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MISTRZOSTWA POLSKI W CHEERLEADINGU SPORTOWYM

Rywalizacja w ramach Mistrzostw Polski w Cheerleadingu Sportowym obejmuje:
- dywizje Cheer /wszystkie konkurencje i kategorie wiekowe/
- dywizje Performance Cheer /wszystkie konkurencje i kategorie wiekowe/

- dywizj¢ Pom & Drill /wszystkie konkurencje i kategorie wickowe/

Zawody rozgrywane sg W 2 rundach:
- eliminacje (oceniane na kartach ocen i wytaniajace 6 podmiotéw do finatu)

- finaly (oceniane na kolejnych kartach ocen)

Zawody oceniane sg przez komisje sedziowska w sktad ktorej wchodza sedziowie z listy

PZSC, sedziowie migedzynarodowi z uprawnieniami ECU/ICU oraz s¢dziowie VIP.

PUCHAR POLSKI PZSC

Rywalizacja w ramach Pucharu Polski PZSC obejmuje:
- dywizje Cheer / konkurencje i kategorie wiekowe rozgrywane na ME i MS/
- dywizje Performance Cheer / konkurencje i kategorie wiekowe rozgrywane na ME i MS/

Dodatkowo organizator lokalny moze zdecydowac o rozegraniu pozostalych dywizji i

konkurencji istniejgcych w PZSC, w formie imprezy towarzyszacej.

Zawody z cyklu Pucharu Polski PZSC zgodnie z decyzja S¢dziego Glownego moga by¢
rozegrane:

- w 2 rundach : eliminacje (oceniane na kartach ocen 1 wytaniajace 6 podmiotow do finatu)
oraz finaty (oceniane na kolejnych kartach ocen);

- w 1 rundzie : finaty (oceniane na kartach ocen)

Szczeglly dotyczace organizacji oraz zasad uczestnictwa znajdujg si¢ w Regulaminie

Pucharu Polski PZSC.



UDZIAL W MISTRZOSTWACH EUROPY I SWIATA

Nominacje do Kadry Polski na Mistrzostwa Swiata Cheerleaders ICU /ICU Worlds/
otrzymuje 1 podmiot w kategoriach wiekowych junior i senior w kazdej konkurencji na nich
aktualnie rozgrywanych. W pierwszej kolejnosci nominacje otrzymuje podmiot, ktory
wywalczy? tytut Mistrza Polski podczas Mistrzostw Polski w Cheerleadingu Sportowym.
Jezeli Mistrz Polski nie moze uczestniczy¢ w zawodach, nominacja przechodzi na kolejne
miejsce w danej konkurencji i kategorii wiekowej.

Nominacja w danym roku dotyczy wyjazdu jako Kadra Polski na ICU Worlds w kolejnym

roku.

Nominacje do Kadry Polski na Mistrzostwa Europy Cheerleaders ECU /European
Cheerleading Championships ECU/ otrzymuja 2 zespoty w kategoriach wiekowych junior i
senior w kazdej konkurencji na nich rozgrywanych.

Pierwsze miejsce w Kadrze Narodowej otrzymuje zespo6t ktory wywalczyt [ miejsce w cyklu

Pucharu Polski PZSC w roku wcze$niejszym niz dane Mistrzostwa Europy Cheerleaders.

Drugie miejsce w Kadrze Narodowej otrzymuje zespot ktory wywalczyt tytul Mistrza Polski
podczas Mistrzostw Polski w Cheerleadingu Sportowym w tym samym roku co dane
Mistrzostwa Europy Cheerleaders.

W obu przypadkach jezeli zdobywca I miejsca nie moze uczestniczy¢ w zawodach, nominacja

przechodzi na kolejne miejsce w danej konkurencji i kategorii wiekowej.

Co roku nominacje beda przypada¢ wg schematu:

Np.

Kadra Narodowa na ICU Worlds 2022 — | miejsce Mistrzostw Polski w Cheerleadingu
Sportowym 2021

Kadra Narodowa na ECU ECC 2022 - | miejsce Pucharu Polski PZSC 2021 oraz | miejsce
Mistrzostw Polski w Cheerleadingu Sportowym 2022



PRZEPISY OGOLNE

1. Zasady uczestnictwa
W zawodach Polskiego Zwigzku Sportowego Cheerleadingu uczestniczy¢ moga jedynie
aktualni cztonkowie Polskiego Zwigzku Sportowego Cheerleadingu posiadajacy optacong

licencj¢ na dany rok.

2. Dywizje i Konkurencje
W Polskim Zwigzku Sportowym Cheerleadingu istnieja nastepujace dywizje i konkurencje:
a) CHEER
- Cheer All Girl/Coed
- Group Stunt All Girl/Coed
- Partner Stunt Coed
- Acro Solo (dziewczeta i chtopcey)
b) PERFORMANCE CHEER
- Cheer Freestyle Pom (duety, mini druzyny i druzyny)
- Cheer Hip Hop (duety, mini druzyny i druzyny)
- Cheer Jazz (duety, mini druzyny i druzyny)
- Cheer High Kick (duety, mini druzyny i druzyny)
c) POM & DRILL
- Pom Dance Elite (duety, mini druzyny i druzyny)
- Pom Dance Premier (duety, mini druzyny 1 druzyny)

- Drill Dance (mini druzyny i druzyny)

3. Zasady rywalizacji:

3.1 W jednym podmiocie mogg startowaé zawodnicy tylko z jednej kategorii wiekowej.
3.2 Kazdy zawodnik dywizji Performance Cheer i Pom&Drill moze startowa¢ w ramach
tej samej kategorii wiekowej w r6znych konkurencjach.
3.3. Kazdy zawodnik dywizji Cheer moze startowac¢ w réznych kategoriach wiekowych w
réznych konkurencjach /o ile jego wiek jest zgodny z dang kategorig wiekowa np. w
zespole Cheer All Girl junior mtodszy oraz Group Stunt All Girl Junior/
3.4 Dozwolony jest start tego samego zawodnika w r6znych dywizjach pod warunkiem:

- zawodnik dywizji Performance Cheer moze startowaé¢ w rywalizacji dywizji Cheer

- zawodnik dywizji Pom & Drill moze startowa¢ w rywalizacji dywizji Cheer



- zawodnik dywizji Performance Cheer nie moze startowa¢ w rywalizacji dywizji Pom
& Drill

3.4 Kazdy podmiot zglaszajacy si¢ w kategorii druzyn, moze rownoczes$nie startowa¢ w
kategorii mini druzyn oraz duetéw w tej samej konkurencji i kategorii wiekowej. Nie

moze on jednak prezentowac tej samej choreografii.

(wyjatek stanowi przypadek gdy zespot w 2021 r. rejestruje si¢ na zawody w kategorii druzyn z

pomniejszong iloscig zawodnikow, wtedy nie moze on rownocze$nie startowa¢ w kategorii mini druzyn)

. Muzyka

4.1 Nalezy dotozy¢ wszelkich staran by stowa wykorzystywanych utworow byty
odpowiednie dla szerokiej widowni. W przypadku wykorzystania nieodpowiedniej
muzyki /wulgarnej, obrazliwej/ zespdt moze otrzymaé punkty karne (-5 punktow od
kazdego sedziego)

4.2 Czas trwania choreografii liczony jest od pierwszego styszalnego dzwigku utworu
muzycznego lub sygnatu glosowego (w konkurencjach Cheer All Girl 1 Cheer Coed) do
konca brzmienia ostatniego dzwigku utworu lub sygnatu glosowego (w konkurencjach
Cheer All Girl i Cheer Coed) badZz do momentu, gdy wszyscy cztonkowie zespotu
przyjma nieruchomg postawe swiadczacg o zakonczeniu prezentacji.

4.3 W przypadku przekroczenia dozwolonego czasu trwania prezentacji lub zbyt krotkiego
czasu trwania czgsci cheer (dywizja Cheer) zespot moze otrzymac punkty karne:

- 1 punkt od kazdego s¢dziego za 5-10 sekund
- 3 punkty od kazdego sedziego za powyzej 11 sekund

4.4 Kazdy podmiot podczas zawodow musi zapewni¢ trenera/reprezentanta, ktory bedzie

odpowiedzialny za dostarczenie muzyki do akustyka oraz wiaczenie ,,play” 1 ,,stop” dla

swojej druzyny.

. Podloze do startow
5.1 Performance Cheer oraz Pom&Drill
Rywalizacja w dywizjach odbywac si¢ bedzie na podtodze baletowej lub drewnianym
parkiecie o minimalnych wymiarach 14 metrow na 14 metrow.
5.2 Cheer
Rywalizacja odbywac si¢ bedzie na macie gimnastycznej (bez spr¢zyn) o minimalnych

wymiarach 14 metrow na 14 metrow.



5.3 Za wyjscie poza obszar parkietu/maty nie przyznaje si¢ punktéw karnych (wyjatek

patrz dywizja Cheer/Tumbling).

6. Pytania dotyczace procedur
6.1 Procedury na zawodach — wszelkie pytania dotyczace procedur na danych zawodach
powinny by¢ kierowane tylko przez trenera zespotu do organizatora i powinny by¢
zadawane przed wystepem zespotu.
6.2 Wystep zespotu — wszelkie pytania dotyczace wystepu zespotu powinny by¢ kierowane

tylko przez trenera zespotu do Sedziego Gtéwnego po ogloszeniu wynikéw zawodow.

7. Sportsmanship
7.1 Wszyscy uczestnicy zobowigzuja si¢ przez caty czas do zachowania zdrowej sportowe;j
rywalizacji w duchu ,,fair play”. Nalezy wykazywa¢ pozytywna prezencje zardwno
podczas trwania uktadu jak i wchodzac i schodzac z parkietu/maty.
7.2 Trener kazdego zespotu jest odpowiedzialny za zachowanie swoich asystentow,
zawodnikow, rodzicow 1 kibicéw podczas trwania zawoddéw. Powazne przypadki

niesportowego zachowania sg podstawa do dyskwalifikacji podmiotu.

8. Przerwana prezentacja

8.1 Nieprzewidziane okolicznosci
Jezeli w opinii sedzidéw zawodow, prezentacja podmiotu zostala przerwana z powodu
problemow technicznych dotyczacych sprzetu akustyka, problemu z podtozem lub
innych zdarzen zwigzanych z organizatorem lub obiektem a nie wynikajacych z winy
podmiotu, zespol powinien przerwac wystep.
W takim przypadku podmiot ponownie zaprezentuje caty uktad i bedzie oceniany od
momentu wczesniej przerwanego.

8.2 Blad podmiotu
W przypadku przerwania prezentacji z powodu awarii wtasnego sprzg¢tu podmiot musi
albo kontynuowa¢ wystep albo wycofac si¢ z zawodow.
Sedzia Gtowny zdecyduje czy podmiot bedzie mogt wystapi¢ ponownie w pdzniejszym
czasie.

8.3 Kontuzja
Jedynymi osobami ktore moga przerwaé prezentacje w przypadku kontuzji s3:

s¢dziowie, trener podmiotu lub kontuzjowany zawodnik.



Sedzia Gtowny zdecyduje czy podmiot bedzie mogt wystapi¢ ponownie w pdzniejszym
czasie.

Osoba kontuzjowana chcac ponownie wystapi¢ musi:

- przedstawi¢ Sedziemu Gtownemu zgodg¢ opieki medycznej, rodzica /jezeli jest obecny/
oraz trenera podmiotu.

- jezeli opieka medyczna nie wyrazi zgody na dalszy start zawodnika, moze on

powroci¢ do startu tylko za pisemng zgoda rodzica.

9. Punkty karne

-5 punktow karnych od kazdego s¢dziego begdzie przyznanych podmiotowi ktéry ztamie
przepisy danej konkurencji. W przypadku wykonania niedozwolonego elementu np. w fali
element ten liczony jest dalej jako 1 niedozwolony i skutkuje -5 punktami od kazdego
sedziego. W przypadku wykonania niedozwolonego elementu wigcej razy w choreografii za

kazde jego wystapienie podmiot otrzyma -5 punktéw od kazdego sedziego.



DYWIZJA CHEER

1. KONKURENCJE

1.1 Konkurencja Cheer All Girl/Cheer Coed
Jest konkurencja nawigzujacg do historycznych poczatkoéw cheerleadingu — dopingu.
Prezentacja musi zawiera¢ takie elementy jak:

- cheer/chant (skandowanie)

- stunt (podnoszenie z 1 Flyerem)

- piramida (kilka potaczonych stuntow)

- basket toss (wyrzuty z ,,kosza”)

- tumbling (akrobatyka sportowa)

- fragment dance oraz skoki cheer (obowigzkowe tylko w grupach All Girl)
Fragment cheer/chant wykonywany jest bez podktadu muzycznego i ma na celu
zacheceniu publiczno$ci do dopingu i odpowiadaniu na skandowanie druzyny. Zespoty w
trakcie tej cze$ci moga wykorzystaé rekwizyty takie jak: tuby, flagi, pompony, tablice i
kawaltki tkanin, ktore nastgpnie nalezy odtozy¢ poza metg.

Pozostata czg$¢ prezentacji choreograficznej wykonywana jest z muzyka bez rekwizytow.

1.2 Konkurencja Group Stunt All Girl/Group Stunt Coed
W tej konkurencji grupy wykonuja do muzyki tylko stunty i basket tossy. Zawodnicy

mogg wykorzystywac tez elementy tumblingu do wejscia 1 zej$cia ze stutnow.

1.3 Konkurencja Partner Stunt Coed
W tej konkurencji para damsko-meska wykonuje do muzyki stunty /podnoszenia/.

Zawodniczka moze wykorzystywaé elementy tumblingu do wej$cia i zej$cia ze stuntow.

1.4 Konkurencja Acro Solo
Konkurencja, w ktorej zawodnik prezentuje swoje umiejetnosci gimnastyczno-
akrobatyczne przy muzyce. Choreografia musi zawierac:
- tumbling - skoki cheer
- cheer/chant (przy wyciszonej muzyce) - arm motion
Podczas cheer/chant zawodnik moze uzywa¢ pomponow, megafonow, flag i tablic. Uzycie
rekwizytow nie moze zagraza¢ bezpieczenstwu zawodnika i po ich wykorzystaniu powinny

one by¢ odlozone poza mate.



2. LICZEBNOSC

ZAWODNICY REZERWOWI TRENERZY

Cheer All Girl/Coed 16 -24 Max 5 Max 5
Group Stunt All Girl/Coed 4-5 Max 2 Max 2
Partner Stunt Coed 2 Max 2 Max 2
Acro Solo 1 - Max 1

*w druzynach Coed musi by¢ minimum 1 chtopiec/mgzczyzna

3. KATEGORIE WIEKOWE

Wyréznia si¢ nastepujace kategorie wickowe:

2021 Roczniki Od 2022 Roczniki

Dzieci Dolat9 | 2012,2013,2014..... Do lat 9 2013,2014, 2015...
Junior Mlodszy | 7 — 14 lat 2014 — 2007 8- 14 lat 2014 -2008
Junior 12 - 17 lat 2009 — 2004 13-17 lat 2009 — 2005
Senior 14 + 2007. 2006, 2005 ..... 15+ 2007, 2006, 2005....

4. CZAS TRWANIA PREZENTACJI

CZAS TRWANIA PREZENTACJI

Cheer All Girl/Coed I Cze¢$¢ Cheer: najlepiej na poczatku prezentacji choreograficznej
(nie na koncu) trwajacy min trzydziesci sekund (0:30)

II Czas pomiedzy czgscig Cheer, a cze¢$cig muzyczng moze wynosic¢
max dwadziescia sekund (0:20).

IIT Cz¢$¢ muzyczna: max dwie minuty i pietnascie sekund (2:15).

Group Stunt All Girl/Coed max 60 sekund

Partner Stunt Coed max 60 sekund

Acro Solo max 60 sekund
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5. ZASADY BEZPIECZENSTWA

5.1 Wszyscy zawodnicy muszg by¢ caty czas pod opieka wykwalifikowanych
trenerow/opiekunow.

5.2 Trenerzy muszg bra¢ pod uwage poziom umiejetnosci kazdego zawodnika, grupy i
zespotu, by prawidtowo wybra¢ LEVEL, w ktérym bedg wystepowac.

5.3 Wszystkie zespoly, klub, trenerzy i asystenci muszg mie¢ plan awaryjny w razie
wystapienia kontuz;ji.

5.4 Sportowcy i trenerzy nie moga by¢ pod wptywem alkoholu, srodkow odurzajacych,
substancji zwigkszajacych wydajnos¢ lub nielegalnych lekow, ktore moglyby
negatywnie wplyna¢ na zdolnos$¢ do nadzorowania lub wykonywania bezpiecznie
prezentacji, podczas uczestniczenia w probie parkietu i rundzie zawodow.

5.5 Zawodnicy muszg trenowac 1 wystgpowac na odpowiedniej powierzchni. Elementy
techniczne (stunty, piramidy, basket toss lub tumbling) nie moga by¢ wykonywane na
betonie, asfalcie, mokrej i nierownej powierzchni lub powierzchni, na ktorej stojg
przeszkody.

5.6 W trakcie zawodow zawodnicy musza mie¢ obuwie o twardej/solidnej podeszwie.
Obuwie taneczne, gimnastyczne, itp. jest niedozwolone.

5.7 Bizuteria wszelkiego rodzaju na ciele w tym: do ucha, nosa, jezyka, pepka 1 pierScienie
na twarzy, bransoletki, naszyjniki czy szpilki na strojach, jest niedozwolona. Bizuteria
musi by¢ zdje¢ta, nie moze by¢ zaklejona plastrem.

WYJATEK: Znaczniki Medyczne / bransoletki medyczne.
Wyjasnienie: cyrkonie sq dozwolone, niezaleznie czy sa przyczepione do stroju czy do skory.

5.8 Jakiekolwiek urzadzenia zwigkszajace wysokos¢ zawodnikow (np. trampoliny) sa
niedozwolone. WYJATEK: mata.

5.9 Flagi, banery, szyldy, pompony, megafony i kawatki tkanin sg jedynymi dozwolonymi
rekwizytami. Rekwizyty z kijkami (np. flagi na kiju) nie moga by¢ uzywane
bezposrednio podczas wykonywania stuntow czy tumblingu. Wszystkie rekwizyty
musza by¢ wyrzucone na bezpieczng odlegtos¢, by nie przeszkadza¢ podczas
wykonania prezentacji (np. wyrzucanie twardej tabliczki ze stuntu przez matg jest
niedozwolone). Jakikolwiek kawatek stroju celowo zdjety z ciata i uzyty jako efekt
wizualny bedzie uznany za przybor, w momencie odczepienia go od ciala.

5.10 Stabilizatory, opaski uciskowe i migkkie gipsy, ktore pozostaja niezmienione od
oryginalnego projektu producenta nie wymagaja zadnej dodatkowej wysciotki.

Stabilizatory, opaski uciskowe i migkkie gipsy, ktore zostaty zmienione/zmodyfikowane
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od pierwotnego projektu producenta muszg by¢ dodatkowo zabezpieczone wysciotka z

pianki grubosci nie mniej niz 1,27 cm, jezeli zawodnik bierze udzial w budowaniu
stuntow, piramid, tumbling lub basket tossach.

Uczestnik noszacy twardy gips (np: wtokno szklane lub gips) lub specjalny ,,but

ortopedyczny” nie moze by¢ zaangazowany w budowanie stuntow, piramid, tumbling 1

basket tossOw.

5.11 W podziale na LEVELE, wszystkie elementy dozwolone na danym poziomie obejmuja

tez wszystkie elementy dozwolone na poprzednim poziomie (czyli elementy dozwolone

na level 1 sg tez dozwolone na wyzszych poziomach, itd).

5.12 Spotterzy, wymagani w prezentacji do wszystkich elementéw, musza by¢ cztonkami

zespolu i musza zna¢ prawidtowsa technike asekuracji (ustawienia, chwyty, itp).

5.13 Ladowania, m.in. na kolana, posladki, klatke piersiowa, plecy i szpagat wprost ze

skoku, stuntu czy inverted position (pozycji odwrdconej) sa niedozwolone, chyba ze

wiekszos$¢ cigzaru ciala jest w pierwszej fazie ladowania przeniesiona na rece lub stopy,

co zmnigejsza sit¢ upadku.
Shushinovas (Iadowanie w podporze przodem, gdy najpierw r¢ce maja kontakt z

podtoga) sa dozwolone .
Wyjasnienie: lgdowania zawierajgce przeniesienie ciezaru ciala na rece i stopy nie sq zlamaniem tej

zasady.

5.14 Zawodnicy rozpoczynajac prezentacj¢ musza mie¢, co najmniej, 1 stopg, dton lub czes§¢

ciata (inng niz wlosy) na powierzchni maty.
WYJATEK : zawodnik moze mie¢ swoje stopy w rekach baz jezeli rece tych baz spoczywajg na

powierzchni maty.

5.15 Zawodnicy, ktérzy zaczynajg prezentacje muszg pozosta¢ na macie przez caly czas jej

trwania. Zawodnik nie moze by¢ w trakcie prezentacji ,,zastgpiony” innym

zawodnikiem.

5.16 Zawodnik nie moze zu¢ gumy, cukierka lub innych jadalnych Iub niejadalnych rzeczy,

ktore moglyby skutkowa¢ zakrztuszeniem w trakcie trwania prezentacji.

5.17 W celu promocji dyscypliny i image cheerleadingu zaleca si¢, by zespoty nie odstaniaty

celowo talii w pozycji stojace;.
5.18 Zawodnicy/zawodniczki powinni mie¢ wlosy zwigzane/spigte tak by odstaniaty one

twarz.
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6. SLOWNIK CHEER

%2 Wrap around: Umiej¢tno$¢ w stuncie, w ktorej pojedyncza baza trzyma Flyera, zwykle w
kotysce, po czym wypuszcza nogi Flyera i zarzuca nimi (nogi Flyer trzyma razem) dookota swoich
plecow, nastepnie zaplata wolng reka dookota nog Flyera — ciato Flyera jest owinigte dookota plecow
bazy (jak w “Swing Dancing”).

Aerial (rzeczownik): Przerzut bokiem lub przejscie w przoéd wykonane bez rak.

Airborne/Aerial (przymiotnik — “powietrzny”): By¢ w powietrzu bez kontaktu z innymi lub bez

kontaktu z powierzchnig maty.
Airborne Tumbling Skill (“powietrzny element tumblingu”): Element wykonywany w powietrzu
zawierajacy rotacje bioder ponad gtowa, w ktorym zawodnik uzywa swojego ciala i powierzchni maty,

by wybi¢ si¢ z ziemi.

All 4s Position (“na 4 lapach”): Baza dzwiga cigzar Flyera bedac w kleku podpartym. Jest to stunt

na poziomie bioder.
Assisted-Flipping Stunt (,,stunt z asystowana rotacja”): Stunt, w ktorym Flyer wykonuje rotacje
bioder ponad glowa majac bezposredni kontakt z baza lub innym Flyerem, gdy przechodzi przez

inverted position /pozycj¢ odwrdcona/ (Patrz "Suspended Flip", "Braced Flip").

Backbend (**'mostek™): Ciato zawodnika tworzy tuk, zwykle podparte na rekach i stopach z brzuchem

skierowanym do sufitu.

Back Walkover: Przejscie w tyt /element tumbling wykonywany na rekach/

Backward Roll: Przewr6t w tyl /element tumbling wykonywany na rekach/.

Ball - X: Pozycja ciata (zwykle podczas wyrzutu), gdzie Flyer przechodzi z pozycji kucznej /tuck/ do
gwiazdki /X/ - rozpostarte rece i nogi lub tylko nogi.

Barrel Roll: Patrz "Log Roll"

13



Base (Baza): Baza — osoba stojaca cigzarem ciata na powierzchni maty, ktora dzwiga druga osobe.
Osoba, ktora trzyma, podnosi i wyrzuca Flyera w stuntach i wyrzutach. (Patrz tez : New Base i/lub
Original Base). Jezeli jest tylko jedna osoba pod stopa Flyera, niezaleznie od umiejscowienia jej rak -

ta osoba begdzie uznawana za baze.

Basket Toss: Wyrzut — obejmuje 2 lub 3 osoby oraz Spottera. 2 z baz utrzymuja uchwyt , koszyka”.

Block: Termin z gimnastyki odnoszacy si¢ do zwigkszenia wysokosci elementu poprzez wybicie si¢ z

reki/rak 1 barkow.

