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kategoria: KOLO, grupa: A, dlugos$¢ wystepu: 1:15-1:30
Z ponizszej listy nalezy wybraé¢ 3 obowiazkowe elementy

Nazwa

Element

Kryteria

1/8

Back bend S 1

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

o Punkty styku: obie dtonie, zgiecie kolana przedniej
nogi, golen lub kostka tylnej nogi

o Pozycja rak: obie rece sa wyciagniete i trzymaja gérng
belke kofa

e Pozycja ndg: obie nogi sa zgiete i stykajq sie z obrecza.
Przednia noga dotyka gdrnej belki, a tylna noga dotyka
dolnej belki

o Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

e Kat szpagatu: minimum 160°

2/8

Delilah 1

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

o Punkty styku: zgiecie jednego kolana, przeciwna dton

e Pozycja rak: oba ramiona sg wyciagniete, jedna dton
trzyma obrecz, druga dton trzyma przeciwng stope lub
kostke

» Pozycja ndg:. obie nogi sg zgiete

o Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

o Kat szpagatu: minimum 160°

3/8

Birds nest

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: obie dtonie, obie kostki lub stopy, golen
(opcjonalnie)

» Pozycja rak: ramiona sg catkowicie wyciagniete,

» a dtonie maja kontakt z dolng belkg

o Pozycja ndg: obie nogi sa w petni wysuniete (stopy
opcjonalnie)

e Pozycja ciata: wiszenie na dolnej belce z twarza w dof,
wygiete w tyt

4/8

Trapped split
passe 1

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: jedna noga, plecy, jedna pacha

» Pozycja rak: zadna dfon nie ma kontaktu z kotem, ta
sama dfon trzyma kostke / golen tylnej nogi i jest
catkowicie wyciggnieta, przeciwne ramie jest w
wybranej, statej pozycji

e Pozycja ndg: w pozycji szpagatu z catkowicie
wyciggnieta przednig noga, tylna noga jest zgieta

e Pozycja ciata: gtowg w gore

e Kat szpagatu: minimum 160°

5/8

Man in the
moon

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

o Punkty styku: plecy, obie stopy, jedno ramie, bok szyi

» Pozycja rak: ramiona w ustalonej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

e Pozycja ndg: obie nogi s zgiete, a stopy dotykajg
wnetrza obreczy

« Pozycja ciata: gtowa w gore, cate ciato jest wewnatrz
obreczy z wyjatkiem ramion




6/8

Man in the
moon straight
legs

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: plecy, obie kostki, jedno ramie, bok
szyi

Pozycja rak: ramiona w ustalonej pozycji wyboru
bez kontaktu z obreczg

Pozycja ndg: obie nogi sg wyciagniete i
skrzyzowane, kostki dotykajgq obreczy

Pozycja ciata: gtowg w gore

7/8

Front Amazon

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna dton, plecy, jedna pacha
Pozycja rak: obie rece sg w pemi wyciagniete.
Wewnetrzne ramie trzyma pod pachg obrecz, a
zewnetrzne ramie jest wyciggane z przodu ciata |
trzyma koto dionia.

Pozycja nég: nogi sa w statej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

Pozycja ciata: gtowag w gore

8/8

Walking man

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: obie nogi

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
obrecza

Pozycja n6g: obie nogi sa w petni wyciagniete z
wytaczeniem stop. Obrecz znajduje sie miedzy
nogami, a nogi przytrzymujq obrecz po jednej nodze
po kazdej stronie obreczy.

Pozycja ciata: odwrocone




kategoria: KOLO, grupa: B, dlugos¢ wystepu: 1:30-1:45
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 4 obowigzkowe elementy

Ip. Nazwa Element Kryteria

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: szyja (opcjonalnie), ramiona, rece
(opcjonalnie), kontakt dtoni nie jest dozwolony

» Pozycja rak: wyciggniete na boki

o Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku bez kontaktu z kotem

« Pozycja ciata: Odwrécone

Shoulder stand

1/8 straddle

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: zgiecie jednego kolana

» Pozycja rak: w ustalonej pozycji wyboru bez kontaktu
7 obrecza lub nogami

o Pozycja ndg: Jedna noga jest zgieta i trzyma koto

3 zgieciem kolana. Druga noga znajduje sie w wybranej

S J pozycji bez kontaktu z obreczg

« Pozycja ciata: Odwrécone

2/8 Single leg hang

( e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

7 o Punkty styku: obie nogi

e Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
obreczg

— « Pozycja ndg: obie nogi sq w petni wyciagniete i kostki
skrzyzowane, trzymajac obrecz miedzy nogami.

