POHYB

Zavodni sestavy sportovni @
SiZelzud gymnastiky - zenské slozky

PRO VSECHNY JE ZIVOT

Cervené pismo oznaéuje zmény a dopliky k 7.3.2018,
platné pro republikovou soutéz SG pro rok 2018

Tyto sestavy jsou uréeny pro v8echny élenky Ceské asociace Sport pro vSechny, z.s. a
jsou platné od 1. 2. 2018. Vychazeji ze zavodnich sestav platnych v pfedchozim obdobi.

Kategorie zavodnic Pro rok 2018 plati:

» MladsSi zakyné |I. 7—9let rok nar. 2009 a mladsi
» Mladsi zakyné Il. 10 — 11 let rok nar. 2008 - 2007
» Starsi Zakyné Il 12 — 13 let rok nar. 2006 - 2005
» Starsi Zakyné IV. 14 — 15 let rok nar. 2004 - 2003
» Dorostenky 16 — 17 let rok nar. 2002 - 2000
» Zeny 18 a starsi rok nar. 1999 a starsi

Ostar$eni je povoleno o 1 rok.

VSechny cviebni tvary s vySSi obtiznosti, které nejsou uvedeny v bonifikovanych prvcich
a je pozadavek na jejich bonifikaci, se musi nahlasit k posouzeni jejich obtiznosti na
poradé rozhodCich. Cvi€ebni tvary, které jsou uvedeny jako bonifikované ve vyssich
kategoriich, se hlasit nemusi. Jejich bonifikace je automaticka. Cvicebni tvar, ktery
nebude nahlasen a neni uveden v Zadné kategorii jako bonifikovany, nelze bonifikovat!

Obecné pozadavky na techniku provedeni prvku:
¢ Minimalni uhel roznozeni v akrobatickych prvcich a ve skocich pro uznani
bonifikace je 120 stupfit (pokud neni pfimo u popisu prvku stanoveno jinak).
e Délka vydrze v rovnovaznych prvcich je 2 sekundy.

Pro hodnoty obratt v bonifikovanych prvcich plati:
e zakladni hodnota bonifikovaného prvku + 180 stupna = 0,1 b
e zakladni hodnota bonifikovaného prvku + 360 stupna = 0,2 b
e zakladni hodnota bonifikovaného prvku + 540 stupnd = 0,3 b

Pro rok 2018 jsou stanoveny vyjimky, které jsou v textu oznaceny tuéné, podtrzené
a modfre.




VOLNE SESTAVY PRO ZAKYNE |

PRESKOK

Naradi: bedna nasir (85 cm - 95 cm), odrazovy mustek (dfevéné péro nebo dfevéné
péro + pruziny nebo pruzZinovy) - podle mozZnosti pofadatele soutéze.

z 10,0 bodl skréka, roznozka

z 9,0 bodl zrozbéhu odrazem snozmo vyskok do vzporu diepmo a plynule
odrazem snoZmo seskok — vzpazit - doskok

HRAZDA

Naradi:
Vyska minimalné po ramena.

PozadavKky:
Sestava je slozena z prvku z 5 skupin:
1. naskok (0,4 b))
2. predvih (vysvih) (0,4 b.)
3. to€ nebo vis (0,4 b))
4. svis nebo vzepreni (0,4 b.)
5. seskok (0,4 b))

Vyjimka pro republikovou soutéz 2018

—isou povoleny 4 prvky — naskok-2 prvky uvniti sestavy-seskok. Hodnota jednoho
prvku uvnitr sestavy je 0,6 b. Vysvih pravou nohou a vysvih levou nohou jsou
povazovany za 2 rtizné prvky.

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky mize zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.