Block Cartwheel: Przerzut bokiem z lekkim wybiciem z rak tak, ze wystepuje krotka faza lotu — nogi

wcigz jak w przerzucie bokiem.

Brace: Przytrzymanie Flyera przez drugiego Flyera majace na celu pomoc w stabilizacji jego pozycji.

Niedozwolone jest przytrzymywanie drugiej osoby za jej wtosy i/lub stroj.

Braced Flip: Stunt, w ktorym Flyer wykonuje rotacj¢ bioder ponad gtowa majac staty kontakt z

innym Flyerem/innymi Flyerami.

Bracer: Osoba majaca bezposredni kontakt z Flyerem, ktora pomaga w stabilizacji jego postawy. Jest

to inna osoba niz baza czy Spotter.

Cartwheel: Przerzut bokiem /rotacja w bok z podparciem na rekach, z przejsciem przez inverted —

odwrdcong pozycje i ladowaniem po kolei na stopach/

Catcher: Osoba/osoby odpowiedzialne za bezpieczne ladowanie Flyera podczas
stuntu/zej$cia/wyrzutu/ uwolnienia.

Wszyscy catchersi:

- nie mogg by¢ zaangazowani w inne elementy choreografii,

- musza obserwowac caty czas Flyera,

- muszg zlapaé kontakt fizyczny z Flyerem przez ztapanie go,

- muszg sta¢ na macie, gdy element jest inicjowany.

Chair: Prep level stunt, w ktorym baza/bazy podpieraja jedna reka kostke Flyera i druga reka

posladki. Podpierana noga musi by¢ skierowana pionowo w doét.
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Coed Style Toss: Pojedyncza baza tapie Flyera za tali¢ i podrzuca z ziemi /wejscie jak w partner

stunt/.

Cradle: Kotyska

Cradle Position (Pozycja kolyski): Baza/bazy trzymaja Flyera trzymajac rece pod jego plecami i
nogami. Flyer musi wyladowa¢ w pozycji "V"/pike (twarza w gore, nogi proste i ztaczone) ponizej

prep level.

Cupie/Awsome: Stunt, gdzie Flyer przyjmuje pozycje¢ zasadniczg /na baczno$¢ — nogi ztaczone, ciato

proste/ i obie stopy ma w r¢kach bazy/baz.

Dismount (Zejscie): Ruch konczacy stunt/piramide moze by¢ wykonany do cradle /kotyski/ lub na
powierzchni¢ maty. Elementy sg zaliczane jako zejscia jezeli Flyer jest ,,wypuszczany” do kotyski lub
asystowany/ asekurowany na powierzchni¢ maty. Ruch z kotyski na podtoze nie jest uznawany za
zejscie.

Gdy/jezeli zawodnik wykonuje jaki$ element z kotyski na ziemi¢ element ten musi by¢ zgodny z

przepisami Stunt (twist, rotacja itp.)

Dive Roll: Skok tygrysi. Element tumbling zawierajacy faze lotu przed wykonaniem przewrotu w

przod.

Double-Leg Stunt: Patrz "Stunt"

Double Cartwheel: Odwrocony stunt z partnerowaniami lub sparowanymi przerzutami bokiem z
jednoczesnym kontaktem reka/kostka lub ramig¢/udo. Odwrdcony stunt/partnerowanie- jedna osoba w
rozkroku, druga osoba wykonuje przerzut bokiem majac jednoczesny kontakt z partnerem reka/kostka

lub ramig/udo.

Downward Inversion: Stunt lub piramida, w ktdrej osoba jest w pozycji odwrdoconej i jej centrum

cigzkoS$ci przemieszcza si¢ w strone ziemi.
Drop: Upadek bezposrednio na kolano, udo, posladki, plecy, klatke piersiowg lub szpagat z elementu

w powietrzu lub pozycji odwrdoconej bez przeniesienia cigzaru ciata najpierw na rece lub stopy.

/element niedozwolony/.
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Extended Arm Level: Najwyzszy punkt rak baz, (nie Spotteréw) gdy stoja pionowo z
wyprostowanymi w gore rekoma. /wysokos¢ 2,5/.
Uwaga — wyciagniete rece baz nie zawsze oznaczaja ,.extended stunt” — zalezy to od pozycji catego

ciata oraz pozycji Flyera. Patrz "Extended Stunt"

Extended Position: Flyer, w pionowej pozycji wspierany przez baze¢/bazy, gdy ich rgce sa
wyprostowane.

Uwaga — wyciagniete rece baz nie zawsze oznaczaja ,.extended stunt” — zalezy to od pozycji catego
ciata oraz pozycji Flyera. Patrz "Extended Stunt"

Extended Stunt: Gdy cale ciato Flyera jest powyzej gtowy bazy/baz.

Np.: Extended Liberty, Extended Cupie.

Stunty nie bedace Extended Stunts to: Chairs, torches, flat backs, arm-n-arms and straddle lifts.

(Sa to stunty gdzie rece baz sg wyprostowane ponad gtowa jednak nie uznaje si¢ je za Extended Stunts
poniewaz wysokos¢ ciala Flyera jest w nich podobna do stuntdow na poziomie prep)

Extention Prep: Patrz "Prep"

Flat Back : Stunt, w ktorym Flyer lezy poziomo, twarza w gore i jest zwykle wspierany przez 2 lub

wiecej baz (np. dead men).

Flip (w Stuntach): Umiej¢tnos¢ wykorzystywana w stuntach zawierajaca rotacj¢ bioder ponad glowa
Flyera bez kontaktu z powierzchnia maty czy baza/bazami, gdy jego ciato przechodzi przez pozycje
inverted.

Flip (Tumbling): Rotacja bioder ponad glowa bez wsparcia na r¢kach — salto.

Flipping Toss: Wyrzut z kosza, gdy Flyer wykonuje rotacje.

Floor Stunt: Baza lezy na powierzchni maty na plecach z wyciagnietymi rekoma. Sg to stunty na

poziomie bioder.

Flyer: patrz "Top Person".

Forward Roll: przewrot w przod.
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Free Flipping Stunt: Release move w stuncie, w ktorym Flyer przechodzi przez pozycj¢ odwrdcong
/inverted/ bez kontaktu z baza, bracerem czy powierzchniag maty. Nie dotyczy to release moves, ktore
zaczynaja si¢ w pozycji odwroconej /inverted/ i przechodzg rotacja do pozycji normalnej /non-

inverted/.

Free Release Move: Ruch wypuszczenia, w ktorym Flyer traci kontakt z bazami, bracerami czy

powierzchnig maty.

Front Limber: Przejscie w przod na 2 nogi na raz i wstanie z mostka.

Front Tuck: Salto w pozycji kucznej w przod.

Front Walkover: przej$cie w przod na jedng nogg.

Full: peten 1 twist, 360 stopni

Ground Level: poziom podtoza

Half (Stunt): Patrz "Prep".

Hand/Arm Connection: Kontakt za pomoca dtoni/rgk migdzy dwoma zawodnikami. Bark nie jest

uwazany za prawidlowe i dozwolone potaczenie.

Handspring: Element tumblingu, gdzie zawodnik wybija si¢ z 2 n6g w przod lub tyt i wykonuje
rotacje poprzez

stanie na rekach, po czym wykonuje ,,Block” /wybicie z barkow/ i laduje na obie nogi konczac rotacje.
Back handspring — fiflak w tyt.

Front handspring — przerzut w przéd na dwie nogi
Handstand: stanie na rekach
Hanging Pyramid: Piramida, w ktorej jedna lub wiecej 0sdb sg zawieszone na jednym lub wiecej

Flyerach. Zawieszona piramida jest wysokosci 2,5 ze wzgledu na wagg flyerow dzwiganych przez

innych flyerow.
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Helicopter Toss: Stunt, w ktorym Flyer bedacy w pozycji horyzontalnej jest wyrzucany, wykonuje

rotacje dookota osi pionowej (jak $migla helikoptera) przed ztapaniem przez oryginalne bazy.

Horizontal Axis (uzywana w twistach):

O$ biegnaca od przodu do tytu przez pepek Flyera - o strzatkowa.

Initiation/Initiating: Poczatek jakiego$ elementu; moment, w ktorym si¢ on zaczyna. Za moment
rozpoczecia budowy stuntu, piramidy, przejscia, release move, zejscia czy wyrzutu uznawany jest
najnizszy punkt dipu, ktéry inicjuje ruch.

Inversion: patrz "Inverted"

Inverted /pozycja odwrocona/: Gdy barki zawodnika sg ponizej bioder i przynajmniej jedna noga

jest ponad jego gltowa.

Jump: Element w powietrzu nie zawierajacy rotacji bioder ponad gtowa, wykonany poprzez wybicie

si¢ zawodnika z wlasnych nog.

Jump SkKill: Rodzaje skokéw np.: toe touch, pike, etc.

Jump Turn: Skok z obrotem.

Kick Double Full (Kick Double): Umiejetnosé, typowa dla wyrzutu z kosza, ktora zawiera wymach i
720 stopni obroét (2 twisty). Cwieré obrotu wykonana przez Flyera w trakcie wymachu jest

dopuszczalna i inicjuje twist.

Kick Full: Umiejetnos¢, typowa dla wyrzutu z kosza, ktora zawiera wymach i 360 stopni obrot (1

twist). Cwier¢ obrotu wykonana przez Flyera w trakcie wymachu jest dopuszczalna i inicjuje twist.
Knee (Body) Drop: patrz "Drop"

Layout: Salto w pozycji wyprostowanej

Leap Frog: Stunt, w ktorym Flyer jest przenoszony z jednej grupy baz /z poziomu bioder/ do innej

lub z powrotem do oryginalnych baz /na poziom bioder/ poprzez przeskok w pozycji kucznej ponad

baza, majac ciagly kontakt z nig poprzez jej wyciagniete rece. /”Zabie przejscie”/
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Leg/Foot Connection: Kontakt fizyczny mi¢dzy dwoma lub wigcej zawodnikami uzywajac
nogi(nog)/stopy (stop). Kazde polaczenie od tydki po palec jest uznawane za dozwolone, gdy musi

by¢ wykonane potaczenie "leg/foot".

Liberty: Stunt w ktorym baza/y trzymaja Flyera zal stope na prostej nodze podczas gdy druga noga
Flyera jest ugieta i stopa nogi ugigtej dotyka do kolana nogi prostej.

Load-In: Pozycja w stuncie, w ktorej Flyer ma minimum 1 stope w rekach baz. Rg¢ce baz sg wtedy na

poziomie bioder.

Log Roll: Release move /ruch bez kontaktu z innymi zawodnikami/ rozpoczynajacy si¢ na poziomie
talii, w ktorym ciato Flyera wykonuje twist 360 stopni bedac w pozycji horyzontalnej /poziomej/
wzgledem powierzchni maty.

"Assisted Log Roll" bedzie tym samym elementem, tylko dodatkowo Flyer bedzie miat caty czas
kontakt z dodatkowg baza przez caty czas trwania elementu. /np. gdy jeden zawodnik trzyma caly czas

za stopy Flyera/
Mount: patrz "Stunt"
Multi-Based Stunt: Stunt majacy 2 lub wigcej baz /nie wliczajac w to Spotterow/.
New Base(s): Baza/y, ktore wczesniej nie miaty bezposredniego kontaktu z Flyerem w stuncie.
Non-Inverted Position: Nie odwrdocona pozycja - pozycja ciata, w ktorej spelniony jest jeden z
ponizszych warunkow:
- ramiona Flyera sa na wysokosci lub powyzej jego bioder /np. opad tutowia lub pozycja zasadnicza
- ,,na baczno$¢”/

- ramiona Flyera sa ponizej jego bioder i obie stopy sa ponizej jego rak /np. w sktonie/

Nugget /”Brylka”/: Klek podparty skulny — “ukton japonski”. Gdy zawodnik jest w tej pozycji i jest

bazg, wtedy ten stunt jest uznawany za stunt na poziomie bioder.
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Onodi: Element tumblingu — zaczyna sig¢ jak back handspring, jednak po wybiciu si¢ z nég zawodnik
wykonuje Y2 twistu na stanie na rgkach /tytem do kierunku ruchu/ i konczy element jak front

handspring step out /przerzut w przdd na jedna noge/.

Original Base(s): Bazaly, ktore maja kontakt z Flyerem podczas rozpoczecia elementu/stuntu.

Pancake /”Nalesnik”/: Downward inversion /skierowana w dot rotacja zawierajaca pozycje
odwrdcona/ stunt, gdzie obie nogi/stopy Flyera pozostaja w kontakcie z baza/bazami, podczas gdy on
sktada sie¢ do przewrotu w przdd, po czym jest wytapywany na plecach /baza puszcza nogi, gdy Flyer
jest wylapywany za plecy/.

Paper Dolls /’Papierowe lalki”/: Single-leg stunt, w ktorym Flyerzy podtrzymujg si¢, bedac w

pozycji single leg /na jednej nodze/. Stunt moze, lecz nie musi by¢ na extention.

Pike: Pozycja tamana, gdy cialo jest zgiete w biodrach z nogami ztaczonymi i prostymi.

Platform Position/Dangle/Target position: Single leg stunt, w ktorym nie podtrzymywana noga
Flyera jest rownolegle prosta do drugiej nogi.

/Jak Coupie, tylko Ze jedna noga jest tylko w rekach baz/

Power Press /”Wyciskanie”/: Gdy bazy opuszczaja Flyera z extention na prep level lub nizej i od

razu wracajg do pozycji extention.

Prep (stunt): Wielobazowy stunt, w ktorym Flyer jest na 2 nogach i trzymany jest na wysokosci

ramion baz, w pozycji pionowej.

Prep-Level: Najnizsze polaczenie pomiedzy baza/bazami a Flyerem jest powyzej poziomu talii i
ponizej extended level np. prep, shoulder level hitch, shoulder sit.

Stunt moze réwniez by¢ uznany za prep-level, jezeli ramiona baz/y sg wyprostowane nad glowa, ale
nie jest uznany jako Extended stuns poniewaz wysoko$¢ ciata Flyera jest podobna do prep level stunt
np. flatback, straddle lifts, chair, T-lift.

Stunt jest uznawany za ponizej prep level, jezeli minimum 1 stopa Flyera znajduje si¢ na poziomie

bioder bazy / wyjatkiem jest: chair, T-Lift i shoulder sit — sa uznane za prep level stunts/

Primary Support: Podtrzymywanie wigkszo$ci cigzaru ciata Flyera.
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Prone Position: Pozycja horyzontalna/pozioma, kiedy osoba skierowana jest twarzg w dot.

Prop (przybor): Flagi, banery, tablice, pompony, tuby i kawatki materiatu to jedyne dozwolone
przybory. Jakikolwiek kawatek stroju celowo zdjety z ciala i uzyty jako efekt wizualny bedzie uznany

za przybor.

Punch: patrz "Rebound".
Punch Front: patrz "Front Tuck"

Pyramid: Dwa lub wiecej potgczonych stuntow.

Rebound (Odbicie): Pozycja w powietrzu nie zawierajgca rotacji, wytworzona poprzez uzycie przez
zawodnika sity stop i ndég do odbicia si¢ z powierzchni maty — zazwyczaj wykonywana z lub do
element tumblingu.

Release Move (“Uwolniony ruch”): Gdy Flyer zostaje bez kontaktu z innymi zawodnikami
znajdujacymi si¢ na powierzchni maty /podczas przejs$cia lub zejscia ze stuntu/piramidy. Patrz "Free

Release Move"

Rewind: Free-flipping release move /element zawierajacy rotacj¢ bez podtrzymywania/ wykonany z

powierzchni maty i uzyty jako element wejs$cia na stunt.

Round Off: Rundak

Running Tumbling: Tumbling wykonywany z minimum 1 kroku, by nabra¢ tempa do wejscia w

elementy tumblingowe.

Second Level (,,Drugi poziom/pietro): Jakakolwiek osoba podtrzymywana ponad powierzchnig maty

przez 1 lub wigcej baz.

Second Level Leap Frog: Tak samo jak "Leap Frog", tylko Flyer jest wspierany przez bracer/s

zamiast przez baze/y i gdy przemieszcza si¢ z jednej grupy baz do drugie;j.

Series Front or Back Handsprings: 2 lub wigcej front/back handsprings wykonanych w serii przez

zawodnika.
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Shoulder Level: patrz “Prep-level”

Shoulder Sit: Stunt, w ktorym Flyer siedzi na ramionach bazy/baz.

Shoulder Stand: Stunt, w ktorym Flyer stoi na ramionach bazy/baz.

Show and Go (“Rakieta”): Stunt przej$ciowy, w ktorym Flyer przechodzi przez poziom extention i

wraca do pierwotnej pozyciji.

Shushunova: Toe touch (poziomka) z ladowaniem na powierzchni maty w podporze przodem

/pierwsza czgscig ciata, ktora ma kontakt z ziemig sg recel.

Single-Based Double Cupie: Pojedyncza baza wspiera 2 Flyerow, z ktorych kazdy ma obie stopy na
1-dnym rcku bazy.

Single-Based Stunt: Stunt z pojedyncza baza.

Single-Leg Stunt: Patrz "Stunt"

Split Catch: Stunt, gdzie Flyer jest w pionowej pozycji z kolanami skierowanymi w przod. Baza/y
trzymaja oba uda od $rodka, gdy Flyer zazwyczaj wykonuje rgkoma ruch high V, tworzac X ze

swojego ciala.

Sponge Toss: Stunt podobny do wyrzutu, w ktorym Flyer jest wyrzucany z pozycji “Load In". Flyer

ma obie stopy w rekach baz przed wyrzutem.

Spotter: Osoba ktorej gtownym zadaniem jest zapobieganie kontuzjom poprzez ochrong rejonu glowy
i ramion Flyera podczas stuntu, piramidy lub wyrzutu. Wszyscy "Spotters" musza by¢ cztonkami
wystepujacego zespotu oraz zna¢ odpowiednig technike asekuracji.
Spotter:

- Musi sta¢ z boku lub za stuntem, piramidg lub wyrzutem,

- Musi mie¢ bezposredni kontakt z powierzchnig maty,

- Musi obserwowac stunt przez caly czas jego wykonania,

- Musi by¢ w stanie dotkng¢ bazy stuntu, w ktorym jest Spotterem, ale nie musi by¢ w

bezposrednim kontakcie ze stuntem,
- Nie moze sta¢ tak, by jego tutow znajdowat si¢ pod stuntem,

- Moze trzyma¢ za nadgarstek/nadgarstki bazy/baz, inne cze$ci reki/rgk bazy/baz, nogi/kostki Flyera,
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lub nie musi w ogoéle dotykac¢ stuntu,

- Nie moze mie¢ obu dloni pod podeszwa buta/butéw Flyera lub pod rekoma baz

- Nie moze by¢ jednoczesnie baza i wymaganym spotterem. Jezeli tylko jedna osoba znajduje si¢
pod stopa Flyera, niezaleznie od umieszczenia jej rak to osoba ta nazywana jest baza.
Np: w stuncie, gdzie Flyer jest na 2 nogach, baza przy jednej z ndg nie moze by¢ jednoczes$nie
uznana za Spottera (niezaleznie od ,,uchwytu" jaki stosuje, by trzymac Flyera).

UWAGA : Jezeli reka Spottera jest pod podeszwa buta Flyera musi to by¢ jego reka ,,przednia”.

Jego ,.tylnia” reka MUSI by¢ umieszczona na tylnej czesci kostki/nogi Flyera lub na tylnej stronie

»tylnego” nadgarstka bazy.

Standing Tumbling: Tumbling wykonany z miejsca bez “rozbiegu”. Jakiekolwiek kroki w tyt

wykonane przed elementem tumbling sg tez uznawane jako "standing tumbling."

Step Out: Element tumblingu w ktérym laduje si¢ na jednej stopie na raz w przeciwienstwie do

ladowania na obu rownoczesnie.

Straight Cradle: Release move/zejscie ze stuntu do pozycji kotyski, podczas ktorego Flyer utrzymuje

swoje cialo w pozycji prostej /"' Straight Ride" position/ bez zadnych dodatkowych sztuczek.

Straight Ride: Prosta pozycja ciata Flyera zaangazowanego w wyrzut lub zejscie, ktora nie zawiera
zadnych sztuczek w powietrzu. Cialo utozone jest w prostg lini¢, dzigki czemu Flyer uczy si¢ siggac i

osigga¢ max wysokos¢ wyrzutu.

Stunt: Kazdy element, gdzie Flyer jest podtrzymywany powyzej powierzchni maty przez jedna lub
wigcej osOb. Stunt jest okre§lany mianem ,,Single leg” lub ,,Two leg” w zaleznosci od tego, ile nog
Flyera jest wspieranych przez baze/y. Wyjatek: Chair bedzie uznawany jako Two leg stunt.

Jezeli Flyer nie jest wspierany pod stopami wtedy stunt ten bedzie uznany za ,,Two leg” stunt.

Wyjatek: Chair stunt bedzie uznawany za Two leg stunt.

Suspended Roll: Umiejetno$¢ w stuncie, ktora zawiera rotacje bioder ponad gtowa Flyera majacego
potaczenie hand/wrist (r¢ka/nadgarstek) z baza/ami, ktdre znajdujg si¢ na powierzchni maty. Baza/y
bedg miaty rece wyciagnigte w gore, gdy Flyer wykonuje rotacje. Rotacja Flyera jest ograniczona do
1 w przdd lub 1 w tyt.

Suspended Forward Roll: J.w. z rotacjg w przod.

Suspended Backward Roll: J.w. z rotacjg w tyt.
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T-Lift: Stunt, w ktorym Flyer z rgkoma w pozycji T jest wspierany po obu stronach przez 2 bazy,
ktore podtrzymuja go za rgke i pod ramie. Flyer pozostaje w pozycji pionowej i nie odwroconej

podczas wykonywania stuntu.

Tension Roll/Drop: Piramida/stunt, w ktorym baza/y i Flyer/rzy pochylaja si¢ do przodu
roéwnoczesnie dopoki Flyer nie opusci baz bez asysty. Zazwyczaj Flyer lub/i baza/y wykonuja

przewro6t w przod po uwolnieniu si¢ z wzajemnego kontaktu.

Three Quarter (3/4) Front Flip (stunt): Rotacja w przod, gdy Flyer jest wypuszczany z pozycji
pionowej do kotyski.

Three Quarter (3/4) Front Flip (tumbling): Rotacja w przod z pozycji pionowej do siadu na ziemi,

gdzie rece i/lub stopy laduja jako pierwsze na powierzchni maty.

Tic-Tock: Stunt, ktory jest utrzymany w stabilnej pozycji na “single leg” na liberty, po czym bazy
wykonujg dip i uwalniajg Flyera z trzymania kierujac go ku gorze, Flyer w powietrzu zmienia nogi i

laduje w stabilnej pozycji na przeciwnej nodze niz ta, na ktorej rozpoczat stunt.

Toe/Leg Pitch: Pojedynczy lub wielo bazowy stunt, w ktorym baza/y wyrzucajg pionowo w gore
Flyera tradycyjnie uzywajac jednej stopy /Flyer podaje stope w rece bazy stojacej na wprost niego/ lub
nogi Flyera by zwigkszy¢ jego wysoko$¢.

Toss: Airborne stunt, gdzie baza/y wykonuja ruch wyrzutu rozpoczynajacy sie z wysokosci bioder, by
zwiekszy¢ wysokos$¢ Flyera. Flyer staje si¢ wolny od kontaktu z bazami, bracerami i/lub innymi
Flyerami. W momencie zainicjowania ruchu /dip/ Flyer nie ma kontaktu z ziemig (np. baseket toss,
sponge toss).

Uwaga: Toss “w rece”, toss do extended stunts i toss chair NIE SA uwzglednione w tej kategorii —

patrz Release Moves.

Top Person /Flyer/: Zawodnik bedacy wspierany ponad powierzchnig maty w stuncie, piramidzie lub

wyrzucie.

Tower Pyramid : Stunt na stuncie na poziomie talii.

Transitional Pyramid: Zmiana pozycji przez Flyera w piramidzie. Moze ona zawiera¢ zmiang baz

uwzgledniajagc by minimum jeden zawodnik na prep-level lub ponizej utrzymywat kontakt z Flyerem.
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Transitional Stunt: Flyer/rzy zmieniajacy swoje pozycje w stuncie, przez co zmieniaja wyglad
stuntu. Kazdy punkt inicjacji ruchu jest uzywany by okre$li¢ poczatek przejscia. Koniec przejscia jest
okreslany jako nowy punkt inicjacji kolejnego ruchu, zatrzymanie ruchu i/lub dotknigcie ziemi przez

Flyera.