« Pozycja ciata: odwrdcone

Candelstick

3/8 no hands 2

) e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: obie nogi, stopy

» Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z

Ankle hang obrecza

» Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete. Stopy

e s zaczepione od tytu po bokach kota.

» Pozycja ciata: odwrdcone, tutdw skierowany w tym
samym kierunku co obrecz. Ciato przed obrecza.

4/8

e Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

e Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

» Pozycja rak: jedno ramie jest zgiete i zwisa na
jednym tokciu, trzymajac przeciwng piszczel / kostke
/ stope, drugie ramie jest catkowicie wyciggniete i
trzyma tylng noge w kostce lub stopie za ciatem

e Pozycja ndg: nogi sq w pozycji szpagatu damskiego,
noga

e z przodu w pefni wysunieta, tylna noga jest wygieta
do tytu

o Pozycja ciata: gtowg w gore - Kat szpagatu:
minimum 180°

Hanging elbow
5/8 half split 3




6/8

Choke hold 2

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka gornej nogi,
klatka (opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete, trzymaja
koto

od srodka - Pozycja ndg: obie nogi sa w pefni
wyciggniete

W szpagacie, pieta przedniej nogi styka sie z gorng,
belkg, tylna noga jest za ciatem

Pozycja ciata: odwrocone, koto jest przed ciatem
Kat szpagatu: minimum 180°

7/8

Angel 1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: jeden golen, stopa i kostka, przeciwna
dton

Pozycja rak: oba ramiona sa w petni wyciagniete.
Jedna reka trzyma obrecz, druga reka trzyma
przeciwng noge od kostki lub stope.

Pozycja n6g: nogi sg w petni wyciagniete w pozycji
szpagatu damskiego

Pozycja ciata: twarza w dot

Kat szpagatu: minimum 160°

8/8

Mexican straddle 1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: obie dtonie

Pozycja rak: przednie ramie jest w peni
wyciggniete, jedno ramie jest miedzy nogami i moze
byc¢ zgiete

Pozycja nég: Nogi sa catkowicie wyciagniete w
pozycji rozkroku, z kostkami i stopami nizej niz
biodra

Pozycja ciata: odwrocone, wygiete w tyt




Kategoria: koto, grupa: C, dlugos¢ wystepu: 2:00-4:00
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 4 obowiazkowe elementy.

Ip. Nazwa Element Kryteria
\‘-‘_T'/ Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
%q\ Ii Punkty styku: jedna dton
\ﬁ\ Pozycja rak: jedno ramie jest catkowicie wyciggniete i
' trzyma obrecz, tyt ramienia ma kontakt z przeciwng noga.
1/6 Diagonal split 2 Drugie ramie jest zgiete i trzyma kostke przeciwnej nogi nad
gtowa,
! Pozycja ndg: obie nogi sg w pemni wyciagniete w pozycji
)y szpagatu po przekatnej
Pozycja ciata: gtowa w gore
Kat szpagatu: minimum 180°
Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: pachy, biceps, topatki
Pozycja rak: wysuniete, trzymajac nogi za goler/
2/6 Eagle Oversplit tydke/kostke
Pozycja nég: nogi sa w petni wyciagniete w pozycji szpagatu
damskiego
Pozycja ciata: gtowg w gore
Kat szpagatu: minimum 190°
Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna reka, plecy, posladki i
jedno ramie, szyja (opcjonalnie)
Shoulder balance Pozycja rak: obie'rece moga byc¢ zgiete. Jedna reka' trzyma
. obrecz za plecami, druga reka trzyma kostke przeciwnej
3/6 split ) ,
nogi wokot obreczy
L Pozycja ndg: obie nogi sg w pemni wyciagniete w pozycji
szpagatu damskiego
Pozycja ciata: odwrécone
Kat szpagatu: minimum 180°
Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie kolana przedniej nogi
Pozycja rak: obie rece sg nad gtowa i catkowicie
4/6 Cocoon 2 vvyciqgnie@e,' trzymajq; stope / kostke tylnej hogi .
Pozycja nog: w pozycji szpagatu, tylna noga jest w pemi
wyciagnieta
Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt
Kat szpagatu: minimum 160°
Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro
Pozycja rak: minimum jedna dton trzyma przednig noge
na stopie lub kostce
5/6 Hip split balance Pozycja ndg: obie nogi sg w pemni wyciagniete w pozycji

2

szpagatu damskiego a przednia noga jest réwnolegta

do podtogi

Pozycja ciata: tutdw jest poziomo, balansujac na jednym
biodrze.

