Regionální centrum ČASPV

České Budějovice

Gymnastické sestavy pro předškolní a mladší děti

pro rok 2011
Nářadí: lavička, žíněnky nebo gymnastický koberec, bedna nadél výška 60 cm, odrazový můstek Reuther

Hodnocení z 10 bodů

Akrobacie

ZP: stoj spojný, připažit

1. vzpor dřepmo, kotoul do sedu roznožného, předklon, upažit s dohmatem rukou na špičky nohou

2. vzpřim, vzpor sedmo (nohy u sebe, ruce opřít o žíněnku u těla, prsty vpřed)
3. leh vznesmo - výdrž

4. s napjatýma nohama sed, paže volně podél trupu

5. celým obratem vlevo nebo vpravo vzpor klečmo

6. odrazem nohou vzpor dřepmo

7. výskokem stoj spojný a připažit
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Bodové srážky:

Neplynulý kotoul




až 0,5 bodu

Špatné provedení sedu roznožného


až 0,3 bodu

Neprovedený předklon



až 0,3 bodu

Špatné provedení lehu vznesmo


až 0,5 bodu

Přechod do sedu s pokrčenýma nohama

až 0,2 bodu

Těžkopádný přechod ze vzporu klečmo do vzporu

dřepmo





až 0,3 bodu

Neznalost sestavy




až 1    bod

Lavička:

1. ZP: u konce lavičky bočně, stoj spojný připažit

2. výstup na lavičku jednonož pravou nebo levou, upažit

3. 4 kroky se skrčením přednožmo do středu lavičky

4. výkrokem pravé, nebo levé vpřed dřep, trup rovně a 2x tlesk nad hlavou

5. stoj, upažit a chůze na konec lavičky

6. hmitem podřepmo, připažením zapažit seskok, ruce do vzpažení a upažením připažit
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Bodové srážky:

Nesprávný výstup na lavičku



až 0,3 bodu

Špatné provedení skrčení přednožmo

až 0,3 body

Zakolísání ve dřepu




až 0,3 body

Špatné provedení seskoku



až 0,5 bodu

Pád z lavičky





až 1    bod

Bedna nadél:

1. rozběh, odrazem z můstku výskok na bednu do vzporu dřepmo

2. stoj upažit, přechod na konec bedny

3. zapažit, hmitem podřepmo seskok na žíněnku ruce do vzpažení

4. upažením připažit
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Bodové srážky:

Neplynulý rozběh




až  0,3 b.

Špatný odraz





až  0,3 b.

Špatný vzpor dřepmo




až  0,3 b.

Nesprávné provedení seskoku


až  0,5 b.


Pád z bedny





až 1    bod
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