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1. OFICIALNE PRAVIDLA
Oficialnymi $portovymi pravidlami Specialnych olympiad pre Moderni Gymnastiku sa riadia vSetky sutaze
Specialnych olympiad. Specialne olympiady, ako medzinarodny $portovy program, vytvoril tieto pravidla na
zaklade Federation Internationale de Gymnastique (FIG) pravidiel pre modernu gymnastiku , ktoré najdete na
http://www.fig-gymnastics.com/. Pravidla FIG, alebo National Governing Body (NGB) sa uplatfiuju s vynimkou
v pripade, Ze sU v rozpore s oficidlnymi $portovymi pravidlami Specialnych olympiad pre modernu
gymnastiku, alebo &lanku |..V takychto pripadoch sa uplatfiuju oficialne $portové pravidla Specialnych
olympiad pre modernu gymnastiku.
Viac informacii najdete v ¢lanku 1, http://specialolympics.sk/wp-content/uploads/ARTICLE-1-CLANOK-1.pdf,
ktoré sa tykaju kddexov spravania, Standardov odbornej pripravy, zdravotnych a bezpe¢nostnych
poziadaviek, rozdelenia, ocenenia, kritérii na postup do vysSej Urovne sutaze a unifikovanych Sportov.

2. OFICIALNE DISCIPLINY
Nasleduje zoznam oficialnych disciplin, ktoré su k dispozicii na hrach Specialnych olympiad.
Skala disciplin je uréena na to, aby ponukala $portové prileZitosti pre $portovcov vSetkych schopnosti.
Programy mézu ur€ovat ponukané discipliny a v pripade potreby aj usmernenia pre riadenie tychto
disciplin. Tréneri s zodpovedni za poskytovanie tréningov a vyber disciplin zodpovedajucich $portovym
schopnostiam a zaujmom jednotlivych Sportovcov.

2.1 Uroven A - MuZi a Zeny, jednotlivci a unifikované pary Rope
Svihadlo
Obruc¢
Lopta
Stuha
Viacboj
Unifikované Svihadlo
Unifikovana Obrug
Unifikovana Lopta
Unifikovana Stuha
Unifikovany Viacboj
Zostavy urovne A su povinné zostavy, ktoré sa vykonavaju v sede.

2.2 Uroveni B - Muzi a Zeny, jednotlivci a unifikované pary
Svihadlo
Lopta
Kuzele
Stuha
Viacbhoj
Unifikované Svihadlo
Unifikovana lopta
Unifikované kuzele
Unifikované
Unifikovana stuha

Unifikovany viacboj
4 VERZIA: jun 2016
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Zostavy urovne B su povinné zostavy, ktoré sa vykonavaju v sede.

2.3 Lv'Jroveﬁ C - Muzi a Zeny, jednotlivci a unifikované pary
Svihadlo

Obru¢
Lopta
Stuha
Viacboj
Unifikované Svihadlo
Unifikovana obruc
Unifikovana lopta
Unifikovana stuha
Unifikovany viacboj
Zostavy urovne C su povinné zostavy, ktoré sa vykonavaju v stoji. Tieto zostavy su uréené pre
Sportovcov niz8ej urovne. Doraz sa kladie na rozvijanie telesnych schopnosti a zvlast na zru€nosti s
nacinim.
2.4 Urovefi 1 - Zeny, jednotlivci a unifikované pary
Svihadlo
Obru¢
Lopta
Stuha
Viachoj
Unifikované Svihadlo
Unifikovana obru¢
Unifikovana lopta
Unifikovana stuha
Unifikovany viacboj
Zostavy urovne 1 su povinné zostavy. Na tejto urovni sa Sportovci ucia integrovat zakladné prvky obtiaznosti s
nacinim.
Uroveri 1 Prvky obtiaZnosti: Chainé - ototka, Chassé - prisunny poskok, Grand battement - zdvihanie jednej nohy
na prednej strane tela, Passé balance - rovnovazna pozicia, Skipping steps - krokova pasaz, priamy vyskok, otocka
na Spickach.
2.5 Uroven 2 - Zeny, jednotlivci a unifikované pary
Svihadlo
Obru¢
Lopta
Stuha
Viacboj
Unifikované Svihadlo
Unifikovana obrué¢
Unifikovana lopta
Unifikovana stuha
Unifikovany viacboj
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Zostavy urovne 2 su povinné zostavy. Prvky obtiaZznosti a zruénosti s nacinim na tejto urovni su zlozitejSie
ako v zostavach urovne 1.

Uroven 2 Prvky obtiaznosti: Arabesque rovnovaha (s nohou vpredu a vzadu), Chainé otocka, Chassé,
Hitchkick / noznicovy skok, Passé rovnovaha v relevé - na Spickach, Passé poskok, 180 ° passé pivot , Step
hop - poskok, otoCka na Spickach.

2.6 Uroven 3 - Zeny, jednotlivci a unifikované pary
Obru¢
Lopta
Kuzele
Stuha
Viacboj
Unifikovana obru¢
Unifikovana lopta
Unifikované kuzele
Unifikovana stuha
Unifikovany viacboj
Zostavy urovne 3 su povinné zostavy. Na tejto Urovni su nacinie a telesné zrucnosti plne zosuladené.

