Plan RGCTM centier pre rok 2021 5G muzi.

Zaradené centra :

1. Slavia UK Bratislava - zodpovedny tréner Peter Kristof, tréner Jan Petrovic
2. CGSP Prievidza - zodpovedny tréner Pavol Simorniak

3. GKPavlo Trencin - zodpovedny tréner Katka Pavlickova

4. XBS Gymnastics - zodpovedny tréner Janka Korenackova

Plan ¢innosti :

1.

Ucast na kolach Slovenského pohdra V Prievidzi, Trencine, Banskej Bystrici, Trencine
a Kosiciach. U¢ast na majstrovstvach Slovenska.

ZUcastriovat sa na sustredeniach RGCTM podla novych pravidiel. U¢ast na sustredeniach
RGCTM bude podmienena vstupnym silovym a technickym testom. Sustredenia v domdcom
klube (usporiadatelskom) sa zUcastnia vSetci domdci pretekdri zaradeni v RGCTM.

Ucast pretekarov RGCTM na sustredeniach RD po splneni silovych a technickych testov.
Absolvovat testovanie na sustredeni v KoSiciach na zaradenie do reprezentacnych Usekov.

Na sustredeniach sa zamerat na nacvik zakladnych gymnastickych prvkov, ich spravnych poldh,
uvolnenosti, vydrzi, doskokov.

Viest pretekarov k splneniu silovych a technickych poZiadaviek na Gcast na sustredeniach.

Plan Cinnosti pre rok 2021 zavisi od vyvoja pandemickej situacie. Bude to velmi narocné obdobie pre
pretekdrov aaj trénerov. VacSina pretekdrov zaradenych v centrdch RGCTM absolvovala online
tréningy, ktoré neboli dostacujuce ale dokazali udrzat pretekarov asponi v nejakej forme.

Vstupné testy na sustredenia RGCTM :

Testy RGCTM sustredenie do 10 rokov

Silova ¢éast + uvolnenost
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Smrtéaky na stalkach 10x - nohy na bednic¢ke 90° uhol v bokoch, kluk 45° uhol v laktoch.
Prednos na stalkdch 30 sekind alebo vznos s pokréenymi nohami 15 sekind.

Splh na lane 4 metre zo stoja pomocou néh hore, dole v prednose s vystretymi DK do sedu.
Stojka pri stene na 1 minutu- bruchom k stene.

Spicare roznoZmo zo stoja 5x — ramend opreté o stenu.

Sklapacky na rebrinach 5x — s vystretymi DK.

Zhyby na hrazde 10x.

Ruckovanie na bradlach vpred aj vzad — rovné spevnené telo.

Vymyky na hrazde 5x — vymyk zosin do zhybu a vymyk bez prerusenia.

10. Celny rostep, bo¢ny rostep P, L' noha, placka, mostik — maximalne prevedenie.



Technicka ¢ast
Akrobacia :

1. Vzklopka vpred.
2. Dva kroky poskok dva premety bokom.
3. Pomaly rondat a kotul vzad do vzporu s vystretymi DK aj rukami.

1. 20 kol vo vedre
2. 5-10kol na hribe
3. Vysvihy na koni s madlami.

Kruhy :

1. Kmih na kruhoch spravna technika — nie je rozhodujuca vyska
2. VydrZ vo vzpore 10 sekund.

Preskok :

1. Zrozbehu salto vpred na vyssiu Zinienku.
2. Zrozbehu naskok do stojky na vyssiu Zinienku, pad na chrbat rovnym telom.

Bradla :
1. Rovny kmih do Urovne ramien 10x.
Hrazda :

1. Nabratie kmihu a kmih v o¢kach 7x — spravna technika.

Testy RGCTM sustredenie nad 10 rokov

Silova ¢ast + uvolnenost

Vznos na stalkdch s vystretymi DK 5 sekund.

Stojka na zemi bez opory 10 sekund, stojka na stalkach 10 sekdnd.
Spicare na stalkach 3x - z prednosu znoZmo 3picar roznoimo.
Sklapacky na rebrinach 10x - s vystretymi DK.

Tahom surué na kruhoch 3x.

Malé skoky vo vzpore na bradlach vpred aj vzad - rovné spevnene telo.
Vymyky na hrazde 10x - vymyk zoSin do zhybu a vymyk bez prerusenia.
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10. Celny rostep, bo¢ny rostep P, L' noha, placka, mostik - maximalne prevedenie.
Technicka éast
Akrobacia :

1. Dva kroky poskok premet vpred.
2. Dva kroky poskok salto vpred.
3. Poskok rondat flik vyskok.

Smrtéaky na stalkach 5x - nohy opreté o stenu v 45° uhle, kluk 45° uhol v laktoch.

Splh na lane 4 metre zo sedu v prednose do sedu s vystretymi DK bez ¢asového limitu.



1. 10 kol pokos
2. 5Kkol proti
3. 5kélvmadlach

Kruhy :
1. Kmih na kruhoch v Urovni ramien.
2. Vykrut vpred, vykrut vzad.
3. Prednos na kruhoch.

4. Stojka - nohy opreté o lanka.
Preskok :

1. Zrozbehu premet vpred cez preskokovy stol z malej trampoliny.
2. Zrozbehu naskok na cukaharu cez preskokovy st6l z malej trampoliny.

Bradla:

1. Vzklopka z ndskoku, spadova vzklopka.
2. Kmih do stojky 5x.
3. Obrat v stojke na malych stalkach.

Hrazda:

1. Nabratie kmihu a kmih 3x a nasledne veletoce 5x v ockach.

Spracoval

P. Simoriak



