GYMNASTICKY VICEBOJ DRUZSTEV

3.,4.ab. roénik

25. 2. 2020

DISCIPLINY: PROSTNA PRESKOK (§védské bedna)
TRAMPOLINA KLADINA (lavi¢ka)

SoutéZi smiSené Sesti¢lenné tymy (3 chlapci a 3 divky) slozené z déti jednoho ro¢niku.
Kazdy ¢len tymu zacvi¢i povinné sestavy ve vSech disciplindch. Zapocitava se pet nejvyssich
znamek, nejnizsi se skrtd. Soucet bodii ze vSech ¢tyt disciplin urcuje poradi druzstev.

Na preskoku a trampolin€ je mozné vybrat si dva rizné skoky s danou bonifikaci, z nichz se
bude zapoditavat vice bodové ohodnoceny prvek.

Rozhod¢i budou hodnotit kvalitu a jistotu provedenych cvikd, jejich navaznost a plynulost,
pficemz kazdy cvik v gymnastické sestavé je bonifikovan uritym poctem bodu tak, aby
bezchybné provedend sestava dala bodovy soucet 10 bodli. Nezafazeni nebo neprovedeni
ur¢it¢ho cviku bude hodnoceno bodovou srdzkou rovnajici se bodovému ohodnoceni
neprovedené¢ho cviku. Mald chyba srazka 0,1b-0,2b, stfedni chyba 0,3b-0,5b, velkd chyba
(pad) 1bod.

PROSTNA: cviGeni se provadi na pasu vytvofeném ze Zinének §ife 1 metr, délce 10metri
0,2b - stoj spatny pripazit
0,2b - vypon - upazit - pfedpazit
1,3b - kotoul vpted do diepu - predpazit
1,5b - padem vzad stoj na lopatkach (svicka), vydrz 2s
1,0b - leh vznesmo (ze svicky dat natazené nohy za hlavu a dotknout se zinénky)
1,3b - padem vpied sed, hmitem piedklon, kotoul vzad do stoje
1,5b - vaha ptedklonmo na pravé (levé) upazit, hlava rovné (holubicka) vydrz 2s,
stoj
1,3b - kotoul vpied do diepu
0,4b - ze diepu vyskok s obratem o 180 stupiiti s ¢elnimi kruhy, stoj

1,3b - diep - kotoul vzad do diepu, vyskok, doskok



PRESKOK: pieskok pies §védskou bednu vysokou 80cm doskok do Zinénky

z 9,6b - z rozbéhu vyskok do vzporu diepmo, vyskok, doskok do stoje na zemi,
stoj, predpazit
z 10,0b - z rozbéhu vyskok do vzporu diepmo, vyskok, doskok do stoje na zemi

stoj, predpazit, kotoul vpred

KLADINA: cviceni se provadi na télocvicné lavicce
0,1b - stoj spatny
0,1b - vzpazit
0,1b - ptedklon
0,5b - vzpor stojny - ru¢kovanim vzpor lezmo, vydrz 2s
1,2b - vzpor kle¢mo, vzpazit levou, zanozit pravou vydrz 2s, vzpor kle¢mo,
vzpazit pravou, zanozit levou, vydrz 2s (vzdy kiizem, je-li prava predpazena,
musi byt leva zanozena a obracenc)
0,1b - vzpor kle¢mo
0,2b - dfep, stoj, upazit
0,1b - krok vpied, upazit
2,0b - vyskok skrémo, upazit
0,1b - krok vpted, upazit
0,2b - dtep, upazit
1,2b - padem vzad stoj na lopatkach (svicka), vydrz 2s
0,5b - leh vznesmo (ze svi¢ky dat natazené nohy za hlavu a dotknout se
lavicky)
0,6b - padem vpied do diepu, stoj
0,6b - vyponem obrat o 180 stupni
1,2b - nakro¢enim vpied vaha predklonmo na pravé (levé) upazit, hlava rovné
(holubicka) vydrz 2s
0,1b - stoj spatny
0,6b - vyponem obrat o 180 stupni

0,5b - rozbéh, odrazem jednonoz seskok, doskok



TRAMPOLINA: cvigeni se provadi z rozb&hu na naklonénou trampolinu s odrazovou

plochou 75cm x 75cm a doskokem do duchny 2m x 3m

z 9,2b - skréka do stoje
z 9,6b - roznozka do stoje

z 10,0b - kotoul letmo

Instruktazni video zobrazuje sestavy, jejich navaznost a provedeni.
www.zsjiraskova.cz/aktuality-novinky/gymnasticky-viceboj-propozice
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