Traveling Toss: Wyrzut z kosza, ktory celowo wymaga by bazy i catchersi przesungli sig, by ztapaé
Flyera ( nie dotyczy to %4 lub % obrotu przez bazy wykonanego przy wyrzutach typu "Kick Full™).

Tuck Position: pozycja kuczna.

Tumbling: Kazdy element zawierajacy rotacje bioder ponad glowa, ktory nie jest wspierany przez

bazy i rozpoczyna si¢ i konczy na powierzchni maty.

Twist: Zawodnik wykonuje obrot dookota wlasnej osi.

Twisting Stunt: Jakiekolwiek przejscie zawierajgce twist wykonany przez Flyera i bazg. Stopien
twistu jest okreslany przez ilo$¢ ciagtych obrotow bioder Flyera w odniesieniu do powierzchni maty.
Bedzie mierzony uzywajac osi pionowej i poziomej. Dip wykonany przez bazy i/lub zmiana kierunku

twistu rozpoczyna nowe przejscie.

Twisting Toss: Wyrzut w trakcie ktorego Flyera obraca si¢ wokot wilasnej osi.

Twisting Tumbling: Elementy tumblingu zawierajace twisty.

Two - High Pyramid: Piramida, w ktorej wszyscy Flyerzy sa wspierani przez bazy, ktore stoja prosto
na powierzchni maty.

Za kazdym razem, gdy Flyer jest uwalniany przez bazy wykonujac "Pyramid Release Move",
niezaleznie od wysokosci uwolnienia, ta osoba bedzie uznana za “przekraczajaca wysokos¢ 2 osob”

(nie dotyczy to aktualnej wysokosci Flyera tylko liczby pieter/warstw, z ktorymi sg potgczeni).

Two and One Half (2 ') - High Pyramid: Piramida, w ktorej wszyscy Flyerzy sa dzwigani przez
minimum 1 innego Flyera i s3 wolni od kontaktu z baza/ami. Wysoko$¢ piramidy "Two and One Half
High Pyramid" jest mierzona za pomocg dtugosci ciata:

- Chairs, thigh stands i shoulder straddles to 172 wysokosci

- Shoulder stands to 2 wysokosci
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Upright: Pozycja ciata, gdy Flyer jest na stojaco z minimum jedng stopa wspierang przez bazy /np.
Liberty/.

V-Sit: Pozycja ciata Flyera, gdy siedzi na stuncie w siadzie rozkrocznym réwnolegle do powierzchni

maty /"V" position/.

Vertical Axis (O§ Twistu w Stuntach i Tumblingu): Niewidzialna o$ przebiegajaca pionowo od

gtowy do stdp - o§ pionowa.

Waist level Stunt, w ktérym najnizsze potaczenie pomiedzy bazami i Flyerem jest powyzej ziemi i
ponizej prep level oraz/lub minimum 1 stopa Flyera jest ponizej prep level co okresla
wysokos¢/pozycja bazy.

Przyktady stuntow uznawanych za waist level - gdy bazy sa w pozycji "All 4s" oraz "Nugget".

Stunty Chair i Shoulder sit s3 uznawane za prep level nie waist level stunts.

Whip: salto w tyt w pozycji “wygietej w tyl”. Wyglada jak back handspring tylko bez rak.

X-Out: Layout z otwarciem ndég do X bedac w pozycji odwrdoconej lub salto w tyt w pozycji kuczne;j

/back tuck/ z otwarciem do pozycji X bedac w pozycji odwrdcone;.
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7. LEVELE - poziomy zaawansowania
W celu stworzenia uczciwej rywalizacji sportowej i biorac pod uwage rozwoj fizyczny i
psychomotoryczny zawodnikéw wprowadza si¢ podziat na nastepujace poziomy trudnosci

wzgledem kategorii wiekowych:

2021 konkurencje
Dzieci Zespoty i acro solo
Junior Mlodszy Zespoty, group stunty i acro solo

LEVEL 3 (MEDIAN DIVISION)

Zespoly group stunty, partner stunty i

Junior LEVEL 4 (ADVANCED DIVISION)
acro solo

Zespoly group stunty, partner stunty i

Senior LEVEL 5 (ELITE DIVISION)
acro solo
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LEVEL 1 (L1) - NOVICE DIVISION

LEVEL 1 TUMBLING - przepisy ogolne

A. Wszystkie elementy tumblingu musza zaczynac si¢ i koniczy¢ na macie.

Wyjasnienie: Osoba wykonujgca tumbling moze odbi¢ si¢ z nog (bez rotacji bioder ponad glowg) i wylgdowaé
w stuncie/kolysce. Dla tej dywizji, jezeli po wybiciu mamy rotacje bioder ponad gtowgq, to osoba wykonujgca
tumbling musi zosta¢ zltapana i zatrzymana w POZYCji non-inverted, zanim bedzie kontynuowadé przejscie z
rotacjq lub stunt.

Np.: Rundak + handspring + wybicie z nog lub kontakt z bazg/bracerem prosto do Back Flip, bedzie niezgodne
z tym przepisem. Wyrazne oddzielenie elementow tumblingu od wejscia na stunt/piramide jest potrzebne, by
element byl dozwolony. Zlapanie Flyera z wybicia i wykonanie dipu, by rozpoczqé wyrzut do rotacji jest
dozwolone. Réwniez dozwolone bedzie przejscie z Back handspring z pozycji stojgcej bez rundaka.

Wyjgtek: Wybicie si¢ do prone position (1/2 twist na brzuch) w stuntach jest dozwolona.

. Tumbling nad, pod lub przez stunty/zawodnika lub przybor jest niedozwolony.

Wyjasnienie: zawodnik moze skoczy¢ (cheer jumps, przeskok) ponad drugim zawodnikiem.

. Wykonywanie tumblingu trzymajac lub bedac w kontakcie z przyborem jest niedozwolone.
. Dive rolls (skoki tygrysie) sa niedozwolone.

. Skoki nie sg uznawane za tumbling. Dlatego tez, jezeli w ,,Sciezke” wpleciony jest skok to przerywa

on seri¢ tumblingowa.

LEVEL 1 TUMBLING Z MIEJSCA/ TUMBLING Z BIEGU

A

Elementy muszg zawiera¢ staty kontakt z mata.

Wyjqtek: Block cartwheels i rundak sq dozwolone.

. Przewroty w przod/tyt, przejscia w przod/tyt i stanie na rgkach sa dozwolone.

C. Przerzuty bokiem i rundak sa dozwolone.

. Zadne elementy akrobatyczne nie s3 dozwolone po wykonaniu rundaka. Jezeli wystapi tumbling po

rundaku, musi by¢ wyrazna pauza po wykonaniu rundaka lub rundak z wybiciem.

. Front i back handsprings sa niedozwolone.

LEVEL 1 STUNTS

A

Spotter:

1. jest wymagany do kazdego Flyera na wysokosci prep i wyzej.
Np.: Suspended splits, flat-body position i prep to przykiady stuntéw na prep level. Stunty, gdzie baza ma
wyprostowane rece (extended arm stunt), w ktorych Flyer nie jest w pozycji wyprostowanej (np. V-Sits,
extended flat backs, itp.) sq uznawane za prep level stunts.
Wyjasnienie: Centralna baza w extended V-sit moze by¢ uznawana za spottera, o ile jest w pozycji
pozwalajgcej na ochrong glowy i ramion Flyera.

Wyjasnienie 2: Jezeli glowna baza wykona przysiad, zejdzie na kolana lub obnizy wysokos¢ stuntu majgc
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wyprostowane rece do extention (wylgczajgc floor stunt) to ten element bedzie uznawany za extended przez
co niedozwolony, niezaleznie od pozycji back spottera.
Wyjatek: Shoulder sit/ straddle, t-lifts oraz stunty z max % twista, gdzie Flyer zaczyna i konczy na macie
podczas statego wsparcia za talig nie wymagajq spottera.
2. Jest wymagany do kazdego Flyera w ,,floor stunt”.
Wyjasnienie: Spotter moze zlapac¢ za talie Flyera bedgcego w ,,floor stunt”.
B. Stunt Levels:
1. Stunty, gdy Flyer jest na jednej nodze s3 dozwolone tylko na waist level.
Wyjqtek: Prep level single leg stunt jest dozwolony, jezeli Flyer jest polqczony z kims stojgcym na macie, i
musi to by¢ inny zawodnik niz baza czy spotter. Polgczenie musi by¢ hand/arm do hand/arm i musi by¢
rozpoczete przez wejsciem na single leg prep level stunt.
Wyjqtek 2: Wejscie walk up na shoulder stand jest dozwolone w L1, jezeli obie rece Flyera sq w kontakcie
z obydwiema rekoma bazy dopoki stopy Flyera nie znajdg si¢ na ramionach bazy.
2. Stunty powyzej prep level sa niedozwolone. Stunt nie moze tez przekroczy¢ prep level.
Wyjasnienie: Podnoszenie Flyera powyzej glowy baz jest niedozwolone.
C. Wejscia i przejscia w stuntach zawierajace twist sg dozwolone max do Y4 twista wykonanego przez
Flyera wzgledem powierzchni maty.
Wyjasnienie : Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotow wykonanych przez Flyera przekroczy 1/4 twista. Sedzia
techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okresli¢ sume twistow w jednym czasie. W
momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazq wyrazne zatrzymanie dopiero wtedy mogq
zaczqd kolejny element zawierajgcy twist.
Wyjaqtek 1: Odbicie z nég z maty do prone position (1/2 twista na brzuch) w stuncie jest dozwolone w L1.
Wyjatek 2: > wrap around stunt jest dozwolony w L1 /patrz stownik/.
Wyjqtek 3: max do % twista jest dozwolona, jezeli Flyer rozpoczyna i koriczy na macie, jest tylko wspierany za
talig i nie potrzebuje dodatkowego spottera.
D. W trakcie przejscia, przynajmniej jedna baza musi pozosta¢ w kontakcie z Flyerem.
Wyjqtek: Leap Frog i ich wariacje sq niedozwolone w L1.
E. Wejscia na stunt oraz przejscia z uzyciem Free flipping (rotacje Flyera bez kontaktu z innymi
zawodnikami) oraz Assisted flipping (rotacja zawierajaca kontakt Flyera z innymi) sa niedozwolone.
F. Zadne stunty, piramidy czy pojedynczy zawodnicy nie mogg przemieszczaé si¢ nad lub pod innym
oddzielnym stuntem, piramidg badz zawodnikiem.
Wyjasnienie 1:ten przepis odnosi sie do tutowia zawodnika przemieszczajgcego sie nad lub pod tutowiem
innego zawodnika; nie obejmuje to rgk i nég zawodnika.
Wyjasnienie 2: Flyer nie moze przejs¢ nad lub pod tutowiem innego Flyera, niezaleznie, czy jest on w tym
samym czy innym stuncie lub piramidzie.
Np.: Shoulder sit stunt przechodzgcy pod stuntem na prep jest niedozwolony.
Wyjatek: Zawodnik moze skoczy¢ ponad innym zawodnikiem.

G. Single base split catches sg niedozwolone.
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H. Jednobazowe stunty z wieloma Flyerami sa niedozwolone.

I. Release Moves:
1. Zadne Release Moves nie sa dozwolone poza tymi dozwolonymi w sekcji "L1 Zejscia”.
2. Release Moves nie moga konczy¢ si¢ w pozycji prone oraz inverted position.
3. Release Moves musza konczy¢ si¢ u oryginalnych baz.

Wyjasnienie: Pojedynczy zawodnik nie moze wylgdowac na macie bez asysty.

Helikoptery sg niedozwolone.

Pojedynczy peten twist w log/barrel jest niedozwolony.

Release Moves nie mogg si¢ przemieszcza¢ na macie.

N o o &

Release Moves nie moga przechodzi¢ ponad, pod lub przez stunty, piramidy lub pojedynczych
zawodnikow.
J. Stunt Inversions
1. Inwercje sa niedozwolone.
Wyjasnienie: Wszyscy ,,odwroceni” zawodnicy (Flyerzy) muszq pozostaé w kontakcie z matq (patrz L1
,, Tumbling ze stania/tumbling z rozbiegu”)
Np.: Podtrzymywane stanie na rekach na powierzchni maty nie jest uznwane za stunt, ale jest przyktadem
dozwolonej inwersji.
K. Bazy nie moga podtrzymywac¢ jakiegokolwiek ci¢zaru Flyera, gdy same znajduja si¢ w pozycji
»mostka” lub inverted position.

Wyjasnienie: Osoba stojqca na ziemi nie jest uznawana za Flyera.

LEVEL 1 PIRAMIDY
A. Wykonywanie piramid musi by¢ zgodne z przepisami L1 “Stunt” i “Zejécia”. Piramidy sa dozwolone
do max 2 pigter.
UWAGA: Single base lub assisted single base EXTENDED stunts sa hiedozwolone.
B. Cigzar ciata Flyer6w musi by¢ podtrzymywany przez bazy.
Wyjasnienie: Zawsze, gdy Flyer jest wypuszczany przez bazy podczas przejscia w piramidzie, Flyer musi
wylgdowaé w kolysce lub zejs¢ na mate, nie moze by¢ polgczony z bracerem, ktory jest powyzej prep level oraz
musi przestrzegac przepisow dotyczgcych L1"Zejs¢".
C. Stunty na dwoch nogach:
1. Na extention musza by¢ podtrzymywane (braced) przez Flyera znajdujacego si¢ na prep lub nizej,
z polaczeniem tylko hand/arm spekniajac ponizsze warunki:
a) Potaczenie musi zosta¢ nawigzane przed zainicjowaniem wejscia na two leg extended.
b) Flyer na prep level bedacy bracerem musi mie¢ obie stopy w rekach baz.

Wyjqtek: Flyer na prep level nie musi mie¢ obu stop w rekach baz jezeli jest w pozycji shoulder sit, flat
back, straddle lift lub shoulder stand.

2. Two leg extended stunts nie moga by¢ podtrzymywane i podtrzymywac¢ innych extended stunts.
D. Stunty na jednej nodze:
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1. Stunty na 1 nodze na prep musza by¢ podtrzymywane (braced) przez minimum 1 osobe bgdaca
na prep level lub ponizej, za pomoca potaczenia dton-rgka i spetnia¢ ponizsze warunki:
a) Potaczenie musi zosta¢ nawigzane przed zainicjowaniem wejscia na two leg extended.
b) Flyer na prep level bedacy bracerem musi mie¢ obie stopy w rekach baz.
Wyjqtek: Flyer na prep level nie musi mie¢ obu stop w rekach baz, jezeli jest w pozycji shoulder sit, flat
back, straddle lift lub shoulder stand.
2. Stunty na 1 nodze na extention sa niedozwolone.
E. Zaden stunt, piramida czy pojedynczy zawodnik nie moze przemieszczaé sie ponad lub pod innym
oddzielnym stuntem, piramida czy zawodnikiem.
Wyjasnienie: Flyer nie moze przejs¢ nad lub pod tutowiem innego Flyera, niezaleznie, czy jest on w tym samym,
czy innym stuncie lub piramidzie.

Np.: shoulder sit przechodzqcy pod stuntem na prep jest niedozwolony.

LEVEL1  ZEJSCIA

UWAGA: Jako “Zejscia” rozumiemy sytuacje, gdy Flyer jest ,,wypuszczany” i wytapywany do kolyski

lub “wypuszczany” i asekurowany/asystowany do momentu wylgdowania na powierzchni maty.

A. Kotyski ze stuntéw jednobazowych musza mie¢ Spottera, ktory minimum jedng r¢kg wspiera obszar
od talii do ramion, by ochrania¢ gtowe i ramiona Flyera w trakcie kotyski.

B. Kotyski ze stuntow wielobazowych musza mie¢ 2 Catchers oraz oddzielnego Spottera, ktory
minimum jedng r¢ka wspiera obszar od talii do ramion, by ochrania¢ gtowe i ramiona Flyera w
trakcie kotyski.

Wyjasnienie 1: Sponge, Load in, Squish cradles sq uznawane za wyrzuty (tosses) i sq niedozwolone w L1.
Wyjasnienie 2: Wszystkie kolyski na waist level sq niedozwolone.

C. Zejscia musza by¢ wylapywane przez oryginalne bazy.

Wyjatek 1: Zejscia na powierzchnig maty muszq by¢ asystowane/asekurowane przez oryginalng baze lub /oraz
spottera.

Wyjqtek 2: Proste zejscia lub mate zeskoki, bez Zadnych dodatkowych sztuczek, wykonywane z poziomu bioder
lub nizej, to jedyne zejscia dozwolone na powierzchnig maty, ktore nie wwmagajq asysty/asekuracji.
Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowacé na powierzchni maty z pozycji powyzej poziomu bioder bez
asysty/asekuracji.

D. Tylko proste pionowe zrzuty na powierzchni¢ maty i proste zrzuty do kotyski sa dozwolone.

E. Zejscia twistem (w tym Y4 twista/rotacji) sa niedozwolone.

F. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie mogg porusza¢ si¢ ponad lub pod
wykonywanym zej$ciem oraz zej$cie nie moze zosta¢ wyrzucone nad, pod czy przez stunt, piramide,
zawodnika oraz przybor.

G. Zadne zejécia nie sa dozwolone z elementow powyzej prep w piramidach.

H. Niedozwolone s3 zej$cia zawierajace rotacje.

I. Podczas zej$cia stunt/piramida nie powinna si¢ przemieszczac.
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J. Flyerzy w trakcie zejScia nie moga wejs¢ w kontakt ze soba.

K. Jakiekolwiek Tension drops/rolls sg niedozwolone.

LEVEL 1 TOSSES/WYRZUTY
A. Wyrzuty sa niedozwolone
Wyjasnienie 1: Dotyczy to tez ,,Sponge” (znane tez jako Load in czy Squish)

Wyjasnienie 2: Wszystkie kolyski na waist level sq niedozwolone. /kolyska moze by¢ wykonana tylko ze stuntu/
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LEVEL 2 (L2) - INTERMEDIATE DIVISION

LEVEL 2 TUMBLING - przepisy ogolne

A

Wszystkie elementy tumblingu musza zaczynac si¢ 1 konczy¢ na macie.

Wyjasnienie: Osoba wykonujgca tumbling moze odbi¢ si¢ z nog (bez rotacji bioder ponad glowg) i wylgdowaé
w stuncie/kotysce (moze wylgdowac tez w pozycji prone).

Np.: Rundak + handspring + wybicie z nog lub kontakt z bazg/bracerem prosto do back Flipa, bedzie niezgodne
z tym przepisem. Wyrazne oddzielenie elementow tumblingu od wejscia na stunt/piramide jest potrzebne, by
element byl dozwolony - zlapanie Flyera w kolyske i wykonanie dipu, by rozpoczqé wyrzut do rotacji jest

dozwolone.

. Tumbling nad, pod lub przez stunty/zawodnika lub przybor jest niedozwolony.

Wyjasnienie: zawodnik moze skoczy¢ (cheer jumps, przeskok) ponad drugim zawodnikiem.

. Wykonywanie tumblingu trzymajac lub bedac w kontakcie z przyborem jest niedozwolone.
. Dive Rolls (skoki tygrysie) sa dozwolone.

Wyjqtek: Dive Rolls w pozycji wygietej w tyt sq niedozwolone

Wyjqtek: Dive Rolls, ktére zawierajq twist ciata sq niedozwolone.

. Skoki nie sg uznawane za tumbling. Dlatego tez, jezeli w ,,Sciezke” wpleciony jest skok to przerywa

on seri¢ tumblingowa.

. Niedozwolone jest wykonanie twistow i obrotow po back handspring step out. Stopy musza

wyladowac razem po elemencie zanim rozpoczniemy twist lub obrot.

Np. Back handspring step out, a po nim od razu % obrotu jest niedozwolone.

LEVEL 2 TUMBLING Z MIEJSCA

A.
B.

Flips (rotacje bez wsparcia na rekach - salta) oraz aerials sa niedozwolone
Serie front i back handsprings sa niedozwolone

Wyjasnienie: Przejscie w tyl + back handspring jest dozwolone.

. Skoki cheer w potgczeniu z handspring(s) sa niedozwolone.

Przykiad: Polgczenia: Poziomka + handsprings i handsprings + poziomka sq niedozwolone.

. Niedozwolone sg twisty w powietrzu.

Wyjgtek: Rundak jest dozwolony.

LEVEL 2 TUMBLING Z ROZBIEGU

A.
B.
C.

Flips i aerials sa niedozwolone.
Serie handsprings w przdd/tyt sg dozwolone.
Niedozwolone sg twisty ciata w trakcie elementéw tumblingu.

Wyjgtek: Rundaki sq dozwolone.
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LEVEL 2 STUNTS
A. Spotter:

1. jest wymagany do kazdego Flyera powyzej wysokos$ci prep
2. jest wymagany do kazdego Flyera w ,,floor stunt”

Wyjasnienie: Spotter moze zlapac¢ za talie Flyera bedgcego w ,,floor stunt”

. Stunt Levels:

1. Stunty, gdy Flyer jest na jednej nodze na extention sg niedozwolone. Stunt na jednej nodze nie
moze przej$¢ powyzej prep level.
Wyjasnienie 1: Podniesienie Flyera na jednej nodze powyzej glowy baz jest niedozwolone.
Wyjasnienie 2: Jezeli bazy zejdg do przysiadu lub kleku, a Flyer bedzie na ich wyciggnietych rekach na
jednej nodze - stunt wcigz jest uznawany za niedozwolony /EXTENDED STUNT/.

2. Single base EXTENDED lub ASSISTED single base EXTENDED stunt sa niedozwolone.

. Wejscia i przej$cia w stuntach zawierajgce twist sg dozwolone max do Y2 twista wykonanego przez

Flyera wzgledem powierzchni maty:

Wyjasnienie : Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotow wykonanych przez Flyera przekroczy 1/2 twista. Sedzia
techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okresli¢ sume twistow w jednym czasie. W
momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazq wyrazne zatrzymanie dopiero wtedy mogg
zaczq¢ kolejny element zawierajgcy twist.

Wyjatek: Pojedynczy peten twist w log/barrel jest dozwolony pod warunkiem, ze zaczyna sig i konczy w pozycji
kolyski i moze by¢ asystowany tylko przez bazy.

Wyjasnienie: Log/Barrel roll nie moze zawierac innego elementu niz twist.

Wyjasnienie: Log roll nie moze by¢ asystowany przez innego Flyera
J "/ S

. W trakcie przejscia, przynajmniej jedna baza musi pozosta¢ w kontakcie z Flyerem.

. Wejscia na stunt oraz przejscia z uzyciem Free Flipping (rotacje Flyera bez kontaktu z innymi

zawodnikami) oraz Assisted Flipping (rotacja zawierajagca kontakt Flyera z innymi) sag

niedozwolone.

. Zadne stunty, piramidy czy pojedynczy zawodnicy nie moga przemieszcza¢ sie nad lub pod innym

oddzielnym stuntem, piramidg lub zawodnikiem.
Np.: Shoulder sit stunt przechodzgcy pod stuntem na prep jest niedozwolony.

Wyjatek: Zawodnik moze skoczy¢ ponad innym zawodnikiem.

. Single base split catches sa hiedozwolone.

. Jednobazowe stunty z wieloma Flyerami sa niedozwolone.

Release Moves:
1. Zadne Release Moves nie sa dozwolone poza tymi dozwolonymi w sekcji "L2 Zejécia" i "L2
Wyrzuty".

2. Release Moves nie moga konczy¢ si¢ w pozycji prone ani w inverted position.
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3. Release Moves muszg konczy¢ si¢ u oryginalnych baz.
Wyjasnienie: Pojedynczy zawodnik nie moze wylgdowac na macie bez asysty.
Wyjqtek: Patrz ,, Zejscia” pkt C

4. Wypuszczanie Flyera z pozycji inverted do non-inverted jest niedozwolone.

5. Helikoptery sg niedozwolone.

6. Pojedynczy peten twist w log/barrel jest dozwolony, pod warunkiem, Ze zaczyna si¢ i konczy w
pozycji kotyski.
Wyjasnienie: Single base log roll muszq mie¢ 2 catcherow, wielobazowe log Rolls muszqg mie¢ 3
catchersow.
Wyjasnienie: Log/Barrel roll nie moze zawiera¢ innego elementu niz twist.
Wyjasnienie: Log roll nie moze by¢ asystowany przez innego Flyera
Przyktad: NIEDOZWOLONE kick full twist

7. Release Moves nie mogg si¢ przemieszczaé na macie.

8. Release Moves nie moga przechodzi¢ ponad, pod lub przez stunty, piramidy lub pojedynczych
zawodnikow.

J. Stunt Inversions

1. Przejscia z inverted position na poziomie maty do pozycji nicodwrdconej sg dozwolone. Inne
inwersje s niedozwolone.
Wyjasnienie: Wszyscy ,,odwroceni” zawodnicy (top person) muszq pozostaé w kontakcie z matq, o ile nie
sq podnoszeni bezposrednio do pozycji non-inverted.
Przyktad: DOZWOLONE - przejscie ze stania na rekach na macie do shoulder sit.
Przyktad: NIEDOZWOLONE - Przejscie z kolyski do stania na rekach na macie lub z prone position do
przewrotu w przod.

