SOKOLSKA ZUPA
OLOMOUCKA-SMRCKOVA
NACELNICTVO

VEDEME CECHY K POHYBU A SPOLECNE AKTIVITE

} ) 3 PROPOZICE o
ZUPNIHO PREBORU JEDNOTLIVCU SOUTEZE SPORTOVNI VSESTRANNOSTI
ZACTVA, DOROSTU A CLENSTVA

A/ VSeobecna ustanoveni:
Poradatel: Zupni nadelnictvo

Hlavni ¢inovnici: Reditel zavodu: Antonin Skacel

Hlavni rozhodC€i gymnastiky: Blanka PlaniCkova

Hlavni rozhodci atletiky: Jan Nemrava
Hlavni rozhodci plavani: Marta PeliSkova
Hlavni rozhodci Splhu: Jana Dohnalkova

Vedouci poctarské komise: ~ Martina Michalikova, Petra Krejsova
Zdravotni zabezpeceni: Zuzana Hefmanova
Prezence: Vlasta Pankova

Datum konani: sobota 4. kvétna 2024 - PLAVANI

Misto konani: Plavecky stadion Olomouc, Legionarska 11, 779 00 Olomouc

Casovy rozpis preboru v plavani:

prezence: 900 - 915 hod

zahajeni: 930 hod

zavod: 930 - 1100 hod

vyhlaseni vysledki: 1500 - 1530 hod na atletické stadionu
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Datum konani: sobota 4. kvétna 2024 - ATLETIKA
Misto konani: Gymnazium Ol.-Hej¢in, Tomkova 45, 779 00 Olomouc

Casovy rozpis preboru v atletice:

prezence: 1100 - 1145 hod
zahajeni: 1145 - 1200 hod
zavod: 1200 - 1500 hod
vyhlaseni vysledki: 1500 - 1530 hod

Datum konani:  nedéle 5. kvétna 2024 - GYMNASTIKA A SPLH

Misto konani: Sokolovna Olomouc, TF. 17. Listopadu 788/1

Casovy rozpis preboru v gymnastice a $plhu:

prezence: 800 . 830 hod
zahajeni: 830 - 845 hod
zavod: 845 - 1200 hod

vyhlaseni vysledku: 1200 - 1230 hod

Startovné: PFi prvni registraci zavodnika bude vybirano startovné ve vysi 100,- Ké
Jizdné: hradi vysilajici jednota.
Stravovani: Z vlastnich zdroja.
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B/ Technicka ustanoveni:

VEDEME CECHY K POHYBU A SPOLECNE AKTIVITE

Predpis: soutéZi se podle rozpisu soutéze sportovni vSestrannosti na cviCebni rok 2022/2023
schvaleny nacelnictvem COS 16.6.2023. V gymnastické &asti soutéZe Zenské slozky sout&zi
podle Zavodnich sestav SG platnych od 19.9.2013. a dodatku ¢.:1 platného od 1.12.2019. MladSi
zakyné Il. mohou misto nizké kladiny cviCit na laviCce, ale sestava zacviCena na lavicce bude
hodnocena maximalné 8-mi body. StarSi Zakyné Ill. mohou misto na kladiné cvicit na kladiné
nizké, ale sestava zacvi¢ena na nizké kladiné bude hodnocena maximalné 8-mi body.

Upfesnéni pro gymnastickou &ast preboru. Zakyné&, dorostenky a Zeny cviéi v gymnastickém
trikotu nebo v upnutém triku s kratkym rukavem a upnutych elastacich nad kolena. Bez Sperku!

Muzské slozky soutézi podle Zavodnich sestav SG platnych od 1.9. 2013 a dodatku platného od
1.9.2017.

Pro preskok bude k dispozici kromé kozy a bedny také pfeskokovy stll. Akrobacie se bude cvicit
na pruzném gymnastickém pasu.

Kategorie:
mladsi zaci a zakyné |. ro¢nik 2015-2017
mladsi zaci a zakyné Il. ro¢nik 2013 - 2014
starSi zaci a Zakyné Ill. ro¢nik 2011 - 2012
starSi zaci a zakyné IV. ro¢nik 2009- 2010
dorostenci a dorostenky ro¢nik 2006 - 2008
muzi a zeny 2005 a starsi
Prihlasky:

Do 26.4.2024 e-mailem na predepsaném formulafi nahlasit jména zavodnikd v jednotlivych
kategoriich pro zavod v atletice, plavani a také pro zavod v gymnastice a Splhu. V den konani
zavodu se pfi prezenci provede pouze kontrola startovni listiny, ve které se pfipadné upravi udaje
podle aktualniho poctu zavodnikau.

