Ceska gymnasticka federace - zavodni program - Povinny program U11

Sportovni gymnastika muzi 2025+

Ul1l: Akrobacie
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@ Ze stoje spatného, vzpazit - vykrocenim Ieve
premet stranou s obratem 90° vpravo (pomaly
rondat) do stoje spatného, ruce v predpazeni
poniz.

Bonus: Pfemetovy poskok — rondat - premet vzad
(optimalné s vyskokem) do stoje spatného, ruce v
predpazeni poniz.
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©® Zvolna posun nohou do lehu na briSe, ruce ve
vzpazeni, pozice C-vydrz (2s) - obratem do pozice C+
vydrz (2s) - Svihem pres Celny rozstép do lehu na
bfiSe, ruce ve vzpazeni -Obloukem paZemi vzad do

vzporu lezmo

© Vykrokem vaha predklonmo, vydrz (2s) — pomalu
zpét do stoje spatného ruce ve vzpaZzeni.
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@ \Vzpor lezmo - prohnutim v bocich (C-) a
odrazem nohou stoj rozkroc¢ny, predklon, upazit -
stoj na hlavé, vydrz (2s) - seSin do drepu -
vyskok s obratem do stoje spatného, kruh pazemi
celné do upazeni

Bonus: tahem stoj na rukou s vydrzi (2s) (Spicar)
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@® Kotoul vzad schylmo s napnutymi pazemi (prsty k
sobé) do vzporu lezmo (ramena nad zapéstim)
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Bonus: Kotoul vzad schylmo do stoje na rukou s
napnutymi pazemi (prsty k sobég, ale ve stoji prehmat
do rovnobézného postaveni) — spad do vzporu lezmo
(ramena nad zapéstim)
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® Odrazem nohou kotoul vpied do stoje, predpazenim
upazit — vykrokem v pred nizkovy skok — nasleduje
prednoZeni s obratem do stoje spatného, ruce do
vzpazeni
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@ Prednozit doll, predpazit - max. 3 kroky a pfemetovy
poskok — poskok ve stoji na rukou - kotoulem vpred
vztyk do stoje spatného, vzpazit — padem vpred klik
lezmo

Bonus: premet vpred do stoje spatného, vzpazit (télo v
poloze C-) - padem vpred klik lezmo
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® max. 3 kroky a odrazem snozmo - naskoceny
kotoul vpfed v pozici C+ do diepu - vyskok do
stoje spatného, ruce v predpazeni poniz

Bonus: salto vpred skrémo do stoje spatného
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Zakladni sestava:
Kolo odbocmo symbolicky
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Zakladni sestava: 8 kol na hribku - odskok vzadu po poslednim kole (dohmat druhé ruky)

Hodnota: 4,0 bod.

Bonus 1: Kolo odboc¢mo symbolicky
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Bonus 1: 10 kol odbo¢mo na hibetu koné bez madel
(pozice rukou dle ¢asti koné 1-1) - odskok vzadu po
poslednim kole (dohmat druhé ruky)

Hodnota: 4,5 bod.

Bonus 3: Kolo odboc¢mo proti madlu symbolicky
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Bonus 3: 10 kol odbo¢mo proti hibetu koné bez
madel (pozice rukou dle ¢asti koné

5-5) — odskok vzadu po poslednim kole pres hrbet
koné

Hodnota: 5,5 bodd.

Bonus 5:

Bonus 2: Kolo odbocmo symbolicky a zanozka
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Bonus 2: 10 kol odbo¢mo na hibetu koné bez madel
(pozice rukou dle ¢asti koné 1-1) - zanozka pres hrbet
koné

Hodnota: 5,0 bodf.

Bonus 4:
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Bonus 4: Prechod pres celého koné v kolech odbo¢mo
(typ magyar 3/3, minimalni pocet kol je 8) — odskok
vzadu po poslednim kole pres hibet koné

Hodnota: 6,0 bodti.
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Bonus 5: Prechod pres celého koné v kolech odboc¢mo (typ magyar 3/3) - 2 spindel - 2 kola odbo¢mo na hrbetu
koné bez madel (pozice rukou dle ¢asti koné 1-1) — zanozka pres hrbet koné

Hodnota: 6,5 bod.
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Ull Kruhy
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@ Ze svisu zvolna prednos ve svisu s vydrzi (2s) -
zvolna sesin nohou do svisu