Kat szpagatu: Minimum 160°




6/6

Mexican stand

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: obie dtonie i jedno ramie, szyja
(opcjonalnie), jedna reka (opcjonalnie)

Pozycja rak: Jedno ramie opiera sie o obrecz ramieniem i
trzyma koto za plecami miedzy nogami. Drugie ramie
trzyma obrecz przed ciatem

Pozycja nég: nogi sa w petni wyciagniete w pozycji
rozkroku ze stopami i kostkami nizej niz biodra trzymajq
koto za plecami i miedzy nogami

Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt




Kategoria: szarfa, grupa: A, dlugo$¢ wystepu: 1:30-2:00
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 3 obowigzkowe elementy.

Ip. Element Kryteria

» platanie rak A2 (dolna reka: dopuszczalne podwdijne oplatanie)
» stopa w plataniu B1 lub B2

‘ e utozenie ciata w poziomie lub nieznacznie powyzej poziomu
1/4 C o tutdw wyprostowany, ale dopuszczalne réwniez nieznaczne wygiecie
tutowia do tytu
/ » stopy ztgczone
» glowa nie moze by¢ ponizej linii stop

» nogi w rozkroku (szpagat wykroczno-zakroczny nie jest dozwolony)
| » rece delikatnie rozchylone do boku lub do tytu
» szarfa pod pachami nie jest dociskana, ale luzno opiera sie na ciele
o tutdw wyprostowany
2/4 / » stopa w plataniu B1 lub B2

« zwrdci¢ uwage na wyprostowany tutdw, symetryczne utozenie ramion
e oraz aby barki nie byty podniesione
» nogi sq w kontrolowanym rozkroku (nie jest to szpagat)

e NOgi W pozycji petnego szpagatu rozkrocznego (minimum 180°)

e jedna reka (prawa lub lewa) trzyma szarfe w plataniu B7, druga reka
trzyma szarfe swobodnie

« Obie dfonie na tym samym poziomie

» dowolna stopa w plataniu B1 lub B2

3/4

» tylko jedna reka w kontakcie z szarfg
» dolne segmenty ciata (wyprostowana noga, miednica) znajdujq sie
\q e W pozycji poziomej lub nieznacznie powyzej lub ponizej poziomu

4/4 o tutdw wyprostowany
= » stopy w plataniu B1 lub B2




kategoria: SZARFA, grupa: B, dlugos¢ wystepu: 1:45-2:30
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 4 obowigzkowe elementy.

Ip. Element Kryteria
nogi jak do pozycji passe (passe do przodu/zamkniete)
stopa w plataniu B1 lub B2
jedna reka w kontakcie z szarfg
1/7 ‘A wolna reka oraz ramiona i tutdow wygiete do tytu
dolne segmenty ciata (nogi, miednica) znajdujg sie w poziomie
lub nieznacznie ponizej poziomu
luzna szarfa z dowolnej strony
nogi w kontrolowanym rozkroku
rece przy uszach skierowane w dot
wyprostowany tutdw, swobodnie zwisa w dot
skrzyzowanie szarfy znajduje sie na odcinku ledzwiowym plecéw
2/7 o—— (nie na odcinku piersiowym)
szarfa z odcinka ledzwiowego nie moze zsunac¢ sie na odcinek piersiowy
v kregostupa, szyje, gtowe lub na posladki. Element zostanie wtedy
niezaliczony.
el B faza lotu nie moze by¢ dtuzsza od dtugosc catego ciata zawodnika
nogi w rozkroku
3/7 E‘ pojedynczy krzyz na plecach
—Ir-— zachowanie napiecia oraz kontroli ciata w fazie lotu, a takze
A po skonczonym elemencie
nogi w petnym szpagacie wykroczno-zakrocznym (minimum 180°)
4/7 tutdw wygiety do tytu
stopa w plataniu B1 lub B2
zwréci¢ uwage na prawidtowg rotacje miednicy
nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego (minimum 180°)
goérna i dolna reka trzymajq ztaczong szarfe
tutdw i miednica skierowane w tym samym kierunku co noga wykroczna
kolana i tokcie wyprostowane
5/7 ciato w pozycji poziomej lub nieznacznie powyzej lub ponizej poziomu

stopy platanie Bl lub B2

zwroci¢ uwage na prawidtowq rotacje miednicy, a takze symetryczne
utozenie ramion oraz aby barki nie byty podniesione do gory. Palec
wskazujacy gornej reki nie moze znajdowac sie pomiedzy szarfami
(bedzie to skutkowato niezaliczeniem elementu)




