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. POSTANOWIENIA 0GOLNE

Ponizszy regulamin jest cze$cig systemu regul obowigzujacych w Zwigzku Sportowym Mazoretek.
Okres$la on zasady obowigzujace przy kwalifikacji oraz klasyfikacji podczas zawodow

i Pucharu.

Skierowany jest do zespotéw posiadajacych licencje Zwigzku Sportowego MazZoretek (regulamin
licencji).

Zwigzek Sportowy Mazoretek jest organizatorem Pucharu Polski oraz wspétorganizatorem Pucharu
Okregu.

Za starty zespotow w Mistrzostwach bedzie pobierana optata.

Wszystkich bioracych udziat w wydarzeniach ZSM w roku 2026 niezaleznie od postanowien
niniejszego dokumentu, z pierwszefistwem w razie kolizji, obowigzujg nastepujace dokumenty:
Regulamin zawodow Ligi A

Regulamin zawodow Ligi B

Zasady regulujace wydarzenia 2026,

Regulamin licencji 2026,

Kodeks etyczny,

RODO,

Regulamin wydarzenia

l. ZAWODY | MISTRZOSTWA

Liga B skierowana jest dla grup poczatkujacych oraz dla konkurencji, ktore ze wzgledu na zasady
obowigzujace w federacjach MWF i IFMS nie moga wzig¢ udziatu w zawodach rangi Mistrzostw.
Zespoty startujace w lidze B nie maja prawa startu w zawodach miedzynarodowych rangi Mistrzostw
Europy/Swiata.

Wybrane konkurencje (Show oraz Grand Senior Baton i Pompon) mogg wzig¢ udziat w Pucharze
Europy/Swiata IFMS.

W lidze B komisja sedziowska bedzie w sposéb szczegdlny zwracata uwage na dobdr

i trudno$¢ elementéw, oraz kompozycje choreografii majac na uwadze wiek i umiejetnosci
zawodnikow!

Zespoty startujgce w Lidze B nie mogg startowa¢ w Lidze A, w danej dyscyplinie
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Przyktad:
- Jesli zespot startuje w konkurencji Baton formacja junior Liga B - zawodnicy z tej formacji
nie moga wystartowa¢ w Baton mini formacja junior - Liga A
lub
- Zawodnicy startujgcy w formacjach i mini formacjach Ligi B, majg prawo do startéw w konkurencjach
solo i duo/trio Ligi A - w dyscyplinach Baton Sporti Pompon Sport

Szczegoty okreslajace zasady startéw w Lidze B, oraz nominacji do Ligi A okres$la dokument Zasady
regulujgce wydarzenia, ktory bedzie dostepny na stronie mazoretki.pl w zaktadce dokumenty
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IV. DYSCYPLINY | KONKURENCJE

A. Dla formacji i mini formacji przestrzen konkursowa wynosi 12x12m.

B. W kazdej z konkurencji mini formacji - zawodniczka/zawodnik moze startowac tylko raz (jesli zespot
prezentuje np. 2 mini formacje w tej samej dyscyplinie i kategorii, to dana zawodniczka / zawodnik
moze startowac tylko w jednej z nich).

C. Zezwala sie na udziat 25% zawodniczek/zawodnikéw innej grupy tego samego zespotu, w tej samej
dyscyplinie, z zachowaniem punktu regulaminu dotyczacego kategorii wiekowych.

Przyktad:
Jesli grupa startuje w dyscyplinie Baton kadet i junior, ilo$§¢ powtarzajacych sie
zawodnikow nie moze przekroczy¢ 25% sktadu mniej licznej z dwo6ch grup.
D.
E. Sekcja Baton F. Sekcja Pompon
% Baton % Pompon
< Baton Classic *» Pompon Classic

G. Show

V. KONKURENCJE SCENICZNE - PRZEBIEG

A. Wejscie bez muzyki, po zapowiedzi konferansjera:

“» wejScie ma by¢ krotkie i proste, nie powinno stanowi¢ dodatkowej choreografii,
“* wejScie ma by¢ wyraznie oddzielone od choreografii.

Przywitanie, ukton.

Pozycja poczatkowa (stop figura).

Rozpoczecie prezentacji wraz z rozpoczeciem muzyki.

Prezentacja.

Zatrzymanie wraz z koncem muzyki (stop figura).

Zejscie bez muzyki:

«» zejsScie musi by¢ proste i stuzy¢ wytacznie do opuszczenia sceny, nie moze stanowi¢ dodatkowej
choreografii.

VI. REKWIZYTY

A. Rekwizyt pozostaje zawsze w kontakcie z zawodniczka/zawodnikiem. Dotyczy to rowniez rozpoczecia i
zakonczenia prezentacji.
% Wyjatki:
» zmiana rekwizytéw w konkurencji SHOW,
» asekuracja zawodniczek/zawodnikéw w trakcie wykonywania podnoszen,
» wykonywanie trudnych elementéw akrobatycznych (nie dtuzej niz 16 krokéw marszowych),
» upadek rekwizytu tuz przed koncem prezentacji.
B. Rekwizyty mogg by¢ przekazane innej zawodniczce/innemu zawodnikowi w trakcie uktadu, na czas nie
dtuzszy niz 16 krokéw marszowych.
Niedozwolone jest korzystanie z rekwizytu innego niz dedykowany dla danej dyscypliny.
Organizator moze dokonac kontroli parametréw poszczeg6lnych rekwizytow.
Trener odpowiada za stan rekwizytéw swoich zawodniczek/zawodnikéw oraz za ewentualne
zniszczenia powstate podczas uzytkowania rekwizytu.
F. Rekwizyty dla poszczegdlnych dyscyplin:
«» Baton, Baton Classic
» 1 baton dla kazdego zawodnika.
% Pompon, Pompon Classic
» 2 sztuki pomponoéw dla kazdego zawodnika.
% Show
» W dyscyplinie SHOW dopuszcza sie uzycie dowolnych rekwizytéw z wyjatkiem rekwizytow
dedykowanych dyscyplinom: BATON, POMPON, FLAGA, BULAWA.
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VII ZGtOSZENIA

. Zgloszenia na zawody dokonuje trener lub kierownik zespotu, poprzez wystanie karty zgtoszenia na
wskazany adres mailowy lub zgltoszenia wystanego poprzez wskazany przez organizatora system
internetowy.

B. Zgtoszony zawodnik moze reprezentowac tylko jeden zespot.

VIII KONTROLE

Kontrola wieku zawodnikéw moze zosta¢ przeprowadzona w dniu zawodoéw przez komisje

regulammowq

B. Zgtoszeni zawodnicy zobowigzani sa do posiadania waznej, optaconej na dany rok kalendarzowy
licencji ZSM.

C. Komisja regulaminowa moze dokona¢ kontroli parametréw poszczegdlnych rekwizytéw oraz ich stanu
technicznego.

D. Komisja moze oddelegowa¢ do przeprowadzenia kontroli inne osoby.

IX OCENY | NAGRODY

Prezentacje beda oceniane przez komisje sedziowska, w sktad ktorej wchodza sedziowie mazoretkowi.
W lidze B nie przyznaje sie tytutéw Mistrzowskich bez wzgledu na ilos¢ podmiotéw startujgcych
Komisja sedziowska moze przyzna¢ nagrody specjalne.
Podczas Pucharu Polski zespét jest zobowigzany przedstawic¢ te sama choreografie i muzyke co podczas
Pucharu Okregu. Dopuszcza sie drobne korekty poszczegélnych elementéw, ktére nie powinny
wptywac znaczaco na prezentacje.
E. W przypadku noty ex aequo dla dwdch lub wiecej prezentacji decyduje w pierwszej kolejnosSci nota B, a
nastepnie kolejno noty Ai C.
F. Komisja sedziowska powotana przez Zwiazek Sportowy Mazoretek pracuje w 4 zakresach:
* A - choreografia:
adekwatno$¢ formy prezentacji do wieku i umiejetnosci tancerzy,
choreografia i kompozycja uktadu,
zgodnos$¢ ruchu z rytmem i fraza podktadu muzycznego,
zagospodarowanie przestrzeni konkursowe;j,
réznorodnos$¢ wykorzystanych krokéw tanecznych,
ogolna kreacja artystyczna wyrazajaca sie doborem muzyki, kostiumem itd.

