SYLABUS TECHNICZNY

GRUPA 1 — FUNDAMENTY

1 Kroki wymachy nog

2 Przysiad podparty, przewrét w przéd do przysiadu (fikom ek)

3 Syrenka

4 Skmon do pozycji stojmcej, nogi w rozkroku

5 Przewr6t w przod

6 Mostek

7 Komyska na plecach, wstanie do pozycji stojm cej
8 Szpagat

9 mwieca

9* Powr6t w drugm stronm — dowolne skoki (przerzuty, rundaki, przejmcia lub inne)



GRUPA 2 — FLOW & TECHNIKA

1 Stanie na rmkach, przewr6t w przéd do pozycji stojmcej
2 Mostek
3 Przerzut bokiem

4 Przewrét lotny w przdd "tygrysek”

5 Przejmcie w przod

6 Przejmcie w tym

7 Wejmcie na klatkm (zakom czenie mostkiem do wyboru)
8 Stanie na gmowie

9 Przewr6t w tym do pozycji stojmcej

10 m apanie nogi nad gmowm "skorpion"
11 Szpagat
12 Rozbieg rundak mabka

13 Powr6t w drugm stronm — dowolne skoki (przerzuty, rundaki, przejm cia, machowe, fiflaki lub inne)



GRUPA 3 — DYNAMIKA & TAKTYKA
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Stanie na rmkach, przewr6t w przéd do pozycji stojmcej

Mostek

Przerzut bokiem na jednej rmce bmdm naprzedramionach albo na gm owie
Przewrét lotny w przdd "tygrysek” — wstanie na jednm nogm

Przejmcie w prz6d na jednym rmku

Przejmcie w tym

m apanie nogi nad gm owm "skorpion"

Wejm cie na klatkm (zakom czenie mostkiem ze wstaniem albo "Robak™)
Stanie na gmowie

Przewrét w tym do pozycji stojm cej

Szpagat

Rozbieg rundak wyskok m abka

Rozbieg + rundak + salto kuczne

Rozbieg + salto kuczne w przéd

Rozbieg + salto machowe bokiem

Rozbieg + salto machowe w przéd

Rozbieg + rundak + fiflak + salto kuczne w tym albo proste

Rozbieg + rundak + wybrane skoki



