Prvky obtiznosti — Pohybova skladba

Piruety

0,1

0,4

0,8

1,0

1,2

Vpied

p1o01 — TR

poloha volné nohy a pazi
je volitelna

P401 —5@

P1201 —YQ
il

R

9 540° 900° 1080°
A
Vzad P02  «— () P1002 +— K |P1202 ¢— I
poloha volné nohy a pazi ( ‘ ( ' '
je volitelna
360° 540° 720° 900° 1080°

R

Vpied

poloha volné nohy je v
unozeni, zanozeni,
pfednozeni mezi 45° a
90°

360° |

540°

720°

Vzad

poloha volné nohy je v
unozeni, zanozeni,
pfednozeni mezi 45° a
90°




Piruety 0,1 0,2 0,4

Vpied P405 —»O/‘
s dopomoci rukou, volna
noha 290° Nl O
X
Uit
= 360°

A
Vzad P406 4—({
s dopomoci rukou, volna
noha =90°

360°

Vpied
bez dopomoci rukou,
volna noha 290°

Vzad

bez dopomoci rukou,
volna noha 290°




Skoky 0,1 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Vyskok snozmo J 201 \J 401 O Je0o1 %, J 1001 & J 1201 o)
Télo rovné v prubéhu 180° 360° 540° 720° 900°
celého skoku; obrat / [ / | /
musi byt dokonc€en pied
doskokem & ® & 3] & % ®

@ \\ | | / /// % % | /[ | (‘ @ ?
S 5 s S <
Vyskok snozmo do
e ot J402 . J602 (\Z |J802 @ B J 1202 @
Télo musi byt pfed doskokem ve 180° 360° 540°
vodorovné pozici a dopad musi .
byt kontrolovany. Pokud v a - "
i HO, | g R 4 o LD W
kud dopad i nohy, jedna e 3 S .
Se 0 doskok do stoje, (&; S~ il o ) o= %} [ e~
0e U%M L s Yo | ) ¢ Yogn JCs Moge
Skok se skréenim - o 7 =1
pFednozmo (kufr) J 203 H J 403 1 J 603 ) J 1003 7 J 1203 LA
odraz snozmo nebo p 180° 360° 540° 720°
jednonoz, kolena 290° . 2 .
| % i @ V//) t 4/ @ “//) t j{%ﬁ—
, ' A @ : p @
/]LZ/U 11{ % b%? f\k @ [ 7 6’17 & /Z i
5 {4 2 50 -
( | ( ( -
Skok se skréenim J 604 MN\_J8o4 K J1004 R

pfednozmo do vzporu

lezmo uhel v kolenou pfi
vyskoku 290° .Télo musi byt pied
doskokem ve vodorovné pozici a

N,

360°

dopad musi byt kontrolovany. x@ \ ; /x @i

e e A DETN (1% M

jed;lg seo dospkok do ztoje. v 5{ Vegne E L S ){ i S

f:l‘;'és ozmozenim 105 AN V205 AN\ JE0S AN N85 X J1005s R

v prib&hu skoku | o/ Ghel < 135° Ghel > 135° 180° (Popa) 360°

celého obratu musi byt W \o o ‘\@ . \o

nohy v horizontalni 2 & ;;%@c?ﬁ \ 55@5? == \f z/:_—é@c_??

poloze. / \ - S —
G ) i jl <




Skoky

0,1

0,4

0,6

1,0

Vyskok s roznozenim
pfednozmo do vzporu

lezmo (Susunova) Télo
musi byt pfed doskokem ve vodorovné
pozici a dopad musi byt kontrolovany.
Pokud dopadnou prvni ruce — neni HO;
pokud dopadnou prvni nohy, jedna se
o doskok do stoje.