Priklady nebonifikovanych prvkl

Naskoky
e odrazem snozmo vzpor
e odrazem (tahem) snozmo pFeSvih skrémo do svisu vznesmo vzadu
(vazba = 1prvek)

Presvihy, vysvihy
e ve vzporu vySvih utnoZmo pravou minimalné 90 stupnid
e ve vzporu vySvih tnoZzmo levou minimalné 90 stupna



Visy
e vis zavésem v podkolenni, upazit

Svisy
e SVisSvznesmo s vydrzi (2 s)
e svis stfemhlav vzadu s vydrzi (2 s)

Seskoky
e ze svisu vznesmo vzadu prekot vzad do svisu vzadu stojmo vysazené, vykrokem a
pfinozenim vzpfim, vzpazit zevnitf (vazba = 1 prvek)
e ze vzporu jizdmo preSvih unozmo (leva nebo prava), seskok s pulobratem (o 90
stupnu), ruka drzi zerd
e ze vzporu odkmihem seskok

Bonifikované prvky:

Naskoky
e vymyk odrazem jednonoz (0,2Db.)
e vymyk odrazem snozmo (0,3b.)
Presvihy
e pfedvih unoZzmo pravou nebo levou (0,2 b.)

e Ve vzporu jizdmo pfeSvih unoZzmo vzad pravou nebo levou (0,2 b.)
e ze vzporu seSin vpred, preSvih skrémo do svisu vznesmo vzadu

(0,3b.)
Toce
e to€vzad (0,3 b.)
e toc€ jizdmo vpred (0,3 b.)
e toc€ jizdmo vzad (0,3 b.)
e toC vpred (0,4 b.)
Vzepreni
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepreni zavésem v podkolenni
(0,3b.)
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepreni jizdmo 0,4Db.)
Seskoky
e ze vzporu vzadu prednozenim povys seskok (0,2 b.)

e podmet (0,3b.)



LAVICKA

Naradi:
Lavi¢ka (délka minimalné 2,5 m)

Pozadavky:

Sestava je sloZzena z prvku ze 6 skupin:
1. naskok (0,2 b.)
2. gymnasticky skok (0,4 b))
3. akrobaticky prvek 0,4Db.)
4. obrat (0,4Db.)
5. rovnovazny prvek s vydrzi 2s (0,4 b.)
6. seskok (0,2 b.)

Zavodnice musi projit nejméné 2x délku lavicky.

Poznamka:
e leh vznesmo a stoj na lopatkach neni akrobaticky prvek
e jednim prvkem nelze splnit poZadavky pro dvé skupiny

Vychozi znamka je 8,0 bod(, za bonifikované prvky muze zavodnice ziskat celkem 2,0

body. Bonifikované prvky nejsou povinné. Maximalni hodnota sestavy s bonifikovanymi
prvky je 10 bodu.

Bonifikované prvky:

Naskoky

» z rozbéhu bo¢né nebo pfi¢né odrazem jednonoz nebo snozmo naskok do stoje
jednonoz, zanozit (0,2 b.)

* ze vzporu stojmo Celné odrazem snozmo Celny rozstép (0,2 b.)

* ze vzporu stojmo Celné odrazem snozmo Celny rozstép s pllobratem (o 90 stupnu)
do bo&ného rozstépu (0,2 b.)

» z rozbéhu bo¢né nebo pfi¢né odrazem snozmo kotoul (0,4 b.)

Skoky

* dva rizné plynule navazané skoky bez mezikroku (0,2 b.)

« dalkovy skok (0,2 b.)

» odrazem snozmo pFimy skok s celym obratem o 180 stupnu (0,2 b)

» odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo s boénym roznozenim (0,4 b.)

» odrazem snozmo skok se skréenim pfednozmo pravé (levé) nohy a pfednozenim levé
(pravé) nohy — Janosik (0,4 b.)

» odrazem snozmo pfimy skok s dvojnym obratem o 360 stupna (0,4 b.)

Obraty

« cely obrat ve vyponu jednonoz (o 180 stuprili) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,2 b.)

« dvojny obrat ve vyponu jednonoz (o 360 stuprill) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3b.)



Akrobaticke prvky

* kotoul vpred bez pfehmatu (0,2b.)
* kotoul vpfed bez dohmatu (0,4 b.)
 v8echny prvky prochazejici stojem na rukou (0,4 b.)
Seskoky
+ odrazem snozmo seskok s celym obratem (o 180 stupnu) a vice (0,2 b.)
* snozmo seskok s pfednozZenim roznozmo - Sticka (0,3b.)
 pfemet stranou s pUl obratem (o 90 stupfil) v letové fazi — rondat

(0,3 b))

PROSTNA

Naradi:
Gymnasticky pas 12—15 m dlouhy.

