e

MODERNI GYMNASTIKA - OBSAH TALENTOVE
ZKOUSKY

Obor 79-42-K/81 Gymnazium se sportovni pripravou

POHYBOVE TESTY

1. rozsah kycelniho kloubu - $idra z lavictky L/P (zasazeny kycel)
max. 10 bodu

2. rozsah ramenniho kloubu - vykrut ramen vzad a zpét s drzenim tyce

max. 5 bodl

3. zadovy rozsah - zaklon ¢elem k Zebfiné (panev se dotyka Zebfiny) s drzenim
ty¢e na vzdalenost ramen

max. 5 bodl
4. aktivni drzeni nohou - bokem k Zebfiné aktivni zvednuti L/P
nohy vpfed
max. 10 bodu
5. obrat passé z pfipravy o 360° P/L strana s dokon¢enim na vyponu
max. 10 bodu
6. kozakovy nebo jeleni skok
max. 5 bodl
7. dalkovy skok z rozbéhu P/L noha
max. 10 bodu
8. vydrz na vyponu v rovnovaze passé P/L noha - co nejdéle

max. 5 bodl

Celkem: max. 6o bodu



TECHNIKA NACINi

Svihadlo

1. “eSapé” s dvojitou smyckou - lasovka
1 bod
2. 3 otacené Certiky za sebou s krouzenim Sv. vzad
1 bod
3. 3 pfeskoky vpred pres slozené Svihadlo
1 bod
4. 1otaceny Certik vzad pres slozené Svihadlo
1 bod
5. 10 dvojsvih( bez pferuseni
2 body
6. vyhozeni a chyceni rozlozeného 3vihadla za 1 konec
1 bod
7. 1typ risku (dle vlastniho vybéru)
1 bod

8. 2typy skoku obtiznosti (dle vlastniho vybéru) v koordinaci se svihadlem/

prichod nebo vyhozeni apod.

2 body

Celkem: max. 10 bodu



Obruc¢

1.

kutaleni po otevienych rukou po pfedni strané téla
1 bod

kutaleni po otevienych rukou po zadni strané téla
1 bod

vrtulka kolem zapésti P/L ruka
1 bod

vrtulka kolem krku
1 bod

vyhozeni obruce a chyceni bez pomoci rukou (1 typ)
1 bod

vyhozeni a chyceni obru¢e naplocho
1 bod

3 Certiky s prlichodem obruce
1 bod

krouZeni obru¢e na noze s pifeskokem pres obru¢ (3x)
1 bod

zpétna rotace obruce

1 bod

10. 1 typ risku (dle vlastniho vybéru)

1 bod

Celkem: max. 10 bodu



