Gymnastika CASPV RC Mélnik 2022

Popisy a bodovani sestav

PRESKOK KOZA NA SiRKU — 74ci a BODY — nejvyssi

Zakyné 2012 a starsi ohodnoceni

SKRCKA 10

ROZNOZKA 8

VYSKOK DO DREPU 6

VYSKOK NA KOLENA 4
KRUHY - Zdci a Zdkyné 2012 a starsi
POPIS SESTAVY BODY SRAZKY
SKLOPKA 2 Napnuté nohy
SVICKA 2 Napnuté nohy
SKLOPKA 2 Napnuté nohy
HNiZDO - Z TOHO KOTOUL VZAD 2 Chybné protazeni
KOTOUL VPRED 1
VYKROK VPRED, VZPAZIT 1
CELKEM 10
PROSTNA
Zdkyné 2012 a starsi BODY SRAZKY
POPIS SESTAVY
2X POLKOVY KROK, CERTIK 1 PROPNUTE SPICKY
KOTOUL VPRED LETMO, KOTOUL
VPRED - BEZ DOPOMOCI RUKOU PRI DOKONCENI
ZUSTAT V PODREPU 2 KOTOULU

PAD DO SVIiCKY — VYDRZ -
ROZNOZIT, SNOZIT,
VZTYK S VYSKOKEM

PROPNUTE NOHY
2 DOPOMOC RUKOU PRI VYSKOKU

NAKROCENI DO VAHY, VAHA,
VYDRZ

PROPNUTE NOHY

KOTOUL VZAD, DALSI KOTOUL
VZAD DO ROZNOZENI, SESKOK
DO DREPU, VYSKOK S CELNYM
OBRATEM

PROPNUTE NOHY, CELKOVE PROVEDENI

A) NAKROK NA NUZKY
B) CELNA OBRAT ZPET,

PREMET STRANOU
STOJ, VZPAZIT

PROPNUTE NOHY
CELKOVE PROVEDENI

CELKEM

A) 8
B) 10




PROSTNA
Zdci 2012 a starsi

BODY SRAZKY

POPIS

2X POLKOVY KROK, RUCE V UPAZENI | 2 POSKOKY NEJSOU NA SPICKACH, RUCE
NEJSOU NATAZENE

SKOK DO VZPORU DREPMO 1 PLYNULOST

KOLIBKA, DREP (SED) 2 ZA POMOC RUKOU

PADEM VZAD STOJ NA LOPATKACH 3 SIKME NOHY,

OPORA V ZALOKTi-ROZNOZIT, SNOZIT

VZTYK DO STOJE PRES SED
OBRAT O 180

STOJ BEZ VYDRZE

2 x KOTOUL VPRED
VZTYK S VYSKOKEM,
RUCE NAD HLAVOU

2 ZA SIKME PROVEDENI
POMOC RUKOU PRI VZTYKU
VZTYK BEZ VYSKOKU

CELKEM

10

Prostna
mlad$i Zakyné a Zaci
2013-2015

popis

body

srazky

2x polkovy krok, ruce v

poskoky nejsou na
Spickach, ruce nejsou

upazeni 2 |upazené
skok do vzporu dfepmo 1 |plynulost
kolibka, dfep (sed) 2 | za pomoc rukou
padem vzad stoj na lopatkach,
opora o zalokti, vztyk do stoje Sikmé nohy, stoj bez
pres sed 3 |vydrze

za Sikmé provedeni,
kotoul vpfed, vztyk s pomoc rukou pfi vztyku,
vyskokem, ruce nad hlavu 2 | vztyk bez vyskoku
Celkem 10




Prostna
Kluci a divky 2016 a mlad$i

popis body srazky
nohy nejsoupropnuté,
2x krok, ruce v upazeni 1 |ruce nejsou upazené
skok do vzporu diepmo 1 |plynulost
kolibka, dfep (sed) 2 | zapomoc rokou
padem vzad leh, nohy za nenatazené nohy, nohy

hlavu, pfes sed vyskok do stoje | 3 | nejsou u sebe,

za Sikmé provedeni,

kotoul vpfed, vztyk s pomoc rukou pfi vztyku,
vyskokem, ruce nad hlavu 3 | vztyk bez vyskoku
celkem 10

