ACRO

Kategoria indywidualna 6-8 lat

1. Krok + wymachy nog.
2. Przysiad podparty + przewrdt w przod do przysiadu podpartego.
3. Odrzut n6g w tyt do podporu przodem (3 sek.)

4. Przejscie do lezenia tukiem (foczka) (3 sek.) + powrot do
przysiadu podpartego.

5. Podskokiem wsta¢ do pozycji stojgcej w rozkroku.
6. Skton w pozycji stojgcej w rozkroku (3 sek.)

7. Przewrot w przod do lezenia na plecach.

8. Mostek (3 sek.) + powr6t do lezenia.

9. Kotyska na plecach wstaé¢ do pozycji stojacej.



ACRO

Kategoria indywidualna 9-11 lat

1. Zamachem stanie na rekach (1 sek.) + zejscie do potprzysiadu
i w tempie odbicie do przewrotu w przéd. Lagdowanie w przysiadzie
podpartym.

2. Przejscie do lezenia na plecach.

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

4. Kotyska na plecach wstaé 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 przad.



ACRO

Kategoria indywidualna 9-11 lat (zaaw.)

1. Zamachem stanie na rekach (1 sek.) + zejscie do potprzysiadu
i w tempie odbicie do przewrotu w przéod + wyskok tempowy
i przerzut bokiem do wypadu.
2. Wymachem nogi przejscie do kleku jednonoz.
3. Szpagat prosty (3 sek.) + przejscie do lezenia przez siad prosty.
4. Mostek (3 sek.) + powrot do lezenia.
5. Przez kolyske wstaé¢ i w tempie wykona¢ wyskok z pétobrotem.
6. Przejscie w przdd z jednej nogi na dwie.
7. Stanie na gtowie (3 sek.) + zejScie do przysiadu podpartego.
8. Przewro6t w tyt do pozycji stojacej przez przysiad podparty.

9. Rozbieg + naskok + przewrot lotny w przdd.



ACRO

Kategoria indywidualna 12-17 lat

1. Stanie na rekach + przewrot w przod do pozycji stojacej.

2. Rozbieg + przerzut bokiem na jednej rece do wypadu.

3. Wymachem nogi przejscie do kleku jednonoz.

4. Szpagat prosty (3 sek.)

5. Przejscie do siadu prostego + skton w siadzie prostym (3 sek.)

6. Przewrotem w tyt wstaé przez przysiad podparty do pozycji stojace;j.
7. Rozbieg + naskok + przewrét lotny w przadd.

8. Wyskok z potobrotem. 9. Rozbieg + rundak + wyskok kuczny.



ACRO

Kategoria indywidualna meska 6-11 lat

1. Rozbieg + naskok + przewrot lotny w przod.
2. Wyskok z potobrotem.

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

4. Odskok nog do podporu przodem (3 sek.) + powrot do przysiadu
podpartego.

5. Przewrét w przod + wyskok tempowy + przerzut bokiem do wypadu.
6. Skton w rozkroku w pozycji stojacej (3 sek.)

7. Przewr6t w przod do lezenia na plecach.

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

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



ACRO

Kategoria indywidualna meska 12-17 lat

1. Rozbieg + salto kuczne w przdd/tamane (+0,5 pkt.)

2. Wyskok z potobrotem.

3. Przewrd6t w przdd przez stanie na rekach do rozkroku.

4. Skton w rozkroku w pozycji stojacej (3 sek.)

5. Z rozkroku przewroét w tyl przez przysiad podparty do pozycji stojace;j.
6. Rozbieg + przerzut w przdd na obie nogi.

7. Wyskok z pétobrotem.

8. Rozbieg + naskok + lotka.

(zawodnik w lotce musi mie¢ minimum prostg pozycje ciata - przegiecie jest dozwolone)
9. Wyskok z potobrotem.

10. Rozbieg + rundak + (zawodnik wybiera jedna z ponizszych opcji)
a) fiflak + wyskok w gére

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

Kategoria indywidualna PRO do 13. lat

1. Rozbieg + salto kuczne w przad.

2. Wyskok z pétobrotem.

3. Przewrdt w przod przez stanie na rekach.

4. Rozbieg + salto machowe bokiem do wypadu.
5. Przej$cie w przdd z jednej nogi na dwie.

6. Rozbieg + przerzut w przéd na jedng noge.

7. Wyskok z pétobrotem.

8. Rozbieg + naskok + lotny przewrot w przod.
9. Wyskok z potobrotem.

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



ACRO

Kategoria indywidualna PRO do 17. lat

1. Rozbieg + rundak + salto kuczne w tyt.

2. Przewrot w przod przez stanie na rekach do postawy stojace;j.
3. Rozbieg + salto kuczne w przod.

4. Wyskok z potobrotem.

5. Rozbieg + salto machowe bokiem/w przod (+0,5 pkt.)
(jesli zawodnik wykona salto machowe w przdd, dodatkowy wyskok z potobrotem)

6. Przewrot w przdd + wyskok tempowy + przerzut w przod na jedna
noge.

7. Wyskok z pétobrotem

8. Rozbieg + lotka.

(zawodnik w lotce musi mie¢ minimum prostg pozycje ciata - przegiecie jest dozwolone)
9. Wyskok z potobrotem.

10. Rozbieg + rundak + (zawodnik wybiera jedna z ponizszych opcji)
a) fiflak + wyskok w gére

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.)
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