SPORTOVNiI GYMNASTIKA

Zavodi se ve druzstvech 3+1, tzn., Ze soutéZi 4, ale pouze tfi nejlepsi vykony se zapocitaji vidy na
kazdém naradi do soutéze druzstev. Druzstvo tedy mohou tvofit i 3 zavodnici. Vyhlasuji se i nejlepsi
jednotlivci.

HODNOCEN{ VOLNYCH SESTAV SG

Hodnoti se z 10,00 bodd, v pfipadé, Ze sestava obsahuje predepsany pocet prvkd a skladebni
pozadavky uvedené u jednotlivych naradi (pokud uvedeny jsou). NezaleZi na obtiZnosti prvkd,
hodnoti se predevsim technické provedeni a drzeni téla. Za kazdy chybéjici prvek do pozadovaného
poctu se strhava vzdy 1 bod, za chybéjici skladebni poZadavek se srazi 0,5 bodu. Chyby malé - 0,1 b
stfedni - 0,3 b velké - 0,5 b. Pad z naradi, na naradi, nazem - 1,0 b.

VOLNE SESTAVY - ZENSKE SLOZKY KATEGORIE |
1. - 3. tfida
Ctyrboj — preskok, lavicka, prostna, hrazda

Volna sestava mUiZe byt tvorena z libovolnych gymnastickych prvk( z nabidky, ktera je uvedena u

v vy

kazdého naradi. Je povolené zaradit i t&zsSi gymnastické prvky. Sestava musi obsahovat predepsany
pocet prvkd a skladebni poZadavky predepsané u jednotlivych naradi. Nezalezi na jejich obtiznosti,
hodnoti se predevsim technické provedeni a drZeni téla. Zavodnice muzZe ziskat maximalné 10 bodd.
Za kazdy chybéjici prvek do celkového poctu predepsanych prvki se strhava vidy 1 bod, za chybéjici
skladebni pozadavek se srazi 0,5 bodu.

Preskok

Koza (bedna) nasif vyska 75 — 85 cm

Povoleny 2 skoky, i rlizné, do vysledk( se zapocitava lepsi znamka z obou skokd.
Naskok do dfepu a plynule odrazem snoZzmo seskok pfimym vyskokem

Skrcéka, roznozka

Lavicka

Cvici se na jedné lavicce. Volna sestava — minimalné 6 rGznych prvkd. Prvky ze vSech kategorii, tedy
naskok, skok, obrat, akrobaticky prvek, rovnovazné prvky, seskok

Vybér prvki

Akrobatické prvky - kotouly - vpfed a vzad, stoje — na rukou i na lopatkach, premety - stranou,

stranou jednorug, vpred i vzad
naskoky — do vzporu dfepmo, do stoje jednonoZz, do kotoulu

skoky a poskoky - pfimé skoky, skoky s obratem 180°, nizky, roznozka, Certik, janosik, kufr, vyskok

skrémo



obraty — obounoz, jednono?Z v pfednozeni, zanoZeni (piruety), v podifepu - min. 180

rovnovazné prvky - vaha zanoZmo/anoZmo i s drZzenim, arabeska, sed -pfednoZit povys — ruce v

upazeni

seskoky - seskok s prednozenim roznoZzmo (Stika), snoZzmo (kufr), seskok s obratem, stojem na rukou
s pllobratem (rondat), atd.