Bonus: Ze svisu vzepreni tahem souruc¢ do vzporu

- zvolna sesin zpét do svisu

©® Zvolna sesin pres vahu vzadu do svisu vzadu

Bonus: zvolna seSin do vahy vzadu, vydrz (2s) -
pomaly sesSin do svisu vzadu
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© Zakmih do pozice C-, (ramena pod UGrovni kruh, paty
v Urovni kruht nebo vys$) pohled doll
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predkmih do pozice C+ (ramena pod Urovni kruhd,
boky v trovni kruhd a $pi¢ky nad boky) pohled dopFedu
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@ Zakmih do pozice C-
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@® Shyb - zvednutim nohou svis vznesmo - svis
stremhlav vydrz (2s)
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® Zvolna do svisu vznesmo - nabrani kmihu (boky
v Urovni kruht)
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Bonus B
® Zakmih do pozice C-, predkmih do pozice C+

Bonus A: zakmih do pozice C-, predkmih do pozice C+,
zakmihem vykrut vpred (télo v pozici C-)

Bonus B: zakmihem druhy vykrut vpred, ramena ve
vysi kruht
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Bonus: Predkmihem vykrut vzad - predkmihem a
vykrutem seskok, ramena ve vysi kruhl

@ Predkmihem a vykrutem vzad seskok
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Ul1l: Preskok

Zakladni skok:

Skrcka - Hodnota: 4,0 bodi.
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Bonus 1: Schylka Bonus 2: PiFemet vpied
Hodnota: 4,5 bod. Hodnota: 5,0 bodfi.
Bonus 3: Bonus 4:
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Bonus 3: Tsukahara skrémo nebo Yourchenko a Bonus 4: Premet a salto vpred skrémo, nebo

salto vzad skrécmo Tsukahara schylmo
Hodnota: 5,5 bod. Hodnota: 6,0 bodi.
Bonus 5:
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Bonus 5: Kasamatsu skrcmo, nebo
Yourchenko a salto vzad skrcmo s obratem 360°
Hodnota: 6,5 bod.
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Bonus 6: Tsukahara toporné, nebo Yourchenko a salto vzad toporné
Hodnota: 7 bodi.

Bonus 6:
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Ul1l: Bradila
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@ Ze stoje spatného odrazem snozmo, naskok - @ Sed roznozny pred rukama - Kruh pazemi v

spadova vzklopka do sedu roznozného pred pred
rukama - snozenim prednos, vydrz (2s)

Bonus: ze stoje spatného odrazem snozmo naskok
- spadova vzklopka do prednosu, vydrz (2s)
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© Tahem spojeni nohou (ndznak Spicaru) a ® Zvolna spojeni nohou do vznosu
predkmihem sed roznozny pred rukama

Bonus: zvolna spojeni nohou do vznosu, vydrz

Bonus: Spicarem stoj na rukou, vydrz (2s) - (25)

predkmihem sed roznozny pred rukama
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© Zakmih poloha C- (mln.45°) - predkmih poloha C+ ® Zakmih poloha C- (mln.45°) - predkmih poloha C+

(boky ve vysi ramen, Spicky nad boky) (boky ve vysi ramen, Spicky nad boky)
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@ Z3akmih do stoje na rukou ® Prehmatem ruky na blizsi zerd zanozka

B 2l €9 B 6 RO, R (25 Bonus: predkmih (nehodnoti se vyska) - zakmih

(nehodnoti se vyska) - to¢ vzad do vzporu o
napjatych pazich, vzpor — seskok mezi zerdé
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Ul1l: Hrazda
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@ Ze svisu pokmihem nabrani kmihu (pfes pozice ® Predkmihem vzepreni jizdmo nebo zavésem
C+, C-, boky ve vysi zerdé) - zakmih v pozici C+ v podkoleni do vzporu jizdmo - presvihem vzad

(ramena v Urovni zerdé, poté je dovoleno vysadit a vzpor
zbrzdit kmih)
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Bonus: predkmihem vzepreni vzklopmo do vzporu
(vyska predkmihu neni hodnocena)
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©® Zakmih ve vzporu (vodorovné) - to¢ vzad ® Kmih podmetmo (boky v darovni zerdé) -
zakmih C+ (Spicky nohou ve vysSi Zzerdé)

Bonus: vyska zakmihu neni povinnd - spadova
vzklopka - zakmih ve vzporu (vodorovné) - toc
vzad.
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@ predkmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi zerdé) - @ predkmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi Zzerdé) -

zakmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi zerdé) zakmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi zerdé)
Bonus: predkmihem obrat (boky po obratu ve vysSi
zerdi) obé ruce do nadhmatu

@ predkmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi zerdé) ® zakmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysSi Zerdé)
- odtlac¢enim seskok

Bonus: zakmih v pozici C+ (Spicky nohou ve vysi Zerdé) —
predkmihem salto vzad toporné