Sportovci musia mat’ dobru techniku s ruénym naginim a musia byt schopni dobre previest a zvladnut prvky
obtiaznosti.

Uroven 3 Prvky obtiaznosti: Arabesque rovnovaha v relevé (s nohou vpred a vzad), arabesque promenade,
chainé otocka, passé rovnovaha v relevé, 180 ° passé hop, 360 ° passé pivot, bo¢ny kotul' s rozStepom -
pretacanie so Snurou, priamy vyskok, vertikalny skok s nohami natiahnutymi dopredu.

2.7 Uroven 3 - Zeny, jednotlivci a unifikované pary

Svihadlo

Lopta

Kuzele

Stuha

Viacboj

Unifikované Svihadlo

Unifikovana lopta

Unifikované kuzele

Unifikovana stuha

Unifikovany viacboj
Zostavy urovne 4 su volitelné zostavy. Gymnasti predvedu originalnu choreografiu na hudbu podla vliastného
vyberu (Podrla pokynov FIG pre hudbu). Volitelné zostavy by nemali byt tancované tak, ze ru¢né nacinie bude
pouzité ako rekvizita. Zostavy musia obsahovat 6 prvkov obtiaznosti a ukazat’ spravne ovladania prvkov
modernej gymnastiky s nacinim. Prevedenie prvkov s nacinim v zostavach urovne 4 by malo byt zlozitejSie

ako v zostavach drovne 3. Poziadavky na zlozitost prvkov obtiaznosti a zru¢nosti s nacinim su uvedené v
Rozhodcovskej €asti v Sportovych pravidlach pre modernd gymnastiku Specialnych olympiad.

2.8  Skupinové zostavy — Muzi a zeny

6 VERZIA: jun 2016
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Skupinova zostava modernej gymnastiky na ploche
Skupinova zostava s obruc¢ami

2.9 Unifikovana skupinova zostava modernej gymnastiky na ploche
Unifikovana skupinova zostava s obru¢ami

Spolo¢na skladba - Skupinové cvi€enie su povinné zostavy uréené pre timy Sportovcov, s akoukolvek
urovhou. Spolo¢né zostavy na ploche su rozdelené do dvoch kategérii: malé skupiny 4-6 Sportovcov a
velké skupiny 8-12 Sportovcov. Kazda skupina musi mat' parny pocCet Sportovcov (4, 6, 8, 10 alebo 12).
Spolo¢na zostava s obru¢ami je pre 4 Sportovcov. Pozrite si DVD 2016-2023 Moderna gymnastika
povinné zostavy pre choreografiu, zostavy a formacie spoloénych zostav.

3. OBLECENIE

« Gymnasti by mali mat obleCeny gymnasticky dres, akejkolvek farby. DIhé pancuchace k ¢lenkom cez
alebo pod dres su povolené.

= Suknové dresy su dovolené so suknou nie dlh§ou ako horna ¢ast stehna.
» Dresy mbzZu byt s rukavmi alebo bez nich, ale tane€né dresy s Uzkymi ramienkami nie supovolené.
= Vykrojenie dresu nesmie presiahnut ohyb v rozkroku (maximalne vykrojenie).

« Akakolvek dekoracia pridana na dres, bud volna alebo pridana k odevu (kvety, stuzky atd.), musi byt
pripevnena k dresu.
< Vhodny gymnasticky dres musi byt z nepriehladného materialu; teda, dresy, ktoré maju niektoré Casti z
Cipky, musia byt podsité (od trupu po hrudnik).
= Bosé nohy, gymnastické - $piCky su prijatelné.
» Ugesy musia byt uhladené.
« Kvoli bezpecnosti nie su povolené Sperky.
4. NACINIE
Velkost nacinia sa méze pohybovat od detskej velkosti aZz po seniorské nacinie v zavislosti od velkosti
gymnastky a jej urovne. Nacinie by malo byt farebne zladené s dresom Sportovca. Kazdé nacinie bude
skontrolovan’é pred pretekmi, ako aj poCas sutaze, ked po kazdej zostave gymnastka opusti plochu. Ak
nacinie nesplia Specifikacie, zraZka 0,5 bude udelena v danej discipline.
4.1 Specifikacie $vihadla
1 Material: Svihadlo méze byt konopné alebo syntetické, za predpokladu, Ze ma rovnaki vahu a pruznost,
ako Svihadlo vyrobené z konope.
" Dizka: Dizka by mala byt tmerna velkosti gymnastu.

] Tvar: Svihadlo méZe mat bud rovhomerny priemer, alebo méZe byt postupne hrubsie v strede za
predpokladu, Ze tato hrabka je rovnakého materialu akolano.

) Farba: Svihadlo méze byt akékolvek farby alebo kombinacie farieb.

4.2 Specifikacie obruée

[1 Material: Obru¢ méze byt z dreva alebo plastu, za predpokladu, Ze si zachova svoj tvar po¢as pohybu.
Pred pouzitim musia byt cudzie €asti odstranené z vnutra obruce.