Prostna

Cvici se na pase 12m - 15m. Volna sestava - 4 rGzné prvky akrobaticka fada (2 prvky), gymnasticka
rada (2 prvky)

Vybér prvki

Akrobatické prvky

kotouly - vpred a vzad, letmo do zasvihu

stoje - na lopatkach, na hlavé, na rukou, most

premety - stranou, stranou jednoruc, rondat, vpred i vzad (zvolna i s odrazem, na 1 nohu, na dvé)
salta - stranou, vpred, vzad

Gymnastické prvky

skoky a poskoky - skoky s obraty o 180 stupnu a vice, dalkovy, jeleni, nGzkovy, roznozka, Certik, kadet,

janosik, kufr

obraty - jednonoz v pfednoZeni, zanoZeni, (piruety) - min. 180°

Hrazda

Cvici se na nizké hrazdé,(bradlech), pro naskok povolen mistek, nebo dil bedny
Volna sestava - 3 prvky

Vybér prvki

Ze stoje na zemi vyskok do vzporu, vymyk, prliviek do svisu vznesmo, svis stfemhlav, svis vzadu, vis

v podkolenni - upafzit, sesin vpted do shybu stojmo, ve vzporu pfedvihy inoZzmo vpred, vzad, obrat ve
vzporu jizdmo, vzepieni zavésem v podkoleni, vzepreni jizdmo, vzepreni vzklopmo, toc jizdmo vpred,
ve vzporu to€ vzad, to€ vpred, zakmihem seskok do stoje na zemi, ze vzporu jizdmo presvihem
unozmo seskok do stoje na zemi, ze vzporu prednoZenim seskok, podmet, skrcka, roznozka, svisem
vzadu do stoje na zemi, apod.



VOLNE SESTAVY - ZENSKE SLOZKY KATEGORIE II
4.-5. tfida
CtyFboj — preskok, kladinka, prostnd, hrazda

Volna sestava muzZe byt tvorena z libovolnych gymnastickych prvkid z nabidky, kterd je uvedena u

v vy

kazdého naradi. Je povolené zaradit i tézsi gymnastické prvky. Sestava musi obsahovat predepsany
pocet prvkid a skladebni poZadavky predepsané u jednotlivych naradi. Nezalezi na jejich obtiZnosti,
hodnoti se predevsim technické provedeni a drzeni téla. Zavodnice muzZe ziskat maximalné 10 bodd.
Za kazdy chybéjici prvek do celkového poctu predepsanych prvki se strhava vidy 1 bod, za chybéjici
skladebni pozadavek se srazi 0,5 bodu.

Preskok

Koza (bedna) nasif vyska 85 — 95 cm

Povoleny 2 skoky, i rizné, do vysledki se zapocitava lepsi znamka z obou skokd.
Naskok do diepu a plynule odrazem snoZzmo seskok pfimym vyskokem

Skrcka, roznozka, premet vpred a jiné prevratové skoky

Kladinka

Cvici se na nizké kladince. Volna sestava — minimalné 6 rGznych prvkd. Prvky ze vsech kategorii, tedy
naskok, skok, obrat, akrobaticky prvek, rovnovazny prvek, seskok

Vybér prvki

Akrobatické prvky

kotouly - vpfed a vzad, stoje — na rukou i na lopatkach, premety - stranou, stranou jednorug, vpred i
vzad

naskoky — do vzporu dfepmo, do stoje jednonoZ, do kotoulu
Gymnastické prvky

skoky a poskoky - pfimé skoky, skoky s obratem 180°, nlzky, roznozka, Certik, janosik, kufr, vyskok
skrémo

obraty - jednonoz v prednoZeni, zanoZeni (piruety), v podiepu - min. 180

rovnovazné prvky - vaha zanoZmo/unoZmo i s drZzenim, arabeska, sed -pfednozit povys — ruce v

upazeni

seskoky - seskok s pfednozenim roznozmo (Stika), snoZzmo (kufr), seskok s obratem, stojem na rukou
s pllobratem (rondat) na konci kladiny, premet vpred, atd.