K. Bazy nie moga podtrzymywac jakiegokolwiek cigzaru Flyera, gdy same znajdujg si¢ w pozycji
»mostka” lub inverted position.

Wyjasnienie: Osoba stojqca na ziemi nie jest uznawana za Flyera.

LEVEL 2 PIRAMIDY

A. Wykonywanie piramid musi by¢ zgodne z przepisami L2 “Stunt” i “Zejs$cia”. Piramidy sa dozwolone
do max 2 pigter.
UWAGA: Single base EXTENDED lub ASSISTED single base EXTENDED stunt sg
niedozwolone.

B. Cigzar ciata Flyerow musi by¢ podtrzymywany przez bazy.
Wyjasnienie: Zawsze, gdy Flyer jest wypuszczany przez bazy podczas przejscia w piramidzie, Flyer musi
wylgdowac w kolysce lub zejs¢ na mate i nie moze by¢ polgczony z bracerem ktory jest powyzej prep level oraz
musi przestrzegac przepisow dotyczgcych "Zejsc¢”.

C. Stunty na dwoch nogach na extention (extended stunts) nie mogg by¢ podtrzymywane (braced) przez

inne stunty na extention (extended stunts).
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D. Zaden stunt, piramida czy pojedynczy zawodnik nie moze przemieszcza¢ si¢ ponad lub pod innym
oddzielnym stuntem, piramida czy zawodnikiem.

Np.: shoulder sits przechodzgcy pod stuncie na prep jest niedozwolony.

E. Stunty na jednej nodze na extention:

1. Musza by¢ podtrzymywane (braced) przez minimum 1 osobe¢ bedaca na prep level lub ponizej za
pomocg potaczenia dton-reka. Potaczenie dton-reka Flyera musi by¢ i pozosta¢ potaczone z dton-
reka bracera.

2. Potaczenie musi zosta¢ nawigzane przed rozpoczeciem wynoszenia stuntu na extention.

3. Osoba bedaca bracerem na prep level musi mie¢ obie nogi w rgkach baz.

Wyjatek: Osoba bedgca na prep level nie musi mie¢ stop w rekach baz, jezeli znajduje sie w shoulder sit,

pozycji flat back, straddle lift lub shoulder stand.

LEVEL2  ZEJSCIA

UWAGA: Jako “Zejscia” rozumiemy sytuacje, gdy Flyer jest wytapywany do kolyski lub “wypuszczany”

i asekurowany/asystowany do momentu wylgdowania na powierzchni maty.

A. Kotyski ze stuntow jednobazowych musza mie¢ oddzielnego Spottera, ktéry minimum jedna reka
ochrania gtowe i ramiona Flyera.

B. Kotyski ze stuntéw wielobazowych musza mie¢ 2 Catchersow oraz oddzielnego Spottera, ktory
minimum jedng rgka ochrania gtowe i ramiona Flyera.

C. Zejscia musza by¢ wylapywane przez oryginalne bazy.

Wyjqtek: Zejscia na powierzchnie maty muszq by¢ asystowane/asekurowane przez oryginalng baze lub/oraz
spottera.

Wyjatek: Proste zejscia lub male zeskoki, bez zadnych dodatkowych sztuczek, wykonywane z poziomu bioder
lub nizej to jedyne zejscia, ktore nie wymagajq asysty/asekuracji.

Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowac¢ na powierzchni maty z pozycji powyzej poziomu bioder bez
asysty/asekuracji.

D. Tylko proste pionowe zrzuty na powierzchni¢ maty, do kotyski oraz % twistu sa dozwolone.

E. Zejscia twistem przekraczajace Y4 twista/rotacji sa niedozwolone. Inne elementy w locie sg
niedozwolone.

Np.: poziomka, pike itp sq niedozwolone przy zejsciach.

F. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie moga porusza¢ si¢ ponad lub pod
wykonywanym zej$ciem oraz zej$cie nie moze zosta¢ wyrzucone nad, pod czy przez stunt, piramide,
zawodnika oraz przybor.

G. Kotyski ze stuntow na jednej nodze na extention sg dozwolone.

H. Niedozwolone s3 zej$cia zawierajace rotacje.

I. Podczas zej$cia stunt/piramida nie powinna si¢ przemieszczac.

J. Flyerzy w trakcie zejScia nie moga wejs¢ w kontakt ze soba.

K. Jakiekolwiek Tension drops/rolls sa niedozwolone.
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LEVEL 2 TOSSES/WYRZUTY

A
B.

Wyrzuty sag dozwolone do max 4 baz. Jedna baza musi sta¢ za Flyerem podczas wyrzutu.
Wyrzuty musza by¢ wykonywane, gdy wszystkie bazy maja stopy na powierzchni maty i musza by¢
wylapywane do kotyski. Flyer musi by¢ wytapany w kotyske przez minimum 3 oryginalne bazy, z

ktorych jedna ochrania glowe i ramiona Flyera. Bazy nie mogg si¢ przemieszcza¢ podczas wyrzutu.

. Rotacje, twisty i pozycje odwrocone (inverted) podczas wyrzutu sg niedozwolone.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie moga przemieszczaé si¢ nad lub pod wyrzutem

oraz wyrzut nie moze by¢ skierowany ponad, pod lub przez stunty, piramidy, zawodnika czy

przybory.

. Podczas wyrzutu Flyer moze tylko przyjac prosta pozycje ciala (straight ride).

Wyjasnienie: przegiecie ciata w tuk nie jest uznawane za prosta pozycje i bedzie uznawane za niedozwolone.

. W trakcie wyrzutu Flyer moze uzywac roznych arm motion, pamigtajac, by nogi i ciato byto w proste;j

pozycji.

. Flyerzy w oddzielnych wyrzutach nie mogg wej$¢ w kontakt ze soba.

. W wyrzucie moze by¢ tylko 1 Flyer.
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LEVEL 3 (L3) - MEDIAN DIVISION

LEVEL 3 TUMBLING - przepisy ogolne

A. Wszystkie elementy tumblingu musza zaczynac si¢ i koniczy¢ na macie.
Wyjasnienie: Osoba wykonujqca tumbling moze odbi¢ si¢ z nog i wylgdowacé w stuncie/kolysce (moze
wylgdowac tez w pozycji prone).
Jezeli po wybiciu wystepuje element zawierajgcy rotacje bioder ponad glowg, wtedy osoba wykonujgca ten
element musi zosta¢ ztapana i zatrzymana w non-inverted (nieodwréconej) pozycji zanim bedzie kontynuowata
kolejne elementy zawierajqce rotacje wchodzqgc na stunt.
Np.: Rundak + handspring + wybicie z nog lub kontakt z bazg/bracerem prosto do back Flipa, bedzie niezgodne
z tym przepisem. Wyrazne oddzielenie elementow tumbling (na macie) od tumbingu bedgcego wejsciem na
stunt/piramide jest potrzebne, by element byl dozwolony - ztapanie Flyera w kolyske i wykonanie dipu, by
rozpoczqc¢ wyrzut do rotacji jest dozwolone.

B. Tumbling nad, pod lub przez stunty, zawodnika lub przybor jest niedozwolony.
Wyjasnienie: zawodnik moze skoczy¢ (cheer jumps, przeskok) ponad drugim zawodnikiem.

C. Wykonywanie tumblingu trzymajac lub bedac w kontakcie z przyborem jest niedozwolone.

D. Dive rolls (skoki tygrysie) sa dozwolone.
Wyjgtek: Dive Rolls w pozycji wygietej w tyt sq niedozwolone
Wyjqtek: Dive Rolls ktore zawierajg twist ciata sq niedozwolone.

E. Skoki nie s uznawane za tumbling. Dlatego tez, jezeli w ,,$ciezke” wpleciony jest skok to przerywa
on seri¢ tumblingowa.
Np.: Jezeli zawodnik w L3 zrobi: rundak — poziomka — back handspring — back tuck ta kombinacja bedzie

niezgodna z przepisami, poniewaz back tuck jest niedozwolony z miejsca w L3.

LEVEL 3 TUMBLING Z MIEJSCA

A. Flips (rotacje bez wsparcia na rekach - salta) sa niedozwolone.
Wyjasnienie: Skoki polgczone z Y rotacjq w przéd sqg niedozwolone

B. Serie front i back handsprings sa dozwolone.
C. Niedozwolone sg twisty w powietrzu.
Wyjgtek: Rundak jest dozwolony.

LEVEL 3 TUMBLING Z ROZBIEGU
A. Flips:
1. Back Flips (rotacje bez rak w tyt) moga by¢ TYLKO wykonane w pozycji TUCK (kucznej) i
TYLKO po rundaku lub rundaku z back handspring(s).
Przykiady elementow zabronionych: X-outs, layouts, layout step outs, whips, pikes, aerial walkovers i

arabians.
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2. Inne elementy zawierajace podparcie na rgkach przed rundakiem lub rundakiem z back
handspring sa dozwolone.
Np.: Front handsprings i front walkover, a nastepnie round off back handspring back tucks sq dozwolone.
3. Cartwheel tucked flips i/lub cartwheel - back handspring(s) - tucks sa niedozwolone.
4. Aerial cartwheel, tuck front z biegu, 3/4 front flip sag dozwolone.
Wyjasnienie: Front handspring (lub kazdy inny element tumbling) do front tuck jest niedozwolony.
B. Niedozwolone jest wykonanie kolejnych elementéw tumbling po wykonaniu flipa (rotacji bez rgk)
lub aerial cartwheel.
Wyjasnienie: Jezeli jakikolwiek element tumbling wystgpi po flipie lub aerial, przynajmniej jeden krok musi
zosta¢ wykonany, by zawodnik mdgl kontynuowac serie tumblingowq.
Jezeli zawodnik nie konczy flipa na dwie nogi, tylko step out - zrobienie tylko kroku ,,wyjscia” z flipa jest
uznawane za kontynuacje serii. Zawodnik musi wykonac¢ dodatkowy krok po kroku ,, wyjscia” z flipa. Jezeli
Jjednak zawodnik zakonczy flip na obie nogi to wykonanie kroku rozpoczyna juz nowgq serie.
C. Niedozwolone sa twisty ciata w trakcie elementow tumbling.
Wyjgtek : Rundaki sq dozwolone.

Wyjgtek : Aerial cartwheels sq dozwolone.

LEVEL 3 STUNTS
A. Spotter jest wymagany do kazdego Flyera powyzej wysokosci prep.
B. Stunty, gdy Flyer jest na jednej nodze na extention sg dozwolone.
UWAGA: Single base EXTENDED lub ASSISTED single base EXTENDED stunt sg
niedozwolone.
C. Wejscia i przejsScia w stuntach zawierajace twist:
1. Sg dozwolone max do 1 twistu wykonanego przez Flyera wzgledem podtoza.
Wyjasnienie : Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym
momencie bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotow wykonanych przez Flyera przekroczy 1
twist. Sedzia techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okresli¢ sume twistow w jednym
czasie. W momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazg wyrazne zatrzymanie, dopiero
wtedy mogq zaczqc¢ kolejny element zawierajgcy twist.
2. Full twisting transition (1 twist) musza konczy¢ i rozpoczynac si¢ TYLKO w/z pozycji prep lub
nizej.
Np.: Niedozwolone s¢ fill-up do pozycji na extended.
3. Twisting transitions (przej$cia w stuntach) do i z pozycji na extention nie moga przekroczy¢ Y
twistu.
Wyjasnienie : Twist wykonany z dodatkowym obrotem przez bazy w tym samym momencie bedzie
niedozwolony, jezeli suma twistu wykonanego przez Flyera przekroczy 7 twista.
D. W trakcie przejscia, przynajmniej jedna baza musi pozosta¢ w kontakcie z Flyerem.

Wyjgtek: L3 Release moves
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E. Wejscia na stunt oraz przejscia z uzyciem Free Flipping (rotacje bez rak i bez kontaktu z innymi
zawodnikami) sg zabronione.

F. Zadne stunty, piramidy czy pojedynczy zawodnicy nie mogg sie przemieszcza¢ sie nad lub pod
innym oddzielnym stuntem, piramida lub zawodnikiem.

Np.: Shoulder sit stunt przechodzgcy pod stuntem na prep jest niedozwolony.

Wyjqtek: Zawodnik moze skoczy¢ ponad innym zawodnikiem.

G. Single base split catches sa niedozwolone.

H. Single base stunts z wieloma Flyerami, wymaga oddzielnego Spottera dla kazdego z Flyerow. Flyer
na Extended single leg nie moze by¢ polaczony z innym Flyerem na extention.

I. Release Moves:

1. Release moves sg dozwolone, ale nie mogg przekracza¢ poziomu wyciagnigtych ramion.
Wyjasnienie: Jezeli release move przekroczy poziom wyciggnietych ramion bedzie to uznane za toss i/lub
zejscie, i musi wtedy przestrzegac odpowiednich przepisow z sekcji L3 ,, Toss " i/lub ,, Zejscia ™.

2. Release moves nie moga konczy¢ si¢ w inverted position (odwroconej pozycji np. stanie na
rekach). ,,Wypuszczanie” z inverted position do non-inverted (z odwrdconej pozycji do pionowe;j)
jest niedozwolone.

3. Release moves musza zaczynac si¢ na waist level lub nizej i musza by¢ wylapane na poziomie
prep lub nize;j.

4. Release moves, ktore laduja w non-upright position musza mie¢ 3 catchersow dla stuntu
wielobazowego oraz 2 catchersow dla single base stunt.

5. Release moves sg ograniczone do 1 skill (sztuczki) i 0 twistow. Tylko elementy wykonane w
trakcie ,,uwolnienia” sg liczone. Dlatego tez natychmiastowe przyjecie konkretnej pozycji ciata
(ktora w locie utrzymamy) nie bedzie liczone jako sztuczka.

Wyjatek: Log/barrel rolls mogq zawierac 1 twist i musza lgdowacé w kolysce lub plaskiej/horyzontalnej
pozycji ciata (na plecach lub prone).

Wyjasnienie: Single based log Rolls muszq mie¢ 2 catcherow, a multi-based log Rolls muszq mie¢ 3
catchersow.

6. Release moves muszg by¢ wylapane przez oryginalne bazy.

Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowac na macie bez asysty.
Wyjqtek: Patrz L3 ,, Zejscia”
Wyjqtek: Zejscie z single base stunt z wieloma Flyerami

7. Helikoptery sa niedozwolone.

8. Release moves nie powinny si¢ przemieszczac.

9. Release moves nie moga przej$¢ ponad, pod lub przez stunty, piramidy lub pojedynczych
zawodnikow.

10.Flyerzy wykonujacy release moves nie moga wej$¢ w kontakt ze sobg.

Wyjqtek: Zejscie z single base stunt z wieloma Flyerami

J. Stunt Inversions
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1. Zadne inverted stunts (Flyer w pozycji odwréconej) powyzej poziomu prep nie sa dozwolone.
Potaczenie i wsparcie Flyera przez bazy musi by¢ na poziomie prep lub ponize;.

Wyjqgtek: Wielobazowe zawieszone przewroty do kolyski, do pozycji load in, do flat body prep level stunt
lub na mate sq dozwolone. Multi base zawieszone przewroty muszq by¢ podpierane 2 rekoma. Obie rece
Flyera muszq mie¢ kontakt z rekoma bazy/baz.

2. Inversions sg ograniczone do Y4 twista do extended level oraz do 1 twista do prep level i nizej.
Wyjgtek: Multi base zawieszone przewroty w przod mogq zawiera¢ max 1 twist.

3. Zawieszone przewroty w przod (forward suspended rolls) przekraczajace Y2 twista muszg ladowac
w kotysce.

Wyjqtek: W Multi base zawieszonym przewrocie w tyl Flyer nie moze wykonywac twistow.

4. Downward inversions sg dozwolone na waist level i muszg by¢ asystowane przez O najmniej 2
catchersow, by chroni¢ gtowg i ramiona Flyera. Flyer musi utrzymac kontakt z oryginalng baza.
Wyjasnienie 1: Stunt nie moze przejs¢ przez prep level i potem stac sie inverted ponizej prep level (moment,
gdy Flyer schodzi w dot jest glownym problemem bezpieczenstwa).

Wyjasnienie 2: Catchers muszq ztapaé kontakt z Flyerem w regionie talia- ramiona, by chronic¢ glowe i
ramiona.
Wyjasnienie 3: Two leg Pancake (z 2 nog) jest niedozwolony w L3.

5. Downward inversions nie moga wchodzi¢ w kontakt ze soba.

K. Bazy nie moga podtrzymywac¢ jakiegokolwiek cigzaru Flyera, gdy same znajduja si¢ w pozycji

»mostka” lub inverted position.

Wyjasnienie: Osoba stojqca na ziemi nie jest uznawana za Flyera.

LEVEL 3 PIRAMIDY

A. Wykonywanie piramid musi by¢ zgodne z przepisami “L3 Stunt” i “L3 Zejscia” i sa dozwolone do
max 2 pieter.

UWAGA: Single base EXTENDED lub ASSISTED single base EXTENDED stunt sa

niedozwolone.

B. Cigzar ciata Flyerow musi by¢ podtrzymywany przez bazy.
Wyjqtek: Patrz L3 Piramidy — release moves

C. Stunty na jednej nodze na extention nie moga by¢ podtrzymywane (braced) przez inne stunty na
extention.

D. Zaden stunt, piramida czy pojedynczy zawodnik nie moze przemieszczaé si¢ ponad lub pod innym
oddzielnym stuntem, piramidg czy zawodnikiem. .
Np.: shoulder sits przechodzgcy pod stuncie na prep jest niedozwolony.

E. Wejscia twistowe i przejscia do pozycji extention sg dozwolone do max 1 twista, jezeli jest
potaczony z minimum 1 bracerem znajdujacym si¢ na prep level lub nizej. Potaczenie musi by¢
dton/reka do dlon/reka oraz musi zostaé utworzone przed wejéciem na extention i pozosta¢ przez

caly czas trwania piramidy. Potaczenie dlon/rgka nie obejmuje ramienia.
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F. Piramidy-Release Moves

Kazda umiejetno$¢ dozwolona jako L3 Piramidy-release moves jest tez dozwolona, jezeli Flyer

pozostaje w kontakcie z baza i 2 bracerami. Zawsze, gdy Flyer jest “wypuszczany” przez bazy w

trakcie przej$cia w piramidzie i nie stosuje si¢ do ponizszych regul, musi on wyladowa¢ w kolysce

lub zej$¢ na powierzchni¢ maty oraz przestrzegaé przepisow z sekcji ,,Zejscia”.

1. W trakcie przejsScia w piramidzie Flyer moze przejs¢ wysoko$¢ 2 osob majac kontakt fizyczny z
co najmniej 2 osobami na prep lub ponizej.

Wyjasnienie 1: Wejscia z twistem oraz przejscia sqg dozwolone do max [ twista, jezeli Flyer jest polgczony
z 2 bracerami na prep level lub nizej za pomocq reka/dton. Polgczenie musi by¢ rozpoczete przed
zainicjowaniem ruchu i musi by¢ utrzymane przez caly czas jego trwania.

Wyjasnienie 2: L3 Pyramid Release Moves mogq zawierac¢ elementy release moves, w ktorych zachowany
Jjest kontakt z I innym Flyerem pod warunkiem, zZe element ten spetnia kryteria opisane w L3 Stunt Release
Moves lub L3 Zejscia.

2. Flyer musi zosta¢ w stalym kontakcie z minimum 2 r6znymi Flyerami znajdujacymi si¢ na prep
level lub nizej. Jedno z tych potaczen musi by¢ dton/reka do dlon/rgka, drugie potaczenie moze
by¢ albo dion/rgka do dion/rgka albo dton /reka do stopa/kostka.

Wyjasnienie 1: Pyramid Release Moves muszq by¢ braced po 2 stronach (np. prawa i lewa, lewa i tyt) przez
2 0sobnych bracerow. Flyer musi by¢ braced po 2 z 4 stron ciala (przéd, tyl, lewa, prawa).

Wyjasnienie 2: Dwoch bracerow z tej samej strony jest zabronione.

Wyjasnienie 3: Kontakt pomiedzy Flyerem a bazq, ktora ma kontakt z matg musi by¢ wykonany przed
straceniem kontaktu z bracerem.

3. Glowny cigzar ciata Flyera nie moze by¢ dzwigany przez innego Flyera.

Wyjasnienie: Przejscie musi by¢ ruchem cigglym.

4. Przejscia zawierajace release moves nie moga zawiera¢ zmiany baz.

5. Przejscia zawierajace release moves musza by¢ wylapywane przez minimum 2 catchersow
(minimum 1 catcher i 1 Spotter)

a) Oboje catchersi muszg stabilnie sta¢ na ziemi
b) Oboje catchersi musza obserwowac Flyera przez caty czas trwania przejscia

6. Wykonujac release moves Flyer nie moze by¢ wspierany (braced) lub polaczony z innymi

Flyerami powyzej prep level.
G. L3 Pyramids-Inversions

1. Musza przestrzegac przepisow L3 Stunt Inversions.

2. Flyer moze przej$¢ do inverted position w trakcie przejScia w piramidzie, jezeli zachowa ona
kontakt z bazg/bazami, ktdra stoi ciezarem ciata na powierzchni maty oraz z bracerem na prep
level lub nizej. Flyer musi pozosta¢ w kontakcie z obydwoma — bracerem i bazg przez caty czas
trwania przejscia. Baza, ktoéra utrzymuje kontakt z Flyerem moze ,,wyciagnaé” rece w

trakcie przejscia, jezeli zaczelo si¢ ono 1 konczy na prep lub ponize;j.
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H.

Przyklad: Flat back split, ktory przechodzi rollem do load in position bedzie dozwolony, nawet jezeli bazy
wyprostujq rece w trakcie trwania inverted skill.
Przykiad: Flat back split, ktory przechodzi rollem do extended position bedzie niedozwolony, poniewaz nie
wylgdowal najpierw w pozycji ponizej extended level.

L3 Pyramids - Release Moves ze wspieranymi (braced) Inversions

1. Przejécia w piramidach nie moga zawiera¢ inversions w trakcie “uwalniania” z baz.

LEVEL 3 ZEJSCIA

UWAGA: Jako “Zejscia” rozumiemy sytuacje, gdy Flyer jest wylapywany do kolyski lub “wypuszczany”

i asekurowany/asystowany az wylgduje na powierzchni maty.

A

J.

K.
L.

Kolyski ze stuntow jednobazowych musza mie¢ oddzielnego Spottera, ktory minimum jedng r¢ka

ochrania gtowe i ramiona Flyera.

. Kolyski ze stuntow wielobazowych muszg mie¢ 2 Catchers oraz oddzielnego Spottera, ktory

minimum jedna reka ochrania glowe i ramiona Flyera.

. Zejécia musza by¢ wylapywane przez oryginalne bazy.

Wyjatek 1: Zejscia na powierzchnie maty muszq by¢ asystowane/asekurowane przez oryginalng baze lub/oraz
spottera.

Wyjqtek 2: Proste zejscia lub mate zeskoki, bez zadnych dodatkowych sztuczek, wykonywane z poziomu bioder
lub nizej to jedyne zejscia, ktore nie wymagajg asysty/asekuracii.

Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowac¢ na powierzchni maty z pozycji powyzej poziomu bioder bez

asysty/asekuracji.

. Tylko proste pionowe zrzuty na powierzchnie maty, do kotyski oraz %4 twistu s3 dozwolone ze

stuntow na jednej nodze.

. Max 1%4 twista s3 dozwolone ze stuntéw na 2 nogach.

Wyjasnienie: Twist z platform position jest niedozwolony.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przypory nie moga porusza¢ sic ponad lub pod

wykonywanym zej$ciem oraz zejscie nie moze zosta¢ wyrzucone nad, pod czy przez stunt, piramide,

zawodnika oraz przybor.

. Max 1 sztuczka moze by¢ wykonana podczas zejscia ze stuntu na dwoch nogach.

. Jakiekolwiek zejScie z prep lub powyzej zawierajace sztuczke (np. twist, poziomke) musi zostaé

wytapane do kotyski.

Niedozwolone sg zejscia zawierajgce flip (rotacje Flyera bez kontaktu z innymi).
Podczas zejscia stunt/piramida nie powinna si¢ przemieszczac.

Flyerzy w trakcie zej$cia nie mogg wejs¢ w kontakt ze soba.

Jakiekolwiek Tension drops/rolls sg niedozwolone.

M.Gdy wykonujemy kotyske z single based stunts z wieloma Flyerami, 2 osoby (Catchers) musza

ztapa¢ kazdego z Flyerow. Catchersi i bazy muszg sta¢ stabilnie na powierzchni maty przed
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rozpoczeciem zejscia.

N. Zejscie ze stuntu, gdy Flyer jest w pozycji odwrdconej (inverted position) nie moze zawiera¢ twistu.

LEVEL 3 TOSSES/WYRZUTY

A. Wyrzuty sa dozwolone do max 4 baz. Jedna baza musi sta¢ za Flyerem podczas wyrzutu.

B.

Wyrzuty musza by¢ wykonywane, gdy wszystkie bazy maja stopy na powierzchni maty i musza by¢
wytapywane do kotyski. Flyer musi by¢ wylapany w kotyske przez minimum 3 oryginalne bazy, z
ktorych jedna ochrania glowe i ramiona Flyera. Bazy nie moga si¢ przemieszcza¢ podczas

wyrzutu.

. Rotacje i pozycje odwrocone (inverted) podczas wyrzutu sg niedozwolone.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie moga przemieszczaé si¢ nad lub pod wyrzutem

oraz wyrzut nie moze by¢ skierowany ponad, pod lub przez stunty, piramidy, zawodnika

czy przybory.

. Max 1 sztuczka jest dozwolona podczas wyrzutu. Max 1 twist jest dozwolony.

Dozwolone: poziomka, pretty girl, pike

Niedozwolone: Switch kick, pretty girl-kick, double toe-touch

Wyjasnienie: “Luk” w najwyzszym punkcie wyrzutu nie jest liczony jako sztuczka.

Wyjatek: Ball X toss — wyrzut w pozycji kucznej i najwyzszym punkcie rozlozenie ciala do pozycji gwiazdki

jest dozwolony.

. W trakcie wyrzutu zawierajacego twist, zadna inna sztuczka nie jest dozwolona.

Zabronione np.: kick + full twist, % twist + poziomka.

. Flyerzy w oddzielnych wyrzutach nie moga wej$¢ w kontakt ze soba.
. W wyrzucie moze by¢ tylko 1 Flyer.
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LEVEL 4 (L4) - ADVANCED DIVISION

LEVEL 4 TUMBLING - przepisy ogolne

A. Wszystkie elementy tumblingu musza zaczynac si¢ i koniczy¢ na macie.
Wyjasnienie: Osoba wykonujgca tumbling moze odbi¢ si¢ z nog i wylgdowac w stuncie/kotysce.
Jezeli po wybiciu wystepuje element zawierajgcy rotacje bioder ponad glowg, wtedy osoba wykonujgca ten
element musi zosta¢ zlapana i zatrzymana w non-inverted (nieodwrdconej) pozycji, zanim bedzie kontynuowata
kolejne elementy zawierajgce rotacje wchodzqc na stunt.
Np. Rundak + handspring + wybicie z nog lub kontakt z bazg/bracerem prosto do back Flipa bedzie niezgodne
z tym przepisem. Wyrazne oddzielenie elementow tumblingu (na macie) od tumbingu bedgcego wejsciem na
stunt/piramide jest potrzebne, by element byt dozwolony - ztapanie Flyera w kotyske¢ i wykonanie dipu, by
rozpoczqé wyrzut do rotacji jest dozwolone.

B. Tumbling nad, pod lub przez stunty, zawodnika lub przybor jest niedozwolony.
Wyjasnienie: zawodnik moze skoczy¢ ponad drugim zawodnikiem.

C. Wykonywanie tumblingu trzymajac lub bedac w kontakcie z przyborem jest niedozwolone.

D. Dive Rolls (skoki tygrysie) sa dozwolone.
Wyjgtek: Dive Rolls w pozycji wygietej w tyt sq niedozwolone
Wyjgtek: Dive Rolls, ktore zawierajq twist ciata sq niedozwolone.

E. Skoki nie s uznawane za tumbling. Dlatego tez, jezeli w ,,Sciezke” wpleciony jest skok to przerywa
on seri¢ tumblingowa.
Np. : Jezeli zawodnik w L4 wykona rundak + poziomka + back handspring + whip + layout bedzie to niezgodne

z przepisami dla L4, poniewaz 2 rotacje (bez rgk) pod rzqd sq niedozwolone na tym levelu.

LEVEL 4 TUMBLING Z MIEJSCA
A. Flips (rotacje bez rak) z miejsca i zaraz po back handspring sa dozwolone.
B. Max 1 flip i O twista sa dozwolone.
Wyjqtek: aerial cartwheels i onodies sq dozwolone
C. Seria 2 Flip — Flip pod rzad jest niedozwolona.
Np.: back tuck — back tuck, back tuck — punch front sq niedozwolone.
D. Wykonanie skoku cheer zaraz przed lub po flipie jest niedozwolone.
Np.: Poziomka + back tuck, back tuck + poziomka, pike + front flip sq niedozwolone.
Wyjasnienie: Skoki cheer polgczone z % front Flip sq niedozwolone.
Wyjasnienie: Poziomka + back handspring + back tuck jest dozwolone, poniewaz Flip nie jest bezposrednio

po skoku cheer.
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LEVEL 4 TUMBLING Z BIEGU
A. Max 1 flip i 0 twistow.

Wyjqtek: Aerial cartwheels i Onodis sq dozwolone

LEVEL 4 STUNTS

A. Spotter jest wymagany do kazdego Flyera powyzej wysokosci prep.

B. Stunty, gdy Flyer jest na jednej nodze na extention sg dozwolone.

C. Wejscia i przejscia twistowe do prep level sa dozwolone max do 1% twista wykonanego przez Flyera
w odniesieniu do powierzchni maty.
Wyjasnienie : Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotow wykonanych przez Flyera przekroczy 1 7 twista.
Sedzia techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okreslic sume twistow w jednym czasie. W
momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazq wyrazne zatrzymanie dopiero wtedy mogq
zaczqé kolejny element zawierajgcy twist.

D. Wejécia i przejScia twistowe do extended position sg dozwolone i muszg spetnia¢ nastepujace

warunki:
1. Max do Y2 twista na extention jest dozwolone.

Np.: % twist do extended single leg stunt jest dozwolone.

Wyjasnienie: Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotéw wykonanych przez Flyera przekroczy % twista.
Sedzia techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okresli¢ sume twistow w jednym czasie.
W momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazg wyrazne zatrzymanie dopiero wtedy
mogq zaczqc kolejny element zawierajgcy twist.

2. Elementy na extention przekraczajace %2, az do 1 twista musza by¢ zatrzymane na stuncie na

dwdch nogach w pozycji platform Iub liberty.
Np.: Full-up (1 twist) na extention do heel stretch jest niedozwolony,
Full-up na extention na dwie nogi sq dozwolone.
Wyjasnienie: Lgdowanie w pozycji platform jest dozwolone. Pozycja platform musi by¢ widocznie
przytrzymana przed kontynuacjg ruchu do single leg stunt innego niz Liberty.
Wyjasnienie: Twist wykonany przez Flyera z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotéw wykonanych przez Flyera przekroczy 1 twista.
Sedzia techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okresli¢ sume twistow w jednym czasie.
W momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazq wyrazne zatrzymanie, dopiero wtedy
mogq zaczqc kolejny element zawierajgcy twist.

E. W trakcie przejs¢, przynajmniej 1 baza musi pozosta¢ w kontakcie z Flyerem.

Wyjatek: Patrz ,, Release moves”
F. Wejscia i przejscia z uzyciem Flipow (rotacji bez wsparcia) sg niedozwolone.

G. Zadne stunty, piramidy czy zawodnicy nie moga poruszaé si¢ ponad lub pod innymi, oddzielnym
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stuntem, piramida czy zawodnikiem.

N

y.: Shoulder sit przechodzqcy pod stuntem na prep jest niedozwolone.

Wyjgtek: Zawodnik moze skoczy¢ cheer jump nad innym zawodnikiem.

Wyjgtek: Pojedynczy zawodnik moze przejs¢ pod stuntem lub stunt moze przejs¢ nad zawodnikiem.

. Single base Split catches sa niedozwolone.

Single based stunts z wieloma Flyerami wymagaja oddzielnych Spotteréw dla kazdego Flyera.

. Stunty — release moves

1.

Release moves sa dozwolone, ale nie moga przekroczy¢ poziomu wyciagnigtych rak.
Wyjasnienie: Jezeli release move przekroczy poziom wyciggnietych rqk, bedzie to uznane za wyrzut i/lub
zejscie i musi by¢ zgodne z przepisami ,, Wyrzuty” i/lub ,, Zejscia”. By okresli¢ wysokos¢ release move w

najwyzszym punkcie, patrzymy na odlegtos¢ od bioder Flyera do wyciggnietych rgk baz. Jezeli ta odlegtos¢

Jjest wigksza niz dlugos¢ nog Flyera, element bedzie uznany za ,,wyrzut” lub ,,zejscie”.

Release moves nie moga ladowa¢ w inverted position. Wykonujac release moves z inverted
position do non-inverted position, najnizszy punkt dipu bedzie uzyty, aby okresli¢ czy
poczatkowa pozycja jest odwrocona (inverted). Release moves z pozycji inverted do non-inverted
nie mogg zawierac twista. Przy release moves z pozycji inverted do non-inverted ladujace na
poziomie prep lub wyzej musi by¢ Spotter.

Elementy release, ktore 1ladujg w non-upright position muszg mie¢ 3 catchersow przy multi base
stuntach oraz 2 catchersow przy single base stunt.

Release moves musza powr6ci¢ do oryginalnych baz, chyba, ze oryginalne bazy nie sg w stanie
ztapac¢ tego release move, tak jak bylto to planowane.

Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowac na powierzchni maty bez asysty/asekuracji.

Wyjqtek: Patrz ,, Zejscie” pkt C

Wyjqtek: Zejscie z single base stunt z wieloma Flyerami

Release moves, ktore laduja na extention musza rozpocza¢ sie z waist level lub nizej i nie moga
zawiera¢ twistow i rotacji.

Release moves rozpoczynajace si¢ z extended level nie mogg zawiera¢ twista.

Helicopters sa dozwolone max do 180 stopni rotacji i 0 twistow, i muszg by¢ wytapywane przez
minimum 3 catcherséw, z czego jeden ustawiony jest, by chroni¢ glowg i ramiona.

Release moves nie powinny si¢ przemieszczac.

Release moves nie mogg by¢ wykonywane ponad, pod lub przez stunty, piramidy czy

zawodnikow.

10.Flyerzy wykonujacy release moves nie moga wej$¢ w kontakt ze sobg.

. Stunty — inversions
1.
2.

Extended inverted stunts sg dozwolone. Patrz tez “Stunty” i “Piramidy”.
Downward inversions sg dozwolone na prep level i musza by¢ asystowane/asekurowane przez
minimum 3 osoby (catcherséw), z czego min. 2 musi ochrania¢ glowg i ramiona Flyera.

Wyjatek: Kontrolowane obnizenie extended inverted stunt (np. handstand) do poziomu shoulder level jest
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dozwolone.
Wyjasnienie: Stunt nie moze przejs¢ ponad prep level i stac si¢ inverted na prep level lub ponizej (moment,
gdy Flyer schodzi w dol jest glownym problemem bezpieczenstwa,).
Wyjasnienie: Catchers muszq ztapac¢ kontakt z Flyerem w rejonie miedzy taliq a ramionami, by chronic¢
glowe i ramiona Flyera.
Wyjasnienie: Downward inwersions zaczynajgce sie ponizej prep level nie wymagajq 3 baz.
Wyjqtek: Two leg ,,pancake” musi rozpoczqg¢ sie na wysokosci prep lub nizej i jest dozwolone, by Flyer
przeszedt przez extended position podczas wykonywania.
Wyjasnienie: Two leg Pancake nie moze zatrzymac si¢ lub zakonczyé w pozycji inverted.
Wyjasnienie: Single leg pancake z prep jest dozwolony o ile Flyer nie przejdzie przez extended level w
trakcie jego wykonania.

3. Downward inversions muszg pozosta¢ w kontakcie z oryginalng bazg.
Wyjqtek: Side rotating downward inversions.
Np.: W przejsciu typu cartwheel-style, oryginalna baza moze straci¢ kontakt z Flyerem, kiedy jest to
konieczne.

4. Downward inversions nie mogg wejs¢ w kontakt ze sobg.

L. Bazy nie moga podtrzymywac jakiegokolwiek ciezaru Flyera, gdy same znajduja si¢ w pozycji
»mostka” lub inverted position.

Wyjasnienie: Osoba stojqca na ziemi nie jest uznawana za Flyera.

LEVEL 4 PIRAMIDY

A. Wykonywanie piramid musi by¢ zgodne z przepisami L4 “Stunt” i “Zejscia” i sa dozwolone do max
2 pigter.
Wyjatek: Wejscia i przejscia twistowe do extended skills sg dozwolone max do 1Y% twista, jezeli Flyer jest
braced na poziomie prep lub nizej. Polgczenie musi by¢ nawigzane przed rozpoczeciem tej umiejetnosci i
kontakt musi by¢ utrzymany przez caly czas jej trwania.
UWAGA: Single base EXTENDED lub ASSISTED single base EXTENDED stunt sg
niedozwolone.

B. Cigzar ciata Flyerow musi by¢ podtrzymywany przez bazy.
Wyjqtek: Patrz L4 Piramidy — release moves

C. Stunty na jednej nodze na extention (1 leg extended) nie moga by¢ podtrzymywane (braced) przez
inne stunty na jednej nodze na extention (1 leg extended).

D. Zaden stunt czy piramida nie moze przemieszczaé sie ponad lub pod innym oddzielnym stuntem czy
piramida.
Np.: shoulder sits przechodzqgcy pod stuntem na prep jest niedozwolony.
Wyjqtek: Pojedynczy zawodnik moze wykonac cheer jump/przeskok ponad innym zawodnikiem.
Wyjatek: Pojedynczy zawodnik moze przejs¢ pod stuntem lub stunt moze przejs¢ ponad pojedynczym
zawodnikiem.

E. Kazda umieje¢tno$¢ dozwolona jako L4 Piramidy-release moves jest tez dozwolona, jezeli Flyer
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pozostaje w kontakcie z bazg lub bracerem (lub dwoma, jezeli potrzeba).

Np.: Pancake na extention bedzie wymagat posiadania dwoch bracerow.

F. Piramidy-Release Moves

1.

6.

W trakcie przejscia w piramidzie Flyer moze przejs¢ wysokos¢ 2 osob majac kontakt fizyczny z
co najmniej 1 osobg na prep lub ponizej. Kontakt musi by¢ utrzymany z tg samg osobg przez calty
czas trwania elementu.

Wyjasnienie: Kontakt musi by¢ nawigzany z bazq na powierzchni maty jeszcze przed utratq kontaktu z
bracerem/-rami.

Wyjqtek: Podczas, gdy wykonywanie Tic-Tock z prep level lub wyzej do extention (np. low to high i high to
high) jest niedozwolone w L4 Stunts, ten sam element bedzie dozwolony w L4 Pyramid Release Moves,
jezeli Flyer bedzie miat kontakt z minimum 1 osobg na prep lub nizej. Flyer wykonujgcy Tic-Tock musi by¢
wspierany (braced) przez caly czas trwania elementu.

Wyjasnienie: L4 Piramid Release Moves mogq zawierac stunt relase moves, ktore pozostajq w kontakcie z
1 osobg, o ile element ten jest zgodny z ,,L4 Stunt Relase Moves” lub ,,L4 Dismounts”.

Wyjasnienie: Stunty i przejscia zawierajgce twist sq dozwolone do 172 twista, jezeli sq polgczone z minimum

[ osobg (bracerem) na prep level lub ponizej.

. W trakcie przejsScia w piramidzie, Flyer moze przejs¢ ponad innym Flyerem, na prep lub nizej

jezeli ma z nim kontakt.

. Bezposredni cigzar ciata nie moze by¢ dzwigany przez osoby na 2 pigtrze.

Wyjasnienie: Przejscie musi by¢ plynne, nie zatrzymane.

. Non-inverted transitional piramids moga zawiera¢ zmiany baz pod warunkiem:

a) Flyer musi pozosta¢ w statym kontakcie z osobg na prep lub ponizej
Wyjasnienie: Kontakt musi by¢ z bazq znajdujgcq sie na powierzchni maty zanim straci kontakt z
bracerem/-rami.

b) Flyer musi zosta¢ wylapany przez min 2 catcherséw (minimum 1 catcher i 1 Spotter).
Obydwoje catchersi musza sta¢ stabilnie na ziemi i nie mogg by¢ zaangazowani w Zadne inne
elementy choreografii, gdy przejscie zostanie zainicjowane. (Wykonanie dipu, by wyrzucic¢

Flyera jest uznawane za rozpoczecie elementu).

. Non-inverted piramid release moves musza by¢ wylapywane przez minimum 2 catcherséw (min

1 catcher i 1 Spotter).
a) Obydwoje catchersi musza stac stabilnie na powierzchni maty
b) Obydwoje catchersi musza obserwowac Flyera przez caty czas trwania elementu

Realese moves nie moga by¢ braced (polaczone) z Flyerami powyzej prep level

G. L4 Pyramids-Inversions

1.

Muszg przestrzegac¢ przepisow L4 Stunt Inversions.

H. L4 Pyramids - Release Moves w/ Braced Inversions

1.

Przejscia w piramidach mogg zawiera¢ braced inversions (w tym braced flips), jezeli kontakt jest

utrzymany z minimum 2 osobami na prep lub ponizej. Kontakt musi by¢ utrzymany przez caty
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czas trwania elementu z innymi Flyerami lub bazami.

Wyjasnienie: Kontakt z bazq musi zostaé nawigzany zanim Flyer straci kontakt z bracerem.

Wyjasnienie: Braced flips muszq by¢ podtrzymywane po 2 oddzielnych stronach (np. lewa — prawa, lewa —
i, itp.) przez 2 osobne osoby (np.: 2 osoby podtrzymujqce Flyera za jedng reke bedzie niedozwolone).

Flyer musi by¢ podtrzymywany po 2 z 4 stron swojego ciata (przod, tyt, prawa, lewa).
Braced inversions (w tym braced flips) sa dozwolone do max 1Y% rotacji i O twista.

Braced inversions (w tym braced flips) nie moga zawiera¢ zmiany baz.

Braced inversions (w tym braced flips) musza by¢ ptynnie wykonane (bez zatrzymania).

o > w0

Wszystkie braced inversions (w tym braced flips), ktére nie zawieraja twistu musza by¢

wylapywane przez min 3 catcherséw. Braced flips, ktore laduja w pozycji pionowej na prep lub

wyzej wymagaja minimum 1 catchersa i 2 spotterow.

a) Wszystkie wymagane osoby muszg stabilnie sta¢ na powierzchni maty

b) Wszystkie wymagane osoby musza obserwowac Flyera przez caty element

c) Wymagane osoby nie mogg by¢ zaangazowane w jakiekolwiek inne elementy choreografii,
gdy element zostaje rozpoczety (wykonanie dipu, by wyrzuci¢ Flyera uznawane jest za
rozpoczecie elementu)

6. Braced inversions (w tym braced flips) nie moga kierowac si¢ ku podtodze w trakcie inverted

7. Braced inversions (w tym braced flips) nie moga wej$¢ w kontakt z innymi wykonujacymi ten
element

8. Braced inversions (w tym braced flips) nie mogg by¢ wspierane (braced) lub potaczone z Flyerami

znajdujacymi sie powyzej prep level

LEVEL4  ZEJSCIA

UWAGA: Jako “Zejscia’ rozumiemy sytuacje, gdy Flyer jest wytapywany do kolyski lub “wypuszczany”

i asekurowany/asystowany az wylgduje na powierzchni maty.

A. Kolyski ze stuntow jednobazowych musza mie¢ oddzielnego Spottera, ktory minimum 1 r¢ka
ochrania glowe i ramiona Flyera.

B. Kotlyski ze stuntow wielobazowych muszg mie¢ 2 catchers oraz oddzielnego Spottera, ktory
minimum 1 r¢kg ochrania glowe i ramiona Flyera.

C. Zejscia muszg by¢ wylapywane przez oryginalne bazy.
Wyjatek: Zejscia na powierzchnie maty muszq by¢ asystowane/asekurowane przez oryginalng baze i/lub
spottera.
Wyjatek: Proste zejscia lub mate zeskoki, bez zadnych dodatkowych sztuczek, z poziomu bioder lub nizej to
Jedyne zejscia, ktore nie wymagajg asysty/asekuracyi.
Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowaé na powierzchni maty z pozycji powyzej poziomu bioder bez
asysty/asekuracji.

D. Max 2Y4 twista s3 dozwolone ze stuntéw na 2 nogach.
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Wyjasnienie: Twist z platform position nie moze osiggngc¢ 1% obrotu (poniewaz nie jest on uznawany za two

leg stunt/.

. Max 1Y% twista s3 dozwolone ze stuntéw na 1 nodze.

Wyjasnienie: Platform position nie jest uznawane za stunt na 2 nogach.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przypory nie mogg porusza¢ sic ponad lub pod

wykonywanym zej$ciem oraz zej$cie nie moze zosta¢ wyrzucone nad, pod czy przez stunt, piramide,

zawodnika oraz przybor.

G. Wykonujac max 1%4 twista do kotyski, zadne inne, dodatkowe sztuczki nie mogg by¢ wykonane.

. Niedozwolone sg zejscia zawierajace rotacje bez kontaktu Flyera z innymi.

. Podczas zej$cia stunt/piramida nie powinna si¢ przemieszczac.

Flyerzy w trakcie zej$cia nie moga wejs¢ w kontakt ze soba.

. Jakiekolwiek Tension drops/rolls sg niedozwolone.

. Gdy wykonujemy kotyske z single based stunt wieloma Flyerami np. Double Cupies, 2 catchersi

muszg ztapa¢ kazdego z Flyerow. Catchers i bazy muszg sta¢ stabilnie na powierzchni maty przed

rozpoczeciem zejscia.

M. Zejscia z pozycji odwroconych (inverted positions) nie moga zawiera¢ twistow.

LEVEL 4 TOSSES/WYRZUTY

A.
B.

Wyrzuty sa dozwolone do max 4 baz. Jedna baza musi sta¢ za Flyerem podczas wyrzutu.

Wyrzuty muszg by¢ wykonywane, gdy wszystkie bazy maja stopy na powierzchni maty i muszg by¢
wylapywane do kotyski. Flyer musi by¢ wytapany w kotyske przez minimum 3 oryginalne bazy, z
ktorych jedna ochrania glowe i ramiona Flyera. Bazy nie mogg si¢ przemieszczaé podczas wyrzutu.
Np.: nie mozna specjalnie przemieszczaé sie w trakcie wyrzutu.

Wyjqtek: 1/2 obrotu wykonana przez bazy jest dozwolona przy wykonaniu kick full basket.

. Rotacje i pozycje odwrdcone (inverted) podczas wyrzutu sg niedozwolone.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie mogg przemieszczaé si¢ nad lub pod wyrzutem

oraz wyrzut nie moze by¢ skierowany ponad, pod lub przez stunty, piramidy, zawodnika czy

przybory.

. Max 2 sztuczki sg dozwolone podczas wyrzutu.

Np: Kick full, full up toe touch.

. W trakcie wyrzutu zawierajacego 1Y2 twista, zadna inna sztuczka nie jest dozwolona.

Zabronione np: kick double jest niedozwolone.

G. Wyrzuty nie moga osiagnaé 24 twista.

. Flyerzy w oddzielnych wyrzutach nie moga wej$¢ w kontakt ze sobg.
. W wyrzucie moze by¢ tylko 1 Flyer.
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LEVEL 5 (L5) - ELITE DIVISION

LEVEL 5 TUMBLING - przepisy ogolne

A. Wszystkie elementy tumblingu musza zaczynac¢ si¢ i konczy¢ na macie.
Wyjasnienie: Osoba wykonujgca tumbling moze odbi¢ si¢ z nog i wylgdowac w stuncie/kotysce.
Jezeli po wybiciu jest element zawierajgcy rotacje bioder ponad gtowq, wtedy osoba wykonujgca ten element
musi zostac¢ ztapana i zatrzymana w non-inverted (nieodwroconej) pozycji, zanim bedzie kontynuowata kolejne
elementy zawierajqce rotacje wchodzqgc na stunt.
Np. Rundak + handspring + wybicie z nog lub kontakt z bazg/bracerem prosto do back Flipa bedzie niezgodne
z tym przepisem. Wyrazne oddzielenie elementow tumbling (na macie) od tumblingu bedgcego wejsciem na
stunt/piramide jest potrzebne, by element byl dozwolony - ztapanie Flyera w kolyske i wykonanie dipu, by
rozpoczqc¢ wyrzut do rotacji jest dozwolone.

B. Tumbling nad, pod lub przez stunty, zawodnika lub przyboér jest niedozwolony.
Wyjasnienie: zawodnik moze skoczy¢ ponad drugim zawodnikiem.

C. Wykonywanie tumbling trzymajac lub bedac w kontakcie z przyborem jest niedozwolone.

D. Dive rolls (skoki tygrysie) sa dozwolone.
Wyjgtek: Dive Rolls ktore zawierajg twist ciata sq niedozwolone.

E. Skoki nie s3 uznawane za tumbling. Dlatego tez, jezeli w ,,Sciezke” wpleciony jest skok to przerywa

on seri¢ tumblingow3.

LEVEL 5 TUMBLING Z MIEJSCA/TUMBLING Z BIEGU
A. Max 1 flipi 1 twist sg dozwolone.

LEVEL 5 STUNTS

A. Spotter jest wymagany do kazdego Flyera powyzej wysokosci prep.

B. Stunty, gdy Flyer jest na jednej nodze na extention sg dozwolone/

C. Wejscia i przejécia w stuntach zawierajace twist s3 dozwolone max do 2% twista wykonane przez
Flyera w odniesieniu do powierzchni maty.
Wyjasnienie: Twist wykonany przez Flyera, z dodatkowym obrotem baz wykonanym w tym samym momencie,
bedzie niedozwolony, jezeli w rezultacie suma obrotéw wykonanych przez Flyera przekroczy 2% twista.

Sedzia techniczny uzywa jako punktu odniesienia biodra Flyera, by okreslic¢ sume twistow w jednym czasie. W
momencie, gdy stunt zostanie ,,zbudowany” i zawodnicy pokazq wyrazne zatrzymanie, dopiero wtedy mogq
zaczqé kolejny element zawierajgcy twist.

D. Wejscia i przejscia z uzyciem Free Flipping (rotacje bez rak i bez kontaktu z innymi zawodnikami)
sg niedozwolone.

E. Single base Split catches sg niedozwolone.

F. Single based stunts z wieloma Flyerami np. Double Cupies wymagaja oddzielnych Spotterow dla
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kazdego Flyera.

. Stunty — release moves
1.

Release moves sg dozwolone, ale nie moga przekroczy¢ wysokosci 18 cali (46 centymetrow)
powyzej poziomu wyciagnigtych rak.

Wyjasnienie: Jezeli release move przekroczy wysokos¢ 18 cali (46 centymetrow) powyzej poziomu
wyciggnietych rgk, bedzie to uznane za wyrzut i/lub zejscie i musi byc zgodne z przepisami ,, Wyrzuty " i/lub
, Zejscia”.

Release moves nie moga ladowa¢ w inverted position. Wykonujac release move z inverted
position do non-inverted position, najnizszy punkt dipu bedzie uzyty, by okresli¢ czy poczatkowa
pozycja jest odwrocona (inverted). Release moves z pozycji inverted do non-inverted nie moga
zawieraC twistu.

Wyjatek: Front handspring up to extended stunt mogq zawiera¢ max %: twista.

Przy Release moves z pozycji inverted do non-inverted ladujacych na poziomie prep lub wyzej
musi by¢ Spotter.

Elementy release ktore laduja w non-upright position muszg mie¢ 3 catchersow przy multibase
stuntach oraz 2 catchersow przy single base stunt.

Release moves musza powroci¢ do oryginalnych baz.

Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowac na powierzchni maty bez asysty/asekuracyji.

Wyjgtek: Patrz ,, Zejscie” pkt C

Wyjqtek: Zejscie z single base stunt z wieloma Flyerami

Helicopters sa dozwolone max do 180 stopni rotacji i muszg by¢ wytapywane przez minimum 3
catchersow, z czego 1 ustawiony jest tak, by chroni¢ glowe i ramiona.

Release moves nie powinny si¢ przemieszczac.

Release moves nie moga by¢ wykonywane ponad, pod lub przez stunty, piramidy czy
zawodnikow.

Flyerzy wykonujacy release moves nie moga wej$¢ w kontakt ze soba.

Wyjatek: Zejscie z single base stunt z wieloma Flyerami

. Stunty — inversions
1.
2.

Extended inverted stunts sa dozwolone. Patrz tez L5 “Stunty” i “Piramidy”.

Downward inversions sa dozwolone od prep level i wyzej musza by¢ asystowane/asekurowane
przez minimum 3 bazy, z czego min 2 muszg ochrania¢ gtowe i ramiona Flyera. Kontakt musi
by¢ zainicjowany na poziomie ramion (lub wyzej) baz.

Wyjasnienie: Catchers muszq ztapac kontakt z Flyerem w rejonie miedzy taliq a ramionami, by chroni¢
glowe i ramiona Flyera.

Wyjasnienie: Downward inwersions zaczynajgce sie od prep level lub nizej nie wymagajq 3 catchersow.
Jezeli stunt zaczyna si¢ na prep level lub nizej i prechodzi powyzej prep level wymagane jest 3 catchersow.
Wyjqtek: Kontrolowany obnizenie stuntu, gdzie Flyer jest na extention w inverted position (np. stanie na

rekach) do poziomu ramion jest dozwolone.
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3. Downward inversions musza pozosta¢ w kontakcie z oryginalng baza.
Wyjqtek: oryginalna baza moze straci¢ kontakt z Flyerem kiedy jest to konieczne.
Np.: Zejscie typu cartwheel-style
4. Downward inversions z poziomu ponad prep:
a) Nie moga zatrzymac si¢ w inverted position
Np.: Cartwheel roll off bedzie dozwolone poniewaz Flyer lgduje na swoich stopach.
Wyjgtek: Kontrolowane obnizenie stuntu, gdzie Flyer jest na extention w inverted position (np. stanie
na rekach) do poziomu ramion jest dozwolone.
b) Nie moga ladowac na ziemi lub dotykac¢ jej bedac w inverted position
Wyjasnienie: Lgdowanie w prone lub supine position (pozycja horyzontalna twarzq w dot i twarzqg w
gore) ze stuntu na extention, musi w widoczny sposob zatrzymac sie¢ w non-inverted position i zostac
przytrzymane zanim przejdzie do jakiejkolwiek invercji na ziemi.
5. Downward inversions nie moga wej$¢ w kontakt ze soba.
I. Bazy nie moga podtrzymywac jakiegokolwiek ciezaru Flyera, gdy same znajduja si¢ w pozycji

»mostka” lub inverted position.

LEVEL 5 PIRAMIDY
A. Wykonywanie piramid musi by¢ zgodne z przepisami L5 “Stunt” i “Zejscia” i s3 dozwolone do max
2 pieter.
B. Cigzar ciata Flyerow musi by¢ podtrzymywany przez bazy.
Wyjqtek: Patrz L5 Piramidy — release moves
C. Piramidy-Release Moves
1. W trakcie przejscia w piramidzie Flyer moze przejs¢ wysoko$¢ 2 0sob majac kontakt fizyczny z
co najmniej 1 osobg na prep lub ponizej. Kontakt musi pozosta¢ utrzymany z tym samym
bracerem przez caty czas trwania elementu.
Wyjasnienie: Kontakt musi by¢ nawigzany z bazq na powierzchni maty jeszcze przed utratq kontaktu z
bracerem/-rami.
2. Bezposredni ci¢zar ciala nie moze by¢ dzwigany przez osoby na 2 pigtrze.
Wyjasnienie: Przejscie musi by¢ plynne, nie zatrzymane.
3. Non-inverted piramid release moves musza by¢ wytapywane przez minimum 2 catchersow (min
1 catcher i 1 Spotter).
a) Obydwoje catchersi musza stac stabilnie na powierzchni maty
b) Obydwoje catchersi muszg obserwowac Flyera przez caly czas trwania elementu
4. Non-inverted transitional piramids mogg zawiera¢ zmiany baz. Zmieniajac bazy:
a) Flyer musi pozosta¢ w statym kontakcie z osoba na prep i ponizej
Wyjasnienie: Kontakt musi by¢ z bazq znajdujqcq sie na powierzchni maty zanim straci kontakt z
bracerem/-rami.

b) Flyer musi zosta¢ wytapany przez min 2 catcherséw (minimum 1 catcher i 1 Spotter);
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5.

obydwoje catchersi muszg sta¢ stabilnie na ziemi i nie moga by¢ zaangazowani w zadne inne
elementy choreografii, gdy przejscie zostanie zainicjowane (wykonanie dipu, by wyrzucic¢
Flyera jest uznawane za rozpoczecie elementu).

Release moves nie mogg by¢ braced/potaczone z innym Flyerem powyzej prep level.

D. L5 Pyramids-Inversions

1.

Musza przestrzegac przepisoéw L5 Stunt Inversions.

E. L5 Pyramids - Release Moves w/ Braced Inversions

1.

Przej$cia w piramidach moga zawiera¢ braced inversions (w tym braced flips), jezeli kontakt jest
utrzymany z minimum 1 osobg na prep lub ponizej. Kontakt musi by¢ utrzymany przez caty czas
trwania elementu z innymi Flyerami lub bazami.

Wyjasnienie: Kontakt z bazg musi zostac¢ nawigzany zanim Flyer straci kontakt z bracerem.

Braced inversions (w tym braced flips) sa dozwolone do max 1% rotacji i ¥ twista.

Braced inversions (w tym braced flips), ktore przekraczaja %2 twista sa jedynie dozwolone z max

%4 flipa/rotacji/ pod warunkiem ze uwolnienie jest zainicjowane z pozycji pionowej, nie

odwréconej 1 nie przechodzi przez pozycje horyzontalng (np: kotyska, prone itp) oraz nie

przekraczaja 1 twista.

Wyjasnienie: Dozwolone - zawodnik wyrzucony z pozycji pionowej, non-inverted (np. z basket toss)

wykonujgcy full twist i 3/4 rotacji w tyl do prone position majqc jednoczesnie kontakt z 1 bracerem.

Piramidy z przejsciem w pozycji Inverted nie moga zawiera¢ zmiany baz.

Braced inversions (w tym braced flips) muszg by¢ ptynnie wykonane (bez zatrzymania).

Wszystkie braced inversions (w tym braced flips), ktore nie zawieraja twista musza byc¢

wylapywane przez min 3 catchersow.

Wyjatek: Braced flips, ktore lgdujg w pionowej pozycji na prep lub powyzej wymagajg min 1 catchersa i 2

spotterow.

a) Wszystkie 3 osoby muszg stabilnie sta¢ na powierzchni maty

b) Wszystkie 3 osoby muszg obserwowac Flyera przez caty element

c) Wszystkie 3 osoby nie mogg by¢ zaangazowane w jakiekolwiek inne elementy choreografii,
gdy element zostaje rozpoczety (wykonanie dipu, by wyrzuci¢ Flyera uznawane jest za

rozpoczecie elementu).
Wszystkie braced inversions (w tym braced flips), ktore zawieraja twist (od Y4 i wigcej) musza

by¢ wytapywane przez min 3 catcherséw. Wszyscy 3 muszg mie¢ kontakt z Flyerem w trakcie
wylapywania..

a) Wszystkie 3 osoby muszg sta¢ stabilnie na powierzchni maty

b) Wszystkie 3 osoby musza obserwowac Flyera przez caty element

€) Wszystkie 3 osoby nie mogg by¢ zaangazowani w jakiekolwiek inne elementy choreografii,

gdy element zostaje rozpoczety (wykonanie dipu by wyrzuci¢ Flyera uznawane jest za
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rozpoczecie elementu)
8. Braced inversions (w tym braced flips) nie moga kierowac¢ si¢ ku podtodze, w trakcie, gdy Flyer
jest w pozycji inverted.
9. Braced flips nie moga wejs¢ w kontakt z innymi wykonujacymi ten element.
10.Braced inversions (w tym braced flips) nie moga by¢ wspierane (braced) lub potaczone z Flyerami

znajdujacymi sie powyzej prep level.

LEVEL 5 ZEJSCIA

UWAGA: Jako “Zejscia” rozumiemy sytuacje, gdy Flyer jest wylapywany do kolyski lub “wypuszczany”

i asekurowany/asystowany az wylgduje na powierzchni maty.

A

Kolyski ze stuntow jednobazowych musza mie¢ oddzielnego Spottera, ktory minimum 1 r¢ka

ochrania gtowe i ramiona Flyera.

. Kotyski ze stuntow wielobazowych musza mie¢ 2 catchers oraz oddzielnego Spottera, ktory

minimum 1 r¢ka ochrania glowe i ramiona Flyera.

. Zejécia musza by¢ wylapywane przez oryginalne bazy.

Wyjatek: Zejscia na powierzchnig maty muszq by¢ asystowane/asekurowane przez oryginalng baze i/lub
spottera.

Wyjqtek : Proste zejscia lub mate zeskoki, bez Zadnych dodatkowych sztuczek, z poziomu bioder lub nizej to

Jedyne zejscia, ktore nie wymagajq asysty/asekuracji. Bazy nie powinny by¢ celowo zrzucane, przemieszczac

sie lub podrzucac zawodnika na powierzchnig maty bez asysty/asekuracji.
Wyjasnienie: Zawodnik nie moze wylgdowaé na powierzchni maty z pozycji powyzej poziomu bioder bez

asysty/asekuracji.

. Max 2Y4 twista sa dozwolone ze wszystkich stuntow.

E. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przypory nie moga porusza¢ sie ponad lub pod

I o m

“

wykonywanym zej$ciem oraz zej$cie nie moze zostaé wyrzucone nad, pod czy przez stunt, piramide,

zawodnika oraz przybor.

. Niedozwolone sg zejscia zawierajace rotacje bez kontaktu Flyera z innymi.
. Podczas zej$cia stunt/piramida nie powinna si¢ przemieszczac.
. Flyerzy w trakcie zej$cia nie moze wejs¢ w kontakt ze soba.

. Jakiekolwiek Tension drops/rolls sg niedozwolone.

Gdy wykonujemy kotyske z single based stunts z wieloma Flyerami, 2 catcherséw musi ztapaé
kazdego z Flyerow. Catchers i bazy muszg sta¢ stabilnie na powierzchni maty przed rozpoczegciem

zejscia.

. Zejscia z pozycji odwrdconych (inverted positions) nie moga zawierac twistow.
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LEVEL 5 TOSSES/WYRZUTY

A
B.

Wyrzuty sg dozwolone do max 4 baz. Jedna baza musi sta¢ za Flyerem podczas wyrzutu.

Wyrzuty musza by¢ wykonywane, gdy wszystkie bazy maja stopy na powierzchni maty i musza by¢
wytapywane do kotyski. Flyer musi by¢ wylapany w kotyske przez minimum 3 oryginalne bazy, z
ktorych jedna ochrania glowe i ramiona Flyera. Bazy nie mogg si¢ przemieszcza¢ podczas wyrzutu.
Np: nie mozna specjalnie przemieszczaé sie w trakcie wyrzutu.

Wyjatek: 1/2 obrotu wykonana przez bazy jest dozwolona przy wykonaniu kick full basket.

. Flyer musi mie¢ obie stopy w rgkach baz (w "koszu") podczas rozpoczgcia/inicjacji wyrzutu.
. Rotacje i pozycje odwrocone (inverted) podczas wyrzutu sg niedozwolone.

. Zadne stunty, piramidy, zawodnicy czy przybory nie moga przemieszczaé sie nad lub pod wyrzutem

oraz wyrzut nie moze by¢ skierowany ponad, pod lub przez stunty, piramidy, zawodnika czy

przybory.

. Max 2 % twista jest dozwolona.

G. Flyerzy w oddzielnych wyrzutach nie moga wejs¢ w kontakt ze soba.

. W wyrzucie moze by¢ tylko 1 Flyer.
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DYWIZJA PERFORMANCE CHEER

1. KONKURENCJE
1.1 Konkurencja Cheer Freestyle Pom

Pompony musza by¢ uzywane przez caty czas trwania prezentacji choreograficzne;.
Charakterystycznymi cechami dla prezentacji choreograficznej w tej konkurencji jest
synchronizacja, efekty wizualne oraz arm motion — odpowiednie umiejscowienie i
technika. Ruchy zawodnikow powinny by¢ bardzo doktadne, ostre i "czyste". Zespot
powinien by¢ dobrze zsynchronizowany i wyglada¢ jak "jednos$¢". Wazne jest by
choreografia byta bogata w efekty wizualne takie jak zmiany poziomoéw, pracge w grupach,
zmiany ustawien itp. Nalezy pami¢taé ze choreografie Freesytle Pom nawigzuja do

bardziej tradycyjnego cheerleadingu taczac koncepcje Jazzu i Hip Hopu.

1.2 Konkurencja Cheer Hip Hop
Prezentacje choreograficzne powinny zawiera¢ elementy z "ulicznych" styloéw tanecznych
z naciskiem na wykonanie, styl, kreatywnos$¢, izolacje ciata, kontrole, wykorzystanie
rytmu i interpretacje muzyki. Jednolitos¢ wszystkich ruchéw podczas wykonywania
prezentacji choreograficznej musi by¢ uzupetnieniem uderzen i rytmu. W prezentacji
powinny by¢ zawarte dodatkowe elementy takie jak skoki, zatrzymania ,,freezy”, "floor
work™ itp. W tej konkurencji nie uzywa si¢ pomponow. Charakterystyczna odziez i

akcesoria odzwierciedlajace kulture Hip Hop musza by¢ noszone.

1.3 Konkurencja Cheer Jazz
Prezentacja choreograficzna powinna zawiera¢ tradycyjne, stylizowane ruchy i kombinacje
jazzowe pokazujace site, ,,atak” i prezencjg, zmiany formacji, prace w grupach i elementy
techniczne. Nacisk ktadzie si¢ na wtasciwa technike, rozciggnigcie, kontrole,
umiejscowienie ciata, styl, interpretacje muzyki i cigglos¢ ruchu wraz z synchronizacja
zespohu. Catosciowe wykonanie uktadu powinno by¢ ,,up-tempo”, zywe, energiczne i

motywujace.
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1.4 Konkurencja Cheer High Kick

Prezentacja choreograficzna zawiera kreatywne uzycie wymachoéw, w tym rézne ich

rodzaje, kreatywno$¢ wykorzystania oraz rezyseri¢. Choreografia powinna pokazywac

roznorodne wymachy przez caty czas jej trwania w tym: wysokie, niskie, po przekatne;j,

fan kick, jump kick itp. Precyzja, synchronizacja, kontrola, technika oraz jednakowa

wysokos¢ wymachow sg najwazniejsze. Prezentacja nawigzuje do choreografii

musztrowych wykonywanych przed orkiestra. Uktady prezentowane sg do dynamicznej

muzyki (najczesciej] wykorzystuje sie jeden utwoér muzyczny).

2. LICZEBNOSC

ZAWODNICY | REZERWOWI | TRENERZY

Druzyna Cheer Freestyle Pom /

_ ] ] 16 — 24* Max 5 Max 5
Cheer Hip Hop/ Cheer High Kick
Druzyna Cheer Jazz 18 — 24* Max 5 Max 5
Mini druzyna Cheer Freestyle Pom

] ) ) Max 5 Max 5
/Cheer Hip Hop/ Cheer High Kick
Mini druzyna Cheer Jazz Max 5 Max 5
Duety Max 2 Max 2

*w 2021 r. istnieje mozliwos¢ zgloszenia w kategorii ,.druzyn” podmiotéw majacych

minimum 13 0s6b. W przypadku otrzymania nominacii na Mistrzostwa Europy lub Swiata

trener zobowiazany jest uzupehié liczebno$¢ zespotu zgodnie z przepisami ECU/ICU.

3. KATEGORIE WIEKOWE

Wyrodznia si¢ nastepujace kategorie wiekowe:

2021 Roczniki Od 2022 Roczniki
Dzieci Dolat9 |2012,2013,2014..... Do lat 9 2013, 2014, 2015...
Junior Mlodszy | 7 — 14 lat 2014 — 2007 8- 14 lat 2014 -2008
Junior 12— 17 lat 2009 — 2004 13-17 lat 2009 — 2005
Senior 14 - 29 2007 — 1992 15-30 2007 - 1992
Senior 11 29 + 1992, 1991, 1990..... 30 + 1992, 1991, 1990.....
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4. CZAS TRWANIA PREZENTACJI

CZAS TRWANIA PREZENTACJI

Druzyny i mini druzyny max dwie minuty i pietnascie sekund (2:15)

Duety max jedna minuta I trzydziesci sekund (1:30)

5. Choreografia i stroje

5.1 Sugestywna, obrazliwa lub wulgarna choreografia, stroje, makijaz i/lub muzyka sa
nicodpowiednie dla publicznosci, a przez to nieatrakcyjne.

5.2 Nieodpowiednia choreografia, stroje czy muzyka moga skutkowac nizsza oceng
sedziowska. Nalezy dotozy¢ wszelkich staran by stowa piosenek byty odpowiednie dla
widowni.

5.3 Stréj, makijaz i choreografia powinny by¢ odpowiednie dla wieku zawodniczek/kow.

5.4 Stroje powinny zakrywa¢ intymne czesSci ciata zawodnika. Uszkodzone kostiumy
powodujace odstonigcie tych czgscei ciata zawodnika stanowia podstawe do
dyskwalifikacji.

5.5. Nalezy zaktada¢ rajstopy pod bielizng, szorty lub krotkie spodenki.

5.6 Buty sa obowigzkowe. Moze by¢ to obuwie sportowe i taneczne /w tym napalcowki/.
Wystepy na boso, w skarpetkach, rajstopach, butach na obcasie, rolkach lub innych
butach ktore sg nieodpowiednie dla sportu jest zabronione.

5.7 Bizuteria bedaca czescig stroju jest dozwolona.

5.8 Stroj wszystkich meskich cztonkéw zespotu musi sktadac sie z zapietej koszulki,
jednak moze by¢ ona bez rgkawow.

5.9 Zawodnicy, ktérzy zaczynaja prezentacje muszg pozosta¢ na macie przez caly czas jej
trwania. Zawodnik nie moze by¢ w trakcie prezentacji ,,zastgpiony” innym
zawodnikiem.

5.10 Zawodnik nie moze zu¢ gumy, cukierka lub innych jadalnych lub niejadalnych
rzeczy, ktére moglyby skutkowac zakrztuszeniem w trakcie trwania prezentacji.

5.11 Zawodnicy/zawodniczki powinni mie¢ wlosy zwigzane/spigte tak by odstaniaty one

twarz.
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6. Przybory

6.1 Jako przybodr okreslane jest wszystko uzyte w choreografii co nie jest/bylo oryginalnie
czescig stroju.

6.2 Dla konkurencji Cheer Freestyle Pom pompony uwazane sg za cze$¢ stroju.

6.3 Poreczne przybory oraz wolno stojace przybory we wszystkich konkurencjach sg
niedozwolone. Uzycie czgsci stroju (np. naszyjnik, kapelusz, marynarka itp.) jest
dozwolona i elementy te moga by¢ po uzyciu wyrzucane.

6.4 W konkurencji Cheer Freestyle Pom uzycie pomponow jest obowigzkowe przez caly
czas trwania choreografii. Jezeli w zespole sa chtopcy/mezczyzni nie musza oni uzywac

pomponoéw w choreografii.

7. ELEMENTY AKROBATYCZNE, PARTNEROWANIA | PODNOSZENIA
CHEER FREESTYLE POM:

A. Elementy wykonywane przez pojedyncze osoby:

Tumbling jest dozwolony (nicobowigzkowy) z ponizszymi ograniczeniami:

1. Elementy "odwrocone" (inverted):

a. non-airborne skills s3 dozwolone (np. stanie na rekach).

b. airborn inverted skills zawierajace podparcie na rekach sg niedozwolone, jezeli
trzymamy w reku pompony.

