7zAVODNI PROGRAM
SPORTOVNI GYMNASTIKY
7ZAKU

Tyto sestavy jsou platné pro ¢leny Ceské obce sokolské a Ceské asociace Sport pro viechny.

Tyto zavodni sestavy byly schvaleny komisi SG muzskych slozek komise soutézi Odboru
véestrannosti COS.

Zavodi se ve viceboji (prostna, kruhy, pfeskok, bradla, hrazda) ve volnych sestavach, podle
rozpisu konkrétni soutéze. Mladsi Zaci zavodi bez bradel ve Ctyrboji.

Platné od







Obecna ustanoveni

Vybér prvk( do sestavy musi spliovat skladebni pozadavky uvedené u jednotlivych
disciplin. Nesplnény skladebni pozadavek je penalizovan. Skladebni pozadavky maji
hodnotu 0,5 bodu.

PFi nedodrzeni minimalniho poctu rozdilnych prvkd bude vychozi bodova hodnota sestavy
sniZzena o 1 bod za kazdy chybéjici prvek.

Vydrz vidy znamena 2 s.

Vsechny naskoky zacinaji ze stoje spatného ¢i spojného, nebo z kratkého rozbéhu, pricemz
vlastnimu naskoku na naradi nesmi predchazet Zzadny prvek. Neni dovolen zavér provedeny
odrazem nohou z naradi.

Hodnoceni podle obtiznosti sestav:

l. sestava (povinna) vychozi zndamka 8 bod
Il. sestava (povinna) vychozi zndmka 9 bod(
lll. sestava (voln3d) vychozi zndmka 10 bod{

Grafické znazornéni je jen orientacni, vZdy plati ndzvoslovny popis sestav.



Prostna

Cvici se na pasu 12-17 m dlouhém nebo na uhlopfri¢ce plochy 12 x 12 m. Akrobatickou
fadou se rozumi primé spojeni prvkll ve vazbé tzv. rychlé akrobacie, spojenych bez
mezikrokl a bez kotould. Projiti pasu znamena projiti minimalné 2/3 délky pasu.

Prostna — mladsi zaci

l. sestava

ZP: stoj spojny, pripazit

1. podrep spojny, vzpazit vpred — kotoul do dfepu — kotoul do sedu,
hluboky predklon, vydrz 3,0
2. padem vzad stoj na lopatkach oporem rukou o boky, vydrz 1,0
3. padem vpred stoj spojny, pripazit 1,0
4. predpazenim vzpazit — vykrokem premet stranou do stoje rozkrocného,
upazit — pfinoZzenim stoj spojny, pfipazit 3,0
Celkem 8,0

. sestava

ZP: stoj spojny, pfipazit ml. st.
1. podrep spojny, vzpazit vpred — kotoul — naskoceny kotoul a

plynule odrazem snozmo skok, vzpazit zevnitr, dlané vpred,

doskok do podrepu, vzpazit vpred, dlané dolt 1,5 1,5
2. kotoul vpred do Sirokého sedu roznozného, rovny predklon,

predlokti na zem, vydrz 1,5 1,0
3. padem vzad stoj na lopatkdch oporem pazi o zem, vydrz 1,0 1,0
4, padem vpred diep a skok s obratem o 180°, ¢elnymi oblouky

dovnitf upazit 1,0 1,0
5. vykrokem vpred vaha predklonmo, vzpazit zevnitr (vydrz) 2,0 1,5
6. vzprim, vzpazit — vykrokem vpred stoj na rukou (naznacit)

kotoul — stoj spojny, pripazit 2,0 2,0



Celkem 9,0 8,0

lll. sestava (volna se skladebnimi pozadavky)
- nejméné 6 rozdilnych prvkd
- cvi¢enec musi projit pas minimalné 2x
- rovnovaznd poloha s vydrzi
- cvik uvolnénosti s vydrzi
- stoj na rukou bez vydrze
- minimalné jednu dvouprvkovou akrobatickou rfadu, prvky Ize opakovat

Prvky uznavané jen pro mladsi zaky I:

- kolébka

- stoj na lopatkach oporem pazi o boky (,svicka“)

- cviky rovnovainé polohy — zanoZeni jedné nohy poniz (,,arabeska“), stoj na jedné noze druhd
pokrcit pfednoZmo, bérec dol