Prostna

Cvici se na pase 12m - 15m. Volna sestava - 4 rGznych prvk(, akrobaticka fada (2 prvky), gymnasticka
fada (2 prvky)

Vybér prvki

Akrobatické prvky

kotouly - vpred a vzad, letmo do zasvihu

stoje - na lopatkach, na hlavé, na rukou, most

premety - stranou, stranou jednoruc, rondat, vpred i vzad (zvolna i s odrazem, na 1 nohu, na dvé)
salta - stranou, vpred, vzad

Gymnastické prvky

skoky a poskoky - skoky s obraty o 180 stupn( a vice, dalkovy, jeleni, ndzkovy, roznozka, Certik, kadet,

janosik, kufr

obraty - jednonoZ v pfednoZeni, zanozeni, (piruety) - min. 360°

Hrazda

Cvici se na nizké hrazdé,(bradlech), pro naskok povolen mustek, nebo dil bedny
Volna sestava - 4 prvky, min. 1 prvek ve vzporu

Vybér prvki

Ze stoje na zemi vyskok do vzporu, vymyk, privlek do svisu vznesmo, svis stfemhlav, vis v podkolenni
— upatit, svis vzadu, sesin vpied do shybu stojmo, ve vzporu presvihy inoZzmo vpred, vzad, obrat ve
vzporu jizdmo, vzepieni zavésem v podkoleni, vzepfeni jizdmo, vzepreni vzklopmo, to¢ jizdmo vpred,
ve vzporu to€ vzad, to€ vpred, zakmihem seskok do stoje na zemi, ze vzporu jizdmo presvihem
unoZmo seskok do stoje na zemi, ze vzporu prednoZenim seskok, podmet, skrcka, roznozka, svisem
vzadu do stoje na zemi, apod.



VOLNE SESTAVY - ZENSKE SLOZKY KATEGORIE Ill a IV. kategorie dohromady
6.-9. tfida
Ctyrboj — preskok, hrazda, kladina, prostna /druzstva 3+1/

Volna sestava muiZe byt tvofena z libovolnych gymnastickych a akrobatickych prvkd z nabidky, ktera
je uvedena u kazdého naradi. Je povolené zaradit i tézsi gymnastické prvky. Sestava musi obsahovat
predepsany pocet prvkl a skladebni poZadavky predepsané u jednotlivych naradi. Nezalezi na jejich
obtiznosti, hodnoti se predevSim technické provedeni a drzeni téla. Zavodnice mizZe ziskat
maximalné 10 bodu. Za kazdy chybéjici prvek do celkového poctu predepsanych prvkl se strhava

vZdy 1 bod, za chybéjici skladebni poZadavek se srazi 0,5 bodu.
Preskok
Povoleny 2 skoky - i rizné, do vysledkd se zapocitava lepsi znamka z obou skokd

Koza nasit, bedna nasif vyska 110 cm

RoznozZka, skrcka a ostatni skoky primé z 9,50 bodu
Pfemet vpred a jiné prevratové skoky z 10,00 bodu
Hrazda

Cvici se na nizké hrazdé, pro naskok povolen mustek, nebo dil bedny
Volna sestava - 4 prvky, min. 1 prvek ve vzporu, 1 tocovy prvek
Vybér prvki

Ze stoje na zemi vyskok do vzporu, vymyk, pravlek do svisu vznesmo, svis stfemhlav, svis vzadu, ve
vzporu presvihy UnoZmo vpred, vzad, obrat ve vzporu jizdmo, vzepieni zavésem v podkoleni, vzepreni
jizdmo, vzepreni vzklopmo, toc jizdmo vpred, ve vzporu toc vzad, to¢ vpred, zakmihem seskok do
stoje na zemi, ze vzporu jizdmo presvihem UnoZmo seskok do stoje na zemi, ze vzporu prednoZenim
seskok, podmet, skrcka, roznozka, svisem vzadu do stoje na zemi, apod.

