrozbiegu (10-12 krokéw) naskok na odskocznie zjednoczesnym krazeniem
RR w tyl, lacznie wyskok w goére RR przodem w gore, ladowanie na materacu w
polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

Przyrzad: skok — zawodnicy wykonuja 2 skoki, moga by¢ 2 rézne. Liczy sie lepszy wynik.
Poziom: ,II*
Punktacja: 12 pkt lub 13 pkt

1. Zrozbiegu, naskok na odskocznie z jednoczesnym krazeniem RR w tyl, lacznie odbicie
z odskoczni i naskok kuczny na skrzynie do przysiadu podpartego, zeskok w glab do
ladowania na materacu w polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 12 pkt.

e 4 czeSci skrzyni w szerz.

2. Zrozbiegu, naskok na odskocznie z jednoczesnym krazeniem RR w tyl, lacznie odbicie
z odskoczni, przeskok kuczny przez skrzynie i ladowanie na materacu za skrzynia w
polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 13 pkt

e 4 czeSci skrzyni w szerz.

Przyrzad: skok — zawodnicy wykonuja 2 skoki, moga by¢ 2 rézne. Liczy sie lepszy wynik.
Poziom: ,III“
Punktacja: 14 - 16 pkt

1. Zrozbiegu, naskok na odskocznie z jednoczesnym krazeniem RR w tyl, }acznie odbicie
z odskoczni RR dolem w przod i wykonanie przewro6tu lotnego w przéd na materac,
poprzez przysiad powstanie do postawy RR w bok.

e Punktacja: 14 pkt

2. Zrozbiegu, naskok na odskocznie, lacznie odbicie zodskoczni RR w goérze i
wykonanie salta kucznego w przéd, ladowanie na materacu w poélprzysiadzie RR w
przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 15 pkt

3. Zrozbiegu, naskok na odskocznie, lgcznie odbicie zodskoczni RR w gorze i
wykonanie salta lamanego w przod, ladowanie na materacu w polprzysiadzie RR w
przod. Zakonczenie.

e Punktacja: 16 pkt



Przyrzad: drazek
Poziom: ,I¢
Punktacja: 10 pkt

PW postawa zasadnicza, chwyt dlonmi za drazek w nachwycie;

podciagniecie silg, broda nad drazkiem - zaznaczenie;

ugiecie NN do klatki piersiowej, wytrzymanie w zwisie skulonym 3 sekundy;
wyprost RR, wykonanie zwisu skulonego o RR prostych - zaznaczenie;

wyprost NN, oparcie stop (strong podeszwow3q) o drazek, wytrzymanie 3 sekundy;
powrdt do zwisu przodem - zaznaczenie, zejScie z drazka. Zakonczenie.

R o

Przyrzad: drazek
Poziom: ,II*
Punktacja: 13 pkt

1. PW postawa zasadnicza, chwyt dlonmi za drazek w nachwycie;

2. poprzez podciggniecie wykonanie wymyku sila do podporu przodem, zaznaczenie
podporu;

kolejno odmyk do zwisu skulonego RR proste, wytrzymanie 3 sekundy;

wyprost NN, dotkniecie stopami (strong grzbietowa) drazka, wytrzymanie 3 sekundy;
5. powr6t do zwisu przodem — zaznaczenie pozycji, zejScie z drazka. Zakonczenie.
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Przyrzad: drazek
Poziom: ,III
Punktacja: 16 pkt

1. PW postawa zasadnicza, chwyt dlonmi za drazek w nachwycie;

2. poprzez podciggniecie wykonanie wymyku sila do podporu przodem, zaznaczenie
podporu;

3. odmach prostych NN w tyl, stopy na wysokos$ci barkow, powrét do podporu;

4. lacznie drugi zamach prostych NN w tyl, stopy na wysokosci barkow i wykonanie
kotowrotu w tyt w podporze przodem;

5. odmach prostych NN w tyl, ustawienie stép na drazku i wykonanie zeskoku
podmykiem, ladowanie na materacu w polprzysiadzie RR w przod. Zakonczenie.