Prostna — starsi zaci

I sestava je stejna jako Il. sestava pro mladsi Zzaky
. sestava

ZP: stoj spojny, pripazit

1. podrep spojny, vzpazit vpred — naskoceny kotoul a skok se skréenim

prednoZmo a plynule kotoul a skok s ¢elnym roznozenim 1,0
2. kotoul do Sirokého sedu roznozného, vzpazit — rovny predklon,

dlané na zem (,,placka”), vydrz 1,0
3. vzpfim — snozit a padem vzad stoj na lopatkach oporem

pazi o zem —vydrz 1,0
4, padem sed, predpatzit, dlané doll — predklon a hmit v pfedklonu

kotoul vzad se zaSvihem do vzporu difepmo, skok s obratem o 180°

celné oblouky dovnitr, doskok do podrepu, stoj spojny 1,5
5. vykrokem vpred vaha predklonmo, vzpazit zevnitr, vydrz — vzprim,

stoj spatny, pripazit 1,0



6. prednozit a vzpazit vpred, dlané vpred — vykrokem vpred stoj na rukou
(naznacit) a kotoul do vzporu diepmo, stoj, pripazit 1,5
7. predpazenim vzpazit — vykrokem vpred dva premety stranou
vlevo (vpravo) do stoje rozkro¢ného — prinozenim levé (pravé) stoj
spojny, pripazit 2,0
Celkem 9,0

lll. sestava (volna se skladebnimi pozadavky)

nejméné 6 rozdilnych prvkd

stoj na rukou s obratem 180° nebo s vydrzi

rovnovazna poloha s vydrzi (vaha pfedklonmo, uklonmo, zaklonmo)

cvik uvolnénosti s vydrzi (,bocny rozstép”, ,Celny rozstép“, , placka®”, ,most”)
rondat

minimalné jednu dvouprvkovou akrobatickou fadu bez opakovani prvku
cvicenec musi projit pas minimalné 3x

starsi Zaci IV — navic jesté premet vpred nebo vzad nebo salto vpfed nebo vzad

Prehled zakladnich prvkii pro vybér do sestav pro mladsi i starsi Zaky:

kotoul vpted, vzad v provedeni skrémo, roznozmo, schylmo

kotoul letmo

stoj na rukou a kotoul

kotoul vzad do stoje na rukou

stoj na lopatkach oporem pazi o zem (,,svicka“)

premet stranou, premet stranou jednoruc, rondat

stoj na hlavé, stoj na rukou s obratem 180°, 360°...

skok s obratem - 180°, 360°, 540°...

cvik uvolnénosti s vydrzi — ,,most”, , placka®, rozstép ¢elny nebo bocny (jiné nejsou povoleny)
cviky rovnovazné polohy s vydrzi — jen vaha predklonmo, uklonmo, zaklonmo

dvouprvkova akrobatickd rada napf. — 2x premet stranou, premet stranou + premet stranou o
jedné ruce, premet stranou + rondat, 2x premet vpred a dalsi kombinace pfemet( vpred, vzad,
stranou a salt

Prehled dalSich prvki:

kotoul vzklopmo - premet vpred

prekot vzklopmo oporem o hlavu - salto vpred/vzad skr¢mo
stoj na rukou s vydrzi - salto vzad schylmo

stoj na rukou s obraty - vaha oporem o lokty s vydrzi
pfednos ve vzporu s vydrzi (i roznoZmo vné) - ,motylek”



- vzklopka z lehu vznesmo - ,blecha”
- skok vzad s obratem do kotoulu letmo - ze stoje na rukou zvolna vysazené prednos
- ,arab” - Spicar” schylmo/roznozmo
- kotoul vzad do stoje na rukou s obratem
180°

Typické srazky pro prostna:

- kotoul vzad na koleno 0,5b, na kolena 0,8b

- vysazena svicka az 0,5b

- noha ve vaze pod vodorovnou rovinou az 0,5b

- neprojiti stojem na rukou az 0,5b

- premet stranou s palobratem 0,5b, v povinné sestavé je konec v bocni pozici
- ,placka“ pouze s dotykem hlavy a ne hrudniku az 0,3b



Kruhy

Sestava na kruzich je tvorena prvky Svihovymi, vedenymi a statickymi vydrzemi, které jsou
priblizné ve stejném pomeéru. Tyto prvky a jejich spojeni jsou provadény ve visu, ve vzporu
¢i prechody do vzporu, pficemz prevlada cvi¢eni o napjatych pazich. Cviceni musi zacit
z klidného svisu s pazemi napjatymi a ve vertikalni poloze. Uchop kruhd je ve spodni &asti,
kruhy doskocné.