Prostna
Cvici se na pase 12m - 17m, pfipadné na Uhloptic¢ce gymnastické podlahy 12x12m

Volna sestava - 5 prvk( - akrobaticka rada 3 rliznych primo spojenych akrobatickych prvki),
gymnasticka fada vazba/pasaz 2 rliznych gymnastickych skok

Vybér prvki

Akrobatické prvky

kotouly - modifikace kotould vpred a vzad, /skrémo, schylmo, roznoZzmo, do zasvihu, do stoje ap./

stoje - na lopatkach, na hlavé, na rukou, most,



pfemety - stranou, rondat, vpred, vzad, pomalé i rychlé, na 1 nohu, na dvé,
salta - stranou (arab), vpred (Sprajcka), vzad,

Gymnastické prvky

skoky a poskoky - dalkovy, jeleni, nGzkovy, roznozka, Certik, kadet, janosik, apod.

obraty - jednonoz v pfednoZeni, zanoZeni, (piruety) - min. 360°.

Kladina
Vyska kladiny 120 cm od zemé, pro naskok povolen mustek.

Volna sestava - 6 rdznych prvk(. Prvky ze viech kategorii, tedy naskok, skok, obrat, akrobaticky prvek,
rovnovazny prvek, seskok

Vybér prvki
Naskoky — do vzporu dfepmo, do vzporu, do kotoulu

Akrobatické prvky - stoj na rukou i na lopatkach, kotouly vpied i vzad s libovolnym hmatem, pfemet

stranou, pfemet vpred, vzad,
Gymnastické prvky

skoky a poskoky - dalkovy skok, nGzky, certik, Janosik, kufr, roznozka, dva plynule navazané skoky bez
vlozeného kroku

obraty - jednonoz v pfednozZeni (piruety), prednozenim, zanoZenim, v podiepu - min. 180°

rovnovazné prvky (2 vtefiny) - vdha zdnoZzmo/dnozmo i s drzenim, arabeska, vaha na koleni atd.

seskoky - seskok s pfednozenim roznozmo (Stika), snoZzmo (kufr), seskok s plilobratem, stojem na
rukou s pllobratem (rondat), pfemet vpred, salto vpred atd.



SPORTOVNI GYMNASTIKA

VOLNE SESTAVY- MUZSKE SLOZKY KATEGORIE | a Il
1.-3.tfida a 4. -5. tfida

CtyFboj — prostna, preskok, kruhy, hrazda

Volna sestava muze byt tvorena z libovolnych gymnastickych prvkd z nabidky, kterd je u kazdého

v vy

naradi uvedena. Je povolené zaradit i tézSi gymnastické prvky. Sestava musi obsahovat vidy
minimalni pocet predepsanych prvki, pak je hodnocena z 10 ti bod{. NezaleZi na jejich obtiznosti,
hodnoti se predevsim technické provedeni a drzeni téla. Za kazdy chybéjici prvek do predepsaného
poctu se strhava vidy 1 bod.

Prostna
Cvici se na pdse 12m — 15m

Volna sestava - minimalné 4 rGzné prvky. Prvky ze vsech kategorii, které jsou uvedené nize ve vybéru
prvk(, kategorii premety a salta mozno nahradit prvkem z jiné kategorie

Vybér prvki
kotouly - modifikace kotould vpred a vzad, skrémo, schylmo, roznoZzmo, letmo, do zasvihu, do stoje
stoje - na lopatkach, na hlavé, na rukou, vaha predklonmo, most aj.

premety, salta - stranou, rondat, vpred, vzad, pomalé i rychlé, na 1nohu, na obé nohy, salta - vpred,
vzad, stranou apod.

prvky flexibility — vdha unoZmo, hluboky pfedklon, placka

Preskok

Povoleny 2 skoky, i rlizné, do vysledki se zapocitava lepsi znamka z obou skokd.
Koza nebo bedna nasif vyska 100 cm

Naskok do diepu a plynule odrazem snoZmo seskok pfimym vyskokem
RoznoZka, skrcka, premet vpred, ostatni skoky prevratové

Kruhy

Vyska kruhll od zemé libovolna.