Pozadavky:
Sestava je slozena z prvku z 5 skupin:
1. gymnasticky skok (0,4b.)
2. obrat (0,4 b))
3. rovnovazny prvek s vydrzi 2s (0,4 b.)
4. akrobaticky prvek (0,4 b))
5. akrobaticka fada — -dva a vice prvkl bez mezikrok( - mohou se opakovat, napf.
kotoul vpFed, kotoul vpred (0,4 b))

Délka sestavy 20 — 40 sekund. Cas se méfi. Sestava je s hudebnim doprovodem. Pro rok
2018 je povolena hudba se slovy.

Zavodnice musi projit nejméné 1x délku gymnastického pasu (10 m a vice).

Sestava musi obsahovat prvky ze vSech uvedenych 5 skupin.

Poznamka:
e jednim prvkem nelze splnit pozadavky pro dvé skupiny
e v kategorie mladSich zakyn |. mGze byt samostatny akrobaticky prvek i soucasti
akrobatickeé rady

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky mize zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.

Bonifikované prvky:

Skoky

* dva rdzné plynule navazané skoky bez vlozeného kroku (0,2b.)
+ dalkovy skok (0,2b.)
+ pfimy skok s celym obratem (180 stupfitl) (0,2b.)

» odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo s bo€nym roznozenim (0,3b.)
+ odrazem jednonoz nebo snozmo skok s pfednozenim povys (0,3b.)
» odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo - sticka (0,3b.)



» skoky s obraty (ne pfimy) o 180 stupriu a vice (0,4b.)
» odrazem snozmo skok se skrc¢enim pfednozmo pravé (levé) nohy a pfednozenim levé

(pravé) nohy — JanosSik (0,4b.)

* skok prohnuté se skr¢enim zanozmo (0,4Db.)

* kadetovy skok (0,4Db.)

Obraty

» cely obrat ve vyponu jednonoz (180 stupritl) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,2b.)

+ dvojny obrat ve vyponu jednonoz (360 stupritl) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3 b))

Rovnovazné prvky

* sed, pfednozit povys, ruce v pfedpazeni, upazeni nebo ve vzpazeni
(0,2b.)

+ vaha predklonmo ve stoji (0,3 b.)

* stoj jednonoz, unozit povys (nad 90 stupnt) i s dopomoci ruky (0,3 b.)

Akrobatické prvky

* stoj na rukou (i ve vazbé s kotoulem) (0,2 b.)

» kotoul vzad schylmo do vzporu stojmo a do stoje (0,2 b.)

 vSechny akrobatické prvky prochazejici stojem na rukou
pfemet stranou (0,2 b.)
pfemet stranou s pulobratem — rondat (0,3 b.)
pfemet vzad zvolna (0,3b.)
pfemet vpfed zvolna (0,3 b.)
pfemet vpfed odrazem jednonoz (0,4 b.)
pfemet vpfed odrazem snozmo (0,4 b.)
pfemet vzad s doskokem snozmo — flik (0,4 b.)
pfemet vzad s boénym roznozenim - blecha (0,4 b.)

Akrobaticke rady

VSechny fady sloZzené ze dvou akrobatickych prvku, z nichz alespori jeden prochazi
stojem na rukou. Hodnota akrobatické fady je dana souctem hodnoty akrobatickych prvku
v Ffadé.

Poznamka:
Stoj na rukou (ve vazbé s kotoulem) neni akrobaticka fada.
Kotoul vzad a pfemet vzad zvolna nemohou byt soucasti akrobatické rady.



VOLNE SESTAVY PRO ZAKYNE I

PRESKOK

Naradi: bedna nasir (95 cm — 105 cm), odrazovy mustek (dfevéné péro nebo difevéné
péro + pruziny nebo pruzZinovy) - podle mozZnosti pofadatele soutéze.

z 10,0 bodli pfemet vpred
z 9,0 bodl skrcéka, roznozka

HRAZDA

Naradi:
Vyska minimalné po Celo.

PozZadavky:

Sestava je slozena z prvku z 5 skupin:
1. naskok (0,4 b))
2. presvih (vysvih) 0,4b))
3. to€ nebo vis (0,4 b))
4, svis nebo vzepreni (0,4 b))
5. seskok (0,4 b).

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky mize zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.

Priklady nebonifikovanych prvkl

Naskoky
e odrazem snozmo vzpor
e odrazem (tahem) snozmo preSvih skrémo do svisu vznesmo vzadu
(vazba = 1prvek)
e vymyk odrazem jednonoz

Presvihy, vysvihy
e Ve vzporu vySvih inozmo pravou minimalné 90 stupnu
e ve vzporu vySvih tnoZmo levou minimalné 90 stupna

Visy
e vis zavésem v podkolenni, upazit



Svisy
e SVisS vznesmo s vydrzi (2 s)
e svis stfemhlav vzadu s vydrzi (2 s)

Seskoky
e ze svisu vznesmo vzadu prekot vzad do svisu vzadu stojmo vysazené, vykrokem a
pfinozenim vzpfim, vzpazit zevnitf (vazba = 1 prvek)
e ze vzporu jizdmo preSvih unozmo (leva nebo prava), seskok s pulobratem (o 90
stupnu), ruka drzi zerd
e ze vzporu odkmihem seskok
e ze vzporu vzadu pfrednozenim povys seskok

Bonifikované prvky:

Naskoky
e vymyk odrazem snozmo (0,2Db.)
e vymyk tahem snozmo (0,3b.)
Presvihy
e pfesSvih unoZmo pravou (0,2Db.)
e pfedvih unozmo levou (0,2 b.)
e ze vzporu seSin vpred, preSvih skrémo do svisu vznesmo vzadu
(0,2b.)
e ze vzporu jizdmo pFeSvih unoZzmo pravou vzad (0,2 b.)
e ze vzporu jizdmo pFeSvih unoZzmo levou vzad (0,2 b.)
Toce
e toCvzad (0,3 b))
e toc€ jizdmo vpred (0,3 b.)
e toc€ jizdmo vzad (0,3 b.)
e toC vpred (0,4 b.)
Vzepreni
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepreni zavésem v podkolenni
(0,3b.)
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepreni jizdmo (0,4 b.)
Seskoky
e zfit prohnuté zavésem v podkolenni (0,2 b.)
e podmet (0,3b.)
e podmet ze vzporu rozkrocného (0,3 b.)
e vzpor stojmo - zfit (0,3 b.)
e vzpor stojmo rozkro¢ny — zfit (0,3 b.)



KLADINA

Naradi:
Kladina vySka 30 — 65 cm, podle moznosti pofadatele, vySka se méfi od zinének, délka
kladiny 5 m.

PozadavKky:

Sestava je slozena z prvku ze 6 skupin:
1. naskok (0,2 b.)
2. gymnasticky skok 0,4Db.)
3. akrobaticky prvek (0,4Db.)
4. obrat (0,4 b))
5. rovnovazny prvek svydrzi2s (0,4 b.)
6. seskok (0,2 b.)

Zavodnice musi projit nejméné 2x délku kladiny.

Poznamka:
e leh vznesmo a stoj na lopatkach neni akrobaticky prvek
e jednim prvkem nelze splnit poZadavky pro dvé skupiny

Vychozi znamka je 8,0 bod(, za bonifikované prvky muze zavodnice ziskat celkem 2,0

body. Bonifikované prvky nejsou povinné. Maximalni hodnota sestavy s bonifikovanymi
prvky je 10 bodu.

Bonifikované prvky:

Naskoky

» z rozbéhu bo¢né nebo pfi¢né odrazem jednonoz nebo snozmo naskok do stoje
jednonoz, zanozit (0,2 b.)

* ze vzporu stojmo Celné odrazem snozmo Celny rozstép (0,2 b.)

* ze vzporu stojmo Celné odrazem snozmo Celny rozstép s pllobratem (o 90 stupnu)
do bo&ného rozstépu (0,2 b.)

» z rozbéhu bo¢né nebo pfi¢né odrazem snozmo kotoul (0,4 b.)

 vSechny naskoky provedené stojem na rukou na kladiné (0,4 b.)

Skoky

* dva (a vice) plynule navazané ruzné skoky bez mezikroku (0,2 b.)

« dalkovy skok (0,2 b.)

+ odrazem snozmo pFimy skok s celym obratem o 180 stupnu (0,2 b.)

» odrazem snozmo pFimy skok s dvojnym obratem o 360 stupna (0,3 b.)

» odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo s boénym roznozenim (0,4 b.)

» odrazem snozmo skok se skréenim pfednozmo pravé (levé) nohy a pfednozenim levé
(pravé) nohy — JanoSik (0,4b.)



Obraty
» cely obrat ve vyponu jednonoz (o 180 stuprili) - Svihova noha v libovolné poloze

(0,2b.)
* dvojny obrat ve vyponu jednonoZz (o 360 stuprid) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3b.)
Akrobaticke prvky
* kotoul vpfed bez pfehmatu (0,2Db.)
* kotoul vpfed bez dohmatu (0,4 b.)
 v8echny prvky prochazejici stojem na rukou (0,4 b.)
Seskoky
+ odrazem snozmo seskok s celym obratem (o 180 stupnu) a vice (0,2 b.)
* snozmo seskok s pfednozZenim roznozmo - Sticka (0,3b.)
» pfemet stranou s pUl obratem (o 90 stupfil) v letové fazi — rondat
(0,3b.)
* premet vpred (0,4 b.)

PROSTNA

Naradi:
Gymnasticky pas 12—15 m dlouhy.

PozZadavky:

Sestava je slozena z prvku z 5 skupin:
1. gymnasticky skok (0,4 b))
2. obrat (0,4 b))
3. rovnovazny prvek svydrzi2s (0,4 b))
4. akrobaticky prvek (0,4 b))
5. akrobaticka fada (0,4 b))

- dva a vice prvkl bez mezikrok

Délka sestavy 30-50 sekund. Cas se méfi. Sestava je s hudebnim doprovodem, pouze
instrumentalnim. Zavodnice musi projit nejméné 1x délku gymnastického pasu (10 m a
vice).

Sestava musi obsahovat prvky ze vSech uvedenych 5 skupin.

Poznamka:
e jednim prvkem nelze splnit pozadavky pro dvé skupiny
e v kategorie mladSich zakyn Il. je mozné predvést tyto nebonifikované dvouprvkové
fady
a) premet stranou + pfemet stranou
b) kotoul vpred a pfemet stranou
c) prfemet stranou s pulobratem (rondat) — obrat — pfemet stranou

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky muze zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.



Bonifikované prvky:

Skoky
* dva rlizné plynule navazané skoky bez viozeného kroku (0,2b.)
+ dalkovy skok (0,2b.)

+ odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo s bocnym roznozenim (0,3b.)
+ odrazem jednonoz nebo snoZzmo skok s pfednozenim povys (0,3 b))

+ odrazem snozmo skok s pfednozZenim roznozmo - Sticka (0,3 b))

* pfimy skok s dvojnym obratem (360 stupri() (0,3b.)

» skoky s obraty o 180 stupnu a vice (ne pfimy skok) (0,4b.)

» odrazem snozmo skok se skréenim pfednoZzmo pravé (levé) nohy a pfednozenim levé

(pravé) nohy — JanosSik (0,4b.)

* skok prohnuté se skréenim zanozmo (0,4Db.)

* kadetovy skok 0,4Db.)

Obraty

» cely obrat ve vyponu jednonoz (180 stupritl) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,2b.)

» dvojny obrat ve vyponu jednonoz (360 stupritl) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3 b))

Rovnovazné prvky
+ vaha predklonmo ve stoji (0,2 b.)
» stoj jednonoz, unozit povy$ (nad 90 stupnil) i s dopomoci ruky (0,3 b.)

Akrobaticke prvky

* kotoul vzad schylmo do vzporu stojmo a stoje (0,1 b.)

* stoj na rukou (0,2 b.)

* kotoul vzad do stoje na rukou bez vydrze (0,2 b.)

» vSechny akrobatické prvky prochazejici stojem na rukou
pfemet stranou (0,2 b.)
pfemet stranou s pulobratem — rondat (0,3 b.)
pfemet vzad zvolna (0,3 b.)
pfemet vpied zvolna (0,3 b.)
premet vpied odrazem jednonoz (0,4 b.)
pfemet vpifed odrazem snozmo (0,4 b.)
premet vzad s doskokem snozmo — flik (0,4 b.)
pfemet vzad s boénym roznozenim - blecha (0,4 b.)
salto vpred - skrémo, schylmo, prohnuté (0,5b.)

salto vzad - skrémo, schylmo, prohnuté (0,5b.)