(1 Priemer: Vnutorny priemer obru€e by mal byt od 60 do 90 cm.
[l Hmotnost: Minimalne 150-300 gramov a viac.

7 VERZIA: jun 2016
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« Tvar: Prierez obrue mdze mat niekolko réznych tvarov: kruhovy, $tvorcovy, obdiznikovy, ovalny a pod.
Obru€ mdze byt hladka alebo hrbolata.

« Farba: Obru¢ méze byt akakolvek farby alebo kombinacie farieb. Obru¢ méze byt Ciasto¢ne alebo Uplne
pokryta farebnou paskou.

43 Specifikacie: Lopty
[ Material: Lopta méze byt vyrobena z gumy alebo syntetického materialu (ohybny plast) za predpokladu,
Ze je rovnakej pruznosti ako guma
(1 Priemer: 14-20 centimetrov.

O

Farba: Lopta m6ze mat akukolvek farbu.

44  Specifikacie: Kuzele

Material: Kuzele mézu byt vyrobené z dreva alebo syntetického materialu.

Dizka: 25-50 centimetrov od jedného konca k druhému.

Tvar: tvar podobny tvaru flase. Sir§ia éast sa nazyva telo. Uzka &ast - krk, konce - malé gule - hlava.

Farba: Kuzele mézu mat neutralnu farbu alebo mézu byt farebné (celé alebo Ciastocne) s jednou alebo

viacerymi farbami

4.5 Specifikacie Stuha

451 Palicka

* Material: drevo, bambus, plast, sklolaminat.

= Priemer: najviac 1 cm v naj8irSej Casti.

- Tvar: valcovy alebo kuZelovy alebo kombinacia oboch tvarov.
Dizka: 45-60 centimetrov, vratane kruzku, ktory umozfiuje upevnenie stuhy k tyéke. Spodny
koniec tyCky moZe byt pokryty lepiacou, protiSmykovou paskou alebo méze mat gumovu
rukovat s maximalnou dizkou 10 cm na Urovni Gchopu. Horna &ast ty¢ky, na ktorej bude
stuha pripevnena, mbze pozostavat z:

o Ohybné lanko (struna alebo nylon) drzané na mieste pomocou nylonovej nite navinutej okolo
ty¢ky do maximalne 5 centimetrov.

o Kovovy krazok je pripevneny priamo natycku.

o Kovovy krazok (vertikalny, vodorovny alebo Sikmy) pripevneny k tyc¢ke dvomi kovovymi
sponkami, ktoré su drzané na mieste nylonovou alebo kovovej nite navinutej okolo ty¢ky do
maximalne 5 centimetrov.

o Kovovy krizok (pevny, pohyblivy alebo oto€ny) alebo ohybny pasik upevneny na kovovu Spicku
do maximalne 3 centimetrov.

o Kovovy krizok upevneny dvomi kovovymi sponkami, ktoré su drzané kovovou 3pi¢kou dihou 3
cm, ktora je predizena nylonovou alebo kovovou nitou navinutou okolo tyge a to aZ do
maximainej dizky 5 centimetrov.

I B R

o Farba: akakolvek

4.5.2

Stuha

Material: saténovy alebo podobny neskrobeny material.

Farba: fubovolna volba jednej, dvoch farieb alebo viacfarebna.

Sirka: 4 aZ 6 centimetrov.

Dizka: Od jedného konca k druhému by mala byt dizka stuhy minimalne 1 meter az
maximalne 6 metrov (pre urovne A, B), minimalne 2 metre az maximalne 6 metrov (pre
uroven C) a minimalne 3 metre az maximalne 6 metrov (pre urovne 1-4). Tato ¢ast musi byt

v jednom kuse.
8 VERZIA: jun 2016
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= Koniec stuhy, ktory je pripevneny k tycke je zdvojity na maximalnu dizku 1 metra. Je zo$ity na oboch
stranach. V hornej €asti je povolené velmi tenké vystuzenie alebo riadky strojového presitia
maximalne do 5 centimetrov. Tento koniec méze ukon&eny prazkom alebo mat o¢ko (maly otvor,
okraj so stehom na gombiky alebo kovovym kruzkom), aby bolo mozné pripevnit'stuhu.

4,53 Pripevnenie stuhy k ty¢ke

[ Stuha je upevnena na tyCku pomocou ohybného pripojenia, ako je napriklad nit, nylonova
Snurka alebo spojenymi kruzkami.

[0 Dlzka tohto pripevnenia je maximalne 7 centimetrov (bez zapoditania pruzku alebo
kovového kruzku na konci ty¢ky, kde bude upevnena).

46 Plocha

« 13 mx 13 m s bezpecnostnou zénou priblizne 1 meter. M6Ze byt pouZita kobercova plocha alebo
podlaha, ktora nie je prilis lepiva ani klzka.
= VySka stropu nemusi byt 8 metrov (26 "3"), ale mala by byt pomerne vysoka.

