Disciplíny pro přípravky – rok 2017

Technické disciplíny:
1) Člunkový běh

· probíhá se osmičkou mezi kužely, které jsou ve vzdálenosti 15 m. Start a cíl je 1 m před nimi. Závodnice se dotkne vzdálenějšího kuželu při jeho druhém doběhnutí, viz nákres. Každá závodnice startuje 1x na čas.

2) Shyby na kruzích

· shyby se provádí z klidu ze svisu, tahem. Nepočítá se shyb „nakopnutý“, nohy mohou být pokrčeny, ale musí být skrčeny před započetím shybu, platí shyb, který je bradou nad úroveň spodku kruhu. Shyby je nutno provádět bez přerušení. 

3) Skok z místa

· skok odrazem snožmo, při doskoku se počítá nejzazší část těla. Jsou dva pokusy, započítává se lepší pokus. Index = výkon (cm) děleno výškou postavy (cm).

4) Šplh na tyči s přírazem

· šplhá se na tyči 4,5 m na čas, nebo oznámení trenéra že výš nešplhá.

5) Přeskok přes švihadlo

· přeskoky se provádí snožmo, hodnotí se počet skoků za 30 vteřin.

6) Vznosy na lavičce
· provádí se v lehu na zádech na lavičce zavěšené na ribstolech asi pod úhlem 45° s propnutýma nohama, nutno provádět bez přerušení.
Gymnastické sestavy (KSK SG  - Jihočeský kraj a kraj Vysočina):
Kategorie: Kat. I. - roč. 2011 a mladší, Kat. II. - roč. 2010

Hodnocení: Pro co nejjednodušší průběh soutěží budou sestavy hodnoceny z 10.00 bodů včetně bonifikací. Případné chybějící prvky budou odečteny ve srážkách. Srážky za chyby v provedení jsou dle Závodního programu a Pravidel SG.
7) Přeskok (hodnocení z 10 bodů)

· bedna nadél (60 – 80 cm) + trampolína + žíněnka v úrovni trampolínky

· seskok z místa z jedné nohy na trampolínku – přímý výskok s doskokem na žíněnky

· ze dvou skoků, započítává se lepší skok

· hodnotí se dle pravidel SG, specifické srážky – Dle „Závodního programu“ pro Základní stupeň

8) Hrazda po čelo (hodnocení z 9 bodů + 1 bod bonifikace)

1. ze shybu stojmo shyb vznesmo a přešvih skrčmo do svisu vznesmo vzadu …... 
1,00 b.

2. svis vznesmo vzad (výdrž 2 sekundy) …………………………………………….... 
1,00 b.

3. překot vzad do svisu stojmo vzadu ……………………………………………….... 
1,00 b.

4. výkrokem a přinožením vztyk – stoj spatný, vzpažit zevnitř ………………….....
1,00 b.

BONIFIKACE:

a) ze shybu stojmo odrazem střídnonož nebo tahem výmyk do vzporu a sešin vpřed do shybu vznesmo, přešvih  skrčmo do svisu vznesmo vzadu (nahrazuje povinný bod č.1) ………..
0,50 b.

b) svis střemhlav vzadu – výdrž 2 sekundy (po bodu č. 2) ……………………….….
0,50 b.

· hodnotí se dle pravidel SG a ZP
9) Kladina (hodnocení z 9 bodů + 1 bod bonifikace), výška kladiny = nízká kladina

· ze stoje čelně u konce kladiny:

1. dohmatem na kladinu unožením přešvih do sedu roznožného, dohmat za tělo, 

přednožit a vztyk přes jednu nebo obě nohy do stoje – upažit ………………..….
2,00 b.

2. dva kroky ve výponu, vzpažit ………………………………………………….……
1,00 b.

3. krok, vysoké přdnožení jednou a druhou nohou v upažení ……………………... 1,00 b.

4. krok, arabeska – výdrž 2 s …………………………………………………………… 1,00 b.

5. skok snožmo, zapažením a předpažením upažit, skok do dřepu – upažením 

pokrčit ruce za hlavu, vztyk – upažit ………………………………………………..
2,00 b.

6. seskok odrazem snožmo ……………………………………………………….…….. 
1,00 b.

BONIFIKACE:

skok s bočným roznožením 180° (v bodě č. 5) …..............................
1,00 b.

bod č. 5 – upažit rovný výskok + skok s bočným roznožením 180° + zadním obloučkem rovný výskok s doskokem do dřepu + obrat ve dřepu 90°

· ostatní srážky se hodnotí dle pravidel SG a ZP
10) Prostná (hodnocena z 9 bodů + 1 bod bonifikace)
· základní postavení – stoj spatný, připažit: 

1. upažit, výkrok jednou nohou a švihem přednožit vzhůru, výkrok druhou nohou 

a švihem přednožit vzhůru – stoj spatný ………………………..…………………..
1,00 b.

2. přísunný poskok, krok a čertík do stoje spatného …………………………………
1,50 b.

3. odrazem snožmo naskočený kotoul vpřed do širokého sedu roznožmo, hluboký 

předklon, vzpažit, dlaně na zem ………………………………………………...…..
2,00 b.

4. stoj na lopatkách, paže na zemi – výdrž 2 sekundy, skrčením jedné nohy vztyk 

do stoje spojného ………………………………………………………………..……..
0,50 b.

5. krok vpřed a výponem kotoul vzad na napnuté nohy, výskok s obratem 180° 

čelné kruhy dolů ……………………………………………………………….………
2,00 b.

6. výkrokem jedné nohy arabeska – výdrž 2 sekundy, připažením konec …………
1,00 b.
BONIFIKACE:

Po bodu č. 5 - přemet stranou do čelního postavení, přinožit – obrat o 90° …………..
1,00 b.
· hodnocení srážek dle pravidel SG a ZP