“ B -technika ciala

» technika pracy ciata, poprawna sylwetka,

» poprawnos¢ i staranno$¢ wykonywanych krokéw tanecznych

» sprawnos¢, gibkos¢ i skoczno$¢; balans, r6wnowaga, rozciagniecie,

» wykonywanie, obowigzkowego dla tanca mazoretkowego, marszu z lewej nogi,

» roéznorodnos¢ wykorzystanych krokow i elementéw tanecznych.
% C-rekwizyt

» technika pracy z rekwizytem,

» poprawnos¢ wykonywanych elementéow,

» réznorodnos¢ wykorzystanych elementow twirlingowych,

» réznorodnos¢ i poprawnos¢ wykorzystanych kombinacji twirlingowych,

» roéwnomierne wykorzystanie prawej i lewej reki.
+ D - odjecia

» wynikajace z przekroczen regulaminowych, zgodnie z tabelg nr 2.
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Tabela 1 - Odjecia sedziego punktowego
A- CHOREOGRAFIA

Nieprawidtowo zagospodarowana scena

Nieprawidtowo wykonane elementy,

Nieprawidtowo wykonane ustawienia

Zaktocenie przebiegu prezentacji przez upadek rekwizytu

Niedostosowanie repertuaru oraz muzyki do wieku i
umiejetnosci zawodnikéw

Ograniczony wybor elementéw i ustawien

Naduzywanie krokow tanecznych w dyscyplinie Classic

Mata ilo$¢ zmian ustawien/obrazkow

Brak synchronizacji

Monotonne tempo
Niedostateczne wykorzystanie przestrzeni (kierunki, linie)

Zaburzenie prezentacji przez upadek zawodnika,
Zaburzenie rownowagi, potkniecie
Naduzywanie elementéw akrobatycznych

Glosne, przesadne kibicowanie, gwizdki, klaksony,
piszczenie w trakcie prezentacji

Brak zwigzku tematu z muzyka i ruchem
Nieestetyczny kostium, wystajaca bielizna itp.

Z1a jakos¢ techniczna podktadu muzycznego

B - TECHNIKA

Sylwetka:
«* zgarbione plecy,
«  pochylenie do przodu,
“*  zbytnia sztywnos¢ lub wiotko$¢

Glowa:
< trzymanie glowy przechylonej do
przodu, na bok,
< wazrok skierowany w podtoge

Ramiona:
“ ruch ramion poza rytmem,
< niedbaty ruch ramion,
“*  wiotkie ramiona,
“* unoszenie ramion poza wysoko$¢ barkéw

Marsz:
% marsz z prawej nogi,

stawianie catych stép,

zbytnie akcentowanie jednej nogi,
wykrecone stopy do wewnatrz lub zbyt na

zewnatrz

R

3o

o

3o

o
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o

Brak pewnosci i precyzji w wykonaniu
elementéw tanecznych, gimnastycznych, czy
akrobatycznych

Utrata réwnowagi, zachwianie sig, podparcie,
upadek

Utrata rytmu, ruch poza rytmem

Zbyt dtugi powrdt do ustawienia

Brak dynamiki w zmianach krokéw i ustawien

Brak integralnos$ci pomiedzy muzyka a ruchem

. str.6

Wykonanie elementu zakazanego

Brak réwnowagi w pracy prawej i lewej reki

Wptyw upadku rekwizytu na indywidualne lub
grupowe wykonanie

Lapanie rekwizytu z naruszeniem ustawienia

Niepelny ciagg wykonywanych elementéw (np.
jeden lub kilku zawodnikéw nie wykonato catej
kombinacji do konca)

Powtarzajace sie btedy zawodnika lub catej grupy

Niedotrzymanie stop figury (ruch ciata i/lub
rekwizytéw podczas trwania stop figury)

Wysoko$¢ wyrzutow

Wysoko$¢ wymiany rekwizytow




Tabela 2 Odjecia sedziego technicznego

zespot/
brak elementu zawodnik nie jest
. przygotowany po
przywitania ogloszeniu
spikera
kazdorazowe
kazdorazowy przekroczenie
upadek linii podczas
rekwizytu* uktadu
scenicznego *
L. nieprawidtowo
upadek czesci .
] zmiksowana
kostiumu
muzyka
pozostawienie
rekwizytu na
scenie po
upadklll; kazdorazowe
wyjatek: .
rekwizyt podparcie

spadnie tuz
przed konicem
muzyki

za kazda
sekunde
przekraczajaca
limit czasowy

zbyt wczesne
wejscie na
przestrzen
konkursowa

brak ,stop
figury”

brak pojedynczych
obowiazkowych
elementéw stroju, w tym
odstoniete posladki/ za
kazdego zawodnika

brak kozakéw w
prezentacji scenicznej
(senior)

uzywanie gwizdka,
glosne odliczanie tempa,
dzwiek typu ,pip” na
poczatku utworu

komunikacja
zawodniczek podczas
prezentacji

komunikacja pomiedzy
zawodniczkami i

trenerem podczas
prezentacji

brak kontaktu z
rekwizytem na
poczatku/koncu
prezentacji; wyjatek:
rekwizyt spadnie tuz
przed konicem muzyki

kazdorazowy brak
asekuracji w podnoszeniu

brak pojedynczych
elementéw

obowigzkowych

upadek zawodnika

odtozenie lub
przekazanie
rekwizytu na
dtuzej niz 16
krokow
marszowych

nieregulaminowa
muzyka dla
kategorii Baton
Classic i Pompon
Classic

wykorzystanie
naklejanych na
twarz, cialo oraz
wlosy, kamykéw
dzetow itp.

choreografia inna
niz prezentowana
na poprzednich
etapach
kwalifikacji

nieregulaminowy
rekwizyt

dyskwalifikacja

. nieuzasadnione
trzystopniowe .
. przerwanie
piramidy N
prezentacji
IViVlevel w

dyscyplinie Baton
Classic

oraz Il i1V level w
dyscyplinie
Pompon Classic
elementy
akrobatyczne w
dyscyplinach:
Baton i Pompon
Classic, oraz
Butawa

nieuprawnione
podnoszenia i

wyrzuty
zawodnikow

kazdorazowe
wykonanie
elementu
niedozwolonego,

umieszczanie na
przestrzeni
konkursowej
przedmiotow
innych niz rekwizyt
dedykowany

danej dyscyplinie
kazdorazowe
odtozZenie
uzywanego
rekwizytu, dtuzsze
niz 16 krokéw
marszowych

(w dyscyplinie
Show).

Kazda rozpoczeta
sekwencja 4
krokéw tanecznych
powyzej limitu w
dyscyplinie Classic

* Dodatkowe obnizenie punktacji nie nastepuje, gdy zawodnik wychodzi poza linie sceny lub trasy defilady po utracony rekwizyt.
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X. BONUSY

A. Bonusy przyznawane sg przez poszczeg6lnych sedziéw punktowych.
B. Bonusdw nie przyznaje sedzia techniczny.

C. Sedzia moze udzieli¢ bonifikaty za kazde kryterium oddzielnie:

% oryginalno$¢ - niepowtarzalny, nowy element/ustawienie,

synchronizacja - doskonata réwnos$¢é wykonywanych elementéw przez zawodnikow,
perfekcyjna synchronizacja ruchu grupy w catej prezentacji,

» prezencja i elegancja wszystkich zawodnikéw w wykonaniu poszczego6lnych elementéw podczas
wystepu.

XIl. MUZYKA

A. Sposob dostarczania muzyki na zawody okres$la dokumentach: Zasady regulujace wydarzenia 2026
oraz Regulamin wydarzenia ktére bedg dostepne na stronie mazoretki.pl w zaktadce dokumenty

B. Trener/opiekun grupy powinien miec¢ ze sobg kopie zapasowa plikéw muzycznych na
pendrivie.

C. Muzyka powinna by¢ dostosowana do wieku zawodnikéw i nie zawiera¢ wulgaryzmdw ani tresci
obrazliwych.

D. Podktady muzyczne do prezentacji konkursowych powinny by¢ dobrej jakoSci techniczne;j.

XIl. ZACHOWANIE

A. Niesportowe zachowania lub naruszenia przebiegu konkursu reguluje kodeks etyczny ZSM.

Xlll. PUCHAR OKREGU

Kazdy z zespotéw moze startowac jeden raz w Pucharze Okregu przypisanych do swojego regionu.
Regiony zostaty podzielone ze wzgledu na rozmieszczenie zespotéw mazoretkowych.