5. PRAVIDLA SUTAZE
5.1 VSeobecné pravidla
71V Grovniach 1 - 4 sutazia len zeny. Urovne A, B a C a skupiny st zmie$ané.

1 Sportovci musia sutazit na rovnakej Grovni vo véetkych zvolenych individualnych disciplinach. (Bud A, B,
C,1,2,3alebo4)

1 Sportovci mézu sutazit v jednej alebo viacerych disciplinach na svojej zvolenej Grovni. Gymnasti, ktori
sutazia vo vSetkych Styroch disciplinach na svojej Urovni, su povazovani za Viacbojara. (T.. Specialista:
Uroven 1 obru¢ a lopta, Viacboj: Uroven 1 Svihadlo, obrug, lopta a stuha)

[0 Gymnasta sa mOze okrem individualnych zostav zucastnit aj jednej alebo dvoch skupinovych zostav,
alebo sutazit iba v skupinovych zostavach (nie individuélneg

[1 Video povinnych zostav je oficialna verzia. Ak medzi videom a pisanym textom existuje rozdiel, musi sa
sledovat video. Pre zostavy druzstiev je video jedinou verziou choreografie.

[0 Povinné zostavy mézu byt obratené v celom rozsahu (zrkadlovy obraz).
[ Olympijsky postup pre modernu gymnastiku je Svihadlo, obrug, lopta, kuzele, stuha.

5.2 Unifikované Sportové discipliny modernej gymnastiky
[ VSetky pravidla a predpisy platia rovnako pre $portovcov a partnerov.
Unifikovana sutaz je iba v ramci parovych a skupinovych disciplin.
0 V disciplinach unifikovanych parov méze Sportovec a unifikovany partner vystupovat spolo¢ne ako duet

alebo samostatne. Jeden panel rozhodcov vyhodnoti zostavu Sportovca a jeden panel vyhodnoti zostavu
unifikovaného partnera. Skére sa scita za unifikované skére timu.

]V kazdom druzstve musi byt rovnaky pocet Sportovcov a partnerov
5.3 Upravy
[ Nevidiacich Sportovci — Tréneri musia pred sutazou a pred kazdou disciplinou oznamit hlavnému
rozhodcovi a rozhodcom, zZe ide o zrakovo postihnutého Sportovca. S ciefom poméct Sportovcom, su
povolené tieto druhy asistencie pre vSetky Urovne sutaze bez zrazky bodov:
»  Akusticke signaly, ako napriklad tlieskanie, sa mézu pouzit pri vSetkych zostavach.
» Hudba sa méze prehravat na lubovolnom mieste mimo plochy, alebo méze tréner nosit’
hudobny zdroj okolo obvodu plochy.

0 Nepoéujuci Sportovci — Tréneri musia pred sUtazou a pred kazdou zostavou oznamit hlavnému
rozhodcovi a rozhodcom, Ze Sportovec je sluchovo postihnuty.

OJ
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> Sportovec mbze dostat vizualnu pomoc od trénera, aby zadal zostavu, ked zaéne hudba.
5.4 Udelovanie medaili

[0 Medaily (alebo stuzky) sa udeluju za kazdu disciplinu a za Viacbo;.

[0 Gymnasti mézu ziskat maximalne sedem oceneni: jednu za kazdu zo Styroch disciplin, jednu za
Viacboj a dve za druzstvo.

[1 Gymnasti, ktori sutazia iba v druzstve, mézu ziskat maximalne dve ocenenia: jednu za kazdu

zostavu druzstva
BEZPECNOSTNE OPATRENIA
V stlade s filozofiou Specialnych olympiad, Ze pohyb je zamerany na $portovcov, bezpe&nost $portovcov je
pri vytvarani $portovych pravidiel prvorada. Vytvorenie medzinarodnych pokynov Specialnych olympiad pre
povinné a volitelné zostavy modernej gymnastiky zabezpedi, Zze Sportovci sa budu riadit’ spravnymi
inStrukciami.
Gymnastky, ktoré boli testované pozitivne na atlanto-axialnu subluxaciu, sa mézu zucastnit’ disciplin
modernej gymnastiky. Ak sa tito Sportovci rozhodnu predviest volitelnd zostavu, nemézu vykonavat pred-
akrobatické alebo akrobatické prvky. Ak tak urobia, zostava je neplatna a gymnastka bude diskvalifikovana.

HODNOTENIE

7.1 V3eobecné rozhodcovské stanovy
[ VSetci gymnasti si musia uvedomovat postavenie stola hlavného rozhodcu.

[1 Na zadiatku kazdej skladby, zatial €o stoji mimo hranicu cvi€iacej plochy, sa gymnasta musi
predstavit hlavnému rozhodcovi. Po potvrdeni zelenou zastavkou méze gymnasta zaujat’ svoju

poziciu na ploche. Na konci kazdej skladby, pred opustenim plochy, gymnasta sa musi pozdravit
hlavnému rozhodcovi.

[0 Pred zostavou a na konci zostavy musia rozhodcovia zaznamenat vlastné odprezentovanie
gymnastu.