J 1006 L\/

180°
N

i

S ) A

skok s pfrednozenim

J 207

J 407

J 207 nohy <90°

J 407 nohy >90°

nohy musi byt napjaté a
snozené

§

W)

(=

)

skok s prednozenim

J 808

J 1208 \_/\

do vzporu lezmo
poloha nohou ve
vyskoku >90°

skok se skréenim
zanozmo a zaklonem

J 409

(pfipatka)

J 409 chodidla ve vysi boku
J 809 chodidla ve vySi ramen
J 1009 chodidla ve vysi hlavy
hlava v zaklonu

skok se skréenim
zanozmo a zaklonem

(pFipatka)

s obraty

chodidla ve vySi ramen
hlava v zaklonu




Skoky 0,1 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
skok pfednozmo ) o 7} =
stfizny skrémo Jn /0211 /B U411 5 Jel1 L 4811 Jr: J1211 p
(Certik) , 180° 360° 540° 720°
poloha nohou 2=90°; 7 Py / / / /

u J111 poloha nohou N b ® o/ ﬁ% o 4 ® % ﬂ% o 7 P
<90° N / 3 , 3 7
P | ARRIAE A ABR RS A :
skok s ¢elnym % o g
roznoenim J 612 —o— J 1012 r e J 1212 A
odrazem jednonoz skok 180° 360°
s obratem 90° do
pfednozeni roznozmo, o . i A N e
roznozZeni (poloha nohou B i Aot g i e NI =
vodorovna)
Sissone J213 Y U413 Y J 813 Y bz S
skok odrazem snoZzmo s roznozeni <135° |roznoZeni >135° roznozeni 180° .
bo&nym roznoZenim a \@%
i , 2 , @ 2 o @ 2 o]

dopadem na jednu nohu /O,\\ e j/:b : /%j} 7 <§ e L{
J 1013 — noha v drovni % (/W%\ - %/K %)/’ﬁ\ - \
hlavy ( . /} fql L—l A
:{‘f‘i’i"n?red“°zm° J 114 X 214 X U414 Z Uetd  |—
(ndzky) prfednozeni <90° |pfednozeni 90° pfednozeni 2120° |pfednozeni >120°
nohy napjaté » , obrat 180°

“”/K/j %K; 54 Egvf YIRS PN N

N x4 ?{ 74 ﬁ/;‘z VI

N)/ N | N f/& J/&ﬁx N N FR
skok prednozmo > v " "/
stfizny s obratem J 215 S 415 < J 815 . J 1215 P
nohy napjaté, vyména
nohou béhem letu. N A\
1. noha vys nez 90°, v A { %{D\éfw )
obrat 180°, é L & =T
roznoZeni po / (;i// %\\\ | L - ?\}\"‘\
obr.uvedeno u obrazku ‘




Skoky

0,1

0,2

0,4

0,6

0,8

1,0

1,2

Fouetté (horain)

J 216

&y

z

J 416

J 616

v

z

odrazem jednonoz a
pfednozenim volné nohy
skok s obr. 180° a
doskokem na odrazovou
nohu.

roznozeni <90°

roznozeni =90°

roznozeni 2135°

Axel

J 417

pfi obratu musi
koleno(a) dosahnout
90°. Doskok je na
odrazovou nohu.

180°

Vyskok s obratem

J118

J818 0O~

volna noha napjata, v
prednozZeni trup
vzpfimeny

360°

Janosik

J 219

J 819 \(/?/

skok se skréenim
pfednoZzmo jedné a
pfednozZenim druhé nohy.
Napjata noha v urovni
horizontaly.

G

360°

%

Dalkovy skok J220 Lo, U420 e J 820 <o
se skréenim obou 180° noha v urovni hlavy
nohou EC

roznozeni >135° 7 .

odraz jednonoZ nebo ,_7 ? *76 b R

sSNozmo




Skoky 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Délkovy skok J 221 AL J4 AN J1021 e |J 1221 )
roznozeni <135° | roznozeni >135° roznozeni 180° | noha v drovni hlavy
<180° roznozeni 180°
};@:\/Jﬁ //i?);’ R —
J/ } ° ,/ﬁ\‘
Dalkovy skok J 822 —z 1022 —

do vzporu lezmo
Télo musi byt pfed doskokem ve
vodorovné pozici a dopad musi byt

roznozeni =135°

roznozeni =180°

kontrolovany. Pokud dopadnou prvni g\\ I
ruce — neni HO; pokud dopadnou prvni /@ — é
jodné i 19 e TN
nohy, jedna se o doskok do stoje. \(%\\\\a S ffq;é\é \5\4 ;f{i&s
\)1 ¥ S ) ‘Lli\gbr:\«
Dalkovy skok J123 = J 423 => J823 =y,
pres pokréenou roznozeni 2135° roznozeni 2180°
Svihovou nohu /i% : %,j
27 "/U
A
Dalkovy skok J824 o, Y1024 3,
pres pokréenou roznozeni 2135° | roznozeni =180°
Svihovou nohu do
podporu lezmo Tsio musi )
byt pfed doskokem ve vodorovné & T4
pozici a dopad musi byt kontrolovany. X o
Pokud dopadnou prvni ruce — neni HO; T, — . —
pokud dopadnou prvni nohy, jedna se 2
o doskok do stoje. — = — -
Dalkovy skok J 625 — V825 — J 1225 )
roznozeni 2135° roznozeni 2180° zaklon hlavy

S vyménou nohou

-

AN

@
e
=
>135°

roznozeni 2180°

e S i




xS

Dalkovy skok

J 1026 %

J1226 %

s vyménou nohou do
podporu lezmo

roznozeni 2135°

7.
roznozeni 2180°

Al \
\] —
N

//\\ T \
~ < |

K=

Dalkovy skok

J 827

v

J1027ZZ

J 1227 i

s vyménou nohou a
obratem
nohy napjaté

roznozeni 2135°

obrat 90°

roznozeni =180°
obrat 90°

roznozeni =135°
obrat 180°

180°

Kop s otockou

J 228 r;l':"\

Tornado - odrazem jednonoz
skok se skr€enim pfednoZzmo
a obratem do pfednozeni
roznoZzmo s doskokem na

Svihovou nohu nohy pokréené

nohy: 1. >90°; 2. <120°
obrat 180°

Kop s otockou

J 429 Sl

J629 Sl

Tornado - odrazem jednonoz
skok s pfednozZenim a
obratem do pfednozeni
roznozmo s doskokem na
Svihovou nohu nohy napjaté

nohy: 1. >90°; 2. <120°
obrat 180°

Nohy: 1. >90°; 2. 2120°
obrat 180°

Motylek

J 630 AL

J 830

AL

horni ¢ast trupu a nohy
nad horizontalou

roznozeni <90°

roznozeni 290°

@

Motylek vzad

J 631 76\-

J 831

Al

J 1231 3

horni €ast trupu a nohy
nad horizontalou

roznozeni <90°

‘”f‘jﬁ%—/

é’_L 'L ! Ji

roznozeni 290°

Roznozeni 290°,
obrat 360°




Rovnovazné prv.

0,8

1,0

1,2

Stoj jednonoz s
dopomoci rukou

B 1001

[

volna noha napjata,
vV unozeni

ve vyponu, 2120°

©

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 1202 Y

volna noha napjata,
v unozeni

Stoj jednonoz s
dopomoci rukou

ve vyponu, =120°
9}

B 1003

[

volna noha napjata,
v pfednozeni

2120

v

ve vyponu

2120°

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 404

T

B 1004

B 1204 L/

volna noha napjata,
v pfednozeni

L

~>

na vyponu

r
117
>120%v!

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 205

volna noha v pfednozeni
vyto¢ena vné pod uhlem
135°

2907

ve

2120




Rovnovazné prv.

0,1

0,2

0,4

0,6

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 106

B 406

—C,_

B 606

Y

B 1006

volna noha v zanozeni
B 406 a 1006 vytoCena
vné uhel v koleni 135°
B 606, 806 a 1206 uhel
v koleni 90°

