Moderni gymnastika

Testovani z moderni gymnastiky prob&hne ve sportovni hale v Ceskych Budé&jovicich.

Kazdy z 18-ti technickych testd bude ohodnocen zndmkou od 1 do 5 (jako ve $kole;
1=nejlepsi, 5= nejhorsi) a nasledné bude znamka prfevedena na body viz tabulka. Poslednim
devatenactym testem je uréeni somatotypu, ktery je hodnocen piimo body od 0 do 4 bodd.
Uchazetka mize celkem ziskat maximalné 40 bodl. Pro Gspé&sné splnéni zkousek je nutné
celkem dosahnout Grovné 24 nebo vice bodu.

znamka 1 znamka 2 znamka 3 znamka 4 znamka 5

2 body 1,5 bodu 1 bod 0,5 bodu 0 bodd

A) Zjisténi urovné pohybovych dispozic

1)

2)
3)

4)

Boéné rozSEpy pravou i levou nohou ¥pd ha zemi nebo ze zvy3Sené podloZzky pitatipoZzenou
nohou (pohyblivost kgelniho kloubu). 2 testy — prava nohaesg, leva noha ed.

Most ze stojes propnutim kolen a naslednym Yiompem zg@t do stoje — vzpaZit (ohebnost pée

Vykrut se Svihadlem— (pohyblivost ramenniho kloubu) — uchopit sloZéudadlo v pedpaZeni
— pies vzpaZeni prodit paZze vzad aZ doiipazeni — Svihadlo za zady aégpSvihadlo stale
napjaté )

Skok do dalky snoZzmo z mistgodrazova sila dolnich koetin)

B) Technika bez n&ini

1)

2)

3)

4)

SKOKY: Kombinace i skokii odrazem pravé i levé nohy:
jelen se skienim z&noZzmo (,skoba“) — dalkovy skok — koel (mezi
jednotlivymi skoky je jeden krok). 2 testy — odraz@ravé nohy, odrazem
levé nohy.

ROVNOVAHY:  Vysoké unozeni pravou i levou nohou s dopomoci+¥ybozici na 4 doby
(pata unozené nohy min. na drovni hlavy). 2 testyneZzeni pravou nohou,
unozeni levou nohou.

OBRATY: Obrat o 720 stup v attitude ( s pokenim zanoZmo- zanoZena noha
minimalné vodorovrg)
OHEBNOST: Promenada 360 stiipp ve vysokém unoZeni nebo zanoZeni s pravou nebo

levou nohou s dopomoci ( pata zdvizené nohy miniroani hlavy)

C) Technika n&ini

1)

2)

3)

4)

5)

SVIHADLO:

0 20 dvojsvihi s krouZenim Svihadla ygd

o Libovolné wvyhozeni Svihadla- néasleduje libovolny velt srotaci (kotoul, igemet,
podmetenka...)- chyceni Svihadla za uzliky s préekém

OBRUC:

o Kutéleni obrde po obou pazich v upaZeni ve spojeni s rovnovéharednozeni,unozeni,
zanozZeni nebo attitude na 90 stud kutdleni zait aZz po zafixovani rovnovazné polohy,
piinoZit aZz po uchopeni obfe po kutaleni)

0 Vyhozeni obrae ve skoku bez obtiznosti gepa&enim obrde kolem vodorovné osy - chyceni
S proskéenim

Mi C:

0 Dlouhé kutaleni ntie po pazich s libovolnym pohyberia v prostoru bez obtiznosti nebo
dlouhé kutaleni pa¢chcéastechdla v poloze na zemi ( pozor na drzenéei

KUZELE:

o Ctytdoby mlynek (min. 8 krou#® v libovolné roviré s libovolnym prvkem obtiZnosti( skok,
rovnovaha, obrat, ohebnost)

STUHA:

0 Kréatka pohybova improvizace s pohybeftatv prostoru, vystdanim fiznych Grovni pohybu
(ve stoji, v kleku, v sedu...) a pouzitintkolika typd malé i velké kresby a Uniku stuhy
(vinovky, spirdly, kruhy ,osmy, fichody kresbou)