[ Pre zrazky tykajuce sa opustenia plochy po€as zostavy, pozrite pravidla FIG.

[ Pre zrazky tykajuce sa nacinia (kontrola, strata, vymena, rozbitie, kontakt so stropom), pozrite
pravidla FIG.

Pre zrazky tykajuce sa spravania trénerov a Sportovcov pozri pravidla FIG.

O O

Ak Sportovec, ktory sa zahlasil do Viacboja a neobdrzi Ziadne skére v Ziadnej z disciplin, potom
nie je opravneny ziskat cenu v ramci discipliny Viacbo;j.
7.2 Neutralne zrazky

Neutralne zrazky, ktoré st jedineéné pre Specialne olympiady, st uvedené nizsie. Véetky ostatné
neutralne zrazky najdete v pravidlach FIG.

[J Tréner komunikuje s gymnastom pocas skladby. Maximalna zrazka za asistenciu - pomoc, ktora
mdze byt stiahnuta za zostavu je 4,0. Nemézu sa udelit Ziadne Ciastkové body. Ak je potrebna
trénerska pomoc, tréner musi stat' na uréenom mieste v zornom uhle rozhodcov.

Tréner pomaha pocas celej zostavy -4,0
Tréner pomaha vacésinu zostavy -3,0
Tréner pomaha polovicu zostavy -2,0
Tréner dava len mierne asistuje -1,0
[0 Mimo plochu - Maximalna zraZka za poruSenie okraja plochy za skladbu je 2,0.
Nacinie mimo plochy - 0,3 zakazdym
Gymnasta mimo plochy - 0,3 zakazdym
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7.3 Hodnotiace formulare - prisludné hodnotiace formulare pre vSetky urovne su uvedené v prilohe.

8. HODNOTENIE ZOSTAVY UROVNE A,BaC

» Urovne A, B a C st posudzované jednym panelom. Ak je na paneli viac ako jeden rozhodca, koneéné
skore bude priemerom skore vetkych rozhodcov. (Poznamka: Ak su na paneli Styria alebo viaceri

body a spravia priemer zvy3nych bodov.) Neutralne zrazky sa beru z kone&ného priemeru.
+ Maximalna hodnota za skladbu - 5,0

« 5 Segmentov s hodnotou 1,0 . Pre kazdy segment méZu byt udelené &iastkové body. Nasledujuci rozpis
je navodom na ur¢enie vySky bodov, ktory sa ma udelit za kazdy segment.

1,0 Segment je zacviCeny dokonale, s vynikajucim prevedenim, amplitidou,
muzikalnostou a technikou nacinia.

0.7-0.9 Segment je zacviceny s malymi chybami v prevedeni, amplitddach,
muzikalnosti a technike nacinia.

0.5-0,6 Segment sa je zacviCeny s velkymi chybami v prevedeni , amplitudach,
muzikalnosti a technike nacinia.

0.3-0.4 Segment je sotva rozpoznatelny

0,1-0,2 Sportovec je na ploche so spravnym naginim.

Poznamka: Pri udelovani bodov za kaZzdy segment je potrebné brat do uvahy vSeobecny

dojem .

9. HODNOTENIE ZOSTAVY UROVNE 1,2 a 3.

« Pre povinné zostavy (urovne 1-3) sa rozhodcovia rozdeluju na dva paneli: Panel D (Obtiaznost) a Panel E
(Prevedenie). Na vypocet kone€ného skére kazdého gymnastu sa skére z panelu D prirata k vysledku z
panelu E. Ak je na kazdom paneli viac ako jeden rozhodca, priemerné skére rozhodcov na paneli D sa prida k
priemernému skoére od rozhodcov na paneli E. Neutralne zrazky sa beru z celkového skore.

 Maximalna hodnota zostavy —20.0

Panel D (Obtiaznost) - 10,0

< Panel D vyhodnoti identifikované prvky obtiaznosti, spojitost, pddorys a hudbu. Hodnota pre kazdu
kategoriu sa liSi pre Urovne 1, 2 a 3. V zavislosti od prevedenia a amplitudy identifikovanych prvkov a
vyjadrenia textu, vratane poddorysu a hudby, mézu byt pridelené Ciastkové body. Pokyny tykajuce sa
jednotlivych drovni najdete v tabulkach hodnotenia v dodatku.

« Poznamka: Ak gymnastovi padne nacinie pri prevedeni identifikovaného prvku, musi rozhodca odpoditat
body za spadnutie a mozné rytmické zavahanie, ale nemal by penalizovat pInu hodnotu obtiaZnosti daného
prvku, ak je prvok inak dobre prevedeny.

Panel E (Prevedenie) -10,0
8,0 Prevedenie, Amplitidy, Technika s nacinim
2,0 Elegancia a Celkovy dojem

Prevedenie, Amplitidy, Technika nacinia (8,0) - Nasledujuci rozpis je usmernenie, ktoré pomaha urcit’ vysku
skore, ktoré sa ma dat’ za prevedenie a amplitidu. Gymnasta zacina s minimalnym zakladnym skére
1,0. Kategoria prevedenie a amplitudy je rozdelena do podkategorii, tak ze kazdy gymnasta je
ohodnoteny za oblasti, v ktorych vynika a nebude prilis tvrdo penalizovany za oblast, v ktorej méze mat’
obmedzenia.
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1,0 Minimalne zakladné skore za to, Ze ste na podlahe.

