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METODICKA PRILOHA

Predskolni déti - povinné sestavy

Vékova skupina 4 -5 let. Stejné sestavy pro divky a chlapce.

m PRESKOK

Mustek Reuther (podle mozZnosti poradatele souté-
ze), doskokové Zinénky.

odrazem nohama vzpor dfepmo na lavicce
stoj spojny, ruce v bok

skok s celym obratem (180 stupn)

trikrat poskoky vpred snozmo;

stoj na levé (pravé), prednozit dollG prava
Rozbéh, naskok na mustek a odrazem snozmo, (leva) - upazit, vydrz 2 vteriny

skok - predpaZzenim vzpaZzit zevnitr. m chlize ve vyponu na konec lavicky
m stoj spojny
Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gym- m odrazem snoZmo seskok (v kulminaénim bodu

nastiky CASPV 2007 (zeny, muzi). Z 10 bodd, dva skoku vzpazit zevnitr)

pokusy - zapocitava se lepsi hodnoceni.
Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (Zeny, muZi). Z 10 bodd,

= LAVICKA za kazdy vynechany prvek srazka 0,5 bodu.

D PROSTNA

Gymnasticky pas 10 - 12m dlouhy.

Doskokové Zinénky na obou koncich lavicky,
zinénky okolo lavicky (podle moznosti poradatele
soutéze).

Zakladni poloha:

m Stoj spojny pri¢né ve tretiné lavicky

m dohmatem na lavicku bo¢né odrazem vzpor

dfepmo na lavicce

odrazem nohama vzad leh na bficho

vzpazit

dvakrat az trikrat pritazeni souruc

odrazem nohama vzpor dfepmo na laviéce

seskok vpravo nebo vlevo do vzporu dfepmo

s dohmatem na lavicce

m dvakrat az trikrat preskok zanoZmo skrémo
pres lavicku ve vzporu

Zakladni poloha:

stoj spojny, pripazit

skokem stoj rozkrocny - oblouky zevnitr,
vzpazit

kotoul vpred do vzporu diepmo

dvakrat skok predpazenim vzpazit - doskok
do drepu (dvakrat ,,zabak*)

stoj spojny, ruce v bok

tfi nebo Ctyri poskocné kroky s pokréovanim
prednozmo (LPL nebo PLP)

na misté prinozenim stoj spojny - vzpaZzit
kotoul vpred schylmo do sedu roznozného -
vzpazit

hluboky, ohnuty predklon

padem vzad stoj na lopatkach

padem vpred sed zkrizny skrémo (turecky
sed)

rychle dlané na kolena, na ramena, vzpazit

Hodnogenl’: Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (zeny, muzi). Z 10 bodd,
za kazdy vynechany prvek srazka 0,5 bodu.

2

Metodicka priloha ¢asopisu Pohyb je Zivot « 13. rocnik = Cerven 2009 » www.caspv.cz




Autori: Mgr. Dana Milatova, Mgr. Miroslav Zitko, Foto: Mgr. Dana Milatova, Kresby: Bohumir Roubal

Povinna sestava  Lavicka » Predskolni déti (4-5 let)

Povinna sestava « Prostna e Predskolni déti (4-5 let)
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Psychomotorika v praxi




Sestavy pro predskolni zaky

Vékova skupina 6 - 7 let.

m PRESKOK

Pro kategorii predskolnich zaku plati povinny
preskok z 10 bod.
Bedna nasir - 70-80cm, mustek Reuther nebo
pérovy (podle moznosti poradatele soutéze),
doskokové Zinénky.

= z rozbéhu odrazem snozmo vyskok do vzporu
drepmo a odrazem snoZzmo seskok
m vzpazit zevnitr.

Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (muzi).

E LAVICKA

Doskokové Zinénky na obou koncich lavicky,
zinénky okolo lavicky (podle moZnosti poradatele
soutéze).

