Oprava popisu - skladba TRAMPOLÍNKY

Polohy duchen ve skladbě

- skoky
modrou stranou nahoru

- kotouly na šikmé ploše
modrou stranou nahoru

- kotouly na hraně
modrou stranou vpřed k HT

- sopka
žlutou stranou nahoru

- ostatní skoky a kotouly
modrou stranou nahoru

Nastavení trampolínek

Nastavení sklonu trampolínek musí být shodné u všech trampolínek. 

Sklon bude nastaven největší možný:

- přední krátká strana
nastavena na nejnižší výšku

- zadní strana
nastavena na nejvyšší možnost

I. ODDÍL – Věta A  krokovka
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všichni
V.
V step P – paže vpravo, dlaně vpřed,



obloukem paže vlevo
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XII.
1.-2.  úkrok pravou vpravo, přenos na pravou -



upažením vzpažit, ruce spojit

XVI.
1.-4.  grape wine P – pokrčit 



upažmo dolů, ruce na třísla


XVII.
1.-4.  knee up P (výkrok P – pokrčit přednožmo L)


XVIII.
1.-4.  knee up L (výkrok L – pokrčit přednožmo P)


XXIII.
4 kroky levou vpřed – levá bočný kruh



vpřed


XXIV.
4 kroky pravou vzad – pravá bočný kruh vzad

II. ODDÍL – Věta B
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cvičenci
III.
1.  – stoj spojný – vzpažit,



2.-4.  cvičenky – liché, stoj na rukou vpravo


cvičenky – sudé, dopomoc – liché cvičenky 



drží v pase


V.
1.  – liché cvičenky snožit,



2.-4.  stoj, zpět na značku, připažit

VII.
1.-4.  mambo side P – ruce na třísla, cvičenky 



stojící naproti sobě se míjejí vlevo


VIII.
= VII., ale L, cvičenky stojící naproti sobě se 



míjejí vpravo
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poznámka:      všechny  obraty v XX. – XXIV. vpravo

III. ODDÍL – Věta A
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Chlapci
XX. – XXI.
mávání

XXII. – XXIV.
vztyk

všichni
XXV. – XXVI. 
seběhnutí do kroužku, vzpažit vpřed, obr. III/4


XXVII.
výdrž

cvičenci
XXVIII.
přesun během na hrášek obr. III/5

skákači
XXVIII.
přesun během na skoky ve III. oddíle


poznámka:       obr. III/4 je nutné opravit, změna -  v kroužku jsou všichni, skákači se řadí na skoky až v XXVIII. taktu

Změna je z důvodu umožnění výměny cvičenců na skoky.

Věta C – trojúhelníky
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cvičenci

všichni
III.
1.  trojúhelníky A, D – vzpor dřepmo



2.-4.  výdrž



1.  trojúhelníky C, B – stoj vzpažit



2.-4.  výdrž

Střed
VII. – VIII.
výkrokem levé 8 poskoků …..
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Čtverec
XIV.
1.- 4.  mírný podřep, podsadit pánev - vzpažit – hříbek 

Věta D – pětice
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cvičenci
VII.
čtverec A nalevo vpříč, grape wine P – upažit



čtverec B napravo vpříč, grape wine L – upažit



čtverec C obrat o 135( vlevo, grape wine L – upažit



čtverec D obrat o 135( vpravo, grape wine P – upažit

VIII. 1. -2.  čtverce A,D výpad pravou vpravo

3. -4.  přísunem pravé stoj spojný
1. -2.  čtverce B,C výpad levou vlevo

3. -4.  přísunem levé stoj spojný

Věta E – hvězda
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XIII.
1. -2.  půlobrat vlevo – obloukem pravé vzad



předpažit, levá předpažit, ruce sevřít společně



v pěst



3.  přednožit pravou, zapažit pravou


4.  klek na pravou


XIV.
1. -2.  klek, připažit



3. -4.  sed na paty, předklon - zapažit

ZÁVĚR
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..... vyzvednutí ležící cvičenky nad hlavy ostatních, ta má pravou nohu

přednoženou skrčmo, …..

Obrázky – postavení na značkách
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Obr. II/5
změna v umístění trampolínek
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Obr. II/10,11
změna v umístění trampolínek
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Obr. III/1
změna v postavení cvičenců a umístění duchen a trampolínek
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Obr. III/1´,2
změna v umístění duchen a trampolínek
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Obr. III/3
ruší se
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Obr. III/4
změna v počtu cvičenců, v kroužku jsou všichni
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Obr. III/5
vyznačeni cvičenci dle jednotlivých celků
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Obr. III-plocha
nový obr., postavení trampolínek a duchen na ploše pro III. oddíl

Poznámka:

Všechny obrázky (mimo str. 44) byly předány župním vedoucím na kontrolním sraze v Praze. Vzhledem k velikosti nejsou obrázky v tomto dokumentu obsaženy. Obrázky zájemcům zašlu, ozvěte se na e-mail:   dankovar@centrum.cz