6/7

Ly

AN
o

rece w plataniu A1l sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata

(nie sg wygiete “po przodzie” lub “po tyle”

jedna noga zgieta jak do pozycji passe

druga noga wyprostowana

tutdw wygiety do tytu

zwroci¢ uwage na symetryczne utozenie ramion oraz aby ramiona
byty na szerokosci barkow.

7/7

nogi w pozycji petnego szpagatu rozkrocznego

jedna reka docigga stope, druga reka skierowana do boku

noga podstawna wyprostowana (platanie B11)

rys. ponizej prezentuje jakie utozenie szarfy nie jest dozwolone i bedzie
skutkowato niezaliczeniem elementu

dojscie do elementu wytacznie “z dotu” z pozycji v-Ki

zwrdci¢ uwage na prawidtowq rotacje miednicy, a takze symetryczne
utozenie ramion oraz aby barki nie byty podniesione do gory.




kategoria: SZARFA, grupa: C, dlugos¢ wystepu: 2:00-4:00
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 4 obowigzkowe elementy

Ip.

Element

Kryteria

1/8

'c.r‘"

nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego (minimum
180°), platanie B5

obie rece znajdujq sie na szarfie z przodu

gdérne segmenty ciata (gtowa, rece, tutdow) utozone w pozycji poziomej
lub nieznacznie powyzej lub ponizej poziomu

tutdw wygiety

tutow oraz nogi tworzg kat kat 90° lub mniejszy

zwroci¢ uwage na prawidtowq rotacje miednicy

2/8

\

nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego (minimum
180°), platanie B1 lub B2

jedna reka znajdujg sie na szarfie z przodu

druga reka (chwyt “Biellmann”) trzyma noge

tutdw wygiety do tytu

tutdw oraz nogi tworza kat 90° lub mniejszy

zwroci¢ uwage na prawidtowa, rotacje miednicy, a takze na prawidtowe
utozenie barkdw - chwyt od gory nie od boku. Barki i klatka piersiowa
nie mogg opierac sie o szarfe

3/8

rece w plataniu A1l sg naturalnym przedtuzeniem linii ciata (nie sg
wygiete “po przodzie” lub “po tyle”

nogi w rozkroku (petny szpagat nie jest wymagany)

Zwroci¢ uwage na symetryczne utozenie ramion oraz aby rece byty
na szerokosci barkéw. Wygiecie/ zatamanie plecéw i/lub bioder w celu
utrzymania pozycji prostej w staniu na rekach na szarfie bedzie
skutkowato potraceniami

4/8

stopy w plataniu B4

nogi w petnym szpagacie wykroczno-zakrocznym (minimum 180°)
tutdw wyprostowany

rece nie sg w kontakcie z szarfg, skierowane do boku lub w doét
zwroci¢ uwage na prawidtowq rotacje miednicy, a takze wyprostowany
tutdw, symetryczne utozenie ramion oraz aby barki nie byty
podniesione do goéry

5/8

nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego (minimum
180°)

gdérna noga w plataniu B10, dolna w B8 (szarfa przebiega pod stopa)
tutow wygiety do tytu

rece rozszerzone, wyprostowane

tutdw i miednica skierowane w tym samym kierunku co noga
wykroczna

zwrdci¢ uwage na prawidtowq rotacje miednicy oraz wyprostowane
tokcie, a takze symetryczne utozenie ramion oraz aby barki nie byty
podniesione do géry. Barki i klatka piersiowa nie mogq opierac sie o
szarfe




nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego
(minimum 180°)

tylko jedna reka w kontakcie z szarfg

nogi w pozycji poziomej lub nieznacznie powyzej lub ponizej

6/8 » poziomu
tutdéw i miednica skierowane w tym samym kierunku co noga z
przodu
zwrdéci¢ uwage na prawidtowg rotacje miednicy oraz wyprostowane
tokcie
nogi w pozycji petnego szpagatu wykroczno-zakrocznego (minimum

y | 180°)
e} \ szarfa oparta o jeden z barkow

rece nie sg w kontakcie z szarfg, skierowane do dotu lub do boku
tutdw wygiety do tytu