B. W wyjatkowych sytuacjach zesp6t moze wnioskowac o start w innych Pucharze Okregu, natomiast
tylko po wystaniu wniosku do zarzadu (pisemnie lub za pomoca poczty elektronicznej) oraz
uzasadnieniu w nim przyczyny sytuacji. Zarzad w ciggu 14 dni zobowigzany jest udzieli¢ pisemnej
odpowiedzi.

D)

3

*

3

*

DS

% Region I (péinocno-zachodni):

woj. zachodnio-pomorskie, i\
)

» woj. pomorskie, 7/ rd

» woj. kujawsko-pomorskie, —_ C ) \

» woj. lubuskie, Z %

» woj. wielkopolskie J “'&__' T
% Region II (p6inocno-wschodni): i (— K

> woj. warminsko-mazurskie, \) ( . 9 I J

> woj. podlaskie, . /L\ Y

» woj. mazowieckie, ) 3\ _ﬁ'ﬂ N

> woj. 6dzkie 2 O =) (
% Region III (potudniowo-zachodni): N— L c 5 D

» woj. dolnoslaskie, b’-\a\,‘ m \

» woj. opolskie, Hﬂﬂ \? (-5 <

» woj. §laskie f_j-\ _\fJ
% Region IV (potudniowo-wschodni): } S

» woj. lubelskie, \ \

» woj. podkarpackie,

» woj. $wietokrzyskie, L/_\ /f\\j)

» woj. matopolskie
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XIV PUCHAR POLSKI

Awans do Pucharu Polski MaZoretek zostanie ogloszony do 7 dni po ostatnim Pucharze Okregu i
przes%any trenerom droga mailowa.

B. Szczegoty okreslajace zasady startow w Lidze B, oraz nominacji do Ligi A okresla dokument Zasady
regulujace wydarzenia dostepny na stronie http://mazoretki.pl/ w zaktadce dokumenty

C. Podczas Pucharu Polski Zwigzek Sportowy Mazoretek zastrzega sobie prawo do taczenia konkurencji.

XV. KATEGORIE WIEKOWE

A. Decyduje rok urodzenia, a nie dzien i miesiac
Mini Kadet do 7 lat

Kadet 8 - 11 lat

Junior 12 - 15 lat

Senior 16 lat i starsze*

Grand Senior 27 lat i starsze*

J
0’0

X3

S

3

8

X3

*

X3

S

* Limit starszych zawodnikéw nie dotyczy kategorii Senior i Grand Senior.

B. Dopuszczalny jest udziat w duzych formacjach starszych zawodnikéw o jeden rok:
% 8-12 zawodnikéw, limit starszych = 2,
« 13-17 zawodnikow, limit starszych = 3,
% 18-22 zawodnikéw, limit starszych = 4,
% 23-25 zawodnikéw, limit starszych = 5,
C. Liczba mtodszych zawodnikdw nie jest limitowana.
D. Zawodnicy mogg by¢ mtodsi o kategorie wiekowa, wyjatek stanowi kategoria Grand Senior:
dla juniorek od 7 do 11 lat,
» dla seniorek od 12 do 15 lat,
+ dla grand senior 26 lat.
E. Wiek dla mini formacji oraz duo/trio wyznacza wiek najstarszego zawodnika.

R/
0.0

>

)

(R

Przyktad:
dla mini formacji: 6 junioréw, 1 senior - mini formacja startuje w kategorii senior

XVl. PODGRUPY

A. Dla mini formacji, podgrupa to minimum 2 osoby.
B. Dla formacji podgrupa to minimum:

+ 8 zawodnikdw, podgrupa = 2 osoby,
9-11 zawodnikéw, podgrupa = 3 osoby,
12-14 zawodnikéw, podgrupa = 4 osoby,
15-18 zawodnikdw, podgrupa = 5 oséb,
19-21 zawodnikéw, podgrupa = 6 osoéb,
22-24 zawodnikéw, podgrupa = 7 oséb,
25 zawodnikow, podgrupa = 8 os6b.

XVIl. CZAS PREZENTACJI

A. Czas mierzony jest bez wej$cia i zej$cia na przestrzen konkursowa od momentu rozpoczecia muzyki

0,

« Mini Formacje 1:15 - 1:30 min.

*,

X3

%

X3

¢

X3

¢

X3

%

X3

%

X3

¢

*,

* Formacje 2:30 - 3:00 min.
« Mini Kadet 2:00 - 2:30 min.
% Show 2:30 - 4:00 min.
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XVIIl. KOSTIUMY, MAKE-UP, OBUWIE

Stréj, make-up i fryzura maja by¢ dostosowane do charakteru muzyki i wieku zawodnikow.
Charakter kostiumu powinien uwzglednia¢ charakterystyke dyscypliny.

Twarz zawodnikéw powinna by¢ widoczna przynajmniej przez fragment choreografii.

Bez wzgledu na dyscypline, kostium powinien by¢ estetyczny i zakrywac bielizne oraz posladki.
Szczegbétowa specyfikacja kostiumu znajduje sie w opisie poszczeg6lnych dyscyplin.

XIX. DYSCYPLINY KONKURSOWE

A. Dyscyplina Baton

Mmoo W

< Konkurencje
> Formacja 8-25 zawodnikow.
» Mini formacja: 4-7 zawodnikow.
% Kategorie
» Mini Kadet (tylko formacja)
» Kadet.
» Junior.
» Senior.
» Grand Senior
% Rekwizyt
» 1 baton dla kazdej zawodniczki/zawodnika.
% Kostiumy
» Kostium musi zakrywac bielizne, posladki, biust, boki, brzuch i plecy (dopuszcza sie uzycie
cielistej siateczki).
» Formacje
= Obowigzkowe kozaki dla konkurencji uktad sceniczny seniorki (dopuszcza sie uzycie
naktadki imitujgcej cholewe).
= Dla kategorii wiekowej senior obowigzuje obcas minimum 3 cm.
= Niedozwolone jest taficzenie boso, w bezpalcowkach i napalcéwkach oraz trampkach.
» Obowigzkowe nakrycie gtowy.
» Mini formacje
= dlazawodniczek:
- obowiazujg dwa z trzech elementéw kostiumu: kozaki, spédniczka, nakrycie gtowy
= dlazawodnikéw:
- obowigzuja: obuwie na obcasie, spodnie. Nakrycie glowy nie jest wymagane
= Dla zawodniczki spodnie mozliwe tylko w konkurencji Solo oraz dla kapitanki w formacji,
jesli wymaga tego temat prezentacji.
% Muzyka
» Muzyka powinna umozliwia¢ wykonanie sekwencji obowigzkowych krokéw marszowych.
% Akrobatyka I Gimnastyka
» Zakaz wykonywania elementéw akrobatycznych.
» Dopuszcza sie uzycie elementéw gimnastycznych.
» Podnoszenie dozwolone tylko podczas pozy koticowe;j.
* Podnoszony zawodnik musi by¢ asekurowany przez minimum jedng osobe (stownik
pojed).
% Charakterystyka
» Charakterystyka dyscypliny jest praca z batonem, ktéry znajduje sie w nieustannym ruchu.
» Manipulacja rekwizytem podczas wykonywania elementu gimnastycznego moze mie¢ wptyw
zaréwno na wysoko$¢ not z zakresu B jak i C.
» Dyscypline cechuje elegancja oraz precyzja pracy z rekwizytem.
» W prezentacji musza przewazac kroki taneczne, nie moze by¢ ona jedynie kombinacjg
elementéw twirlingowych.
» Marsz, jak i kroki taneczne, muszg by¢ zgodne z rytmem i tempem muzyki. Wazne jest
réwnomierne podnoszenie obu nég i stopa point.
» Zabezpieczenstwo zwigzane z wykonywaniem trudnych figur i elementéw odpowiada trener
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% Elementy Obowigzkowe Dla Dyscypliny Baton:
» Mini Kadet
= Formacja
- kategoria wiekowa Mini Kadet nie ma elementéw obowigzkowych
» Kadet
= Mini formacja
- 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ <2 m (1x cata grupai 1x podgrupa),
- 1x wymiana rekwizytéw na odlegtos¢ <2m (wszystkie zawodniczki),
- wykorzystanie co najmniej 5 roznych elementéw twirlingowych z poziomu 1-3,
- sekwencja min. 4 krokéw marszu (wszystkie zawodniczki),
= Formacja
- 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ <2 m (1x cata grupai 1x podgrupa),
- 1x wymiana rekwizytéw na odlegtos¢ <2m (wszystkie zawodniczki),
- wykorzystanie co najmniej 5 roznych elementéw twirlingowych z poziomu 1-3,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki),
» Junior
=  Mini Formacja
- 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ >2 m. (1x cata grupai 1x podgrupa),
- 1 x podrzut na spinie 360° (wszystkie zawodniczki) wysoko$¢ >2m,
- 1 xwymiana rekwizytéw na odleglto$¢ >2m (wszystkie zawodniczki),
- wykorzystanie co najmniej 7 roznych elementéw twirlingowych z poziomu 1-4,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki),
= Formacja
- 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ >2 m. (1x cata grupai 1x podgrupa),
- 1 x podrzut na spinie 360° (wszystkie zawodniczki) wysoko$¢ >2 m,
- 1 x wymiana rekwizytéw na odleglo$¢ >2m (wszystkie zawodniczki),
- wykorzystanie co najmniej 7 r6znych elementéw twirlingowych z poziomu 1-4,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki),
» Senior
= Mini Formacja
- 2 x podrzut bez obrotu na wysoko$¢ >2m (1x cata grupa i 1x podgrupa),
- 2 xpodrzut na spinie 360° (1x cata grupa i 1x podgrupa) wysokos$¢ >2m,
- 2 xwymiana rekwizytéw na odleglo$¢ >2m (1x cata grupai 1x podgrupa),
- wykorzystanie co najmniej 7 r6znych elementéw twirlingowych z poziomu 1-5,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki),
= Formacja
- 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ >2m (1x cata grupa i 1x podgrupa),
- 2 xpodrzut na spinie 360° (1x cata grupa i 1x podgrupa) wysoko$¢ >2m,
- 2 x wymiana rekwizytéw na odlegto$¢ >2m (1x cata grupai 1x podgrupa),
- wykorzystanie co najmniej 7 roznych elementéw twirlingowych z poziomu 1-5,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki),
= Grand senior
- 2 x podrzut bez obrotu - min. podgrupa,
- 3 xelementz4 poziomu - min. podgrupa,
- sekwencja min. 4 krokdw marszu (wszystkie zawodniczki).
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B. Dyscyplina Baton Classic