Zakladni poloha:

stoj spojny na zacatku lavicky bo¢né

upazit

dva kroky vpred ve vyponu

stoj spojny

vzpor dfepmo

odrazem nohama leh na brise

vzpazit

dvakrat pritazeni sourué¢, odrazem nohama

vzpor kle¢mo

= vzpor lezmo (vydrZ 2 vtefiny), odrazem noha-
ma vzpor difepmo

m odrazem nohama vzpor stojmo rozkroény
(nohy na zem)

= odrazem nohama vysvih, skréit prednozmo
s tuknutim kotnikd o sebe ve vzporu

= vzpor stojmo rozkrocny - sed, vzpaZit (vydrz
2 vteriny), v sedu prednozit povys, upaZit
(vydrz 2 vteriny)

m roznoZenim stoj rozkroény na zem

m odrazem obounoZz vyskok do stoje spojného
na lavi€ce, paze volné

m seskok vlevo - meziskok (na misté)

m preskok lavi¢ky odrazem snoZzmo vpravo -
meziskok (na misté)

m preskok lavicky odrazem snozmo vlevo

m vyskok na lavicku

m stoj na levé (pravé), skrcit prednozmo P (L)
(vydrz 2 vtefiny), upazit

m chlize ve vyponu na konec lavicky

m odrazem snoZmo seskok (v kulminaénim bodu
skoku vzpazit zevnitr)

Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (muZi).

Poznamka: cela sestava se provadi plynule,
kromé vydrzi.

D PROSTNA

Gymnasticky pas 12m dlouhy.

Volna sestava s povinnymi prvky - gymnasticky
skok (1,2 b.), obrat (1.2 b.), rovnovazny prvek
- vydrz 2 vteriny(1,2 b.), akrobaticky prvek (1,2
b.), akrobaticka rada - minimalné 2 akrobatické
prvky, akrobatické prvky se mohou opakovat,
akrobatické prvky v radé mohou byt stejné se
samostatnym akrobatickym prvkem (1,2 b.).
Z&vodnik musi projit 1x délku gymnastického
pasu (cca 9 m).

Sestava musi obsahovat prvky ze vSech
uvedenych skupin.

Vychozi znamka je 10 bodu.

Hodnoceni: Podle pravidel sportovni
gymnastiky CASPV 2007 (muzi).
Obtiznost (tj. predepsané povinné prvky)
maximalné 6 bodd.

Provedeni - maximalné 4 body (technika
cviceni, drzeni téla, nohou, pazi, hlavy).



Povinna sestava  Lavicka » Predskolni Zé&ci (6-7 let)
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Volné sestavy pro predskolni zakyneé

Vékova skupina 6 - 7 let.

VSechny cvicebni tvary, které nejsou uvedeny v bonifikovanych prvcich
a je pozadavek na jejich bonifikaci, se musi nahlasit k-pesouzeni jejich
obtiznosti na poradé rozhodcich a cviciteld. Cvi¢ebni tvar, ktery nebude

nahlasen, nelze bonifikovat!

m PRESKOK

Pro kategorii predskolnich zakyn plati povinny pre-
skok z 10 bod(.

Bedna nasir - 70-80cm, mustek Reuther nebo
pérovy (podle moznosti poradatele soutéze),
doskokové Zinénky.

m z rozbéhu odrazem snozmo vyskok do vzporu
drepmo a odrazem snozmo seskok
m vzpazit zevnitr.

Hodnogenl': Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (Zeny).

= LAVICKA

Doskokové Zinénky na obou koncich lavicky,
zinénky okolo lavicky (podle moznosti poradatele
soutéze).

Volna sestava s povinnymi prvky - naskok (1,2 b.),
gymnasticky skok (1,2 b.), obrat (1,2 b.), rovno-
vazny prvek (1,2 b.), seskok (1,2 b.).

Zavodnice musi projit nejméné 2x délku lavicky.
Sestava musi obsahovat prvky ze vSech uvedenych
skupin.

