Obsah sutaze kategérie ,,C“ — znaky

Zakladné principy:

Pre vSetky ndradia - polohy tela a DK

Vis l skrémo 7
Stabilnd opora = schylmo Vv
Stoj spojny L RoznoZmo celne Pl
Skok - RoznoZimo bocne —a_
Bez opory ’f toporne /
Celnd rovina .
Vypon e
rotacie
Okolo pravo-lavej osi Kotul vpred, vzad e
Salto vpred, vzad I
) Obraty, piruety 180°,360°,540°,720° LO0DX
Okolo pozdlznej osi
Obraty v saltdch 180°,360°,540°,720° s E b ¢
Okolo predo-zadnej osi Salto bokom o~
Preskok
Cvicebny tvar Znak
Svédska debna
Naskok do vzporu drepmo, vyskokom zoskok “
Molitanové Zinenky
Kotul letmo bez z4vihu -
Kotul' letmo zo zasvihu T
Naskok do stojky a odrazom lah vzadu =
Preskokovy stol
Roznozka bez zaévihu, so zadvihom TN TN
Skrcka bez zasvihu, so zasvihom el AW
Schylka bez za$vihu, so zadvihom /'A safy
Premet vpred 3y




Hrazda

Cvicebny tvar

Znak

Naskoky

Vymyk Svihom

Vymyk tahom

Vzoprenie jazdmo

Vzoprenie vzklopmo

Vymyk zadom

Cvicenie na zrdi

Zakmih 45°-90°

Zakmih > 90°

Presvih UnoZmo do vzporu jazdmo ( vpred aj vzad )

Spdd vzad zdvesom a vzoprenie do vzporu jazdmo

To¢ jazdmo vpred

Toc vpred

Toc vzad

Zoskoky

Presvih inoZmo s obr. 0 90° zo vzporu jazdmo

Zakmihom 45°-90°

Zakmihom > 90°

Podmet zo vzporu

Podmet zo vzporu stojmo / znozmo, roznozmo /




Kladina

Cvicebny tvar Znak
Naskoky
Do vzporu drepmo E
Do placky, do celného rozstepu :/=\ :._g_
Naskok do sedu roznozného Celne s oporou ruk N

Kotul
Obraty
Obrat obojnozne o 90°, 180° N I]E}
— U
Obrat v drepe o 180° A
O O

Obrat jednonozne o 180°, 360°

Vydrze

Stoj jednonozne so skréenim prednozmo/unozmo

Véha predklonmo

Vaha unozmo

Skoky

Prisunné skoky P+l

Predskok do drepu

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

Priamy vyskok s vymenou n6h

Dva skoky odrazom obojnozne s vymenou n6h

Certik, ¢ertik s obr.180°, 360°

noznicky

Skok s prednozenim pokrémo

Skok s prednoZenim pokrémo jednej a prednoZenim druhej

Odrazom znozmo skok s bo¢nym roznoZenim

Dialkovy skok




Akrobatické cvi¢ebné tvary

Kotul vpred

Kotul vzad

Kotul vpred bez dohmatu

Premet bokom

Premet vpred

Premet vzad

Stojka kotul

T DD X[k IR

Zoskoky

Zoskok vyskokom znoZzmo

[PN

Zoskok vyskokom roznozmo prednozmo — stuka

I
-

Rondat

Ly

Premet vpred

-+

Arab

XD

Salto vpred

o




Prostné

Cvicebny tvar

Znak

Vydrze

Stoj jednonozZne so skréenim prednoZzmo/unoZmo

Véha predklonmo

Vaha unozmo

\ij I—’\HT

Obraty

Pirueta 360°, 540°

Skoky

Prisunny skok P+L

Priamy vyskok s obr. 180°, 360°

Certik, ¢ertik s obr.180°, 360°

Noznicky

Skok s prednozenim pokrémo

sl | Ec -
No

Skok s prednoZzenim pokrémo jednej a prednoZenim druhej

Dialkovy skok ( aj s pokréenim a vystretim prednej nohy )

Pichacka

Skok odrazom obojnozne s ¢elnym alebo bo¢nym roznozenim

Akrobatické cvi¢ebné tvary

Stojka na lopatkach

Placka, rozstep

Kotul vpred, kotul vpred roznoZzmo, do placky

Kotul vzad, kotul vzad roznoZmo, do stoja znozného

Kotul vzad do stojky

Stojka kotul

Premet bokom




Premet vpred pomaly, rychly

Premet vpred rychly na 2 nohy

Premet vzad

Rondat

Blcha, flik

Salto vpred, vzad

Arab

Sprajcka

Uprava: 17.3.2016