Kruhy — mladsi zaci

l. sestava
ZP: svis
1. zvolna prednos skrémo, vydrz 1,5
2 prednoZit — zakmih — predkmihem svis vznesmo 1,5
3 svis stfemhlav, vydrz 2,5
4, SVis vznesmo 1,0
5 svisem vzadu — seskok 1,5
Celkem 8,0
. sestava ml. st.
ZP: svis
1. shyb, vydrz 2,0 1,5
2. svis — prednos, vydrz — zdkmih — predkmih — zakmih 2,0 1,5
3. predkmihem svis vznesmo 1,0 1,0
4, svis stftemhlav, vydrz 2,0 2,0
5. svis vznesmo — kmih podmetmo — zakmih — predkmih — zakmihem

seskok 2,0 2,0
Celkem 9,0 8,0

lll. sestava (volna se skladebnimi pozadavky)



nejméné 6 rozdilnych prvki

prednos s vydrzi v jakékoliv poloze (nelze skrémo)
ze svisu shyb s vydrzi

2x komihani ve svisu za sebou (dva celé kmihy)

Prvky uznavané jen pro mladsi zaky I:

svisem vzadu seskok

Kruhy - starsi Zaci

sestava stejna jako Il. sestava pro mladsi Zaky

Il. sestava
ZP: svis
1. shyb 1,5
2. prednos ve shybu vydrz 2,5
3. sesSin vzad do svisu vznesmo 1,5
4, svis stftemhlav, vydrz 1,5
5. svis vznesmo — kmih podmetmo — zakmih — predkmih — prekot

vzad roznozmo 2,0
Celkem 9,0

Prehled zakladnich prvki pro vybér do sestav pro mladsi i starsi zaky:

sestava (volna se skladebnimi poZadavky)

nejméné 6 rozdilnych prvki

prednos v jakékoliv poloze s vydrzi (nelze skrémo)

ze svisu shyb s vydrZi nebo vzepreni tahem souruc

2x komihani ve svisu za sebou (dva celé kmihy)
seskok prekotem nebo saltem

starsi Zaci IV — jeSté navic prechod ze svisu do vzporu

prednos ve svisu, shybu, vzporu
svis vznesmo, stfemhlav, vzadu
spad vpred/vzad, sesin vpred/vzad



shyb

predkmihem prekot vzad roznozmo, skrémo, schylmo, toporné

zakmihem prekot vpred

Pfehled dalSich prvku:

vzepreni vzklopmo

vzepreni zvolna souruc do vzporu
vzepreni zakmihem

pfednos roznozmo vné s vydrzi
toc vpred

ze vzporu zakmihem prekot vpred do
svisu — zakmih

Typické srazky pro kruhy:

ze vzporu predkmihem odkmih do
zakmihu ve svisu

vykrut vpred/vzad
vaha vzadu roznoZzmo s vydrzi
stoj klicmo s vydrzi

pfemet vzad

komihani pod uhel 45° 0,4b za kazdy pUllkmih, max. 4x za celou sestavu

komihani pod uhel 60° 0,2b za kazdy pllkmih, max. 4x za celou sestavu

kmih podmetmo neni, jen ,upadnuti pozadi“ dold az 0,5b

shyb s kruhy pod bradou az 0,5b (nejsou u ramenou), nezalezi na poloze dlani

prednos nize nez 30° pod rovinu 0,3b, pod 45° 0,5b a neuznani prvku
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Preskok

Preskok se provadi pres preskokové naradi (druh a vyska dle kategorie). Pfeskok se provadi
z rozbéhu odrazem snoZmo z odrazového mustku, s dohmatem obéma rukama na
preskokové naradi. Pfeskok (i jeho hodnoceni) zacind odrazem z muUstku a konci ve stoji
spatném za naradim, celem nebo zady k preskokovému naradi. Délka rozbéhu je libovoln3,
nesmi vSak presahovat 25 metrli (méreno od blizsiho konce preskokového naradi). Skacou
se dva skoky (mohou byt riizné), pocitd se vyssi znamka. Povoleno je jedno ,probéhnuti,
bez dotyku mustku nebo naradi.

Zaci pouZivaji jako preskokové naradi $védskou bednu. Mladsi Zaci mohou vyuZit i
molitanové provedeni po dohodé s hlavnim rozhod¢im a reditelem zdvodu.

Preskok — mladsi Zaci, bedna nasit 90-110 cm, odrazovy mUstek

l. skok

Z rozbéhu odrazem snoZzmo dohmatem na bednu vyskok do vzporu dfrepmo

a plynule seskok. 8,0
Poznamka: v kulmina¢nim bodu prfimého skoku vzpazit zevnitf

. skok

Roznozka nebo skrcka 9,0
[I. skok

Premet vpred 10,0

Preskok — starsi zaci, bedna nadél 110-120 cm, odrazovy mUstek

l. skok
Roznozka 8,0
I. skok
Skrcka 9,0

lll.  skok starsi Zaci lll bedna nasit, starsi Zaci IV bedna nadél
Pfemet vpred 10,0

Poznamka pro starsi zaky:
11



Pti pouZiti bedny nasif vychozi znamka snizena o 1 bod, kromé IlI. skoku zaku IlI.

Typické srazky pro preskok:

chybéjici nebo maly zasvih az 1 bod

- predcasné skréeni nebo roznozeni az 0,4b

- druhad letova faze ma hodnotu 2 bodU — vyska, délka, narovnani pfed dopadem
- nedostate¢ny odraz z rukou az 0,4b

- prevratové skoky — neprojiti stojem az 1b
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Bradla

Volnd sestava se sklada prevaziné ze svihovych prvkl s pfechody mezi rdznymi vzporovymi
a visovymi polohami tak, aby odrazela moznosti, které toto naradi nabizi. Naskok na bradla
z mista nebo z kratkého rozbéhu musi cvicenec provést odrazem snoZmo. Hodnoceni
za€ind od okamziku, kdy nohy opusti podlozku (mUstek, Zinénku, zem). Pro ndaskok je
povolen mUstek. Vyska bradel pro starsi Zaky je od pasu aZ po celo.

Bradla — starsi zaci

l. sestava
1. dohmatem na zZerdé predkmih — zakmih, predkmihem vysed

roznozmo 1,5
2. svirka, upazit, vydrz 2,0
3. dohmat vzadu na Zerdé — sesed dovnitf 1,5
4, zakmih — prednozka 3,0
Celkem 8,0

. sestava

1. dohmatem na Zerdé predkmihem prednos ve vzporu, vydrz 2,0
2. vysed roznozmo 0,5
3. svirka, upazit, vydrz 1,5
4. dohmat vpred na Zerdé — kotoul do vysedu roznozmo, sesed dovnitf 2,5
5. zakmih — predkmih — zakmih — predkmih — zanozka povys 2,5
Celkem 9,0

lll. sestava (volna se skladebnimi pozadavky)
- nejméné 6 rozdilnych prvkd
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- prednos ve vzporu

- 2x komihdni za sebou (dva celé kmihy)

- stoj naramenou s vydrzi

- starsi zaci IV — nejméné jednou prechod z polohy nizsi do polohy vyssi (ze svisu do
podporu nebo do vzporu anebo z podporu do vzporu)

Prehled zakladnich prvkt pro vybér do sestav:

- svirka

- kotoul vpred, kotoul vzad vysazené/schylmo

- stoj naramenou

- prednosiroznoZzmo s vydrzi, obraty ve vzporu

- vzepreni zakmihem do vzporu, vzepreni vzklopmo z podporu do vzporu a ze svisu do podporu
- zdnoZka a pfednozka s i bez obratu 180°, odbocka pres obé Zerdé skrémo

Poznamka:
Stoj na ramenou a kotoul vpred jsou dva prvky

Prehled dalSich prvki:
vymyk do podporu - vzepfeni podmetmo do podporu

- vzepfreni vzklopmo ze svisu do vzporu ve - prekot mezi Zerdémi do podporu

vsech modifikacich - véha oporem o lokty s vydri

- vzepreni predkmihem do vzporu - obrat v pfednosu

- kotoul vzad/vpred toporné v podporu . odboka pFes obé ferdé schylmo

- stoj na rukou s vydrZi -, Moy“ do podporu

Typické srazky pro bradla:

- drZeni Zerdé pfi dopadu 0,3-0,5b

- prednos na urovni Zerdi 0,3b, pod Zerdémi 0,5b

- prechod proveden bez spravné techniky az 0,5b nebo neuznani prvku

- prvek ne v podporu, ale na loktech 0,5b

- zvedani z kotoulu pres lokty 0,5b

- komihani pod urovni Zerdi 0,4b za kazdy pGlkmih, max 4x za celou sestavu
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Hrazda

Volnd sestava se sklada vyhradné ze Svihovych prvki (s vyjimkou vymyka, vzepreni tahem
souru¢ a vysSinu zadem), které musi byt provedeny bez zastaveni. Silové prvky s vydrzi
nepatfi na hrazdu, ale na jiné naradi. Hrazda pro Zaky nizka (vySka mezi rameny a celem).

