..2:2. Grupy skokéw,

Grupa 1. w przod ang. FORWARD
Grupa 2. wtyt ang. BACK
Grupa 3. odwrotnych (auerbacha)  ang. REVERSE
Grupa 4. odwréconych (delfina) ang. INWARD
Grupa 5. $ruby ang. TWIST
Grupa 6. ze stania na rekach ang. ARMSTAND

_2.3. Pozycja skokow

Skoki wykonuje si¢ ze $cisle okreslonych pozycii:
1. Prosta (kod A) - wyprostowane stawy kolanowe i biodrowe
2. Lamana (kod B) - wyprostowane stawy kolanowe i zgigte stawy biodrowe
3. Kuczna (kod C) - zgigte stawy kolanowe i biodrowe
4. Dowolna (kod D) - w tej pozycji wykonuje sie skoki z grupy 5.
W kazdej z pozycji nogi powinny by¢ ztaczone na calej dlugosci, stopy zgiete we
wszystkich stawach. (tzw. stopy obciagnigte ,,CECHA”)

Numer skoku
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W’ celu usprawnienia zawodéw w miejsce nazwy skoku podaje si¢ jego kod.
W pierwszych czterech grupach skokéw numery skiadaja sie z trzech cyfr. Kody tych cyfr
obrazuje ponizszy schemat:

NUMER SKOKU |
|
|PIERWSZA LICZBA | DRUGA LICZBA |  TRZECIALICZBA |
] | |
GRUPA SKOKOW SPOSOB OBROTU ILOSC POLOBROTOW
1 - w przéd 0 - naturalny 0 - skok na nogi
2 -wtyt . 1 - wlocie 1-1/2 salta
3 - auerbach 2 - 1 salto
4 - delfin 3-11/2salta
4 - 2 salta
5-21/2 salta
6 - 3 salta
7-31/2 salta
8 - 4 salta

9-41/2 salta




~ Skoki z grupy 5 - sruby posiadaja cztero cyfrowe numery,
Kody tych numerow obrazuje ponizszy schemat: .

NUMER SKOKU GRUPY 5
PIERWSZA DRUGA - TRZECIA CZWARTA
LICZBA LICZBA LICZBA LICZBA
GRUPA SPOSOB ILOSC ILOSC
SKOKOW OBROTU POLOBROTOW POLSRUB
l
5 - sruby 1 - w przod 1-1/2 salta 1 - 1/2 $ruby
2 -wtylt 2 - 1 salto 2 - 1 $ruba
3 - auerbach 3-11/2salta 3 -1 1/2 sruby
4 - delfin 4 - 2 salta 4 - 2 sruby
5-21/2 salta 5 -2 1/2 $ruby
6 - 3 sruby
7 - 3 1/2 $ruby
8 - 4 $ruby
9 - 4 1/2 $ruby
Skoki z grupy 6 ( ze stania na rekach) maja trzy cyfrowe numery
. Ich kody obrazuje ponizszy schemat:
NUMER SKOKU GRUPY
6
l
PIERWSZA LICZBA DRUGA LICZBA TRZECIA LICZBA
GRUPA SKOKOW SPOSOB OBROTU ILOSC POLOBROTOW |
1-w przdd 0 - przejScie ze stania na RR
6 2-wtyt 1-1/2 salta
3 - auerbach 2 - 1 salto
3-11/2salta
4 - 2 salta
5-21/2 salta
6 - 3 salta

Skoki z tej grupy wykonuje si¢ wytacznie z wiezy.