Przyrzad: laweczka gimnastyczna

(mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen na odwrotnej stronie taweczki)
Poziom: ,I¢

Punktacja: 10 pkt

1. PW postawa zasadnicza (bokiem do laweczki);

2. polozenie dloni na laweczce, wznos PN/LN w goére i przelozenie na druga strone
taweczki do sklonu rozkrocznego (laweczka pomiedzy PN i LN);

3. silg przejscie do poziomki w rozkroku, zaznaczenie poziomki;

4. ugiecie RR, siad i zlaczenie NN do siadu prostego na laweczce RR w bok, siad
rownowazny o NN zlaczonych wytrzymanie 3 sekundy;

5. podparcie RR z tyhu, ugiecie 1N, zamachem RR w przod wstanie do postawy PN/LN
zakrok, RR w bok;

6. 2 kroki marszu na calych stopach z réwnoczesnym wymachem prawej nastepnie lewej
nogi RR w bok 4 kroki marszu na placach RR w gorze;

7. zatrzymanie na palcach na konicu rownowazni (stopa za stopa) RR w bok;

8. Wyskok kuczny w goére do ladowania w pdlprzysiadzie na materacu.
Zakonczenie.

Przyrzad: laweczka gimnastyczna

(mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen na odwrotnej stronie taweczki)
Poziom: ,II¢

Punktacja: 13 pkt

1. PW postawa zasadnicza (bokiem do laweczki);

2. polozenie dloni na laweczce, wznos PN/LN w gore i przelozenie na drugg strone
taweczki do sklonu rozkrocznego (Yaweczka pomiedzy PN i LN);

3. silg przejscie do poziomki w rozkroku, wytrzymanie 3 sekundy;

4. ugiecie RR, siad i zlaczenie NN do siadu prostego na laweczce RR w bok, siad
rownowazny o NN zlaczonych wytrzymanie 3 sekundy;

5. lacznie przejscie do lezenia tylem z jednoczesnym chwytem dlofimi pod taweczke,
RR przy uszach i lezenie przewrotne (stopy dotykaja tawki za glowa);

6. przetoczenie w przod, ugiecie 1N, zamachem RR w przod wstanie do postawy
PN/LN zakrok, RR w bok

7. 2 kroki marszu na calych stopach z rownoczesnym wymachem prawej nastepnie
lewej nogi RR w bok, 4 kroki marszu na placach RR w gorze;

8. zatrzymanie na palcach na koncu rownowazni(stopa za stopg) RR w bok;

9. Wyskok kuczny w gore do ladowania w polprzysiadzie na materacu.
Zakonczenie.

W ukladzie mozna zastapic lezenie przewrotne z pkt.5 i wykona¢ przewrét w przod lub w tyl.
(zawodniczka otrzymuje +0,5 ptk)
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Przyrzad: laweczka gimnastyczna

(mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen na odwrotnej stronie taweczki)
Poziom: ,III*

Punktacja: 16 pkt

1. PW postawa zasadnicza (bokiem do taweczki);
2. polozenie dloni na laweczce, wznos PN/LN w gore i przelozenie na druga strone
taweczki do sklonu rozkrocznego (laweczka pomiedzy PN i LN);
3. silg przejécie do poziomki w rozkroku, wytrzymanie 3 sekundys;
4. ugiecie RR, siad i zlgczenie NN do siadu prostego na laweczce RR w bok, siad
rownowazny o NN zlaczonych wytrzymanie 3 sekundy;
5. lacznie przejécie do lezenia tylem z jednoczesnym chwytem dlonmi pod laweczke, RR
przy uszach i przewro6t w tyl do siadu klecznego na taweczce;
6. podskokiem przejscie do przysiadu podpartego i wyprost do postawy we wspieciu na
palcach RR wzdloz tulowia;
7. 4 kroki marszu na placach RR w gorze;
8. /2 obrotu we wspieciu na palcach;
9. 4 kroki marszu na calych stopach z rownoczesnym wymachem na przemian prawej
nastepnie lewej nogi RR w bok;
10.zeskok przerzutem bokiem z ¥4 obrotu do ladowania w pélprzysiadzie za taweczka.
Zakonczenie.
RR —rece
NN - nogi

PR/ LR — prawa reka/ lewa reka

PN/ LN — prawa noga/lewa noga

PS/ LS — prawa strona/ lewa strona

PW — pozycja wyjSciowa

postawa zasadnicza — RR wzdloz tulowia, stopy zlgczone.
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