Odmény:

Zavodnici na prvnich tfech mistech v kazdém odvétvi obdrzi diplom. Zavodnici na prvnich tfech
mistech v celkovém hodnoceni vSestrannosti obdrzi medaili a diplom.
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Rozsah soutéze:

kategorie SG Splh atletika plavani béh-stredni trat’
mladsi zakyné |. Preskok ty¢ 3 m béh 50 m 25m 300 m
hrazda S pfirazem skok daleky -
lavicka start ze stoje | odraz z pasma
akrobacie hod kriketovym
mickem
mladsi zaci I Preskok ty¢ 3 m béh 50 m 25 m 300 m
hrazda S pfirazem skok daleky -
kruhy start ze stoje odraz z pasma
akrobacie hod kriket.mi¢kem
mladsi zakyné II. Preskok tyc 4,5 m béh 50 m 25m 300 m
hrazda S pfirazem skok daleky
kladina nizka | start ze stoje | hod kriketovym
nebo lavitka mickem
akrobacie
mladsi zaci Il. Preskok ty¢ 4,5 m béh 50 m 25 m 300 m
hrazda s pfirazem skok daleky
kruhy start ze stoje | hod kriketovym
akrobacie mickem
starsi zakyné Preskok ty¢4,5m béh 60 m 50 m 600 m
l.a V. hrazda s pfirazem skok daleky
kladina start ze stoje | hod kriketovym
akrobacie mickem
starsi zacilll. aIlV. | Preskok lano 4,5 m béh 60 m 50 m 800 m
hrazda S pfirazem skok daleky
bradla start ze stoje | hod kriketovym
akrobacie mickem
kruhy
dorostenky Preskok XXX béh 100 m 100 m 800 m
hrazda skok daleky
kladina vrh kouli 3 kg
akrobacie
dorostenci Preskok lano 4,5 m béh 100 m 100 m 1.500 m
hrazda bez pfirazu skok daleky
kruhy start ze sedu | vrh kouli 5 kg
bradla
akrobacie
Zeny preskok XXX b&h 100 m 100 m 800 m
hrazda skok daleky
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kladina vrh kouli 4 kg
akrobacie

Muzi preskok lano 4,5 m béh 100 m 100 m 1500 m

hrazda bez pfirazu skok daleky
kruhy start ze sedu | vrh kouli 7,26 kg
bradla
akrobacie

Podminky udasti:

- zaplaceni startovného

- platny zakovsky nebo &lensky prukaz se zaplacenymi pfispévky na rok 2024 s platnosti do
03/2025.

- cvi¢ebni ubor: sportovni odév se znakem sokola a cvi¢ky nebo tenisky do télocvi¢ény a obuv na
hristé, plavky, koupaci €epici, doprovod na bazéné plavky tricko! Pro slavnostni zahajeni a
ukondéeni preboru teplakovou nebo Sustakovou soupravu se znakem sokola.

NAZDAR!

Antonin Skacel
feditel zavodu

Blanka Planickova,
hlavni rozhodd&i

Schvaleno Zupnim nacelnictvem v Olomouci dne 7.2.2024.
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PRIKLADY VOLNYCH GYMNASTICKYCH SESTAV PRO ZAKYNE
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Sestavy kat. |, I

VEDEME CECHY K POHYBU A SPOLECNE AKTIVITE

Hrazda

3 povinné prvky — naskok (N), prvek uvnitf sestavy (PUS), seskok (S)
Priklady:

10 bod = 3 bonifikované povinné prvky(B) + min 2 dal§i PUS

« 1. Vymyk (BN) - ze vzporu se3in vpfed do shybu vznesmo vzadu (BPUS),vis stfemhlav a vydrz (BPUS), vis
v podkoleni, upaZit (PUS), stoj na rukou oporem a pfednozenim jednonoi stoj spatny (BS — kat. 1) nebo (S -
kat. 1)

Tato sestava je za 10 bod0 pro Kat. |, za 9,8 pro kat. Il — nemaji tento seskok bonifikovany

Pokud Zakyné pouze naskoci do vzporu je znédmka -0,2. Pokud pusti nohy na zem pfi sesinu a ze shybu stojmo
pfesvihnou do svisu vznesmo vzadu nic se neméni, protoZe je to jen 4. a 5. prvek -PUS, u kterého nevadi, ze neni
bonifikovany.