% Konkurencje
» Formacja 8-25 zawodnikow.
% Kategorie
» Kadet.
» Junior.
» Senior.
% Rekwizyt
» 1 baton dla kazdego zawodnika.

% Kostiumy
» Obowigzuje klasyczny str6j mazoretkowy dla wszystkich zawodniczek.
» Obowigzkowe nakrycie gtowy.
» Kostium musi zawiera¢ elementy charakterystyczne dla umundurowania, takie jak: sznury
(minimum 2), pagony (epolety, naramienniki), guziki, itp.
» Kostium Kapitanki musi w sposéb widoczny odrdznia¢ sie od kostiumdéw pozostatych
zawodniczek.
» Kostium musi zakrywac bielizne, posladki, biust, boki, brzuch oraz plecy.
» Obowigzkowe kozaki dla kategorii junior i senior.
= Dopuszcza sie uzycie naktadki imitujacej cholewe,
= Dla kategorii wiekowej senior obowigzuje obcas minimum 3 cm.
» Niedozwolone jest tanczenie boso, w bezpalcéwkach i napalcéwkach.
% Muzyka
W dyscyplinie Baton Classic mozna wykorzystywa¢ wytacznie muzyke instrumentalna.
Muzyka musi mie¢ metrum parzyste (2/4, 4/4).
Muzyka moze by¢ lekko zmodyfikowana elektronicznie (np. dodany bit).
Dozwolone jest wykorzystanie utworéw wspétczesnych, jednak w klasycznej aranzacji
wykonywanej przez orkiestre detg lub symfoniczna.
¢+ Akrobatyka i Gimnastyka
» Podnoszenia, elementy gimnastyczne i akrobatyczne sg zabronione.
% Charakterystyka
» W dyscyplinie Baton Classic musza przewaza¢ kroki marszowe, zgodne z rytmem i tempem
muzyki. Rbwnomierne podnoszenie obu ndg i stopa point.
» Mozna wykorzystywac kroki taneczne, jednak tylko w sekwencjach nie dtuzszych niz dtugosé¢
4 krokéw marszowych.
» Prezentacja musi mie¢ 1 kapitanke, ktéra petni funkcje przewodnia.
» Baton musi pozostawa¢ w kontakcie z zawodniczka.
» Charakterystyka dyscypliny Baton Classic jest praca z batonem, ktory znajduje sie w
nieustannym ruchu.
» Dyscypline cechuje elegancja oraz precyzja pracy z rekwizytem, a gtdwng cechg jest
perfekcyjna synchronizacja w oparciu o bogactwo rysunkow i ustawien.
» Niedozwolone jest wykonywanie elementéw twirlingowych z poziomu IVi V.
% Elementy Obowigzkowe Dla Dyscypliny Baton Classic
» Wykorzystanie min. 8 réznych elementéw pracy z batonem z poziomu 1-3.
» Czeste zmiany i duza réznorodnos¢ ksztattow.

YV VVYVY
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C. Dyscyplina Pompon

% Konkurencje
» Formacja 8-25 zawodnikow
» Mini formacja: 4-7 zawodnikow
% Kategorie
» Mini kadet (tylko formacja)
» Kadet
» Junior
» Senior
» Grand Senior
% Rekwizyty
» Dwa pompony dla kazdego zawodnika.
% Kostiumy
» Jeslijest to zgodne z estetyka i podkresla charakter sportowy dyscypliny kostium moze
odkrywac boki i brzuch.
» Obuwie sceniczne typu jazzédwki, sneakersy, napalcéwki, bezpalcéwki itp.
» Dopuszcza sie taniczenie boso.
» Niedozwolone jest taficzenie w kozakach oraz trampkach.
% Muzyka
» Patrz punkt IL]
% Akrobatyka i Gimnastyka
» Patrz elementy obowigzkowe
= dla mini formacji maximum 6 elementéw akrobatycznych,
= dla formacji maximum 12 elementéw akrobatycznych.
» Podnoszony zawodnik musi by¢ asekurowany przez minimum jedng osobe (stownik poje¢).
% Charakterystyka
» Charakterystyka dyscypliny jest praca z pomponami, ktére powinny znajdowac sie w
nieustannym ruchu.
» Dyscypline cechuje sportowy charakter ruchu, z uwzglednieniem dynamiki, gibkosci i
sprawnosci ruchowej zawodnikéw.
» W prezentacji musza przewazac kroki taneczne, nie moze by¢ ona jedynie kombinacjg
elementéw akrobatycznych i gimnastycznych.
» Zabezpieczenstwo zwigzane z wykonywaniem trudnych figur i elementéw odpowiada
trener.
+¢ Elementy Obowigzkowe Dla Dyscypliny Pompon:
» Mini Kadet
= Formacja
- kategoria wiekowa Mini Kadet nie ma elementéw obowigzkowych.
» Kadet
= Mini Formacja
- 3 xelement podkreslajgcy elastyczno$¢ (cata grupa),
- 1 xprosty element gimnastyczny lub akrobatyczny (cata grupa),
- 1xfala,
- 1 xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 5 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-3.

* Podrzucanie zawodniczek jest zakazane. Podnoszenie nie jest
obowigzkowe, natomiast dozwolone jest tylko z poziomu L.
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= Formacja
- 3 xelement podkre$lajacy elastyczno$¢ (minimum podgrupa),
- 1 xprosty element gimnastyczny lub akrobatyczny (minimum podgrupa),
- 1xfala,
- 1 xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 5 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-3.

* Podrzucanie zawodniczek jest zakazane. Podnoszenie nie jest
obowigzkowe, natomiast dozwolone jest tylko z poziomu L.

» Junior

=  Mini Formacja
- 3 xelement podkreslajgcy elastyczno$¢ (cata grupa),
- 1 kombinacja 2 elementéw gimnastycznych lub akrobatycznych (minimum podgrupa),
- 1xpodnoszenie,
- 1xfala,
- 1 xobrazek,
- wykorzystanie co najmniej 7 roznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-4.