/

volna noha 45°-

N {
@
~

.|’.’. s
P

ety

|
AN

<90°

5 dopomoci

rukou

90°

<90°

ve vyponu
90°

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

volna noha napjata, %
unozeni,
trup v horizontalni poloze

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 208

B 808

Il—\

volna noha napjata %
zanozeni,

trup v horizontalni poloze v
prodlouzeni volné nohy

:120°

Vve vyponu
2120°

Stoj jednonoz bez
dopomoci rukou

B 209

B 609

b

volna noha napjata %
unozeni,

trup v horizontalni poloze v
prodlouzeni volné nohy

volna noha 45°-90°

s drzenim rukou

>90°

=

Stoj na rukou

B 110

B 610

Zada, ramena a nohy musi
byt rovné. B 610
neni povolen opor hlavy




vaha oporem/vzporem

B 211

g

B 611 lo

B1011

roznozmo, télo se
nesmi odchylit vice nez
20° od horizontaly

vaha oporem/vzporem B 412 r:\ B 812 Lu B 1212 l":g
snozmo, télo se nesmi
odchylit vice nez 20° od
horizontal o = g

y ] o :_’_,l\ %/) %‘/ﬁ

e — N

Pfednos/vznos roznozmo B 213 f/f B 413 A B 613 /\{ B 813 /\/f’ B 1013 g
nohy i ruce musi byt nohy 45°nad nohy 90°nad
napjaté, u vznosu neni = horizontalu horizontalu
povolen opor o ruce Iﬂ'_r{_'

Pfednos/vznos snoZzmo B 214 f/f B 614 41\2 B 1014 \/f B 1214 &
nohy i ruce musi byt nohy 45°nad nohy 90°nad
napjaté, u vZznosu neni horizontalu horizontalu
povolen opor o ruce 3 6] \\
%/ | a /) @ i

\.

‘ v | ¥
Most B 415 /~\ B615 M Bsis g B1os

ruce i nohy musi byt
napjaté, ramena musi byt
kolmo nad rukama

noha kolmo k zemi

N




Silové prvky 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6
Zvolna stoj na rukou Po 601 (1, |Po801 N
Spicar roznozmo z ruce pokréené ruce napjaté
libovolné polohy
N
I P
Zvolna stoj na rukou Po 802 , [P0 1002 4
Spicar snozmo z libovolné ruce pokréené ruce napjaté
polohy
Zvolna stoj na rukou Po 1003 i, |Po 1203 /\fM
Spicar z pfednosu ruce pokréené ruce napjaté
roznozmo
Po1204 Y/, Po1404 ] |Po 1604 6/

Zvolna stoj na rukou

Spicar snoZzmo

ruce pokréené

ruce napjaté

i

pokréené/napjaté ruce
vznos 45° - 90°

Sesin ze stoje na
rukou

Po 805 [

Po1205 o

Po 1605 M

do vahy oporem
kolen

»

;5

do vahy oporem
o lokty

do vahy vzporem




Silové prvky 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6
Sesin ze stoje na
rukou Po1206 VN Po140s Ji_  Poteos )G

paze i nohy napjaté

do prednosu
roznozmo

do prednosu
snozmo

do vznosu snoZzmo
Uhel 45°- 90°

Kola

Po 807 —f

Po 1007 —f—f

Po 1407 O><J

kola odbo¢mo
snozmo, 1x dokola

=AY

kola odbo¢mo
snozmo, 2x dokola

kola odbo¢mo
roznozmo, 2x dokola




Akrobatické prv. 0,1 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Vpied A 401 /1 A 801 ~ /‘klf
premet vpied pfemet vpred bez
dohmatu
Vb
V¢ Py
T %
Vpied A 102 N A 402 f/l A 602 ’UL A 802 ’B" A 1002 W
vS8echny varianty pomaly pfemet vpfed | salto do sedu z jedné | salto vpfed skrémo | salto vpfed schylmo
nebo obou nohou
\ ”1 ) \%’% 5 ﬁ%ﬁﬂ
% 2 2/7 ﬁ & S — % & K/’_U\ il . J;\
Vzad A 203 A A 403 /1 |A603 s |A803 LeA” |A1003 u/
rondat flik vzad salto vzad skrémo |salto vzad schylmo| salto vzad toporné
. Y N
s W NIRRT ) oo
N R m [ B i
Vzad A104 (/ A 404 b A 804 e
vSechny varianty pomaly pfemet vzad tempo salto
roznozmo/snozmo
7 \
b 2aqn } RN
Stranou A 205 o A 605 X A805 Y L

pfemet stranou

AR ,
} ) < ~ “ N
SNTe

prfemet stranou bez
dohmatu (arab)

Ve

salto stranou (kabolo)

Ty
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