7/8 tutdw i miednica skierowane w tym samym kierunku co noga z przodu
tutdw tworzy z dolnymi segmentami ciata (nogi oraz miednica) kat 90°
lub mniejszy
zwrdci¢ uwage na prawidtowg rotacje miednicy oraz wyprostowana noge
podstawng
dojscie do elementu wytacznie “z dotu” z pozycji pike
stopy razem
tylko jedna reka w kontakcie z szarfg (w ostatniej fazie elementu)
wolna reka wyciagnieta, “przyklejona” do ucha
szarfa ztaczona lub rozdzielona
poprawna pozycja pike wykonana jest na prostych tokciach oraz

8/8 wyprostowanych kolanach. Nie jest dozwolone wykonanie elementu pike

poprzez wprowadzenie ciata w hustanie/bujanie, poprzez zamachy

lub na wygietych plecach. Stopy przed rozpoczeciem elementu powinny
by¢ naturalnym przedtuzeniem linii ciata lub znajdowac sie nieznacznie
przed nim. Dotkniecie szarfy stopg w celu skompensowania utraty sity
bedzie skutkowato niezaliczeniem elementu




kategoria: KOLO DUETY, grupa: A, dlugosc¢ wystepu: 1:30-2:00
Z ponizszej listy nalezy wybra¢ 3 obowigzkowe elementy.

Nazwa

Element

Kryteria

1/5

Mirror image

Przetrzymanie pozycji przez minimum 2
sekundy
Partnerzy musza byc¢ do siebie réwnolegle.

2/5

Delilah Interlocked
1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partnerzy musza znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

3/5

Double X- position

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Obydwoje partnerow sa naprzeciw siebie w
pozycji siedzacej z otwartymi nogami.
Jedna noga lezy na ramieniu partnera.

Nogi sg proste lub zgiete

Partnerzy musza znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

4/5

Leaning on each
other position 1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partnerzy siedzg pod sobg i wspierajq sie na
nodze/nogach

Gtowa i tutdw znajduja sie po przeciwnych
stronach obreczy

Partnerzy musza znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

Dtonie trzymajq obrecz

5/5

Standing balance

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner wspierajacy znajduje sie w pozycji
samolotu, nogi s poziomo, a ramiona s
catkowicie wyciagniete

Balansujacy partner stoi w pozycji gtowy w
gére z 1 lub 2 stopami w dolnej czesci
plecoéw partnera wspierajacego, trzymaijac
obrecz lub zawiesia




kategoria: KOLO DUET, grupa: B, dlugos¢ wystepu: 1:45-3:00
Z ponizszej listy nalezy wybra¢ 4 obowiazkowe elementy.

Ip.

Nazwa

Element

Kryteria

1/8

Tuck balance

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner wspierajacy jest w pozycji siedzacej na
dolnej belce

i trzyma koto obiema dtonmi

Balansujacy partner jest w odwroconej pozyciji
tuck i lezy

na plecach partnera wspierajacego, trzymajac
obrecz obiema dtorimi

Partnerzy odwracajg sie od siebie i sq w odbiciu
lustrzanym

Oboje partnerow ma kontakt z kotem

2/8

Knee crook
balance

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partnerzy wisza na obreczy na zgieciach kolan,
skierowani

do siebie

Stopy sg zaczepione pod kazdym partnerem
Rece / ramiona nie dotykajgq obreczy
Partnerzy muszg znajdowac sie w lustrzanym
odbiciu

3/8

Interlocked
strenght/
flexibility/ balance

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partner musi blokowac sie widocznie,

przynajmniej jedna czescig ciata (tylko stopa
lub reka nie bedga liczone jako zablokowane).

4/8

Star on the bar
invert

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner trzyma partnera za dfonie.
Kat szpagatu to minimum 160°

Latajacy partner wisi w pozycji odwroconej
szpagatu meskiego i trzyma za dtonie
trzymajacego partnera

Tylko jeden z partnerow ma kontakt z kotem

5/8

Trapped split
passe split 1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Trapped
Split passe 1

na dolnej belce kofa

Latajacy partner jest w pozycji poziomego
szpagatu gtowg,

w gore trzymajac koto tylko jedng dtonia, a
przednig noge drugq dtonig. Tylna noga
spoczywa W pierscieniu utworzonym przez
partnera. Kat szpagatu to minimum 160°
Oboje partneréw ma kontakt z kotem