Akrobatické fady

VSechny fady slozené ze dvou riznych akrobatickych prvki, z nichz alespon jeden

prochazi stojem na rukou. Hodnota akrobatické fady je dana sou¢tem hodnoty
akrobatickych prvka v fadé.

Poznamka:
1) Stoj na rukou (ve vazbé s kotoulem) neni akrobaticka fada.
Kotoul vzad a pfemet vzad zvolna nemohou byt souc€asti akrobatické rady.



VOLNE SESTAVY PRO ZAKYNE Il a IV
DOROSTENKY A ZENY

PRESKOK

Naradi: kan nasit nebo bedna (uréi rozpis daného zavodu)
vySka 110 cm - kategorie zakyné ll|

vysSka 120 cm - kategorie zakyné |V, dorostenky, zeny
muUstek pruzinovy

z 10,00 bod premet
pfemet s celym obratem (180 stupriti) nebo s dvojnym obratem (360

stupnu)
Jamasita
pfemet stranou s pllobratem (o 90 stuprill)
schylka
z 9,00 bod skrcka, roznozka

HRAZDA

Naradi:
VySka minimalné po Celo.
PFi naskoku muze zavodnice pouzit mistek (ne u vymyku).

PozZadavKky:

Sestava je sloZzena z prvka z 5 skupin:
1. naskok (0,4 b))
2. presvih (0,4 b))
3. to¢ (0,4 b.)
4. vzepreni a vymyky uvniti sestavy (0,4 b))
5. seskok (0,4 b).

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky mize zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.

Priklady nebonifikovanych prvkl

Naskoky
e vymyk odrazem jednonoz nebo snozmo

Presvihy
e pfeSvih unozmo pravou (levou)



e ze vzporu jizdmo pfeSvih unozmo vzad pravou (levou)

Toce
e toc€ jizdmo vpred
e toc€ jizdmo vzad
e toC€vzad

Vzepreni
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepFeni zavésem v podkolenni

Seskoky
e ze vzporu seskok vzad s celym obratem (o 180 stupnu)
e podmet
e ze vzporu stojmo nebo rozkro¢ného zfit vzad

Bonifikované prvky:

Naskoky
e naskok do vzporu a to€ vpred (0,2 b.)
e piedkmihem vzepfeni vzklopmo do vzporu (0,3b.)
e prfedkmihem vymyk zadem do vzporu vzadu (0,3 b.)
e prfedkmihem pfedvih skrémo (schylmo) jednonoz a vzepfeni jizdmo
(0,3b.)
Presvihy
e ve vzporu preSvih skrémo pravou/levou do vzporu jizdmo (0,2 b.)
e Ve vzporu presvih skrémo do vzporu vzadu (0,3 b.)
e Ve vzporu presvih schylmo do vzporu vzadu 0,4b.)
Toce
e toC vpred (0,2 b.)
e ze vzporu stojmo na hrazdé to¢ vpfed nebo vzad
- skrémo, schylmo nebo roznozmo (0,2 b.)
e to€ zadem vzad (0,3 b.)
e to€ zadem vpred (0,3 b.)
e toC vzad do zasvihu = pfemykovy to€ (0,4 b.)
Vzepreni
e ze vzporu jizdmo spad vzad a vzepreni jizdmo (0,2 b.)
e ze vzporu vzadu spad vzad, preSvih skrémo pravou/levou a vzepreni jizdmo
(0,2b.)
e ze vzporu vzadu spad vzad a vymyk zadem do vzporu vzadu
(0,4Db.)
e ze vzporu spad vzad a vzepieni vzklopmo 0,4b.)

e ze vzporu spad vzad do svisu vznesmo a vzepfeni vzklopmo do vzporu vzadu
(0,5b.)



Seskoky

e podmet s celym obratem (o 180 stupnia) (0,2b.)
e ze vzporu stojmo nebo rozkro¢ného podmet (0,2 b.)
e vzpor stojmo — zfit (0,2 b.)
e vzpor stojmo rozkro¢ny — zfit (0,2 b.)
e Skrcka (0,2 b.)
e roznozka (0,2Db.)
e schylka (0,3b.)
e ztoCe vzad do zasvihu = pfemykovym to¢em seskok (0,4 b.)
e ze vzporu vzadu spad vzad a vymykem zadem seskok (0,4 b.)
KLADINA
Naradi:
Kladina vySka 110 cm, vySka se méfi od Zinének, délka kladiny 5 m.
Pozadavky:
Sestava je slozena z prvku ze 6 skupin:
1. naskok (0,2 b))
2. gymnasticky skok (0,4 b))
3. akrobaticky prvek (0,4 b))
4. obrat (0,4 b))
5. rovnovazny prvek svydrzi2s (0,4 b))
6. seskok (0,2 b))

Zavodnice musi projit nejméné 2x délku kladiny.
PFi naskoku lze pouzit mustek.

Poznamka:
e leh vznesmo a stoj na lopatkach neni akrobaticky prvek
e jednim prvkem nelze splnit pozadavky pro dvé skupiny

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky mize zavodnice ziskat celkem 2,0

body. Bonifikované prvky nejsou povinné. Maximalni hodnota sestavy s bonifikovanymi
prvky je 10 bodu.

Bonifikované prvky:

Naskoky

* ze vzporu stojmo Celné odrazem snozmo Celny rozstép, také s obratem o 90 stupnid
do bo¢ného rozstépu (0,2b.)

* ze vzporu stojmo Celné preSvih odbo¢mo do vzporu vzadu (0,2b.)

* z rozbéhu bocné, Celné i pficné odrazem snozmo vyskok do dfepu nebo stoje

(0,3b.)

* z rozbéhu Celné nebo bo¢né odrazem jednonoz presvih jednonoz zanoZzmo s obratem

do vzporu vpfedu, pfeSvih unoZzmo druhou (0,3b.)



* rozbéhu boéné nebo pficné odrazem snozmo kotoul (0,4 b.)

» vSechny naskoky provedené stojem na rukou na kladiné (0,4 b.)
* ze vzporu stojmo Celné — pfeSvih schylmo do vzporu vzadu (0,4 b.)
Skoky
« tfi (a vice) plynule navazané rizné skoky bez mezikroku - s pfimym skokem
(0,2b.)
« tfi (a vice) plynule navazané skoky bez mezikroku - bez pfimého skoku
(0,4b.)
+ dalkovy skok (0,2b.)
* skok prednozny stfizny - nlzky (0,2b.)
+ dalkovy skok s vyménou nohou 0,4Db.)
» odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo s bo€nym roznozenim 0,4Db.)
» odrazem snozmo primy skok s celym obratem o 180 stupnu (0,2 b.)

» odrazem snozmo primy skok s dvojnym obratem o 360 stupiit (0,3 b.)
» odrazem snozmo skok se skréenim pfednozmo pravé (levé) nohy

a pfednozenim levé (pravé) nohy - Jano$ik (0,4 b.)
Obraty
* dvojny obrat ve vyponu jednonoz (360 stupritl) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3 b))
» dvojny obrat (360 stupnu) ve diepu jednonoz (0,4 b.)
» trojny obrat (540 stuprit)) nebo vicenasobny obrat ve vyponu jednonoz
- Svihova noha v libovolné poloze (0,4 b.)

Akrobatické prvky

» kotoul vpfed bez pfehmatu (0,2 b.)
« kotoul vpfed bez dohmatu (0,4 b.)
« v8echny prvky prochazejici stojem na rukou (stoj na rukou s vydrzi 2 s)
(0,4 b))

Seskoky
* pfemet vpred (0,4 b.)
» odrazem jednonoz salto vpred prohnuté - Sprajcka (0,5b.)
» odrazem jednonoz salto stranou prohnuté s obratem o 90 stupna

- arab (0,5b.)
* salto vzad skrémo, schylmo nebo prohnuté (0,5b.)

salto vpred skrémo, schylmo nebo prohnuté (0,5b.)



PROSTNA

Naradi:
Gymnasticky pas 12—15 m dlouhy.

PozadavKky:

Sestava je slozena z prvku z 5 skupin:
1. gymnasticky skok 0,4Db.)
2. obrat (0,4 b))
3. rovnovazny prvek svydrzi2s (0,4b.)
4. akrobaticky prvek 0,4Db.)
5. akrobaticka rada (0,4Db.)

- dva a vice prvkl bez mezikroku

Délka sestavy 50-70 sekund. Pro rok 2018 je povoleno zkraceni sestavy o maximalné
10 sekund, tj. minimalni délka sestavy je 40 sekund. Cas se méfi. Sestava je

s hudebnim doprovodem, pouze instrumentalnim.

Zavodnice musi projit nejméné 2x délku gymnastického pasu (10 m a vice).

Sestava musi obsahovat prvky ze vSech uvedenych 5 skupin.

Poznamka:
e jednim prvkem nelze splnit pozadavky pro dvé skupiny
e soucasti akrobatické fady nemuze byt jiz samostatné predvedeny akrobaticky prvek

Vychozi znamka je 8,0 bodu, za bonifikované prvky miize zavodnice ziskat celkem 2,0
body. Bonifikované prvky nejsou povinné.

Bonifikované prvky:

Skoky
« tfi rzné plynule navazané skoky bez vloZzeného kroku (hodnoty skoku se scitaji)
+ dalkovy skok (0,2b.)
» dalkovy skok s vyménou nohou s roznozenim po vyméné nohou
(0,3b.)
» odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo - Sticka (0,3 b.)
» odrazem snozmo skok s ¢elnym roznozenim (0,3 b.)
» odrazem jednonoz nebo snozmo skok s pfednozenim povy$ (0,3 b.)
* pfimy skok s trojnym obratem (540 stupnid) - (0,3 b.)
* skoky s obraty o 360 stupri a vice (ne pfimy skok) (0,4 b.)
» odrazem snozmo skok se skréenim prednozmo pravé (levé) nohy a pfednozenim levé
(pravé) nohy - JanoS$ik (0,3 b.)
» skok prohnuté se skréenim zanozmo (0,4 b.)
» odrazem jednonoz nebo snozmo skok prohnuté se skréenim
zanozmo jednonoz (0,4b.)
 kadetovy skok (0,4 b.)

» odrazem snozmo skok s ¢elnym roznozenim nebo do kliku lezmo



- Schuschunova (0,5b.)

Obraty
« dvojny obrat ve vyponu jednonoz (360 stupfu) - Svihova noha v libovolné poloze
(0,3 b))
« trojny obrat ve vyponu jednonoz (540 stupnu) a vice
- 8vihova noha v libovolné poloze (0,4Db.)
Rovnovazné prvky
+ vaha predklonmo ve vyponu s vydrzi 2 s (0,3b.)
+ vaha predklonmo ve vyponu s vydrzi 2 s (0,3b.)
 vaha uklonmo, zaklonmo (0,3b.)
* stoj na rukou (0,3b.)
* stoj jednonoz, unozit povys (0,4 b.)
Akrobatické prvky
* kotoul vzad do stoje na rukou bez vydrze (0,2b.)
» stoj na rukou s celym obratem (180 stupnu) a vice (0,2 b.)
» pfemet vzad zvolna (0,3 b.)
» pfemet vpfed zvolna (0,3 b.)
» pfemet vpfed odrazem jednonoz (0,4 b.)
» pfemet vpfed odrazem snozZzmo (0,4 b.)
» pfemet vzad s doskokem snozmo — flik (0,4 b.)
» pfemet vzad s bo€nym roznozZenim - blecha (0,4 b.)
» salto vpfed - skrémo, schylmo, prohnuté (0,5b.)
» salto vzad - skrémo, schylmo, prohnuté (0,5b.)
» odrazem jednonoz salto vpfed prohnuté s doskokem jednonoz
- §prajcka (0,5b.)
» odrazem jednonoz salto stranou prohnuté s doskokem jednonoz
- arab (0,5b.)
Akrobatické rady

VSechny fady slozené ze dvou a vice ruznych akrobatickych prvkd obsahujicich pfemet
vpred, pfemet vzad nebo salto. Hodnota akrobatické fady je dana souctem hodnoty
akrobatickych prvku v radé.

Poznamka:
2) Stoj na rukou (ve vazbé s kotoulem neni akrobaticka rfada).
3) Kotoul vzad a pfemet vzad zvolna nemohou byt soucasti akrobatické rady.



