PŔÍLOHA  č. 2  

k ROZPISU  soutěže sokolské všestrannosti ČOS pro cvičební rok 2004/2005.
ZMĚNY

závodních sestav sportovní gymnastiky mužských složek (dále jen „Sestavy“), platných od 1.9.2002

Platnost těchto změn od 1. září 2005

Str. 6 Sestav:

Prostná – starší žáci  III. sestava

Volná sestava. Musí obsahovat nejméně 6 rozdílných prvků, každý má hodnotu 1 bod. Při opakování stejného prvku se započítává pouze hodnota jednoho prvku.

Výchozí známka je 10 bodů, z čehož 6 bodů je na obtížnost a 4 body na provedení.

Sestava musí obsahovat (skladební požadavky – za každý chybějící srážka 0,4 bodu):

· stoj na rukou (naznačit)

· rovnovážnou polohu s výdrží (2 s) (váha, stoj na hlavě…)

· cvik uvolněnosti s výdrží (2 s) (placka, provaz, rozštěp…)

· rondát

· dvouprvkovou nebo víceprvkovou akrobatickou řadu

· cvičenec musí projít pás minimálně 3 x

Poznámky:

· akrobatickou řadou se rozumí přímé spojení prvků tzv. rychlé akrobacie (ne stoj na rukou a kotoul), spojených bez mezikroků

· ve tříprvkové akrobatické řadě je povoleno jeden prvek opakovat (rondát a dva přemety vzad, dva přemety stranou a rondát…)

Str. 28 Sestav:

Dorostenci a muži


U jednoduchých volných sestav pro pětiboj dorostenců a mužů, splňujících požadavky Sestav (s výjimkou přeskoku) je výchozí bodová hodnota sestavy ve výši 8 bodů pro dorostence i pro muže.


Pokud cvičenec zařadí do sestavy (mezi šest základních prvků, anebo navíc) některý z dále uvedených prvků (dále jen „prvky navíc“) u jednotlivých disciplin, bude mít tato sestava následující výchozí bodové hodnoty:



dorostenci i muži

· při zařazení 2 prvků
  9

· při zařazení 4 a více prvků
10

Prvky navíc může hlásit cvičenec při rozcvičení anebo před zahájením cvičení vrchnímu rozhodčímu dané discipliny; rozhodčí musí počet těchto prvků při každém cvičení sledovat.

Prvky navíc jsou v jednotlivých disciplinách následující prvky (a dále všechny prvky obtížnější):

Prostná:

- kotoul vzklopmo
- stoj na rukou s výdrží (2 s)

- špicar
- cvik síly s výdrží (2 s) (přednos ve vzporu…)

- přemet vzad
- druhý přemet vpřed

- salto vpřed nebo vzad ve všech modifikacích

Kruhy doskočné:

- vzepření vzklopmo
- vzepření zvolna souruč do vzporu

- výkrut vpřed nebo vzad
- váhy ve svisu vpředu nebo vzadu

- stoj na rukou s výdrží (2 s)
 - přemet vzad nebo zákmihem salto vpřed ve všech modifikacích

Bradla:

- výmyk do vzporu i podporu
- odbočka přes obě žerdi

- vzepření vzklopmo
- toč vzad

- stoj na rukou s výdrží (2 s)
- špicar 

- vzepření zákmihem do stoje na rukou

Hrazda:

- výmyk zadem
- toč vpřed

- toč vzad do stoje na rukou
- veletoč vzad nebo vpřed

- u seskoku předkmihem salto vzad nebo zákmihem salto vpřed

Přeskok (pouze úprava Sestav):

Nářadí dle Sestav, jen jiné rozdělení skoků dle jejich hodnoty – pro obě kategorie:

- roznožka, skrčka
z   8 bodů

- schylka
z   9 bodů

- převratové skoky
z 10 bodů

Doporučené gymnastické sestavy pro dorostence a muže (pro usnadnění nácviku)
Prostná
Body
1. výpon, zapažit zevnitř, dlaně vpřed – z rozběhu 2-3 kroků přemet 

vpřed, skok do stoje rozkročného

1

2. zvolna stoj na hlavě – výdrž (2 s), vzpřim do stoje spatného, vzpažit 

zevnitř, dlaně vpřed

1

3. kotoul vzad se zášvihem (do stoje na rukou) – vzpor stojmo – stoj

spatný, připažit

1

4. pádem vzad stoj na lopatkách oporem paží o zem – výdrž (2 s)

1

5. pádem dřep, skok s celým obratem (o 180 °), čelné oblouky dovnitř,

doskok do podřepu, upažit

1

6. výkrokem vpřed váha předklonmo, vzpažit zevnitř, dlaně vpřed – 

výdrž (2 s) – vzpřim, stoj spatný, připažit

1

7. přednožit, předpažením vzpažit, dlaně vpřed – výkrokem vpřed stoj

na rukou (naznačit) a kotoul vpřed do dřepu – stoj spatný, připažit – 

celý obrat (o 180 °)

1

8. z rozběhu 2-3 kroků dva přemety stranou – rondát, stoj spatný, 

připažit

1



8

Kruhy doskočné

1. ze svisu náhmatem vzepření zvolna souruč do vzporu

2

2. přednos ve vzporu – výdrž (2s)

1

3. spád vzad do svisu vznesmo

1

4. zákmih – předkmihem svis střemhlav, výdrž (2 s)

1

5. svis vzadu – výdrž (2 s)

1

6. svis vznesmo – kmih podmetmo – zákmih – předkmihem překot 

vzad roznožmo

2



8

Bradla

1. náskok do podporu – předkmih – zákmih

1

2. předkmihem vzepření vzklopmo – zákmih – předkmih

1

3. zákmihem stoj na ramenou – výdrž (2 s)

2

4. kotoul vpřed do podporu – zákmih

2

5. předkmihem vzepření do výsedu roznožmo – sesed dovnitř

1

6. zákmih – přednožka (odbočka)

1



8

Hrazda doskočná

1. ze svisu výmyk zvolna do vzporu

1

2. přešvih únožmo levou (pravou) do vzporu jízdmo

1

3. spád vzad a vzepření jízdmo

2

4. přešvih únožmo levou (pravou) vzad do vzporu

1

5. zákmih – toč vzad

2

6. podmet

1



8

------------

Odůvodnění:

Návrh je veden snahou vytvořit u cvičenců a cvičitelů zájem o zařazování obtížnějších prvků do cvičených sestav, a tím dosáhnout nejen zvyšování jejich úrovně, ale především dosáhnout zvyšování výkonnosti u zdatnějších cvičenců. Vychází ze současných Sestav a byl doplněn dle Sestav pro roky 1996 – 1997, s využitím zkušeností a připomínek cvičitelů z dosavadních soutěží.

Doporučené sestavy u dorostenců a mužů jsou navrženy pro usnadnění nácviku v jednotách, kde pro tyto kategorie nejsou cvičitelé, anebo kde na ně nemají čas.

Návrh zpracovala sekce SG mužských složek komise soutěží Odboru všestrannosti ČOS.

Do materiálu byly zapracovány připomínky zástupců ČASPV. 

V Praze dne 31.8.2005
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