* Podrzucanie zawodniczek jest zakazane. Podnoszenie jest
obowiazkowe do Il poziomu.

= Formacja
- 3 xelement podkreslajacy elastycznos¢ (cata grupa),
- 1 kombinacja 2 elementéw gimnastycznych lub akrobatycznych (minimum podgrupa),
- 2 xpodnoszenie,
- 1xfala,
- 1 xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 7 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-4.

* Podrzucanie zawodniczek jest zakazane. Podnoszenie jest
obowiagzkowe do Il poziomu.

» Senior

= Mini Formacja
- 3 xelement podkres$lajgcy elastyczno$¢ (cata grupa),
- 1 kombinacja 3 elementéw gimnastycznych lub akrobatycznych (minimum podgrupa),
- 1xpodnoszenie,
- 1xfala,
- 1xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 7 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-4.

* Podrzucanie zawodniczek jest dozwolone. Podnoszenie jest
obowigzkowe do III poziomu.

= Formacja
- 3 xelement podkreslajgcy elastyczno$¢ (cata grupa),
- 1 kombinacja 3 elementéw gimnastycznych lub akrobatycznych (minimum podgrupa),
- 2 xpodnoszenie,
- 2xfala,
- 1 xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 7 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-4.

* Podrzucanie zawodniczek jest dozwolone. Podnoszenie jest
obowigzkowe do poziomu III.
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» Grand senior
- 1xfala,
- 1 xobrazek,
- Wykorzystanie co najmniej 3 réznych elementéw pracy pomponami z poziomu 1-4.

D. Dyscyplina Pompon Classic

R/

% Konkurencje
» Formacja 8-25 zawodnikéw.
% Kategorie
» Kadet.
» Junior.
» Senior.
% Rekwizyt
» 2 pompony dla kazdej zawodniczki.
% Kostiumy
» Obowiazuje klasyczny stréj mazoretkowy dla wszystkich zawodniczek.
» Obowigzkowe nakrycie gtowy.
» Kostium musi zawiera¢ elementy charakterystyczne dla umundurowania, takie jak: sznury
(minimum 2), pagony (epolety, naramienniki), guziki, itp.
» Kostium Kapitanki musi w sposéb widoczny odrézniac sie od kostiuméw pozostatych
zawodniczek.
» Kostium musi zakrywac bielizne, posladki, biust, boki, brzuch oraz plecy.
» Obowigzkowe kozaki dla kategorii junior i senior.
- Dopuszcza sie uzycie naktadki imitujgcej cholewe,
- Dla kategorii wiekowej senior obowigzuje obcas minimum 3 cm.
» Niedozwolone jest taficzenie boso, w bezpalcowkach i napalcoéwkach.
% Muzyka
W dyscyplinie Pompon Classic mozna wykorzystywac wytgcznie muzyke instrumentalng.
Muzyka powinna mie¢ metrum parzyste (2/4, 4/4).
Muzyka moze by¢ lekko zmodyfikowana elektronicznie (np. dodany bit).
Dozwolone jest wykorzystanie utworéw wspoétczesnych, jednak w klasycznej aranzacji
wykonywanej przez orkiestre detg lub symfoniczna.
% Akrobatyka I Gimnastyka
» Podnoszenia, elementy gimnastyczne i akrobatyczne sg zabronione.
% Charakterystyka
» W dyscyplinie Pompon Classic musza przewaza¢ kroki marszowe, zgodne z rytmem i
tempem muzyki. Rownomierne podnoszenie obu nég i stopa point.
» Mozna wykorzystywac kroki taneczne, jednak tylko w sekwencjach nie dtuzszych niz dtugosé
4 krokéw marszowych.
» Prezentacja musi mie¢ 1 Kapitanke, ktora petni funkcje przewodnia.
» Pompon musi pozostawa¢ w kontakcie z zawodnikiem.
» Charakterystyka dyscypliny Pompon Classic jest praca z pomponami, ktére powinny
znajdowac sie w nieustannym ruchu.
» Dyscypline cechuje elegancja oraz precyzja pracy z rekwizytem, a gtbwng cechg jest
perfekcyjna synchronizacja w oparciu o bogactwo rysunkéw i ustawien.
» Niedozwolone jest wykonywanie elementéw twirlingowych z poziomu Il i IV.

+¢* Elementy Obowigzkowe Dla Dyscypliny Pompon Classic

» Kadet
= 2xfala,
= 2 xobrazek,
= 2 xpodrzut bez obrotu na wysoko$¢ <1m

» Junior i Senior
= 3 xfala,
= 3 xobrazek,
= 2 x podrzut bez obrotu na wysokos$¢ <1m,
= 1xwymiana rekwizytu miedzy wszystkimi zawodnikami na odlegto$¢ <2m
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E. Dyscyplina Show

% 1. Konkurencje
» Formacja 8-25 zawodnikow.

R/

>
>
>
>

*» Kategorie

Kadet.
Junior.
Senior.
Grand Senior.

% Rekwizyt

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

>

Dowolne rekwizyty z pominieciem rekwizytéw dedykowanym dyscyplinom: BATON,
POMPON, FLAGA, BULAWA.

[lo$¢ rekwizytéw nie jest okreslona. Rekwizyty, ktore nie s3 w danym momencie uzywane,
musza by¢ bezpiecznie odloZone na przestrzeni konkursowe;j.

W dyscyplinie SHOW mozna stosowac scenografie podkreslajaca temat prezentacji.
Rekwizyty i elementy scenografii moga by¢ wnoszone wytacznie przez zawodniczki
wykonujgce prezentacje konkursowa.

Pozytywnie oceniana jest rozmaito$¢ rekwizytow i ich zwigzek z tematem oraz choreografia.
Uzywanie zbednych rekwizytow lub ich nadmiernej ilosci moze by¢ potraktowane jako btad.
Wejscie musi by¢ sprawne i trwa¢ nie dtuzej niz 30 sek.

* Kostiumy

Jesli jest to zgodne z estetyka i podkresla charakter sportowy dyscypliny, kostium moze
odkrywac boki i brzuch.

Obuwie sceniczne typu jazzoéwki, spotykanki. sneakersy itp.

Dopuszcza sie tanczenie boso.

Niedozwolone jest taficzenie w trampkach.

% Muzyka

Patrz punkt I1.7

% Akrobatyka I Gimnastyka

>
>

>
>

Dopuszcza sie uzycie maximum 12 elementéw akrobatycznych.

Dozwolone sg podnoszenia zawodniczek do wysoko$ci odpowiedniej dla poszczegdlnych
kategorii wiekowych.

Podnoszony zawodnik musi by¢ asekurowany przez minimum jedng osobe (stownik pojec).
Za bezpieczenstwo zwigzane z wykonywaniem trudnych ewolucji tanecznych,
gimnastycznych lub akrobatycznych odpowiada trener.

% Charakterystyka

>

>

Uktad SHOW jest uktadem tanecznym z wykorzystaniem rekwizytéw i odzwierciedlajagcym
temat zawarty w tytule.

Przewazajg kroki taneczne - uktad nie moze by¢ jedynie kombinacja elementéw
akrobatycznych i gimnastycznych.

% Elementy Obowigzkowe Dla Dyscypliny Show

>
>

>
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Prezentacja musi posiada¢ temat oraz tytut
Tematyke uktadu tanecznego wyraza sie poprzez:
- choreografie,
- rekwizyty,
- muzyKke,
- kostiumy, stylizacje i makijaz.
Prezentacja musi zawiera¢ wyraznie zaznaczong manipulacje oraz wymiane rekwizytow
pomiedzy zawodniczkami.




-
XX. SEOWNIK POJEC

Stownik zawiera wyjasnienie poje¢ zawartych w regulaminie i bedzie sukcesywnie uzupetniany o pojecia
wymagajace wyjasnienia lub rozszerzenia

A. SEKCJA
> BATON,
> POMPON,
> FLAGA,
> BULAWA,
> SHOW.

B. DYSCYPLINA

BATON SPORT,
BATON CLASSIC,
BATON ACROBATIC,
BATON BASIC,

2 X BATON,
POMPON SPORT,
POMPON CLASSIC,
POMPON BASIC,
MIX,

FLAGA,

BULAWA,

SHOW.

