CESKA GYMNASTICKA FEDERACE
V4

atopkova 100/2, 160 17 Praha 6

IC: 00540471, DIC: CZ00540471, bankovni spojeni: 1724809504/0600
tel: +420 242 429 260 e-mail: cgf@gymfed.czc web: www.gymfed.cz

Zakovské soustiedéni
Sportovni gymnastika muzi

1. Poradatel: Technicka komise pro sportovni gymnastiku maz
2. Datum: 17.-19.9. 2021
3. Misto: SK Hrad&any, Dlabacov 294/1, 118 00 Praha 1
4. Trenéfi vedouci soustfedéni: Tomas Podpéra

experti: Jan Caska ml.

Daniel Radovesnicky

5. Ur&eno pro: gymnasty narozené 2008 — 2011, ktefi se zu&astnili MCR v roce 2019
6. Program trénink(l:  patek 17.9.2021 17.00 —19.30

sobota 18. 9. 2021 9.00 — 12.00, 15.00 — 18.00
nedéle 9.00 — 12.00

Spolecna rozcvicka - kotoulové,
stojkové, Spicarové prlpravy. Baletni
) s spicarove prupravy Prezentace -
pripravy, drZeni nohou + rozsah
. . - UEG kemp
Patek pohybu. Zpevinovacky. Naradi - ,
wr . ey 1 (téma bude
rozdéleni do 3 skupin (vybér naradi L
TR _p . ., |upfesnéno)
individualni). Spolecné protahovani,
mobilita, rehabilitace.
Spolecna rozcvicka - akrobatické _y .y A
. . Spolecna rozcvicka - zaméreni se na
prapravy, rychlost, dynamika, . . ;o
. . . Spicary a stojky. Baletni priipravy.
stabilita, mobilita. Zpeviiovacky. Yy R Prezentace -
cv yr N Zpeviovacky. Naradi - preskok,
Naradi - akrobacie, kan, kruhy . , UEG kemp
Sobota . .. bradla, hrazda (pulky sestav, nové i
(pllky sestav, nové cviky). ) . o ey (téma bude
- . . cviky). Spolecné posilovani - nohy. L
Spolecné posilovani - skréené . x . . - upresnéno)
. . , . Spolecné protahovani, mobilita,
ruce. Spole¢né protahovani, rehabilitace
mobilita, rehabilitace. )
Spolecna rozcvicka - rehabilitacni
a kompenzacni cviceni.
Zpeviovacky. Naradi - vybér
. naradi podle individudlnich
Nedéle Y oy o
potieb. Spolecné posilovani -
natazené ruce. Spolecné
protahovani, mobilita,
rehabilitace.

7. Cena 400 K&/den/zavodnik — 1 den = 2 tréninkové jednotky, celé soustfedéni tedy 800 K¢&/os.
8. Prihlasky: do 12. 9. 2021 na email: podperat@seznam.cz

9. Stravovani: na vlastni naklady

10. Cestovné: na vlastni naklady

11. Ubytovani: MoZnost pfespani v télocvicné

12. Kapacita: 30 gymnastu

ZaTKM
Tomas Podpéra v. r.
Vedouci zakovského useku

Sportovni gymnastika — Skoky na trampoliné — Moderni gymnastika — Akrobatickd gymnastika — Aerobik — TeamGym — Parkour — VSeobecnd gymnastika