Hrazda — mladsi zaci

l. sestava

1 naskok do vzporu 1,0
2 vysvih Unozmo levou a navazany vysvih Unozmo pravou ¢i obracené 2,5
3 sesin vpred do shybu stojmo 1,5
4, presvih skrémo do svisu vznesmo vzadu 1,5
5 zvolna svis stojmo vzadu 1,0
6 vykrokem vpred s pfinoZenim stoj spatny, vzpaZit zevnitf — pfipazit 0,5

Celkem 8,0
Il. sestava ml. st.

1 vymyk do vzporu odrazem jednonoz nebo snozmo 2,0 2,0
2 presvih unoZzmo levou (pravou) do vzporu jizdmo 1,5 1,0
3. toc jizdmo vpred 2,0 2,0
4 presvih UnoZmo pravou (levou) do vzporu vzadu 1,5 1,0
5 prednoZenim povys seskok 2,0 2,0
Celkem 9,0 8,0

lll. sestava — volna se skladebnimi pozadavky
nejméné 6 rozdilnych prvk(

nejméneé jednou prechod z polohy nizsi do polohy vyssi

libovolny presvih

libovolny toc
15



Prvky uznavané jen pro mladsi zaky:

- naskok do vzporu

- ve vzporu vysvih levou a pravou nad hrazdu ¢i obracené

- svis vznesmo vzadu, svis sttemhlav vpfedu i vzadu

- seSin vpred do shybu stojmo

- seskok bez obratu, prednozenim povys seskok, zvolna svis stojmo vzadu vykrokem a pfisunem stoj
spatny

Pozndmka: presvih vpred a presvih vzad unozmo a skrémo jsou rlizné prvky jen u kategorie |, stejné jako
vysvihy.

Hrazda - starsi zaci

I sestava je stejna jako Il. sestava pro mladsi zaky

. sestava

1. vymyk do vzporu tahem nebo odrazem snoZzmo 1,5
2. presvih tnoZzmo levou (pravou) do vzporu jizdmo 1,0
3. toc jizdmo vpred 1,5
4, presvih tnoZzmo pravou (levou) do vzporu vpredu 1,0
5. tocC vzad 2,0
6. podmet 2,0
Celkem 9,0

lll. sestava (volna se skladebnimi pozadavky)
- nejméné 6 rozdilnych prvk(
- nejméné jednou prechod z polohy nizsi do polohy vyssi, nelze pouZzit ndskok do
vzporu a ani vymyk odrazem
- 2xlibovolny toc

Prehled zakladnich prvkii pro vybér do sestav pro mladsi i starsi zaky:

- vymyk odrazem stfidnonoZ nebo snoZzmo nebo tahem
- predvih vpred a presvih vzad (UnoZmo i skrémo) se pocitd jen jako jeden prvek — presvih
- tocvzad
- toc€jizdmo vpred/vzad
- vzepreni zavésem v podkoleni
- vzepreni jizdmo (i se spadem vzad)
16



- podmet, skrcka, roznozka, seskok s obratem

Prehled dalSich prvki:

- vymyk zadem - toc vpred

- spad a vymyk zadem - to€ zadem vzad

- vySin zadem - toc zadem vpred

- vzepreni vzklopmo ve vSsech modifikacich - naskok s obratem do vzepreni vzklopmo

Typické srazky pro hrazdu:

- nekontrolovany sesin vpred do shybu stojmo 0,5b + pad 0,5b

- misto presvihu jen ,prelez” 0,5b az hodnotu prvku

- prednoZenim poniz seskok az 1b

- unoZenilevé a pravé neprovedeno vysvihem 0,4b/noha, nenavazani 0,3b
- preruseni plynulosti sestavynad1s 0,2-0,4b

- dotek hrazdy pfi pfesvihu 0,3-0,5
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