Obsah sutaze Gymnasticky stvorboj na ZS — znaky

Zakladné principy:

Pre vSetky ndradia - polohy tela a DK

Vis l skrémo [/
Stabilna opora — schylmo v
Stoj spojny i Roznozmo Eelne ANl
Skok -_— RoznoZmo bocne —a
Bez opory { toporne £
Celna rovina o
Vypon ~
rotacie

Okolo pravo-lavej osi Kotul vpred, vzad e

Salto vpred, vzad I W

) Obraty, piruety 180°,360°,540°,720° U0 Q5 N

Okolo pozdlinej osi

Obraty v saltdch 180°,360°,540°,720° g E/é g
Okolo predo-zadnej osi Salto bokom K

Preskok
Cvicebny tvar Znak

Svédska debna

Ndskok do vzporu drepmo, vyskokom zoskok

=
P

Koza
Roznozka bez zadvihu, so zasvihom AN, TN
Skreka bez zagvihu, so zasvihom U A
Hrazda
Cvicebny tvar Znak
Tahom znozZmo skrémo prechod do visu vznesmo vzadu !
Vis vznesmo vzadu é
Vis strmhlav l_
Vis stojmo vzadu, vykrokom vpred stoj spojny . &




Vis zdvesmo v podkoleni-dohmat na Zinenku a stojka na rukach

Zo stojky prechod do stoja spojného

Vymyk Svihom

Zakmih 45°-90°

Zakmih >90°

Svih UnoZmo pravou aj lavou

Zoskok zakmihom 45°-90°

Zakmihom > 90°

4_/43 NN moI—r—

Kladina
Cvi¢ebny tvar Znak
Naskoky
Do vzporu drepmo E
Obraty
Obrat obojnozne o 90°, 180° ”il l B
— ]

Obrat v drepe o0 180° N4

Vydrzie

Stoj spojny, stoj jednonoZne so skréenim prednoZzmo/inoZmo

Vaha predklonmo

Skoky

Prisunné skoky P+L

Predskok do drepu

Priamy vyskok, vyskok s obr. 0 180°, s obr. o 360°

Certik, certik s obr.180°, 360°

Akrobatické cvicebné tvary

Kotul vpred

Kotul vzad




Premet bokom

Stojka kotul

S | X

Zoskoky

Zoskok vyskokom znoZmo

[PS

Prostné

Cvicebny tvar

Znak

Vydrze

Stoj jednonozne so skréenim prednozmo/Unozmo

Vaha predklonmo

I~

Skoky

Prisunny skok P+L

Priamy vyskok s obr. 180°, 360°

I
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Certik, certik s obr.180°, 360°

M

Akrobatické cvicebné tvary

Stojka na lopatkach

Placka, rozstep

)0 jom

Kotul vpred, kotul vpred roznoZmo, do placky
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Kotul vzad, kotul vzad roznozmo, do stoja znozného
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Stojka, stojka kotul

Premet bokom

Xlig |
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