KLADINA

Zdkyné 2010 a starsi BODY | SRAZKY

KLADINA (LAVICKA) — ZGkyné 2011-
2012 (lavicka z 8 bodu)
POPIS

NASKOK DO DREPU-VYDRZ, VZTYK
S OBRATEM DO STOJE 2

NAKROK ZE STRANY JEDNOU (1)
NOHOU A Z PODREPU VYSVIH DO
STOIE

UPAZIT, 1 NAPNUTE NOHY
2 KROKY S PREDNOZENIM

KLEK NA JEDNO KOLENO, DRUHA
NOHA DO ZANOZENI 2 NAPNUTE NOHY — PROVEDENI
VZTYK (zanoZena nohy vpied)

KROK, PRISUN, OBRAT O 180 ST. —
RUCE CELNi KRUH 2

2 KROKY - VAHA - VYDRZ
2 PROVEDENI VAHY — VYDRZ

VYKROK A DREP, VYSKOK ZE DREPU
S CELNiM KRUHEM A SOUCASNE 1
SESKOK NA ZINENKU

CELKEM 10

Pad z kladiny = -1 bod



Lavicka
mladsi Zakyné a Zaci

2013-2015
popis body srazky
Z boku lavicky snozmo do
vzporu dfepmo, ruce drzi
vyskok, |laviCku a vztyk, nebo vyskok
vztyk bez drzeni do stoje 1 nohy od sebe
2x poskok na 3pi¢kach
vrab-¢ak |snoZmo, ruce na ramenou 1 |skoky nejsou na $pi¢kach
Zaba 1x poskok jako "Zaba" 1 |ruce nejsou nad hlavou
vzpor kle€mo, protahnou leva
ruka prava noha, prava ruka
leva noha, vyskok do dfepu a nespravna ruka a noha,
kocka vztyk 2 | Spicky
obrat neni na Spickach,
dojit gymnastickymi kroky na nohy nejsu jedna pfed
konec lavi¢ky, obrat 0 180 1 |druhou
dva kroky a skok Certik, Celny vySka nohou, kruh rukama
Certik kruh rukama 2 | chybi
upazit, stoj na jedné noze, nespravneé upazeni,
chodidlo druhé opfit o0 nohu u nespravna vyska
¢ap kolena 1 |opfeného chodidla
Ctvrtobrat a seskok, ruce do ruce nejsou vzpazene,
seskok vzpazeni 1 |poskok
celkem 10
Lavicka
Kluci a divky 2016 a mlad$i
popis body srazky
Z boku lavi¢ky snoZzmo do
vzporu dfepmo, ruce drzi
vyskok lavi€ku, vztyk 2 nohy od sebe
zaba 1x poskok jako "zaba" 1 [ruce nejsou nad hlavou
vzpor kle€mo, zanozit pravou
nohu, klek, zanozit levou nohu,
kocka klek, 2 Spicky
vyskok do dfepu, vztyk 1
upazit, stoj na jedné noze, nespravneé upazeni,
chodidlo druhé opfit o nohu u nespravna vyska
¢ap kolena 2 | opfeného chodidla
Ctvrtobrat a seskok, ruce do ruce nejsou vzpazene,
seskok vzpazeni 2 | poskok
celkem 10




Skok na bednu z mustku
mladsi zakyné a zaci
2013-2015
Vyska bedny cca 85 cm

body | srazky

odraz z jedné nohy, dopad
na bednu nejdfiv na jednu
nohu, seskok s poskokem,

do dfepu 8 [ruce nejsou ve vzpazeni
odraz z jedné nohy, dopad
na bednu nejdfiv na jednu
nohu, seskok s poskokem,

na kolena 6 |ruce nejsou ve vzpazZeni

Skok na bednu - rozbéh po

lavi€ce, odraz z trampoliny

Kluci a divky 2016 a mladsi
vySka bedny cca 110 cm

body | srazky

odraz z jedné nohy, dopad
na bednu nejdfiv na jednu
nohu, seskok s poskokem,

do dfepu 8 |ruce nejsou ve vzpazeni
odraz z jedné nohy, dopad
na bednu nejdfiv na jednu
nohu, seskok s poskokem,
na kolena 6 | ruce nejsou ve vzpazeni
SPLH

DIVKY, CHLAPCI
VSECHNY KATEGORIE

POKUS

HORNI BiLA ZNAKCKA 8 BODU
STRED MEZI ZNACKAMI 6,5 BODU
NIZSi ZNACKA 5 BODU
NIZSi ZNACKA S DOPOMOCI | 3 BODY

1 BOD