Vychozi znamka je 9 bodU, za bonifikované prvky
mUze zévodnice ziskat celkem 1, 0 bod., tzn. za
kazdy bonifikovany prvek 0,2 bodu. (Bonifikované
prvky nejsou povinng)

Bonifikované prvky:

Naskoky:

= 7 rozbéhu bocné nebo pricné odrazem jednonoz
naskok do stoje jednonoz, zanoZit

m ze vzporu stojmo ¢elné odrazem snoZzmo naskok

do vzporu stojmo rozkrocného nebo do celného
roz§tépu, také s obratem 90 stupna do bocného
rozstépu

m Z rozbéhu bocné nebo pricné odrazem snozmo
kotoul

Skoky:

m dva ruzné plynule navazané skoky bez vlozené-
ho kroku

m dalkovy skok

m ze stoje odrazem snozmo skok s ¢elnym nebo
s bo¢nym roznozenim

m odrazem snoZzmo skok se skréenim prednozmo
jedné a prednoZenim druhé (Janosik)

Obraty:
m cely obrat jednonoZ ve vyponu (180 stuprid
a vice)

Rovnovazné prvky: (vydrz 2 vteriny)

m vaha predklonmo ve stoji

m stoj jednonoZ, volnou nohu unoZit vzhru s do-
pomoci ruky

m sed, prednozit povys, predpazit, upazit nebo
vzpazit

Seskoky:

m odrazem snozmo seskok s celym obratem (180
stupnl a vice)

m odrazem snozmo seskok s prednozenim roznoz-
mo ($ticka)

m odrazem jednonoz premet stranou s obratem 90
stupnl v letové fazi (rondat)

Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gymnastiky
CASPV 2007 (Zeny).



D PROSTNA

Gymnasticky pas 10 - 12m dlouhy.

Volna sestava s povinnymi prvky - gymnasticky
skok (1,2 b.), obrat (1.2 b.), rovnovazny prvek
(1,2 b.), akrobaticky prvek (1,2 b.), akrobatic-
ké rada - dva a vice prvki bez mezikrokd, pro
tuto kategorii mize byt akrobaticka rada na-
hrazena jednim prvkem, ktery prochazi stojem
na rukou, akrobatické prvky se mohou opakovat
(napr. kotoul vpred, kotoul vpred), akrobatické
prvky v fadé mohou byt stejné se samostatnym
akrobatickym prvkem (1,2 b.).

Zavodnice musi projit 1x délku gymnastického
pasu (cca 9 m).

Sestava musi obsahovat prvky ze vSech uvede-
nych skupin.

Vychozi znamka je 9 bodd, za bonifikované
prvky muze zavodnice ziskat celkem 1, 0 bod.,
tzn. za kazdy bonifikovany prvek 0,2 bodu.
(Bonifikované prvky nejsou povinné)

Bonifikované prvky:

Skoky:

m dva plynule navazané skoky bez vlozeného
kroku

m skoky s obraty o 180 stupnu a vice (ne pfimy
skok s obratem 180 stupnu)

m dalkovy skok

m ze stoje odrazem snozmo skok s ¢elnym
nebo s bocnym roznozenim

m odrazem snozmo skok se skréenim prednoz-
mo jedné a prednozenim druhé (Janosik)

m odrazem jednonoz nebo snoZzmo skok s pred-
nozenim

m skok prohnuté se skréenim zanozmo

= odrazem snoZzmo skok s prednozenim roznoz-
mo (Sticka)

Obraty:
m cely obrat ve vyponu jednonoz (180 stupnd
a vice, Svihova noha libovolné)

Rovnovazné prvky: (vydrz 2 vteriny)

m vaha predklonmo ve stoji

m stoj jednonoz, volnou nohu unoZit vzharu
s dopomaoci ruky

m sed, prednozit povys, predpazit, upazit nebo
vzpazit

Akrobatické prvky:

m kotoul vzad schylmo

m kotoul vpred schylmo

m v3echny akrobatické prvky prochazejici sto-
jem na rukou (premet stranou, stoj na rukou,
rondat apod.)

Akrobatické rady:
m viechny rady slozené ze dvou rdznych akro-
batickych prvka

Hodnoceni: Podle pravidel sportovni gym-
nastiky CASPV 2007 (Zeny).
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