6/8

Hands only
horizontal

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partnerzy wisza na dolnej obreczy tylko
rekami i blokujg nogi na ciele partnera
Pozycja ciata: twarzg w gore, ciato jest
catkowicie rozciggniete i poziome -
Partnerzy muszg znajdowad

sie w lustrzanym odbiciu

7/8

Double Gazelle 1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Gazelle
trzymajac dtonig przednig noge. Druga reka
trzyma stope lub kostke latajacego partnera
Latajacy partner wisi gtowa w gore z jedng
dtonig na obreczy i jedng stopg w rekach
trzymajacego partnera. Latajacy partner
pokazuje szpagat poziomy trzymajac przednig
noge.

Kat szpagatu to minimum 160° dla obu
partnerow

Oboje partnerow ma kontakt z kotem

8/8

Scarab split

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji Scarab
backwards trzymajac stope partnera
balansujacego. Rece sg wyciagniete
Balansujacy partner wisi twarza w gore na
gdérnej belce obreczy z obiema dtonmi i jedng
pietg, nogi sq w pozycji szpagatu damskiego.
Minimalny kat szpagatu to 180°

Oboje partnerow sg w kontakcie z kotem




kategoria: KOLO DUET, grupa: C, dlugos¢ wystepu: 2:00-4:00
Z ponizszej listy nalezy wybrac¢ 4 obowigzkowe elementy.

Ip.

Nazwa

Element

Kryteria

1/8

Delilah split fly

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Delilah, wolna
reka i wolna stopa trzymaja nogi partnera
latajacego

Latajacy partner jest w pozycji gtowa w gore
szpagatu damskiego na stopie i dtoni partnera
trzymajacego i moze trzymac tutdéw lub noge
partnera trzymajacy. Kat szpagatu minimum 180°
Tylko jeden z partnerow ma kontakt z kotem

2/8

Flying circle

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner: znajduje sie w pozycji balansu
na plecach na dolnej obreczy i trzyma stopy lub
kostki partnera latajacy obiema dtorimi.

Latajacy partner trzyma stopy lub kostki
trzymajacego partnera obiema dtorimi, tytem do
trzymajacego partnera

Tylko jeden z partnerow ma kontakt z kotem

3/8

Double back bend
fly

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jedng dton trzyma jedna
kostke partnera, a druga dton trzyma jedna dton
partnera

Latajacy partner jest w pozycji gtowa w gore
wygiety w tyt, trzymajac rekami jedng kostke i
jedna dton partnera

Tylko jeden z partnerow ma kontakt z kotem

4/8

Circle position

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Gorny partner jest wygiety w tuk, trzymajac
kostke/stope dolnego partnera

Dolny partner wygiat sie w tuk, trzymajac
kostke/stope gdrnego partnera

Nogi i rece sg w petni wyciggniete

Partnerzy musza znajdowac sie w lustrzanym
odbiciu i twarzami od siebie

5/8

Knee crook
horizonta

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partnerzy wiszg na obreczy na zgieciach kolan i
oboje twarzami w gore

Stopy sg zaczepione pod kazdym partnerem
Rece nie dotykajg obreczy

Partnerzy muszg znajdowac sie w lustrzanym
odbiciu

Tutowia sg poziomo




6/8

Double
Gazelle 1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Gazelle
(zobacz Kryteria F25) trzymajac dionig przednig
noge. Druga reka trzyma stope lub kostke
latajgcego partnera

Latajacy partner wisi gtowg w gore z jedng
difonig na obreczy i jedng stopg w rekach
trzymajacego partnera. Latajqcy partner
pokazuje szpagat poziomy trzymajac przednig
noge.

Kat szpagatu to minimum 160° dla obu
partnerow

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

7/8

Man in the
moon
inverted hold

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Man in the moon
(zobacz Kryteria B2) z jedng dtonig na kole
(opcjonalnie), druga reka trzyma reke latajacego
partnera

Latajacy partner wisi tylko jedng dtonig na obreczy,
a drugq reke w rece trzymajacego partnera. Pozycja
ciata odwrdcona w ustalonej pozycji z wyboru.
Oboje partnerdw ma kontakt z kotem

8/8

Fang on legs
1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji balansu na
plecach, nogi sq poziomo do podtogi, dtonie
dotykajq obreczy

Partner balansujacy jest w pozycji fang na nogach
partnera wspierajacego, rece dotykaja obreczy,
stopy dotykaja gtowy lub ramiona

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem




