Il. TABELE ELEMENTOW WBBF WFF POLSKA — SItA

SILA

A - 12ZY

B- 12ZY

C - ACRO

D-ACRO

E - ACRO

Pompka (ang.Push uP)

Pompka na jednej rece (ang.
One arm push up)

Pompka na jednej rece i jednej
nodze (ang. One arm one leg
push up)

Stanie na rekach z nogami w
pozycji skoku jelenia do pompki
(ang. Handstand legs are in stag
leap position push up)

Pompkatamana (ang. Hinge
push up)

Pompkatamana najednej rece
(ang. One arm hinge push up)

Pompkatamana najednejrecei
jednej nodze (ang. One arm one
leg hinge push up)

Wenson'a (ang. From standing
leaning forward into Wenson)

petnym obrotem 360 (ang. Full
twis from standing to Wenson)

v Pad z jaskétki do pompki (ang. Przechylenie w kierunku
From sagittal scale leaninginto | Wilsona (ang. Leaning into
push up) Wilson)
\') Pad do pompki ze stania (ang. Petny obrét w padzie do
From standing leaning into push | pompki, ze stania (ang. Full
up) twist from standing into push
up)
Vi Wenson (ang. Wenson) Pompka tamana Wenson (ang. Unoszony Wenson z Pompka tamana Wenson bez
Wenson hinge push up) przechytem do pompki (ang. podparcia(ang. Free support
Lifted Wenson hinge push up lifted Wenson hinge push up)
(back leg to side))
VIl | Podwdjny Wenson(ang. Double | Pompka w podwdéjnym
Wenson) Wenson'ie (ang. Double
Wenson push up)
Vil Wenson bez podparcia nogi Pompka w Wenson'ie bez Wenson ze zmiang nogi (ang.
(ang. Lifted Wenson push up podparcia (ang. Lifted Wenson Wenson with leg changing other
(static)) push up) side Wenson)
IX Pad w przéd ze stéj do Pad w przéd do Wenson'a z Pad w przéd do Wenson'a bez

podparcia z petnym obrotem
360 (ang. Full twis from
standing to Wenson (back leg in
the air))




Pompka z petnym obrotem do
pompki (ang. Push up, full twist
to push up)

Pompka z petnym obrotem do
Wensona (ang. Push up, full
twist to Wenson)

Pompka z petnym obrotem do
Wensona bez podparcia (ang.
Push up, full twist to lifted
Wenson)

Skok w powietrze do pompki lub
Wenson . Wenson - czesto
kombinacja przeskoku lub
podparcia(ang. Airbone to push
up or to Wenson)

Xl Skok Moldovan z obrotem 360 Skok Moldovan z obrotem 720
stopni (ang. Moldovan with 360 | stopni (ang. Moldovan with 720
turn) turn)

Xl Przeskok boczny (ang. Tic-tac) Przeskok boczny w litere L (ang. | Przeskok boczny i przeskok
Tic-tac || L) boczny w litere ,V”(ang. Tic-tac

[|=) or (ang.Tic-tacV
=)

X Dzwignia w rozkroku (ang. Full Ciato podparte tylko na 1 reku Ciato podparte tylko na 1 rekuz | Cialo podparte tylko na 1 reku z

support straddle lever) (ang. One arm full support potobrotem (ang. One arm full petnym obrotem (ang. One arm
straddle lever) support straddle lever with half | full support straddle lever with
turn) full turn)

XIv Pelne podparcie w dzwigni Dzwignia w petnym podparciu Dzwignia w petnym podparciu Dzwignia w petnym podparciu

(ang. Full support lever) na 1 reku (ang. One arm full na 1 rece z chwytem kostki na 1 rece w szpagacie (ang.
support lever) przeciwnej reki (ang. One arm One arm full support lever, legs
full support lever (ankle catch are in split position)
with opposite hand))

XV Przejscie z siadu w rozkroku ze Dzwignia w petnym podporze w
ztaczeniem nog do dzwigni w pozycji ,stag” (jedna noga
petnym podporze (ang. From ugieta do przodu, druga noga
straddle sit leg closing to full ugieta do tytu) (ang. Full
support lever) support lever, legs are in stag

leap position)

XVI Podpdr w rozkroku Podpodr w rozkroku z obrotem Podpodr w rozkroku z obrotem Podpér w rozkroku z obrotem

(ang.Straddle support)

180 stopni (ang.Straddle
support with 180 turn)

360 stopni (ang.Straddle
support with 360 turn)

520 stopni (ang.Straddle
support with 520 turn)




Xvil

»Elka” w podporze (ang.L-
support)

»Elka” w podporze z obrotem
180 stopni (ang.L-support with
180 turn)

»Elka” w podporze z obrotem
360 stopni (ang.L-support with
360 turn)

»Elka” w podporze z obrotem
540 stopni (ang.L-support with
540 turn)

XVIHI Podpor ..V ,w rozkroku (,v” — Podpor ..V ,w rozkroku z Podpor .V ,.w rozkroku z Wysoki podpr ,.V” w rozkroku
ciato tworzy ksztatt litery V- nogi | obrotem o 180 obrotem o0 360 (ang.Shigh straddle V-support)
uniesione wysoko) stopni(ang.Straddle V-support stopni((ang.Straddle V-support
(ang.Straddle V-support) with 180 turn) with 360 turn)

XIX »V-ka” w podporze (ang. V- Wysoka ,V-ka” (ang. High V-

support) support)

XX Wejscie w stanie na rekach Wybicie do stania na rekach z Wybicie do stania narekach ze | Wybicie do stania narekach z Wybicie od stania na rekach z

(ang. Lifting into handstand) podwdjnego Wensona (ang. ztgczonego stania (ang. Lifting podporu w rozkroku (ang. podporu ,,L” lub podporu
Lifting into handstand from into handstand from closed Lifting into handstand from V”(ang. Lifting into handstand
double Wenson) stand) straddle support) from L-support or V-support)

XXI Wybicie do stanai na rekach z Wybicie do stania na rekach z

Wensona (ang. Lifting into Wensona ( hogi ha 1 rece, nogi

handstand from Wenson (legs ztgczone) (ang. Lifting into

are on one arm)) handstand from Wenson (legs
are on one arm) with closed
legs)

XXl Planka w rozkroku (ang.

Straddle planche (infernal))
XX Podpor .V’ w rozkroku z Podpor ,V” w rozkroku z
potobrotem do pompki (ang. potobrotu do Wensona(ang.
Straddle V-support, half turnto | Straddle V-support, half turn to
push up) Wenson)
XXIV Ciecie w rozkroku (ang.

Straddle cut)