2. Elementy zawierajace rotacje bioder ponad glowa:

a. Te zawierajace wsparcie na rekach moga by¢ wykonane, gdy dlonie wspierajace cigezar
ciata sg wolne od wszelkiego materiatu.

(Wyjatek stanowia przewroty w przod i w tyl, ktére mozna wykona¢ z pomponami).

b. Non airborne skills — elementy, w ktorych zawodnik ma staly kontakt z podtoga sa
dozwolone.

c. Elementy akrobatyczne, gdzie zawodnik ma staly kontakt z parkietem sa dozwolone,
jednak zawodnik moze wykona¢ kombinacje zawierajaca maksymalnie dwa takie
elementy pod rzad bez zatrzymania lub kroku.

d. Elementy akrobatyczne bez kontaktu z parkietem sa dozwolone jezeli:

1) zawierajg nie wiecej niz 1 twist,
2) nie moga by¢ potaczone z kolejnymi elementami akrobatycznymi zawierajacymi

rotacje bioder ponad glowa bez podparcia na rgkach.
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3) sa ograniczone do maksymalnie dwoch nastepujacych po sobie elementow,
zawierajacych rotacje bioder ponad gtowa.

3. Elementy akrobatyczne ponad i pod inng osobg sa niedozwolone - to dotyczy elementow,
w ktorych u obu osob wykonujacych element biodra przechodzg ponad gtowg (np. jedna
osoba wykonuje stanie na rekach w rozkroku, a druga wykonuje salto nad nig).

4. "Airborne drops” (upadki z powietrza) - ladowania z elementow nie akrobatycznych
wykonywanych w powietrzu, gdzie zawodnik laduje na bark, plecy lub posladki sg
dozwolone (upadek na kolana, uda, klatke piersiowg lub gtowe sg zabronione). Wysoko$¢
danego elementu nie moze przekroczy¢ wysoko$ci bioder zawodnika.

5. Ladowanie w podporze przodem po skoku, w ktorym zawodnik wykonat przemach nog od

przodu do tyhu jest niedozwolone.

B. Elementy wykonywane w parach lub w grupie:
Podnoszenia i partnerowania - elementy, gdzie jeden zawodnik jest podnoszony z
powierzchni parkietu przez jednego lub kilku zawodnikéw 1 "odstawiany" na parkiet
(podnoszenia) lub elementy, w ktorych dwdjka zawodnikéw podpiera si¢ o siebie
(partnerowania) nie sg obowigzkowe, ale dozwolone zgodnie z ponizszymi zasadami:
1. Osoba "wspierana" nie musi mie¢ kontaktu z parkietem, o ile dany element nie przekracza
wysokosci barkow.
2. Przynajmniej 1 osoba ,,wspierajgca” musi pozosta¢ w kontakcie z osobg wykonujaca element
przez caly czas trwania elementu, jezeli dziej¢ si¢ on powyzej wysokosci glowy.
Wyjqtek: Osoba "wspierajaca" druga osobe moze wypusci¢ ta osobe (zawodnik jest w
powietrzu i bez kontaktu z drugim) na kazdej wysokosci gdy:
a. zawodnik wykonujacy element nie przejdzie przez pozycje odwrdcong po
wypuszczeniu
b. zawodnik wykonujagcy element jest wylapywany przez jedng lub wigcej osob, az do
momentu wylgdowania na parkiecie osoby
c. zawodnik wykonujacy element nie jest wylapywany do "prone position”
d. kazda osoba wspierajaca musi mie¢ wolne rgce na czas wykonywania/trwania
elementu, aby mdc w razie potrzeby wesprzec/ztapa¢/wypusci¢ osobe wspierang
3. Rotacja bioder ponad glowg u zawodnika podnoszonego jest dozwolona, gdy minimum 1
osoba "wspierajgca" utrzymuje kontakt z zawodnikiem w powietrzu do momentu jego

ladowania na parkiecie lub powrotu do pozycji pionowej.
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4. Vertical inversion — element, w ktorym zawodnik ma odwrocong pozycje i opiera swoj ciezar
ciala na "wspierajagcym" poprzez zatrzymanie lub zmian¢ pedu, jest dozwolone pod
warunkiem:

a. Minimum 1 osoba "wspierajaca" utrzymuje kontakt z osobg wykonujacg element do
czasu jego wylgdowania na parkiecie lub powrotu do pozycji pionowe;j.

b. Gdy wysoko$¢ ramion osoby wykonujacej element siggnie wysoko$ci ramion
"wspierajacego" musi by¢ minimum 1 dodatkowa osoba nieobcigzona cigzarem ciata
osoby wykonujacej element, ktora bedzie petnic role spottera. (Wyjasnienie: jezeli s

trzy osoby wspierajace, dodatkowy spotter nie jest wymagany).

C. Zejscia do poziomu parkietu wykonywane w parach lub w grupie:
1. Zawodnik moze wykonywac¢ skoki cheer, skoki taneczne oraz odpycha¢ si¢ od osoby
"wspierajacej" pod warunkiem:

a. dany element w najwyzszym punkcie nie unosi bioder zawodnika ponad poziom jego
glowy

b. zawodnik wykonujacy element nie moze przejs¢ do "prone position" lub

"inverted position" po wypuszczeniu przez osobg wspierajaca
2. Osoba ,,wspierajaca” moze wyrzuci¢ zawodnika jezeli:

a. dany element w najwyzszym punkcie nie unosi bioder zawodnika ponad poziom jego
glowy,

b. zawodnik wykonujacy element nie moze by¢ w pozycji ,,inverted position” lub ,,supine
position” (pozycji, gdy plecy sa skierowane w stron¢ ziemi) w momencie
wypuszczania przez osobe wspierajaca,

c. zawodnik wykonujacy element nie moze przej$¢ do "prone position" lub "inverted

position" po wypuszczeniu przez osobg wspierajaca.

CHEER HIP HOP:
A. Elementy wykonywane przez pojedyncze osoby:
Tumbling jest dozwolony (nieobowigzkowy) z ponizszymi ograniczeniami:
1. Elementy ,,odwrdcone” (inverted):
a. w ktorych zawodnik ma kontakt z parkietem (np. stanie na rekach, freezy) sa

dozwolone,
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b. "airborne" zwierajace wsparcie na rgkach, po ktorych laduje si¢ w prostopadtej inwersji
lub shoulder inversion sg dozwolone.

2. Elementy zawierajace rotacj¢ bioder ponad glowa:

a. 1 zawierajace wsparcie na rekach moga by¢ wykonane, gdy dlonie wspierajace ciezar
ciata sg wolne od wszelkiego materiatu (wyjatek: przewroty w przod i w tyt),

b. non airborne skills — Elementy, w ktorych zawodnik ma staty kontakt z podtoga sa
dozwolone.

c. akrobatyczne, gdzie zawodnik ma staty kontakt z parkietem sg dozwolone, jednak
zawodnik moze wykona¢ kombinacje zawierajaca maksymalnie dwa takie elementy
pod rzad, bez zatrzymania lub kroku

d. akrobatyczne bez kontaktu z parkietem sg dozwolone jezeli:

1) zawieraja nie wigcej niz 1 twist,

2) nie moga by¢ potaczone z kolejnymi elementami akrobatycznymi
zawierajacymi rotacje bioder ponad gtowa bez podparcia.

3) sa ograniczone do maksymalnie dwéch nastepujacych po sobie elementow,
zawierajacych rotacje bioder ponad gtowa.

3. Elementy akrobatyczne ponad i pod inng osobg sa niedozwolone - to dotyczy elementow,
w ktorych u obu 0séb wykonujacych element biodra przechodza ponad glowa (np. jedna
osoba wykonuje stanie na rekach w rozkroku, a druga wykonuje salto nad nig).

4. "Airborne drops" na bark, plecy lub posladki sa dozwolone, o ile wysokos$¢ danego elementu
nie przekroczy wysokos$ci bioder (upadek na kolana, uda, klatke piersiowa lub gtowe sa
zabronione).

5. Ladowanie do podporu przodem moze poprzedzac kazdy skok.

B. Elementy wykonywane przez w parach lub w grupie:

Podnoszenia i partnerowania - elementy, gdzie jeden zawodnik jest podnoszony z
powierzchni parkietu przez jednego lub kilku zawodnikow i1 "odstawiany" na parkiet
(podnoszenia) lub elementy, w ktorych dwodjka zawodnikdw podpiera si¢ o siebie
(partnerowania) nie sag obowiazkowe, ale dozwolone zgodnie z ponizszymi zasadami:

1. Osoba "wspierana" nie musi mie¢ kontaktu z parkietem, o ile dany element nie przekracza

wysokosci barkow.
2. Przynajmniej 1 osoba ,,wspierajgca” musi pozosta¢ w kontakcie z osoba wykonujaca

element przez caly czas jego trwania, jezeli element dzieje si¢ powyzej wysokosci glowy.
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Wyjqgtek: Osoba "wspierajaca" druga osobe moze wypusci¢ ta osobe (zawodnik jest w
powietrzu i bez kontaktu z drugim) w kazdym momencie, gdy:
a. zawodnik wykonujacy element nie przejdzie przez pozycj¢ odwrdcong, po
wypuszczeniu
b. zawodnik wykonujacy element jest ztapany przez jedng lub wigcej osob, az do
momentu wylagdowania na parkiecie osoby wykonujacej element
c. zawodnik wykonujacy element nie jest wytapywany do "prone position"

3. Rotacja bioder ponad gtowg u zawodnika podnoszonego jest dozwolona, gdy minimum 1
osoba "wspierajaca" utrzymuje kontakt z zawodnikiem w powietrzu do momentu jego
ladowania na parkiecie lub powrotu do pozycji pionowej.

4. Vertical inversion — element, w ktorym zawodnik ma odwrdocong pozycje i opiera swoj cigzar
ciala na "wspierajagcym" poprzez zatrzymanie lub zmiang pe¢du jest dozwolone pod
warunkiem:

a. Minimum 1 osoba "wspierajaca" utrzymuje kontakt z osobg wykonujaca element do
czasu jego wyladowania na parkiecie lub powrotu do pierewe;.

b. Gdy wysoko$¢ ramion osoby wykonujacej element siggnie wysokosci ramion
»Wwspierajacego", musi by¢ minimum 1 dodatkowa osoba nieobcigzona cigzarem ciata
osoby wykonujacej element, ktora bedzie petnic¢ role spottera. (Wyjasnienie: jezeli s

trzy osoby wspierajace, dodatkowy spotter nie jest wymagany).

C. Zejscia do poziomu parkietu wykonywane w parach lub w grupie:
1. Zawodnik moze wykonywac¢ skoki cheer, skoki taneczne oraz odpycha¢ si¢ od osoby
"wspierajacej" pod warunkiem:
a. przynajmniej jedna czg$¢ ciala osoby wykonujacej element jest, w najwyzszym
punkcie, na lub ponizej poziomu,
b. zawodnik wykonujacy element nie moze przej$¢ do ,,prone position” lub ,,inverted
position” po wypuszczeniu przez osobe wspierajaca.
2. Osoba wspierajaca moze wyrzuci¢ zawodnika jezeli:
a. przynajmniej jedna cze$¢ ciala osoby wykonujacej element jest, w najwyzszym
punkcie na lub ponizej poziomu glowy;
b. zawodnik wykonujacy element moze by¢ w pozycji ,,supine”" lub ,inverted” w
momencie wypuszczenia, jednak musi wylagdowac¢ na swoich stopach/stopie;
c. zawodnik wykonujagcy element nie moze przejs¢ do "inverted position" po

WYypuszczeniu przez osobe wspierajacy.
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CHEER JAZZ & CHEER HIGH KICK:

A. Elementy wykonywane przez pojedyncze osoby:

Tumbling jest dozwolony, (nieobowigzkowy) z ponizszymi ograniczeniami:
1. Elementy "odwrdcone" (inverted):

a. elementy, w ktorych zawodnik ma kontakt z parkietem (np. stanie na glowie) sg
dozwolone,

b. elementy "airborne" zwierajgce wsparcie na rekach, po ktorych zawodnik Iaduje si¢ w
prostopadtej inwersji lub shoulder inversion sg dozwolone.

2. Elementy zawierajace rotacj¢ bioder ponad glowa:

a. 1zawierajgce wsparcie na rekach moga by¢ wykonane, gdy dlonie wspierajace cigzar
ciata sa wolne od wszelkiego materiatu (wyjatek: przewroty w przod i w tyt).

b. non airborne skills — elementy, w ktorych zawodnik ma staty kontakt z podtoga sa
dozwolone.

c. akrobatyczne, gdzie zawodnik ma staty kontakt z parkietem sg dozwolone, jednak
zawodnik moze wykona¢ kombinacj¢ zawierajacg maksymalnie dwa takie elementy
pod rzad, bez zatrzymania lub kroku

d. akrobatyczne bez kontaktu z parkietem sa dozwolone jezeli:

1) zawieraja nie wigcej niz jeden twist
2) nie moga by¢ potaczone z kolejnymi elementami akrobatycznymi zawierajacymi
rotacj¢ bioder ponad gtowa bez podparcia
3) sa ograniczone do maksymalnie dwoch nastgpujacych po sobie elementow,
zawierajacych rotacje bioder ponad gtowa
3. Elementy akrobatyczne ponad i pod inng osobg sg niedozwolone - to dotyczy elementow,
w ktérych u obu oséb wykonujacych element biodra przechodza ponad gltowa (np. jedna
osoba wykonuje stanie na r¢kach w rozkroku, a druga wykonuje salto nad nig).
4. "Airborne drops™ na bark, plecy lub posladki sa dozwolone, o ile wysoko$¢ danego elementu
nie przekroczy wysokosci bioder (upadek na kolana, uda, klatke piersiowg lub gtowe sa
zabronione).

5. Ladowanie do podporu przodem moze poprzedza¢ kazdy skok.
B. Elementy wykonywane przez w parach lub w grupie:

Podnoszenia i partnerowania - elementy, gdzie jeden zawodnik jest podnoszony z

powierzchni parkietu przez jednego lub kilku zawodnikéw i "odstawiany" na parkiet
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(podnoszenia) lub elementy, w ktorych dwojka zawodnikéw podpiera si¢ o siebie
(partnerowania) nie sg obowigzkowe, ale dozwolone zgodnie z ponizszymi zasadami:

1. Osoba "wspierana" nie musi mie¢ kontaktu z parkietem, o ile dany element nie przekracza
wysokos$ci barkow.

2. Przynajmniej 1 osoba ,,wspierajaca” musi pozosta¢ w kontakcie z osobg wykonujacg
element przez caly czas jego trwania, jezeli element dzieje si¢ powyzej wysokosci glowy.
Wyjgtek: Osoba "wspierajaca" druga osobg moze wypusci¢ ta osobe (zawodnik jest w
powietrzu i bez kontaktu z drugim) w kazdym momencie, gdy:

a. zawodnika wykonujacy element nie przejdzie przez pozycje odwrdcong, po
wypuszczeniu.
b. zawodnik wykonujacy element jest zlapany przez jedng lub wiecej osob, az do
momentu wylagdowania na parkiecie osoby wykonujacej element
c. zawodnik wykonujacy element nie jest wylapywany do "prone position"
3. Rotacja bioder ponad glowa u zawodnika podnoszonego jest dozwolona, gdy minimum 1

'

osoba "wspierajaca" utrzymuje kontakt z zawodnikiem w powietrzu, do momentu jego
ladowania na parkiecie lub powrotu do pozycji pionowe;j.

4. Vertical inversion — element, w ktorym zawodnik ma odwrdcona pozycje i opiera swoj cigzar
ciala na "wspierajacym" poprzez zatrzymanie lub zmiang¢ pe¢du jest dozwolone pod
warunkiem:

a. minimum 1 osoba "wspierajaca" utrzymuje kontakt z osoba wykonujaca element do
czasu jego wyladowania na parkiecie lub powrotu do pozycji pionowej.

b. Gdy wysokos¢ ramion osoby wykonujacej element siggnie wysokosci ramion
"wspierajacego" musi by¢ dodatkowa osoba, nieobcigzona cig¢zarem ciatla osoby
wykonujacej element, ktora bedzie penic rolg spottera. (Wyjasnienie: jezeli sg trzy

osoby wspierajace, dodatkowy spotter nie jest wymagany).

C. Zejscia z powietrza na parkiet wykonywane w parach lub w grupie:
1. Zawodnik wykonujacy element moze skoczy¢, stanag¢ lub odepchnaé¢ si¢ od osoby
wspierajacej, jezeli:
a. przynajmniej jedna czesci jego ciata zawodnika jest, w najwyzszym punkcie danego
elementu, na lub ponizej poziomu glowy;
b. zawodnik wykonujacy element nie przejdzie, w trakcie jego wykonywania, przez
»prone position” lub ,,inverted position”, bedac w powietrzu.

2. Osoba wspierajagca moze wyrzuci¢ drugiego zawodnika w powietrze, jezeli:
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a. przynajmniej jedna czesci jego ciata zawodnika jest, w najwyzszym punkcie danego
elementu, na lub ponizej poziomu gtowy;

b. zawodnik wykonujacy element moze przej$¢ przez pozycje "supine" (plecami
zwroconymi do ziemi) lub ,,inverted” w momencie wyrzucania, ale musi wylgdowac
na nodze/nogach.

c. zawodnik wykonujacy element nie przejdzie w trakcie jego wykonywania przez ,,inverted

position” bedac w powietrzu.

8. SLOWNIK
Airborne/Aerial skills - wszystkie elementy w powietrzu, w ktorych zawodnik nie ma

kontaktu z podtoga ani z innymi zawodnikami.

Airborne drops - gdy zawodnik jest w powietrzu i powraca na parkiet (laduje).

Airborne hip over head rotation - element akrobatyczny, w ktérym biodra przechodza ponad

glowa 1 podczas ktérego nie mamy kontaktu z podtoga (np. rundak, salto w tyt)

Dive roll - przewr6t w przéd w powietrzu po wybiciu z parkietu (zawiera faze lotu)

Inverted position - pozycja odwrdcona, czyli gdy talia/biodra/stopy zawodnika sa wyzej niz

jego glowa 1 ramiona

Prone position - pozycja, w ktorej zawodnik jest skierowany przodem do podtogi, a plecami

do sufitu

Supine position - pozycja, w ktorej zawodnik jest skierowany plecami do podtogi, a przodem

do sufitu

Tumbling - w dywizjach tanecznych tumbling rozumiany jest jako zbior umiejetnosci
akrobatycznych lub gimnastycznych, wykonywanych przez pojedynczych zawodnikow bez
kontaktu, asysty czy wsparcia innych. Elementy te zaczynajg si¢ 1 koncza na powierzchni

parkietu. (UWAGA - nie musza one zawierac¢ rotacji bioder ponad glowa)
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Wyrzuty - w dywizjach tanecznych jest to ruch, gdy osoba wspierajaca (nie grupa osob)

wyrzuca drugiego zawodnika w powietrze w celu zwigkszenia jego wysokosci w powietrzu
Vertical inversion (wykonywana w grupach lub parach) - pozycja, w ktorej osoba wykonujaca
element jest "odwrdcona" i dzwiga swoj ci¢zar ciata na osobie wspierajacej, wykonujac

zatrzymanie lub zmiang pedu (np. przerzut bokiem na udach partnera)

Podnoszenia - elementy, w ktorych jeden zawodnik jest podnoszony z powierzchni parkietu

przez jednego lub kilku zawodnikéw 1 "odstawiany" na parkiet

Partnerowania - elementy, w ktorych dwojka zawodnikow podpiera si¢ o siebie tak ze jeden

z zawodnikow dzwiga min 50 % wagi drugiego zawodnika
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DYWIZJA POM & DRILL

1. KONKURENCJE
1.1 Konkurencja Pom Dance Elite

Pompony musza by¢ uzywane przez min 50% czasu trwania prezentacji
choreograficznej.
W choreografii mozna wykorzysta¢ temat przewodni /muzyka, choreografia oraz
stroje/. Wazne jest wykorzystanie arm motion, synchronizacja zespotu, efekty wizualne
oraz uzycie roznych technik tanecznych, pamigtajac by byly to style energiczne i zywe.
Ruchy zawodnikow powinny by¢ bardzo doktadne, ostre i "czyste".
Choreografia musi by¢ energiczna, bogata w arm motion charakterystyczne dla

cheerleadingu i ciekawa dla widza.

1.2 Konkurencja Pom Dance Premier
Pompony musza by¢ uzywane przez min 50% czasu trwania prezentacji

choreograficznej. Obowiagzkowymi elementami dla prezentacji choreograficznej w tej

konkurencji jest temat przewodni /muzyka, choreografia oraz stroje/ oraz arm motion.
Wazna jest synchronizacja zespotu, efekty wizualne oraz uzycie r6znych technik
tanecznych, pamigtajac by byly to style energiczne 1 zywe. Ruchy zawodnikow
powinny by¢ bardzo doktadne, ostre i "czyste".

Choreografia musi by¢ bogata w elementy pasujace do tematu przewodniego,
energiczna, wykorzystujaca arm motion charakterystyczne dla cheerleadingu i cieckawa
dla widza.

Trener zglaszajac zespot do rywalizacji zobowigzany jest podaé tytut choreografii na

karcie zgloszeniowe;.

1.3 Konkurencja Drill Dance
Kategoria taneczna, w ktorej gléwng role odgrywaja marszowe zmiany ustawien
zespotu, rysunki tworzone na parkiecie oraz arm motion. Arm motion skoncentrowane
jest na efektach wizualnych z pomponoéw, charakterystycznych dla Cheer Freestyle

Pom.
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2. LICZEBNOSC

ZAWODNICY | REZERWOWI TRENERZY

Druzyna 16 - 24 Max 5 Max 5
Mini druzyna 6-15 Max 5 Max 5
Duety 2 Max 2 Max 2

3. KATEGORIE WIEKOWE

Wyréznia si¢ nastepujace kategorie wickowe:

2021 Roczniki Od 2022 Roczniki

Dzieci Dolat9 |2012,2013,2014..... Do lat 9 2013, 2014, 2015...
Junior Mlodszy | 7 — 14 lat 2014 — 2007 8- 14 lat 2014 -2008
Junior 12 - 17 lat 2009 — 2004 13-17 lat 2009 — 2005
Senior 14 - 29 2007 — 1992 15-30 2007 - 1992
Senior 11 29 + 1992, 1991, 1990..... 30 + 1992, 1991, 1990.....

4. CZAS TRWANIA PREZENTACJI

CZAS TRWANIA PREZENTACJI

Druzyny i mini druzyny Pom Dance

max dwie minuty i pietnascie sekund (2:15)

Druzyny i mini druzyny Drill Dance

Max dwie minuty (2:00)

Duety (tylko Pom Dance)

max jedna minuta i trzydziesci sekund (1:30)

5. Choreografia i stroje

5.1 Sugestywna, obrazliwa lub wulgarna choreografia, stroje, makijaz i/lub muzyka sa

nieodpowiednie dla publicznosci, a przez to nieatrakcyjne.

5.2 Nieodpowiednia choreografia, stroje czy muzyka moga skutkowac nizsza oceng

sedziowska. Nalezy dotozy¢ wszelkich staran by stowa piosenek byty odpowiednie dla

widowni.

5.3 Stroj, makijaz i choreografia powinny by¢ odpowiednie dla wieku zawodniczek/kow.
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5.4 Stroje powinny zakrywac intymne czesci ciata zawodnika. Uszkodzone kostiumy
powodujace odstonigcie tych czgsci ciata zawodnika stanowia podstawe do
dyskwalifikacji.

5.5. Nalezy zaktadac rajstopy pod bielizne, szorty lub krotkie spodenki.

5.6 Buty sa obowigzkowe. Moze by¢ to obuwie sportowe i taneczne /w tym napalcowki/.
Wystepy na boso, w skarpetkach, rajstopach, butach na obcasie, rolkach lub innych
butach ktore sg nieodpowiednie dla sportu jest zabronione.

5.7 Bizuteria bedaca czescig stroju jest dozwolona.

5.8 Stroj wszystkich meskich cztonkow zespotu musi sktadac si¢ z koszulki zapigetej,
jednak moze by¢ ona bez rgkawow.

5.9 Zawodnicy, ktérzy zaczynaja prezentacje musza pozosta¢ na macie przez caly czas jej
trwania. Zawodnik nie moze by¢ w trakcie prezentacji ,,zastgpiony” innym
zawodnikiem.

