ACRO

Kategoria indywidualna 6-8 lat

1. Krok + wymachy nég.
2. Przysiad podparty + przewrdt w przod do przysiadu podpartego.
3. Odrzut nég w tyt do podporu przodem (3 sek.)

4. PrzejScie do lezenia tukiem (foczka) (3 sek.) + powr6t do przysiadu
podpartego.

5. Podskokiem wstaé do pozycji stojacej w rozkroku.
6. Skton w pozycji stojacej w rozkroku (3 sek.)

7. Przewr6t w przdd do lezenia na plecach.

8. Mostek (3 sek.) + powrdt do lezenia.

9. Kotyska na plecach wstac do pozycji stojace;.



ACRO

Kategoria indywidualna 9-11 lat

1. Zamachem stanie na rekach (1 sek.) + zejScie do pétprzysiadu
i w tempie odbicie do przewrotu w przdd. Lagdowanie w przysiadzie
podpartym.

2. Przejscie do lezenia na plecach.

3. Mostek (3 sek.) + powrdt do lezenia.

4. Kotyska na plecach wstac do pozycji stojace;.

5. Wyskok z pétobrotem.

6. Wymachem nogi przejscie do kleku jednondz.

7. Przerzut bokiem z kleku do wypadu.

8. Rozbieg + naskok + przewrét lotny w przod.



ACRO

Kategoria indywidualna 9-11 lat (zaaw.)

1. Zamachem stanie na rekach (1 sek.) + zejScie do pétprzysiadu
i w tempie odbicie do przewrotu w przdéd + wyskok tempowy
i przerzut bokiem do wypadu.

2. Wymachem nogi przejscie do kleku jednondz.

3. Szpagat prosty (3 sek.) + przejscie do lezenia przez siad prosty.

4, Mostek (3 sek.) + powr6t do lezenia.

5. Przez kotyske wstaé i w tempie wykonac wyskok
z pétobrotem.

6. PrzejScie w przdd z jednej nogi na dwie.
7. Stanie na glowie (3 sek.) + zejScie do przysiadu podpartego.
8. Przewrot w tyt do pozycji stojacej przez przysiad podparty.

9. Rozbieg + naskok + przewrdt lotny w przod.



ACRO

Kategoria indywidualna 12+

1.

2.

Stanie na rekach + przewrdét w przod do pozycji stojace;.
Rozbieg + przerzut bokiem na jednej rece do wypadu.
Wymachem nogi przejscie do kleku jednonoz.

Szpagat prosty (3 sek.)

Przej$cie do siadu prostego + skton w siadzie prostym (3 sek.)

Przewrotem w tyl wstac przez przysiad podparty do pozycji
stojqcej.

Rozbieg + naskok + przewr6t lotny w przod.

. Wyskok z pétobrotem.

Rozbieg + rundak + wyskok kuczny.



ACRO

Kategoria indywidualna meska 6-11 lat

1.

2.

Rozbieg + naskok + przewrdét lotny w przod.
Wyskok z pétobrotem.

Zamachem stanie na rekach (1 sek.) + zejScie do przysiadu
podpartego.

Odskok nég do podporu przodem (3 sek.) + powr6t do przysiadu
podpartego.

Przewrot w przod + wyskok tempowy + przerzut bokiem do
wypadu.

Skion w rozkroku w pozycji stojacej (3 sek.)

Przewrdt w przod do lezenia na plecach.

. Swieca (3 sek.) + przez kotyske wsta¢ do pozycji stojacej.

Rozbieg + salto kuczne w przdd (+1 pkt.)



ACRO

Kategoria indywidualna meska 12+ lat

1. Rozbieg + salto kuczne w przdd/tamane (+0,5 pkt.)
2. Wyskok z po6tobrotem.
3. Przewrot w przdd przez stanie na rekach do rozkroku.
4. Skton w rozkroku w pozycji stojacej (3 sek.)
5. Z rozkroku przewro6t w tyt przez przysiad podparty do pozycji stojace;.
6. Rozbieg + przerzut w przéd na obie nogi.
7. Wyskok z p6tobrotem.
8. Rozbieg + naskok + lotka.
9. Wyskok z pétobrotem.
10.Rozbieg + rundak +
a) fiflak + wyskok w gore
b) fiflak + fiflak (+0,3 pkt)
c) fiflak + salto kuczne w tyt (+0,5 pkt.)
d) fiflak + salto proste w tyt (+0,7 pkt.)

e) Sruba (+0,7 pkt.)
f) fiflak + Sruba (+1 pkt.)