C. KONKURENCJA
» SOLO,
» DUO/TRIO,
» MINI FORMACJA,
» FORMACJA - uktad sceniczny,
» FORMACJA - defilada.

D. KATEGORIA

> MINI KADET,
KADET,
JUNIOR,
SENIOR,
GRAND SENIOR.

E. REKWIZYT

BATON,

POMPON,

FLAGA,

BULAWA,

INNE REKWIZYTY (SHOW).

F. FORMACJE

» Grupa od 8 do 25 zawodnikéw prezentujgca choreografie konkursowe:
- uktad sceniczny
- defilade

G. MALE FORMY

» solo 1 zawodnik,
» duo/trio 2-3 zawodnikéw,
» mini formacja 4-7 zawodnikéw

VVYVVYVYVVYVYVYVYVYY
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>
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H. NAKRYCIE GLOWY

Furazerka, toczek, nakrycia gtowy o charakterze wojskowym, beret itp. W innym przypadku nakrycie
powinno zakrywac¢ w sposdéb ciagly przdd, srodek i czubek glowy. Maty kwiatek/frotka stanowig
ozdobe i nie sg traktowane jak nakrycie gtowy.

[. OBUWIE

» W zaleznosci od dyscypliny, dopuszcza sie uzycie nastepujgcego obuwia tanecznego:
- kozaki - dopuszcza sie naktadke imitujaca cholewe (podkolanéwki nie sg imitacjg
cholewy)
- latynoamerykanskie (z zakrytymi palcami i obcasem)
- spotykanki,
- jazzowkKi,
- baletki,
- bezpalcéwki,
- sneakersy (taneczne).
» Szczegbly dotyczace obowigzujacego obuwia - w opisach dyscyplin.
» Trampki nie stanowig obuwia tanecznego.
» Dopuszcza sie uzycie tenisowek (czeszek) na biatej podeszwie dla kadetek i mini kadetek.

J. MAKIJAZ

Makijaz nie jest obowigzkowym elementem wizerunku, jesli jednak jest, to powinien by¢ dostosowany
do wieku zawodniczek i charakteru/tematu muzycznego. Ze wzgledu na bezpieczenistwo zawodnikéw
tanczacych boso (Pompon, Acrobatic) naklejane na twarz i wlosy krysztatki, dzety itp. sa zakazane.

K. ELEMENT OBOWIAZKOWY

Elementy obowigzkowe dla grupy lub podgrupy sa zaliczone tylko wéwczas, jesli sa
wykonane jednocze$nie.

» Dopuszcza sie wykonanie ich podczas fali lub kaskady, jesli trwa ona nie dtuzej niz 8 krokow
marszowych.

» Kompozycja prezentacji moze uwzglednia¢ dwa rdzne elementy obowigzkowe wykonywane
w tym samym czasie.

» Dwa takie same el. obowigzkowe wykonywane w tym samym czasie (np. 2 podnoszenia)
beda traktowane jako 1 el. obowigzkowy

» Brak czytelnych elementéw obowigzkowych moze by¢ traktowany jako btad.

» Elementy obowigzkowe dla catej grupy dotycza rowniez kapitanki.

L. MARSZ

Krok marszowy - podstawowy krok mazoretkowy, w ktéorym oceniane jest rownomierne podnoszenie
kolan, stopa point oraz sprezysto$¢ ruchu.

Na ocene nie ma wptywu styl kroku marszowego, nalezy jednak zwréci¢ uwage, aby byt on sp6jny dla
catej grupy i dopasowany do stylu muzyki i choreografii.

M.PODRZUT (rekwizytu)

Wysoko$¢ podrzutu mierzona jest od linii ramion. Na ocene podrzutéw ma wptyw ich wysokos¢, ilos¢
rotacji oraz synchron.

N. PODRZUT BEZ OBROTU

Podrzut rekwizytu, w trakcie ktérego zawodnik nie wykonuje zadnego ruchu lub wykonuje dowolny
ruch ciata z wytgczeniem obrotu (spin, piruet itp.) wokdét wtasnej osi o 360°.

0. PRZYGOTOWANIE DO SPINU

Wyijscie na relevé z drugg noga na passé, bez obrotu.

P. PODRZUT ZE SPINEM

Podrzut rekwizytu, w trakcie ktérego zawodnik wykonuje obrét wokoét pionowej osi ciata o 360°, na
jednej nodze. W trakcie obrotu noga oporna jest na relevé, a noga pracujaca jest w pozycji passé.
Wysoko$¢ relevé i passé moze mie¢ wplyw na ocene w zakresie noty B.
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Q. WYMIANA (rekwizytu)

» Odlegto$¢ wymiany mierzona jest od punktu wyrzutu (dton)

» Wymiana rekwizytu pomiedzy zawodniczkami z uwzglednieniem obowigzkowej dla danej
kategorii wiekowej odlegtosci.

» Na ocene wymiany ma wplyw jej wysokos¢, liczba rotacji oraz synchron.

R. ELEMENT GIMNASTYCZNY lub PODKRESLAJACY ELASTYCZNOSC

Wszelkie elementy podkres$lajace elastycznos¢ i gibkos$¢ zawodnika.

S. ELEMENT AKROBATYCZNY

Element polegajacy na ruchu ciata w powietrzu wokoét osi prostopadtej do jego wysokoSci tzw.
»przez glowe” tzn. w staniu na rekach lub poprzez salto.

T. PODNOSZENIE

» Podnoszenie zawodnikoéw musi by¢ stabilne (dotyczy zawodnika podnoszonego) i trwa¢ min.
4 sek. a jego wysoko$¢ dostosowana do odpowiedniego poziomu
» Podrzut zawodnika # podnoszeniu.
» Poziomy podnoszen:
= Poziom I - podnoszenie niskie (kadetki) - rece zawodnikéw podnoszacych znajdujg sie do
linii bioder.
= Poziom II - podnoszenie $rednie (juniorki) - rece zawodnikdw podnoszacych znajdujg sie
na wysokos$ci ramion.
= Poziom III - podnoszenie wysokie (seniorki) - rece zawodnikéw podnoszacych znajduja sie
w pozycji wyprostowanej nad gtowa.
= Kazdemu podnoszeniu musi towarzyszy¢ osoba asekurujaca, ktorej twarz skierowana jest
w strone osoby podnoszone;j.
» Osoba asekurujgca nie moze w tym czasie wykonywac¢ elementéw choreografii oraz moze
trzymac wytacznie swoj rekwizyt.

U. KASKADA

Ciag elementéw rozpoczynanych przez kolejne zawodniczki na nastepujace po sobie kolejne akcenty
W muzyce.

V. FALA

Ciag elementéw rozpoczynanych po sobie przez kolejne zawodniczki w sposéb ciagty. Fala, w
rozumieniu elementu obowigzkowego w dyscyplinie POMPON, to figura choreograficzna, podczas
ktérej ruch fali wykonywany jest zlgczonymi pomponami.

W.STOP FIGURA

Stop figura to utrzymanie nieruchomej pozycji ciata oraz rekwizytu na poczatku i koncu kazdej
prezentacji. Stop figura na koncu prezentacji musi trwaé min. 4 sek.
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XXIl. POZIOMY TRUDNOSCI

A. BATON/FLAGA
% LEVELI
prosty marsz z ruchem ramion,
bujanie (nad gtowa, na wys. pasa),
podnoszenie,
opuszczanie,
rysowanie ksztattéw,
wskazywanie batonem kierunkoéw,
przekrecanie,
zataczanie kota bez rotacji,
opuszczane (turlanie) batonu po jednej lub po obu rekach.
% LEVELII
» krecenie horyzontalne ptaskie
= wprawa ilewa strone,
= prawgilewareka,
= 7z przodu, przed soba,
= 7z boku,
= w potaczeniu z kreceniem nad gtowg (ptaska 6semka),
=z przemieszczeniem,
= w obrocie.
» krecenie wertykalne
= do siebiei od siebie,
= prawgilewa reka,
= dlonig skierowang w gore i w dot,
-z przodu, przed sobg,
- zboku,
- nad gtowa (precel),
» loop - zataczanie kot trzymajac baton za konicowke
* wprawa ilewa strone,
= prawgilewa reka,
-z przodu, przed sobg,
- ptaska 6semka - przed soba i nad gtowa,
- duze zamachy z przekreceniem nad gltowg,
- duze zamachy z przekreceniem z boku,
- Zprzemieszczeniem,
- wobrocie,
» przekrecania - trzymajac za Srodek
= 7z prawej reki do lewej, w lewej do prawe;j.
» twister
= przeciagniecie batonu, trzymanego za Srodek, z plecéw przez pas do pepka,
= przeciagniecie batonu, trzymanego za Srodek, od pepka przez pas na plecy,
= umieszczenie poziomo utozonego batonu pod zgiete kolano - wyprostowanie stawu
kolanowego jednej nogi i zgiecie drugiej nogi w kolanie tak, aby baton zachowujac
horyzontalng ptaszczyzne znalazta sie w zgieciu kolanowym drugiej nogi.
% LEVELIII
» sun - ruch wertykalny
= baton w obu rekach,
= przekladanie batonu miedzy rekami, dtonie blisko siebie,
= lokcie zgiete, zazwyczaj na wys. pasa,
- zprzodu,
- zboku.