3,0 Postavenie (napnuté $picky, vystreté nohy, pozicia a predizenie hornej éasti tela atd’.)

2,0 Amplituda - VSeobecny rozsah a amplitidy tela (vy$ka skokov, natiahnutie néh a hornej Casti tela,

vysSka na Spickach a pod. ) a nacinia (vySka hodov, rozsah swings - hupania atd')

2,0 Chyby nadinia - (pady, nespravna manipulacia s nacinim, statické nacinie a pod.)
Poznamka: Chyby su penalizované podla stupna:

0,1  Malé chyby

0,3 Stredné chyby

0,5 Velké chyby
Poznamka: Pady nacinia musia byt penalizované nasledovne:

0,3  Strata a okamzité uchopenie (bez kroku)

0,5 Strata a uchopenie po 1-2 krokoch
0,7 Strata a uchopenie po 3 a viac krokoch

Elegancia a Celkovy dojem (2,0) - Elegancia zahffia elegantné, ladné, plynulé ruky, pruzné pohyby tela a elegantné
drzanie tela. Dobry celkovy dojem je vykon s niekolkymi chybi¢kami. Gymnasta musi byt sebavedomy a vystupovat
so Stylom a emociami.

10. HODNOTENIE ZOSTAVY UROVNE 4

« Skladby urovne 4 by mali byt hodnotené 2 panelmi: D Panel (Obtiaznost) a Panel E (Prevedenie). Na
vypocet kone€ného skére pre kazdého gymnastu sa skoére z panelu D prida k vysledku z panelu E. Ak je
na paneli viac ako jeden rozhodca, konecné skére pre dany panel bude priemer skére vSetkych
rozhodcov. Ak sa panel sklada zo 4 alebo viacerych rozhodcov, hlavny rozhodca sa méze rozhodnut, &i

nasledujucich pokynov:
+ Maximalna hodnota zostavy — 20,0

D Panel (Obtiaznost): 10,0
3,6 Prvky obtiaZznosti
2,4 Manipulacie s nadinim
1,8 Séria tanecnych krokov
0,2 Virtuozita
2,0 Maijstrovstvo

Prvky obtiaznosti - Max. hodnota 3,6
[0 Pozadované: 6 prvkov obtiaznosti
[0 Pozadované: 2 rbzne skoky, 2 rézne pivoty, 2 réznerovnovahy
[ VSetky obtiaznostii musia byt zo su¢asného Kédexu bodov FIG
o FIG 0,1 obtiaznosti su hodnotené za 0,2
o FIG 0,2 obtiaznosti su hodnotené ako 0,4
o FIG 0,3 obtiaznosti alebo vy$sie su hodnotené ako 0,6
[1 Aspon jedna manipulécia s nacinim musi byt predvedena v spojitosti s kazdym prvkom obtiaZznosti.
Ciastkové hodnoty mézu byt udelené vzhlfadom k prevedeniu a amplitidou prvku.
o Cela hodnota prvku je pridelend, ak su prvky predvedené podla FIG Standardov (prevedenie a
amplituda).
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o (}‘iastkovy kredit je udeleny na zaklade uvazenia rozhodcu podla prevedenia a amplitudy prvku.
o Ziaden kredit nie je udeleny v pripade vynechania, alebo nerozoznatefného prevedenia prvku.

Manipulacia s nacinim - (2,4)

[1 12 povinnych manipulacii s na€inim
Manipulacie s nacinim su vyberané z aktualnych pravidiel FIG (Pozri graf v prilohe)
Kazda manipulacia ma hodnotu 0,2 bodu
Za kazdu manipulaciu méze byt udeleny kredit trikrat
Ziadne giastkové body nemézu byt udelené
Aby mohol byt udeleny kredit za manipulaciu s nadinim musi byt predvedena v spojitosti s prvkom
obtiaznosti, sériou tanecnych krokov, alebo s pohybom tela.

1,2 Prvky obtiaznosti (6)

0,6 Séria tane¢nych krokov (3)

0,6 Lubovolna manipulacia predvedena s prvkom obtiaznosti, tane€nymi krokmi alebo

pohybom tela (3)

Séria taneénych krokov - max. 1,8 bod

[l Povinné su 3 série

[1 Séria musi pozostavat z minimalne 4-6 taneCnych krokov, ktoré musia odrazat charakter hudby a

choreografie

[1 Kazda séria ma hodnotu 0,6

7] Ziaden kredit nebude udeleny, ak je séria taneénych krokov predvedena so statickym naginim

[0 Nemdzu byt udelené Ziadne Ciastkové body

I

Virtuozita - max. 0,2 bodu

[1 Po zvazeni rozhodcom, mdze byt gymnastka odmenena hodnotou 0,2 bodu za
virtuozitu