ACRO
GAMES

Kategoria indywidualna PRO do 13. lat

1. Rozbieg + salto kuczne w przdd.

2. Wyskok z pétobrotem.

3. Przewrot w przdd przez stanie na rekach.

4. Rozbieg + salto machowe bokiem do wypadu.
5. PrzejsScie w przod z jednej nogi na dwie.

6. Rozbieg + przerzut w przod na jedng noge.

7. Wyskok z pétobrotem.

8. Rozbieg + naskok + lotny przewrdt w przdd.
9. Wyskok z pétobrotem.

10. Rozbieg + rundak + fiflak/salto kuczne (+0,5 pkt.)



ACRO

Kategoria indywidualna PRO do 17. lat

1. Rozbieg + rundak + salto kuczne w tyt.

2. Przewro6t w przdd przez stanie na rekach do postawy stojace;.

3. Rozbieg + salto kuczne w przdd.

4. Wyskok z po6tobrotem.

5. Rozbieg + salto machowe bokiem/w przod (+0,5 pkt.)

6. Wyskok z pétobrotem.

7. Przewrdt w przod + wyskok tempowy + przerzut w przod na jedng noge.
8. Rozbieg + lotka.

9. Wyskok z pétobrotem.

10. Rozbieg + rundak + (zawodnik wybiera jedng z poniZszych opcji)
a) fiflak + wyskok w gore
b) fiflak + fiflak (+0,3 pkt)
c) fiflak + salto kuczne w tyt (+0,5 pkt.)
d) fiflak + salto proste w tyt (+0,7 pkt.)
e) Sruba (+0,7 pkt.)
f) fiflak + Sruba (+1 pkt.)



ACRO
GAMES

Kategoria zespolowa - dwdjki zenskie

1. Krok, podskok + przerzut bokiem + przerzut bokiem na jedne;j
rece do wypadu.

2. Zejscie do Srodka planszy. Dolna w pozycji stojacej - gorna
wejscie na barki dolnej. Wytrzymac pozycje bez podparcia 3 sek. +
zejscie gornej przez kuczke po podaniu rgk dolne;j.
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3. RozejScie na boki. Przewrot w przod przez stanie na rekach do
pozycji stojace;j.

4. Rozjazd do szpagatu prostego (3 sek.)
5. Dolna przejscie do lezenia na plecach.

6. Kuczka w nogach (3 sek.) / poziomka rozkroczna (3 sek.)
(+0,5 pkt.) + zejScie gornej w przod.
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7. Gorna potobrot - dolna przejscie do siadu klecznego.

8. Rybka w prostych rekach (3 sek.) - dolna w siadzie klecznym.
9. Rozejscie na boki + przejsScie w przod na jedng noge.

10. Zejscie do Srodka planszy. Dolna i géorna w pozycji stojacej.
Gorna tylem do dolnej. Wyskok gornej
z potobrotem - dolna podrzuca gorng za biodra.

R

11.Wyskok z fusa / salto kuczne w tyt (+1 pkt.). W obu przypadkach
konieczne jest podtrzymanie lgdowania przez dolng za rece
gorne;j.
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Soub 4 U (41 pkt.)

12. Wejscie na barki + przerzut w przod z barkow z trzymaniem za
rece. Po wyskoku nogi proste do momentu lgdowania.
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ACRO
GAMES

Kategoria zespolowa - trdjki zenskie

1. Krok, podskok + przerzut bokiem + przerzut bokiem na jednej rece do
wypadu.

2. G6érna wejscie na barki dolnej i kuczka w prostych rekach. Srednia
podtrzymuje rece dolnej w arabesce. Caty element wytrzymac 3 sek.

3. Rozejscie dolnej i Sredniej na boki. Przewrot w przod przez stanie na
rekach do pozycji stojacej.

4. Rozjazd do szpagatu prostego (3 sek.)

5. ZejScie do Srodka planszy. Dolna i Srednia przejscie do lezenia na
plecach. Kuczka/poziomka (+0,5 pkt.) w nogach dolnej i $redniej +
zejScie gornej w przad. Caly element wytrzymac 3 sek.
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6. Przejscie dolnej i Sredniej do siadu klecznego. Chwyt gérnej za dlonie.
Gorna zamachem dojscie do stania na rekach w rekach dolnej i gorne;j.
Dolna i gorna chwytajg gorng za biodra. Zejscie gornej przez przejscie
w przdd na obie nogi. Caly element wytrzymac 3 sek.
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7. Gorna wyskok z po6tobrotem - dolna i Srednia rozejscie na boki.
8. Przejscie w przdd na jedna noge.

9. Zejscie do srodka planszy. Wyskok z kosza z lgdowaniem na planszy.
Gorna laduje tytem do dolnej i Sredniej. Konieczne jest
podtrzymanie lgdowania za rece gorne;j.

e’
B

[

10. Gorna skok do lezenia na plecach.
e e L)

11.Salto proste w tyt (34)
"

11.Wyskok z fusa / salto kuczne w tyt (+1 pkt.). W obu przypadkach
konieczne jest podtrzymanie ladowania za rece gornej.
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