YVVVYVYVVVYY
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» star - trzymanie za $Srodek batonu, wertykalna rotacja batonu, przy jednoczesnym zataczaniu
= calym ramieniem kota
prawa reka, lewa reka,
w prawo, w lewo,
z przodu, z boku, z tytu,
z prawe;j strony do lewej, z lewej do prawe;j,
ruch zgodny z ruchem wskazowek zegara i odwrotny,
= statycznie,
= 7 przemieszczeniem,
= wobrocie.
» podrzuty
= niskie (do 2m),
= bez rotacji, rotacja nie jest wymagana,
= zrotacja do 360° (przy niskim wyrzucie).
» bardzo niskie podrzuty
= reka na wys. pasa - mate podbijanie 180° do 360° t3 sama reka,
= zrekido reki.
» wymiana
= bliska wymiana do 2m,
= proste wymiany bez rotacji - baton pionowo lub poziomo.
% 4. LEVELIV
» krecenie miedzy palcami - horyzontalnie i wertykalnie
= w prawgilewa strone,
= prawgilewa reka,
= przez 2, 4, 8 palcéw.
-z przodu, przed sobg,
- zboku,
- zaglowg,
- nad glowa,
- w potaczeniu z kreceniem nad gtowg (ptaska 6semka),
- Zprzemieszczeniem,
- wobrocie.
» rollsy i wrapy - elementy i kombinacje
= zprawejilewej reki,
= wprawo i wlewo,
= chwyt prosty i odwré6cony.
- przetoczenie przez dton,
- przezreke,
- przeztokie¢,
- przeznoge,
- przez bark,
- przezpas,
- wokot szyi,
- wokét nogi, nég.
» snake - nawiniecie i odwiniecie pateczki
» Y fish (pot. rybka)
= prawailewa reka,
= do przodui do tytu.
- wmiejscu,
- Z przemieszczeniem.
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» podrzuty
= wysokie i trudne podrzuty z tatwym chwytem.
- prosty - baton pionowa bez rotacji,
-z krecenia horyzontalnego,
- ztrzymania za bok batonu - z tytu do przodu, z boku,
- spod reki,
- zzabarku,
- spod nogi,
- zzaplecow,
» tatwe podrzuty z trudnym chwytem,
- zaplecami,
- pod kolanem,
- zagtowg,
- podreka.
= standardowy chwyt,

» catching (chwyt): chwycenie rekwizytu dtonig skierowang do goéry,
» grabbing (chwyt): chwycenie rekwizytu dionig skierowang w dét.
» palm - krecenie batonu na ptaskiej otwartej dtoni

= prawgilewareka,

= do $rodka i na zewnatrz,

= przed soba,

= nad glowa,

= w obrocie,

= wruchu.

% LEVELV

» kombinacje podrzutu z przemieszczeniem, kolejno$¢ elementéw w kombinacji dowolna
= prosty wyrzut — element - chwyt (3 elementy)
- podrzut - chassé - chwyt
- podrzut - chaine - chwyt
- podrzut - skok - chwyt
= prosty wyrzut - elementy - chwyt (4 elementy)
- podrzut - chassé - obroét - chwyt
- podrzut - 2 chaine - chwyt
» kombinacje z podrzutem stacjonarne, kolejno$¢ elementéw w kombinacji dowolna
= podrzut - wymach nogi - chwyt
= podrzut - skret ciata - chwyt
= podrzut - wyskok - chwyt
» podrzuty ze spinem - wymagana petna rotacja kazdego spinu - 360°
= podrzut z kilkukrotnym spinem
» kombinacje podrzutu ze spinem - kolejnos¢ elementéw w kombinacji dowolna
= wyrzut - element - chwyt (3 elementy)
- podrzut - spin - chwyt
= wyrzut - element - element - chwyt (4 elementy)
- podrzut - spin - poza - chwyt
- podrzut - spin - wyskok - chwyt
> wysokle podrzuty z trudnym chwytem
chwyt odwrd6cony backhand
= chwyt pod kolanem
= chwytza gltowa
= chwyt za plecami
= chwyt ze slide (catch with slide) - ztapanie batonu ruchem okreznym, w ostatnim
mozliwym momencie otwartg dtonia z géry.
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» flip - podrzut przez kciuk

wyrzucany i tapany na wysoko$ci pasa,

z fokciem na wysokosci pasa

z przodu

z boku

do wewnatrz (forehand)

na zewnatrz (backhand)

horyzontalny

wertykalny

flip pojedynczy

flip wielokrotny

flip wypuszczany jedna reka i tapany tg sama
flip wypuszczamy jedna reka i tapany druga
kombinacje flipéw forehand i backhand

» thumb toss - wysoki flip

do wewnatrz forehand

na zewnatrz backhand

flip z trudnym chwytem

kombinacje flipéw tumb toss forehand i backhand
z trudnym chwytem

z chwytem backhand

z chwytem pod noga z przodu

z chwytem pod nogg z boku

z backhandem pod nogg z boku

z backhandem pod nogg, ktora zatacza koto (rondo)
blind catch - §lepy chwyt

z chwytem za glowa

z chwytem za plecami na wysokosci topatek

z chwytem za plecami na wysoko$ci pasa

» kombinacje z wykorzystaniem flipa

» rolls

flip po lewej, po prawej stronie ciata - chwyt pod kolanem

flip jedna reka - przechwycenie pateczki drugg, prostg reka zataczajaca koto w kierunku
od tytu do przodu (blind catch)

niski flip horyzontalny w dét - tapany druga reka przy uzyciu grabingu

niski horyzontalny flip - zatoczenie nogg kota nad pateczkg - backhand /grabing

flip zza plecoOw - przeniesienie ciezaru ciata na drugg strone - catch with slide

flip tapany noga w zgieciu kolanowym

angel rolls - aniotek ,sko$ny” - przetoczenie patki z jednej reki do drugiej, przy utozeniu

rak po diagonalu

- zreki prawej do lewej, z lewej do prawej

- przodem i tytem (front / back)

- aniotek przodem/tytem ze zgieciem reki wyprowadzajacej (broken front/back
angel rolls)

- aniotek z utrzymaniem prostej reki wyprowadzajacej

aniotek ,poziomy” przetoczenie patki z jednej reki do drugiej: nawiniecie na zgiety

lokie¢ - przetoczenie za gtlowg - wyprowadzenie ze zgietego tokcia do prostej reki

-z prawej reki do lewej i z lewej do prawej

- statycznie

- wobrocie

- w kombinacji

flip - podrzut — aniotek

przetoczenie przez plecy w obrocie - wybicie dlonig - backhand

aniotek poziomy przetaczany przez usta

potaczenie aniotka prawa i lewg reka - aniotek prawg - zatrzymanie na zgietym

przedramieniu lewej reki - wyprost lewej reki — aniotek lewa
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» elbow rolls - przetoczenie batonu przez dwa tokcie
= w sposob prosty i odwrocony
= Kombinacje:
- 4,5, 6 elbow rolls — np. 4 elbow rolls - przetoczenie pateczki bez zatrzymania
- 2razy zrzedu przez 2 tokcie
- 3 elbow rolls - przetoczenie pateczki przez trzy tokcie - backhand
- 4 elbow rolls - przetoczenie przez plecy - tapki - open Rolls
» open rolls - wyprowadzenie batonu przez nawiniecie na zgiety tokie¢ i wyprowadzenie do
prostej reki (snake)
= prawailewareka
= double open rolls - podwdjny open rolls
= potlaczenie open rolls prawg i lewg rekg
= open rolls - niskie podbicie - dokonczenie open rolls’a
= open rolls - wybicie - chwyt prosty dtonig z géry
= w kombinacji:
- przetoczenie przez 2 tokcie zakoniczone open rolls’em
J#fapki” przetoczenie przez nadgarstki, roll pomiedzy nadgarstkami
- przetoczenie przez tokie¢ - ,tapki” - open rolls
- nawiniecie - open rolls
» mouthrolls - krecenie horyzontalne pateczki potoZzonej na ustach wraz z rownoczesnym
obrotem ciata o co najmniej 360°
» neckrolls - krecenie horyzontalne batonu potozonej na szyi wraz z réwnoczesnym obrotem
ciata
» fujimi rolls - przenoszenie w ptaszczyznie wertykalnej nawinietej na tokie¢ batonu z jednego

boku na drugi i z powrotem tak, aby baton byt przenoszona zaréwno przez prawy jak i lewy
tokieé