Volna sestava — 3 rlizné prvky nebo vydrze

Vybér prvkl a vydrzi



prednos skrémo, pfednos s napnutyma nohama, vznos, svis vznesmo snoZmo i roznoZmo, svis
stfemhlav, prekot vzad jako seskok do stoje na zemi, apod.

Hrazda

Cvici se na nizké hrazdé,(bradlech), pro naskok povolen mistek, nebo dil bedny
Volna sestava - 3 prvky, kategorie Il min. 1 prvek ve vzporu

Vybér prvki

Ze stoje na zemi vyskok do vzporu, vymyk, privlek do svisu vznesmo, svis stfemhlav, svis vzadu, sesin
vpred do shybu stojmo, ve vzporu predvihy UnoZmo vpred, vzad, obrat ve vzporu jizdmo, vzepfeni
zavésem v podkoleni, vzepreni jizdmo, vzepreni vzklopmo, toc jizdmo vpred, ve vzporu to€ vzad, to¢
vpred, zakmihem seskok do stoje na zemi, ze vzporu jizdmo preSvihem Unozmo seskok do stoje na
zemi, ze vzporu prednozenim seskok, podmet, skrcka, roznozka, svisem vzadu do stoje na zemi, apod.

VOLNE SESTAVY- MUZSKE SLOZKY KATEGORIE Ill a IV dohromady
6.-9. tfida
CtyFboj — prostna, preskok, kruhy, hrazda

Volna sestava muze byt tvorena z libovolnych gymnastickych prvkd z nabidky, kterd je u kazdého

v vy

naradi uvedena. Je povolené zaradit i téZsi gymnastické prvky. Sestava musi obsahovat predepsany
pocet prvkd, pak je hodnocena z 10 ti bodU. NezaleZi na jejich obtiznosti, hodnoti se predevsim
technické provedeni a drzeni téla. Za kazdy chybéjici prvek se strhava vzdy 1 bod.

Prostna

Cvici se na pase 12m — 15m

Volna sestava - 5 prvki

Vybér prvki

kotouly - modifikace kotoul(i vpred a vzad, skrémo, schylmo, roznoZzmo, letmo, do zasvihu, do stoje
stoje - na lopatkach, na hlavé, na rukou, vaha predklonmo, most aj.

premety a salta- pfemet stranou, rondat, premet vpred, vzad, pomalé i rychlé, na jednu nohu, na obé
nohy, salta — vpred, vzad, stranou apod.

prvky flexibility — vdha unoZmo, hluboky pfedklon, placka

Kruhy

Cvici se na kruzich dosko¢nych



Volna sestava — 5 prvk(
Vybér prvki

prednos ve svisu, shyb, svis vznesmo, svis stfemhlav, vzepfeni tahem souruc, prednos ve vzporu,
sesin vpred, spad vzad, podmetmo kmih, zdkmih, pfedkmih, zakmihem seskok do stoje na zemi,
prekot schylmo, pfekot toporné, prekot roznoZmo apod.

Preskok
Povoleny 2 skoky, i rizné, do vysledki se zapocitava lepsi znamka z obou skokd

Bedna nebo koza nasit, vyska 110 cm

RoznoZka, skrcka, ostatni skoky primé z 9,50 bodu
Pfemet vpred, ostatni skoky prevratové z 10,00 bodl
Hrazda

Cvici se na nizké hrazdé
Volna sestava — 5 prvk(
Vybér prvki

Ze stoje na zemi vyskok do vzporu, vymyk, pfesvih inoZmo vpred, presvih inoZmo vzad, obrat ve
vzporu jizdmo, vzepreni zavésem v podkoleni, vzepfeni jizdmo, toc€ jizdmo vpred, toc vzad, toc vpred,
zanozenim seskok do stoje na zemi, ze vzporu jizdmo preSvihem UnoZmo seskok do stoje na zemi,
prednozenim povys seskok, podmet, skréka, roznozka, apod.