5.10 Zawodnik nie moze zu¢ gumy, cukierka lub innych jadalnych lub niejadalnych
rzeczy, ktore mogtyby skutkowac zakrztuszeniem w trakcie trwania prezentacji.

5.11 Zawodnicy/zawodniczki powinni mie¢ wlosy zwigzane/spigte tak by odstaniaty one

twarz.

6. Przybory

6.1 W konkurencjach Pom Dance Elite i Pom Dance Premier jedynym dopuszczalnym i
obowigzujacym rekwizytem sg pompony. Czas trwania prezentacji tanecznej,
wykonywanej bez przerw z pomponami, musi by¢ rowny co najmniej 50% czasu
trwania catej prezentacji.

6.2 W konkurencji Drill Dance jedynym dopuszczalnym i obowigzujacym rekwizytem sa
pompony, ktére musza by¢ wykorzystywane przez caly czas trwania prezentacji.

6.3 Kazdy zawodnik zobowigzany jest postugiwacé sie podczas prezentacji tanecznej

dwoma pomponami. Chtopcy/me¢zczyzni nie sa zobowigzani do uzywania pomponow.
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7. ELEMENTY AKROBATYCZNE, PARTNEROWANIA | PODNOSZENIA
7.1 Konkurencja Pom Dance Elite
a) Elementy dozwolone:

- podnoszenia/partnerowania taneczne (bez rotacji) dozwolone sa jedynie w kategorii

seniorow i senior 11

- przewroty w przdd i w tyt z pozycji niskich (z przysiadu lub siadu)
- przewrot w tyt przez BARK oraz boczne przetaczania
- pojedyncze piruety
- skoki typowe dla cheerleadingu [jedynie approach jump (otdéwek) i/lub star jump
(gwiazdka) i/lub tuck (kruk)]
- wysokie wymachy

W/w elementy moga by¢ wykonywane przez caty zespol/duet

b) Elementy niedozwolone:
- wiwatowanie (chant), skandowania, popisow kaskaderskich, elementow gimnastyki
akrobatycznej oraz piramid.
- przerzuty bokiem, mostki, stania na rekach oraz wszystkie zaawansowane,
akrobatyczne elementy
- szpagatow
- skokow tanecznych (zawierajacych szpagat w powietrzu oraz skoku tilt)
- trudniejszych skokéw cheer niz wymienione powyzej /np. herkie, toe touch/
- podwojnych piruetéw etc..

7.2 Konkurencja Pom Dance Premier
a) Elementy dozwolone:

- podnoszenia/partnerowania taneczne (bez rotacji) dozwolone sa jedynie w kategorii

seniorOw i senior 11

- przewroty w przod 1 w tyt z pozycji niskich (z przysiadu lub siadu)
- przewrot w tyt przez BARK oraz boczne przetaczania
- podwojne piruety
- skoki typowe dla cheerleadingu [jedynie approach jump (otéwek) i/lub star jump
(gwiazdka) i/lub tuck (kruk), herkie (pistolet) lub hurdle (ptotkarski)]
- wysokie wymachy
W/w elementy moga by¢ wykonywane przez caty zespolt/duet
b) Elementy niedozwolone:
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- wiwatowanie (chant), skandowania, popisow kaskaderskich, elementow gimnastyki
akrobatycznej oraz piramid.
- przerzuty bokiem, mostki, stania na r¢kach oraz wszystkie zaawansowane,
akrobatyczne elementy
- szpagatow
- skokow tanecznych (zawierajacych szpagat w powietrzu oraz skoku tilt)
- trudniejszych skokdéw cheer niz wymienione powyzej /np. toe touch, pike/
- potréjnych piruetdéw etc..
7.3 Konkurencja Drill Dance

a) Elementy dozwolone:
- max 1 piruet /pojedynczy lub podwojny/
- max 1 skok cheer /dowolny/
- wysokie wymachy

W/w elementy moga by¢ wykonywane przez caty zesp6t lub w kanonie.

8. SYSTEM AWANSU

8.1 Trener zglaszajac podmiot na dany sezon decyduje w jakiej konkurencji zespot/duet
bedzie startowat.

8.2 W przypadku, gdy zespot z konkurencji Pom Dance Elite znalazt si¢ 2 razy z rzedu na
pozycji medalowej Mistrzostw Polski lub 4 razy uzyskat miejsce medalowe na
turniejach rangi Puchar Polski musi obowigzkowo awansowa¢ do konkurencji Pom
Dance Premier z dniem 1 stycznia nastgpnego roku.

8.3 Zespot startujacy w konkurencji Pom Dance Elite moze na kazdym etapie rywalizacji
dobrowolnie przej$¢ wyzej (do Pom Dance Premier) zgtaszajac na liScie zawodniczej
stosowna zmiang.

8.4 Zespot z rywalizacji Pom Dance Premier nie moze dobrowolnie zmieni¢ konkurencji
na Pom Dance Elite. Mozliwo$¢ powrdcenia z Premier do Elite wystepuje w przypadku
zmiany 60% sktadu zespotu. Zmiana kategorii wiekowej nie upowaznia do zmiany

konkurencji z Premier na Elite.
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NAZWA ZAWODOW
CHEER CHEER ALL GIRL/COED
LEVEL .... KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
| NAZWA | |
CHEER CRITERIA (10 PUNKTOW)
Cheer 10

Umiejetnos¢ zaangazowania widowni w swoje skandowanie, uzycie przyboréw,
uzycie stuntéw/piramid w "dowodzeniu" widownig, wykonanie okrzykéw/przys$piewek

CHOREOGRAFIA (80 PUNKTOW)
Stunty 25

Wykonanie, poziom trudnosci/poziom trudnosci elementéw, ilos¢ baz,

ilos¢ stuntéow/synchronizacja, réznorodnosé

Piramidy 25

Poziom trudnosci, przejscia miedzy piramidami i zejscia, wykonanie, synchronizacja, kreatywnos¢

Basket Tosses (wyrzuty) 15

Wykonanie elementéw, wysokos¢, synchronizacja, poziom trudnosci, réznorodnosé

Tumbling 10

llo$¢ grup wykonujgcych element, wykonanie elementu (réwniez skoki *), poziom trudnosci,

odpowiednia technika, synchronizacja

Predkosé, przejscia 5

Wykonanie elementéw uktadu : ptynnos¢, tempo, koordynacja elementéw, przejscia

OGOLNE WYKONANIE (10 PUNKTOW)
Catosciowe wykonanie, taniec * 10

Catosciowe wykonanie, "odbidér" przez widownie, taniec*

SUMA: (100 punktow)

KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
CHEER GROUP STUNT ALL GIRL/COED
LEVEL KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
NAZWA
STUNTY | WYRZUTY (75 PUNKTOW)
Technika 30

Prawidtowa technika i wykonanie stuntéw
Poziom trudnosci 25
Poziom trudnosci i umiejetnosci wykonania stuntéw. Uwzglednia tez ptynnos$¢ w przechodzeniu

z jednego stuntu do drugiego, stunty na jednym reku, wyrzuty itp

Wykonanie 20

Stabilnos¢, proste rece u baz, rozciggniecie flyera, proste linie bazy i flyera, wyraz twarzy itp.

OGOLNE WYKONANIE (25 PUNTKOW)

Predkos¢ / przejscia / efekty 15
Tempo przejsé, efekty wizualne i kreatywno$é, dopasowanie elementéw w muzyce,
czy poziom trudnosci i technika zostaty zachowane w trakcie przejs¢

Atrakcyjnos¢ prezentacji 10
Czy uktad byt ciekawy, czy zrobiony do muzyki, kreatywny i ,,mity dla oka", szybkie tempo, mimika i energia

SUMA: (100 punktow)

KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
CHEER ACRO SOLO
LEVEL KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
| NAZWA |
CHEER CRITERIA (10 PUNKTOW)
Cheer 10

Umiejetnos¢ zaangazowania widowni w swoje skandowanie, uzycie przyboréw, w "dowodzeniu" widownia,

wykonanie okrzykdw/przys$piewek

CHOREOGRAFIA

(15 PUNKTOW)

Muzykalnos¢

Ruchy uzupetniajgce akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stow utworu itp.,

Kreatywnos$¢/Styl

Nowe pomysty, cheer style, kompozycja

Wykorzystanie przestrzeni

Czy prezentacja jest w jednym miejscu, czy wykorzystana jest cata mata

5

Tumbling (25 PUNKTOW)
Technika 10

Poprawne wykonanie elementéw

Trudnos¢ 10

Poziom trudnosci

Kompozycja 5

Przejscia i kombinacje elementéw

Skoki (25 PUNKTOW)
Technika 10

Poprawne wykonanie elementow

Trudnos¢ 10

Poziom trudnosci

Kompozycja 5

Przejscia | kombinacje elementéw

OGOLNE WYKONANIE (10 PUNKTOW)
Ogodlne wrazenie 10

SUMA:
KOMENTARZ:

(85 punktow)
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NAZWA ZAWODOW
PERFORMANCE CHEER FREESTYLE POM
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Jako$é techniki Pom: odpowiednie pozycje, kontrola, doktadnosc i ostro$é ruchéw
Technika wykonania ruchu 10
Ruch ktory ma site, intensywnosé, doktadnos¢, pokazuje kontrole, prezencje i zaangazowanie
Wykonanie elementéw technicznych 10

Umiejetnos¢ pokazania odpowiedniego poziomu elementdéw z prawidtowym utozeniem ciata,
kontrolg, rozciggnieciem, rbwnowaga, sitg i zakoriczeniem ruchu

WYKONANIE GRUPOWE (30 PUNTKOW)
Synchronizacja z muzyka 10

Prawidtowa synchronizacja zespotu z muzyka

Synchronizacja zespotu 10

Jednos$¢ w ruchach. Ruchy s3 te same u wszystkich oséb, czyste i doktadne

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

CHOREOGRAFIA (30 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajace akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stoéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposéb

Rezyseria choreografii i efekty wizualne 10
Wykorzystanie réznorodnych ustawien i przejs¢, wizualne wykorzystanie pracy grup,

pracy z partnerem, wykorzystanie pozioméw, podnoszen itp.

Poziom trudnosci ruchu 10

Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,
kontynuacja i ztozono$¢ ruchu. Trudnos¢ umiejetnosci zwigzana z prawidtowym wykonaniem technicznym

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (100 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
PERFORMANCE CHEER CHEER HIP HOP
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Jakos¢ pokazania autentycznego stylu hip hop/street
Technika wykonania ruchu 10
Ruch ktory ma site, intensywnosé, doktadnos¢, pokazuje kontrole, prezencje i zaangazowanie
Wykonanie elementéw technicznych 10

Umiejetnos¢ pokazania odpowiedniego poziomu elementdéw z prawidtowym utozeniem ciata,
kontrolg, rozciggnieciem, rbwnowaga, sitg i zakoriczeniem ruchu

WYKONANIE GRUPOWE (30 PUNTKOW)
Synchronizacja z muzyka 10

Prawidtowa synchronizacja zespotu z muzyka

Synchronizacja zespotu 10

Jednos$¢ w ruchach. Ruchy s3 te same u wszystkich osdb, czyste i doktadne

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

CHOREOGRAFIA (30 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajace akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stoéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposéb

Rezyseria choreografii i efekty wizualne 10
Wykorzystanie réznorodnych ustawien i przejs¢, wizualne wykorzystanie pracy grup,

pracy z partnerem, wykorzystanie pozioméw, podnoszen itp.

Poziom trudnosci ruchu 10

Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,
kontynuacja i ztozono$¢ ruchu. Trudnos¢ umiejetnosci zwigzana z prawidtowym wykonaniem technicznym

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (100 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
PERFORMANCE CHEER CHEER JAZZ/CHEER HIGH KICK
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS

A

B

C

D

E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Kontynuacja ruchu i jakos¢ stylu, rozciggniecie oraz prezencja
Technika wykonania ruchu 10
Ruch ktory ma site, intensywnosé, doktadnos¢, pokazuje kontrole, prezencje i zaangazowanie
Wykonanie elementéw technicznych 10

Umiejetnos¢ pokazania odpowiedniego poziomu elementdow z prawidtowym utozeniem ciata,
kontrolg, rozciggnieciem, rbwnowaga, sitg i zakoriczeniem ruchu

WYKONANIE GRUPOWE (30 PUNTKOW)
Synchronizacja z muzyka 10

Prawidtowa synchronizacja zespotu z muzyka

Synchronizacja zespotu 10

Jednos$¢ w ruchach. Ruchy s3 te same u wszystkich oséb, czyste i doktadne

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

CHOREOGRAFIA (30 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajace akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stoéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposéb

Rezyseria choreografii i efekty wizualne 10
Wykorzystanie réznorodnych ustawien i przejs¢, wizualne wykorzystanie pracy grup,

pracy z partnerem, wykorzystanie pozioméw, podnoszen itp.

Poziom trudnosci ruchu 10

Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,
kontynuacja i ztozono$¢ ruchu. Trudnos¢ umiejetnosci zwigzana z prawidtowym wykonaniem technicznym

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (100 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
PERFORMANCE CHEER FREESTYLE POM/CHEER HIP HOP/
CHEER JAZZ/CHEERHIGH KICK
DUETY KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS

A

B

C

D

E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (40 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10

Pom - technika arm motion, kontrola, poziomy, odpowiednie pozycje, doktadnos¢ i ostrosc.
Hip Hop - jako$¢ autentycznego stylu hip hop/street
Jazz - kontynuacja ruchu, prezencja, styl

Ogolna technika wykonania ruchu 10
Linie ciata, doktadne pozycje, rownowaga, kontrola, zakonczenie ruchu, rozciggniecie
Wykonanie elementéw technicznych w danej konkurencji 10
Wymachy, skoki taneczne i cheer, piruety, floor work, freezy, partnerowania i podnoszenia itp.
Jako$¢ wykonania ruchu 10

Sita, intensywnos¢, prezencja i zaangazowanie w ruch

WYKONANIE W PARZE (10 PUNTKOW)

Synchronizacja 10
Synchronizacja ruchu z muzyka i synchronizacja zawodnikéw

CHOREOGRAFIA (40 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajgce akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposdéb

Rezyseria choreografii 10
Wykorzystanie powierzchni, przejscia, praca z partnerem, praca grupowa, wykorzystanie poziomow itp.
interakcja w parze pozwalajgca jednoczesnie na ptynnosé choreografii

Kompleksowos¢ ruchu 10
Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,

kontynuacja i ztozono$¢ ruchu.

Poziom trudnosci elementow 10
Poziom trudnosci elementéw technicznych, partnerowania i podnoszenia itp.

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego ukfadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (100 punktow)
KOMENTARZ:

81



NAZWA ZAWODOW
POM&DRILL POM DANCE ELITE
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS

A

B

C

D

E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (20 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Jako$é techniki Pom: odpowiednie pozycje, kontrola, doktadnos¢ i ostros$é ruchéw
Technika wykonania ruchu 5
Ruch ktory ma site, intensywnosé, doktadnos¢, pokazuje kontrole, prezencje i zaangazowanie
Wykonanie elementéw technicznych 5

Umiejetnos¢ pokazania odpowiedniego poziomu elementdow z prawidtowym utozeniem ciata,
kontrolg, rozciggnieciem, rbwnowaga, sitg i zakoriczeniem ruchu

WYKONANIE GRUPOWE (25 PUNTKOW)
Synchronizacja zespotu 15

Jednos¢ w ruchach. Ruchy s3 te same u wszystkich oséb, czyste i doktadne

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

CHOREOGRAFIA (35 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajace akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stoéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposdéb

Rezyseria choreografii i efekty wizualne 15
Wykorzystanie réznorodnych ustawien i przejsé, wizualne wykorzystanie pracy grup,

pracy z partnerem, wykorzystanie pozioméw, podnoszen itp.

Poziom trudnosci ruchu 10
Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,

kontynuacja i ztozonos¢ ruchu. Trudnosé umiejetnosci zwigzana z prawidtowym wykonaniem technicznym

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Wystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (90 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
POM&DRILL POM DANCE ELITE
DUETY KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
| NAZWA |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Pom - technika arm motion, kontrola, poziomy, odpowiednie pozycje, doktadno$¢ i ostrosé.
Technika wykonania elementéw w danej konkurencji 10
Wymachy, skoki taneczne i cheer, piruety, partnerowania i podnoszenia itp.
Jakos$¢ wykonania ruchu 10

Sita, intensywnos¢, prezencja i zaangazowanie w ruch

WYKONANIE W PARZE (10 PUNTKOW)

Synchronizacja 10
Synchronizacja ruchu z muzykg i synchronizacja zawodnikéw

CHOREOGRAFIA (30 PUNKTOW)
Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajace akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stoéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposéb

Rezyseria choreografii 10
Wykorzystanie powierzchni, przejscia, praca z partnerem, praca grupowa, wykorzystanie poziomow itp.
interakcja w parze pozwalajgca jednoczesnie na ptynnosé choreografii

Poziom trudnosci elementéw 10
Poziom trudnosci elementéw technicznych, partnerowania i podnoszenia itp.

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznos$cig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Wystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (80 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
POM&DRILL POM DANCE PREMIER
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
NAZWA
TYTUL
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Jakos¢ techniki Pom: odpowiednie pozycje, kontrola, doktadnos¢ i ostrosé ruchow
Technika wykonania ruchu 10
Ruch ktory ma site, intensywnosé, doktadnos¢, pokazuje kontrole, prezencje i zaangazowanie
Wykonanie elementéw technicznych 10

Umiejetnos¢ pokazania odpowiedniego poziomu elementéw z prawidtowym utozeniem ciata,
kontrolg, rozciggnieciem, réwnowagg, sitg i zakornczeniem ruchu

WYKONANIE GRUPOWE (20 PUNTKOW)
Synchronizacja zespotu 10

Jednos$¢ w ruchach. Ruchy s3 te same u wszystkich oséb, czyste i doktadne

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

CHOREOGRAFIA (40 PUNKTOW)
Motyw 10

Dopasowanie muzyki, strojéw i choreografii do motywu

Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajgce akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposéb

Rezyseria choreografii i efekty wizualne 10
Wykorzystanie réznorodnych ustawien i przejs¢, wizualne wykorzystanie pracy grup,

pracy z partnerem, wykorzystanie poziomdw, podnoszen itp.

Poziom trudnosci ruchu 10

Poziom trudnosci ruchu : tempo, przeniesienia ciezaru ciata, zmiany kierunkéw ruchu,
kontynuacja i ztozono$¢ ruchu. Trudnos¢ umiejetnosci zwigzana z prawidtowym wykonaniem technicznym

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (100 punktow)
KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
POMA&DRILL POM DANCE PREMIER
DUETY KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS
A
B
C
D
E
NAZWA
TYTUL
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (30 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10
Pom - technika arm motion, kontrola, poziomy, odpowiednie pozycje, doktadnos¢ i ostrosc.
Technika wykonania elementéw w danej konkurencji 10
Wymachy, skoki taneczne i cheer, piruety, partnerowania i podnoszenia itp.
Jako$¢ wykonania ruchu 10

Sita, intensywnos¢, prezencja i zaangazowanie w ruch

WYKONANIE W PARZE (10 PUNTKOW)

Synchronizacja 10
Synchronizacja ruchu z muzyka i synchronizacja zawodnikéw

CHOREOGRAFIA (40 PUNKTOW)
Motyw 10

Dopasowanie choreografii, stroju i muzyki do motywu

Muzykalnos¢ 10

Ruchy uzupetniajgce akcenty muzyczne, rytm, tempo, wykorzystanie stéw utworu itp.,

w kreatywny i oryginalny sposdéb

Rezyseria choreografii 10
Wykorzystanie powierzchni, przejscia, praca z partnerem, praca grupowa, wykorzystanie pozioméw itp.
interakcja w parze pozwalajaca jednoczesnie na ptynnosc choreografii

Poziom trudnosci elementow 10
Poziom trudnosci elementéw technicznych, partnerowania i podnoszenia itp.

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (90 punktow)

KOMENTARZ:
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NAZWA ZAWODOW
POM&DRILL DRILL DANCE
MINI DRUZYNA/DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA
SEDZIA IMIE | NAZWISKO X PODPIS

A

B

C

D

E
| NAZWA | |
WYKONANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH (20 PUNKTOW)
Wykonanie stylu konkurencji 10

Jako$é techniki Pom: odpowiednie pozycje, kontrola, doktadnos¢ i ostros$é ruchéw

Technika wykonania ruchu 10
Czy ciato zawodnika jest w odpowiedniej pozycji podczas marszu, obrotéw, skokdw itp.

WYKONANIE GRUPOWE (20 PUNTKOW)

Wykorzystanie przestrzeni 10

Prawidtowe ustawienia i prawidtowe odlegtosci miedzy zawodnikami na parkiecie
oraz w trakcie przejs¢

Przejscia 10
Sposdb zmian ustawien oraz jak szybkie sg te zmiany

CHOREOGRAFIA (20 PUNKTOW)

Efekty wizualne 10
Fale, kanony, obrazki i jak szybko i precyzyjnie je pokazujg

Rezyseria choreografii 10
Czy zespdt wykorzystuje catg scene. Jakich ustawien uzywaja, jak czesto zmieniajg formacje

OGOLNY EFEKT (10 PUNTKOW)

Komunikacja z publicznoscig/Projekcja/Dopasowanie wystepu do zespotu 10
Umiejetnos¢ pokazania dynamicznego uktadu, ciekawego dla widza.
Woystep spetnia kryteria konkurencji oraz muzyka, stroje i choreografia s3 dopasowana do wieku zawodnikéw

SUMA: (70 punktow)
KOMENTARZ:
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POSTANOWIENIA KONCOWE

1.1 Sprawy nie uj¢te niniejszymi Przepisami Turniejowymi kazdorazowo reguluje S¢dzia
Gtowny zawodow, Przewodniczacy Komisji ds. przepisow PZSC. W dalszej kolejnosci
Zarzad PZSC.

1.2 Uzupetnieniem niniejszych Przepisow Turniejowych sg stosowne uchwaty Zarzadu
PZSC.

1.3 Niniejsze Przepisy Turniejowe zostaly zatwierdzone przez Zarzad PZSC na
posiedzeniu w dniu 26.02.2021 roku.

1.4 Przepisy Turniejowe PZSC wchodza w zycie z dniem 01.03.2021 roku.

Opracowanie: Anna Polatowska-Zegar i Bartosz Penkala
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KOMISJE PZSC
Komisja ds. rozwoju ruchu sportowego

Piotr Pattaszynski (email: piotr.patlaszynski@pzsc.pl) - przewodniczacy,

Bartosz Penkala,
Anna Polatowska-Zegar,
Leszek Cichocki.

Komisja ds. przepisow

Anna Polatowska-Zegar (email: anna.polatowska-zegar@pzsc.pl) - przewodniczaca,

Matgorzata Wronska.

Komisja ds. szkolen
Sylwana Mazur (email: sylwana.mazur@pzsc.pl) - przewodniczaca,
Anna Pekul.

Komisja ds. sedziowskich

Bartosz Penkala (email: bartosz.penkala@pzsc.pl) - przewodniczacy,

Piotr Pattaszynski,

KuzZnicki Andrze;.

Komisja ds. kontaktow z zagranica
Piotr Pattaszynski (email: piotr.patlaszynski@pzsc.pl) - przewodniczacy,
Aleksandra Wiecka,

Matgorzata Wronska,

Anna Polatowska-Zegar.

Komisja ds. etyki

Szymon Kowalewski (email: szymon.kowalewski@pzsc.pl) - przewodniczacy,

Ewa Zalewska.

Komisja ds. wspolzawodnictwa dzieci i mlodziezy

Wronska Matgorzata (email: malgorzata.wronska@pzsc.pl) - przewodniczaca,

Andrzej Kuznicki,

Agnieszka Czerwinska.
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Komisja ds. licencji zawodniczych

Sylwana Mazur (email: sylwana.mazur@pzsc.pl)- przewodniczaca,

Mirostaw Haczek.

Komisja ds. organizacji Pucharu Polski
Leszek Cichocki (email: leszek.cichocki@pzsc.pl) - przewodniczacy,

Andrzej Kuznicki,

Jarostaw Mazur.

Biuro Marketingu i Promocji
FB/IG/www - Agata Gatecka (email: agata.galecka@pzsc.pl)

Komisja ds. Kadry Narodowej
Andrzej Kuznicki

Sylwana Mazur
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