» reverse fujimi rolls - przenoszenie batonu krecgcego sie do wewnatrz
» po6t fujimi rolls - nawiniecie pateczki na tokie¢ - przeniesienie pateczki na drugi bok -
odwiniecie batonu
= Kombinacja:
» fujimi rolls z tapkami - nawiniecie batonu na tokie¢ - przeniesienie batonu na drugi bok - tapki
- nawiniecie na drugi tokie¢ - przeniesienie - tapki - odwiniecie batonu
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B. POMPON
< LEVELI
> Martwy statyczny pompom
zawodnik tylko trzyma pompom, nie pracuje nim;
= zawodnik wykonuje elementy taneczne, skoki, kroki, ruchy, marsz tylko trzyma
pompom w rece/rekach:
-z przodu, przed sobg,
- zboku,
- lamance,
- wskazywanie kierunku,
- podnoszenie,
- opuszczanie.
» Potrzasanie pomponem
= podczas wykonywania elementéw tanecznych, skokow, krokéw, ruchéw, marszu:
-z przodu, przed sobg,
- zboku,
- lamance,
- wskazywanie kierunku,
- podnoszenie,
- opuszczanie.
% LEVELII
» Podrzuty
= do wysokosci 1 metra;
= niskie i tatwe podrzuty jednego lub obu pompondw:
- przed sobg, z przodu ciata.
» Podania - wymiany
= prosta wymiana pompondw z reki do reki:
- tamiz powrotem,
- wymiana pomponéw miedzy rekami 1 zawodnika,
- wymiana miedzy zawodnikami.
» Wymiana - przerzuty
= bliska wymiana do 1 metra:
- w podgrupie,
- miedzy wszystkimi zawodnikami.
» Opuszczanie pompondw po réznych czesSciach ciata
= porece/rekach od ramion,
= po rece zza plecow,
= wzdhluz tutowia z chwytem pod ramieniem,
= wzdluz tutowia z chwytem w pasie,
= po plecach z chwytem tg sama reka,
=  po plecach z chwytem drugg reka.
* LEVELIII:
» OKkrecenia pomponéw wokoét réznych czesci ciata
= rollsy (360°) i wrapy (180°),
= chwyt prosty i odwrdécony,
= prawgilewa reka:
wokoét talii,
- wokot reki,
- wokét nogi/nég,
- wokot szyi,
- przezbark.
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» Wysokie podrzuty
= nawysoko$¢ 1 metr i wyzej:
- stacjonarne (poza, arabeska, skok, skret ciata itd.),
-z przemieszczeniem (marsz, chasse, skok szpagatowy itd.),
-z obrotem ciata (na obu nogach, bez piruetu),
- zjednym elementem gimnastycznym.
» Trudne wyrzuty
= spod reki,
= spod nogi,
= zza plecow,
= spod ramienia.
» Trudne chwyty
= chwyt pod reka,
= chwyt pod kolanem,
= chwyt za gtowg,
= chwyt za plecami],
= chwyt w pasie,
= backhand - chwyt odwrdécony,
=  blind catch - $lepy chwyt.
» Proste wymiany - przerzuty
= powyzej 2 metréow,
=  w podgrupie,
=  miedzy wszystkimi zawodniczkami.
X2 LEVELIV:
» Wysokie podrzuty
= 7z wykorzystaniem elementéw akrobatycznych,
= 7z polaczeniem dwoch, trzech i wiecej elementéw akrobatycznych i gimnastycznych,
= zroll over - z przeturlaniem na ziemi (pojedynczy, podwoéjny itd.)
=  ze spinem - wymagana pelna rotacja kazdego spinu - 360°,
= podrzut z kilkukrotnym spinem
» Wpyrzucanie pompondéw inng czescig ciata niz rekoma
" noga/nogami,
= }okciem,
= ustami.
» Wymiana pomponéw z prawej do lewej reki lub odwrotnie podczas wykonywania elementow
akrobatycznych
» Kombinacje trudnych wyrzutéw z trudnym chwytem
* trudny wyrzut - trudny chwyt (2 elementy):
- podrzut spod reki - chwyt pod noga,
- podrzut spod nogi - chwyt w pasie,
- podrzut zza plecow - chwyt pod kolanami itp.
* trudny wyrzut - element - trudny chwyt (3 elementy),
- podrzut spod nogi- poza - chwyt pod kolanem,
- podrzut spod reki- wyskok - chwyt za gtowg,
- podrzut spod ramienia - obrot - chwyt w pasie itp.
» Trudne wymiany pomponéw miedzy wszystkimi zawodnikami lub podgrupa na odlegto$¢ >2m
» Aniotek (angel) - spuszczanie pomponéw bez kontaktu wzrokowego z jednej reki do drugiej
= 7z tyhlu po plecach,
= 7z przodu po klatce piersiowe;.
» Kombinacje podrzutu ze spinem - kolejno$¢ elementéw w kombinacji dowolna
» wyrzut - element - chwyt (3 elementy)
» Podrzut - spin - chwyt
=  wyrzut - element - element - chwyt (4 elementy)
» Podrzut - spin - poza - chwyt
» Podrzut - spin - wyskok - chwyt
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XXIl. WYKAZ PRZYKEADOWYCH ELEMENTOW
GIMNASTYCZNYCH | AKROBATYCZNYCH WEDEUG
ZASAD ZWIAZKU SPORTOWEGO MAZORETEK

ELEMENTY AKROBATYCZNE ELEMENTY GIMNASTYCZNE
Przewr6t w przod Wymachy nég w przéd/bok/tyt
Przewrot w tyt Wykopy
Przewrdt przez bark Arabeska
Stanie na rekach/rece Waga
Stanie na gtowie [luzjon
Stanie na przedramionach Szpagat - podtuzny, poprzeczny, z korpusem na ziemi
Przerzut bokiem Giecia
Rundak Skoki
Przej$cie w przéd Podskoki
Przejscie w tyt Swieca
Salto machowe bokiem (arab) Sphinx
Salto machowe przodem (Sprajcka) Jelen (deer)
Flik Wielbtad (camel)
Mostek Kotyska

Przetoczka w przéd/tyt; przez plecy; ze zgietymi/prostymi
kolanami (roll over)

A. W choreografiach dozwolone sg wszelkie wariacje, modyfikacje i potaczenia wyzej wymienionych
elementdéw.

B. Limity wykorzystania elementéw akrobatycznych:

++ Elementy partnerowania z wykorzystaniem powyzszych akrobacji rowniez zaliczajg sie do
obowigzujacych w poszczegdlnych dyscyplinach limitow.

* Jezeli rownocze$nie zawodnicy wykonuja kilka réznych elementéw akrobatycznych, to kazdy liczony
jest jako oddzielny, kolejny element do limitu w danej dyscyplinie.

«+ Elementy akrobatyczne wykonywane kaskadg liczone s3 jako jeden element akrobatyczny, tylko wtedy,
gdy kaskada mieSci sie w jednej 6semce. Jezeli natomiast kaskada trwa dtuzej, to kazda rozpoczeta
o6semka zalicza sie jako kolejny element akrobatyczny. Dotyczy to sytuacji, w ktérej wszyscy zawodnicy
tworzac kaskade wykonujg ten sam element akrobatyczny.

Wszelkie pytania dotyczace regulaminu mozna kierowac na adres:
zsmkomisjas@gmail.com

Ostateczna interpretacja Regulaminu nalezy do komisji regulaminowo-
sedziowskiej
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