2. Odrazem snozmo vzpor(N) - ve vzporu vysvih tnoimo pravou a levou (PUS) — pfesvih inoimo pravou
(BPUS) ~ ze vzporu jizdmo pFesvih inozmo, seskok s obratem o 90 stupnili (BS- kat. 1) nebo (S — kat. I)

Sestava je za 9,6 pro kat. | a 9,4 pro kat. Il.

Da se pfidat vymyk (+0,2) nebo naopak vynechat pfedvih a po vydvizich unozmo sesko€it ze vzporu zakmihem
vzad.

3. Odrazem snoimo vzpor{N) - ve vzporu vy3vih Gnoimo pravou a levou (PUS) — ze vzporu zdkmihem {min 45
stupnili) seskok vzad.
Laicky popséano: vyskoci na hrazdu, zamava nohama, seskoéi a vychozi znamka je 9,2 pro I. i Il.

Tyto sestavy jsou vhodné pro Zakyné, kterym se” nevlézaji“ nohy pod hrazdu.
Pro dalsi problémové jedince je vhodna sestava za 9 bodu:

4. Ze svisu stojmo vzadu vysazené odrazem svis vznesmo — vis v podkoleni, upatzit - vis vznesmo vzadu a
prekot vzad do svisu vzadu stojmo, vysazené, vykrokem a pfinozenim vzpfim, vzpaiit zevnit¥

A na doplnéni sestavy za 10 bod( pro II.

Vymyk — unoiit L a P - predvih L — pfedvih P — pfednozenim seskok
Vymyk ~ to€ vzad - pfesvih L — pfedvih P — pfednozenim seskok
Vymyk — presvih L - to€ jizdmo — pFedvih P- pfednozenim seskok
Vymyk — predvih L — to€ jizdmo — presvih L zpét — zakmihem seskok

© N o w»

No a tak to jde namixovat pro kazdého jedince, co by mu slo.
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Prostna |
Projit min 10m, musi obsahovat 5 povinnych prvku:
Gymnasticky skok (GS)
Obrat (O)
Rovnovazny prvek (RP) — vydrz 2s
+ Akrobaticky prvek (AP)
Akrobatickou fadu (AR)
Sestava bez bonifikavanych prvka —9,0

Stoj spatny — éeiné kruhy, ruce v bok — pata, 3picka, kroksunkrok — stoj jednonoz (RP) — dfep —svitka (AP) —
dfep — pfimy skok (GS) — 3 kroky ve vyponu — obrat ve vyponu (O} — 2 ¢api - 2 kotouly vpfed (AR} - stoj, ruce?

Oznaéené nebonifikované prvky Ize nahradit bonifikovanymi dle tabulky, dle rychlosti cviceni cvicenek lze pridat
dalii libovolny pohyb, aby sestava konéila zéroven s hudbou a nebylo trapné cekani az hudba dohraje.

Prostna Il.
2x projit pas

Stoj spatny — pata, 3picka, kroksunkrok — &ertik (nlizky){GS) - stoj jednonoZ (RP) - stoj spatny — 2 kotouly (AR)
— svitka — vyskok s &éelnym roznozenim (GS) — 3 kroky — obrat ve vyponu (O) — 2 &pi — akrobaticka fada podle
toho, co umi.....2 kotouly, 2 hvézdy, pfemet- hvézda,............ nebo doplhit ¢imkoliv, protoze povinnou AR ma uz
spinénou predtim

Lavicka, nizka kladina
Naskok (N)
Gymnasticky skok (GS)
Akrobaticky prvek (AP)
Obrat (O)

Rovnovazny prvek (RP)
Seskok (S)

Naskok do diepu(N) — 3 kroky ve vyponu — dfep — leh vznesmo(AP) — dfep — vyskok (vztyk) — 2-3 kroky — vyménny
sko(GS) — obrat ve vyponu(O)- stoj jednonoz(RP) — krok a Certik nebo vyskok s prednozenim(GS) — pfimy skok (S)

Navrhujeme, aby zakyné kat. Il bez ambici na postup mohly cvicit na lavicce a jejich sestava by byla napf. ze 7 bodu.
Nékteré prosté kladinku nezvlédaji, nebo tieba nékde ani Zadnou na trénovani nemaji......

Sokolska Zupa Olomoucka-Smrckova
Rooseveltova 127/34, 779 00 Olomouc

Regisvtrované u MV CR, tel.: +420 773 659 872 1CO: 60338920 zolomoucka@seznam.cz
pod ¢&.j. VSP/1-1311/90-R tel.: +420 777 301 600 sokol-zupaolomoucka.cz
¢.0.: 234318388/0300

VEDEME CECHY K POHYBU A SPOLECNE AKTIVITE