(] Ziadne &iastkové body nemdzu byt udelené
[1 Aby gymnastka ziskala kredit za virtuozitu je potrebné, aby ukazala:
o Cisté prevedenie a excelentné amplitidy po&as celej zostavy
o Jasné spojenia medzi choreografiou a hudbou
o Komplexnu manipulaciu s nacinim
o Komplexné tane¢né kroky, ktoré odrazaju charakter hudby
Majstrovstvo - max. 2,0 body
- Majstrovské elementy nie su povinné
» Majstrovské elementy su vybrané z aktualneho FIG kédexu bodov (Pozri graf v prilohe)
» Kazdy element je ohodnoteny s 0,4 bodu
» Maximalne 5 majstrovskych elementov mdze byt ohodnotenych
» Nemébzu byt udelené Ziadne Ciastkové body
E Panel - 10 bodov
Je mozné udelit Ciastkové body, ako je uvedené nizSie.
7,0 Prevedenie, Amplitudy, Technika nacinia
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1,0 Spojitost

1,0 Muzikalnost

0,5 Pédorys a vyuzitie plochy
0,5 Elegancia a prejav

Prevedenie, Amplitida, Technika s na¢inim - 7,0

Nasledujuce ¢lenenie je manualom pre stanovenie spravnej hodnoty kreditu udeleného za prevedenie.
Gymnastka zacina s minimalnym zakladnym skoére 1,0. Kategéria prevedenia a amplitudy je rozdelena do
podkategérii, takze kazda gymnastka bude odmenena za oblasti, v ktorych vynika a nebude prilis tvrdo
potrestana za oblast, v ktorej méZe mat obmedzenia.

3,0 Postoj (napnuté $picky, vystreté nohy, pozicie a prediZzenie hornej éasti tela etc.) Amplitida

2,0 VSeobecny rozsah a amplitudy tela (vyska skokov, vystretie ndh a hornej ¢asti tela, vyska na
Spickach a pod. ) a nacinia (vySka hodov, rozsah vo swings (kolisanie) atd'.)

2,0 Chyby nacinia - (pady, nespravna manipulacia s nacinim, statické nacinie a pod.)

Poznamka: Chyby su penalizované podla stupnia:
0,1 Malé chyby
0,3 Stredné chyby
0,5 Velké chyby

Poznamka: Pady nacinia su penalizované nasledovne:
0,3 Strata a okamzité uchopenie (bez kroku)
0,5 Strata a uchopenie po 1-2 krokoch
0,7 Strata a uchopenie po 3 a viac krokoch

Spojenie (1,0 )
- Kompozicia by mala byt zostavena z technickych, estetickych a spojitych elementov, kde jeden pohyb
plynulo prechadza do dalSieho, vratane kontrastov v rychlosti a intenzite (dynamika), amplitudy a drovne
pohybov prevedené vo vztahu k hudbe (FIG).

Muzikalita (1,0)

= Charakter hudby by mal byt vystihnuty v kompozicii zostavy, ktory ma byt preneseny vystipenim
gymnastky divakom od zaciatku po koniec zostavy (FIG).

Pédorys a vyuzitie priestoru (0,5)
= Sutazna plocha musi byt po€as zostavy cela vyuzita:
= Nardéznych arovniach (gymnastky v lete, v stoji, na zemi atd.)
* Rozmanitost smerov / trajektorii pohybu tela / nacinia (dopredu, dozadu atd’.)
* Rozmanitost pohybu (FIG)

Elegancia a Prejav (0,5)

[ Elegancia zahffia elegantné, ladné, plynulé ruky, pruzné pohyby tela a elegantné drzanie tela aruk.
Vyjadrenie choreografii prostrednictvom vyrazu tvare a prvkov pre divakov. Gymnastka musi byt
sebavedoma a cvicit so Stylom a emdéciou.
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11. MANIPULACIA SNACINNiM
11.1 SVIHADLO U

Special Olympics f§

¢

o> »  Priechod $vihadlom v priebehu skoku/poskoku. Svihadlo krazi vpred, vzad alebo do
strany.
AV «  Priechod $vihadlom sériou minimalne 3 malych preskokov. Svihadlo kruzi vpred, vzad

alebo do strany.

“ESapé”- vypustenie

Spiraly (dvojita alebo viacpo&etna rotacia volného konca $vihadla poéas “e$apé”)

o g U

Osmicky, alebo vedenie Svihadla so sprievodnymi naklonmi trupu (Svihadlo drzané
obojrucne)
Velké kruhy (Svihadlo drzané obojru¢ne)

Chytenie Svihadla obojru¢ne (kazdy koniec do jednej ruky)

Série (min. 3) krizeni zlozenym Svihadlom na polovice.
Jedna volna rotacia okolo Casti tela
1 rotacia otvoreného, rozlozeného (napnutého) Svihadla, drzaného za stred, alebo za 1 konie

Malé vyhodenie alebo chytenie

d 1 o &

Namotavanie/vymotavanie, alebo hupanie "swings"
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‘000"

Kotulanie lopty po tele

L0009,

DIhé (min.1 meter) kotulanie lopty po zemi
Série (min. 3) malych kotufani lopty po zemi

Odbijanie
[1 Série (min.3) malych odbijani (pod Urovriou kolena)

O Jedno velké odbitie (na urovni kolena a vyssie)
[ Viditelné odbitie od Casti tela

Balancovie lopty - Napriklad: Osmicky alebo pohupovanie s krazivymi pohybmi
ruk, krazenie v smere alebo v protismere hodinovych rugiciek (circkumdukcia)

(«

Chytenie lopty do jednej ruky

Preklapanie lopty

Rotacia lopty okolo ruky

Séria min. 3 za sebou iducich kotulani lopty
Kotulanie tela po lopte na zemi

Vytréenie / vyrazanie lopty réznymi ¢astami tela

Maly alebo stredné vyhodenie a chytenie
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11.3 KUZELE 1'
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¢

Mlynéeky: min. 4 malé kruzky kuzefov s €asovym oneskorenim a zakazdym so
striedanim kriZenia a nekrizenia zapasti / ruk

Séria (min.3) malych kruzkov obidvoma kuzelmi

Asymetrické pohyby 2 kuZefov sa musi liSit svojim tvarom, amplitidou a smerom
alebo rovinou

q 1 t o X

Malé vyhadzovanie / chytanie 2 kuzelov s rotaciou, bud simultanne, alebo striedavo

Volna rotacia 1 alebo 2 kuzelov na Casti tela, alebo na zemi
Kotulanie 1 alebo 2 kuzelov po Casti tela, alebo po zemi
Odbitie 1 alebo 2 kuzelov o Casti tela

Kizavé pohyby - swings

“Sliding”- kotulanie po ruke

Tukanie (min. 1)

Vytréenie / vyrazanie kuzela/ov r6znymi ¢astami tela

Séria (min. 3) malych krazkov s 1 kuzelom

J

Malé alebo stredné vyhadzovanie / chytanie 1 kuzela

N\

Simultanne vyhadzovanie / chytanie 2 kuzelov

Asymetrické vyhodenie 2 kuzelov

Kaskadovité vyhodenie / chytenie (dvoijité, trojité)
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11.4 STUHA |@

Qv

Spirala (4-5 krtzkov), Uzke s rovnakou vys$kou

Spiraly na zemi

Hadiky (4-5 vin) tzke s rovnakou vyskou

Hadiky na zemi

Priechod cez alebo nad kresbou stuhy

"ESapé”

Bumerang vo vzduchu alebo na zemi

g N N ¢

Rotaéné pohyby ty&ky stuhy okolo ruky

Kotulanie tyCky po Casti tela

Odrazenie / odbitia tycky o Cast tela

Namotavanie

Osmicky, swings (viny) a velké kruhy

Pohyby stuhou okolo Casti tela prevedené drzanim ty€ky inou €astou tela (ruka, krk,
kolena, laket) poCas pohybu tela alebo prvku obtiaznosti s rotaciou (neplati po¢as
promenady "Slow Turn")

J

Malé vyhodenie a chytenie
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11.5 MAJSTROVSTVO

Special Olympics f§

S

e alebol Vyhodenie 7 , alebo chytenie.L v kombinacii s nasledujtcimi kritériami
/N Skok alebo poskok
(6 Rotaény element
- Pod nohou
- Prechod nacinim (Svihadlo, obrucg)
= Prechod n&ginim ($vihadlo, obrug)
= = Bez pomoci ruk po€as vyhodenia /chytenia
Priame vyhodenie v kotule

-Iy‘" Priame opatovné vyhodenie / opatovné odbitie

G Chytenie v rotacii (obrug)

Jf Chytenie v rotacii (obrug)

R —_
— Chytenie na zemi bez pomoci ruk

2. { Rotacny element + manipulacia s nacinim
; ) ’R (pre Svihadlo a obru¢) alebo (6 (pre loptu), alebo (6
Prlklady. (:x:) —e’ W (:D
(pre kuzele) alebo (S\N\?' pre stuhu
3. Kombinacie Manipulacia s 2 r6znymi kritériami na ziskanie kreditu
Priklady:
t=g )
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12. SYMBOLY SKOKOV / PRESKOKOV
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13. SYMBOLY ROVNOVAH
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14. SYMBOLY PIVOTOV
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15. HODNOTENIE Spoloénych skladieb

= Pri spolo€nych skladbach sa rozhodcovia rozdelia do dvoch panelov: Panel D (ObtiaZnost) a Panel E
(Prevedenie). Na vypocet kone€ného vysledku pre kazdé druzstvo sa skére od rozhodcu panelu D prida k
vysledku od rozhodcu panelu E. Ak je na kazdom paneli viac ako jeden rozhodca, priemerné skore
rozhodcov na paneli D sa prida k priemernému skore od rozhodcov na paneli E. Neutralne zraZky sa beru z
celku.

* Neutralne zrazky - neutralne zrazky su rovnakeé pre spolo¢nu skladbu, ako pre individualne sutaze, s
jednym doplnenim: nevyhovujuci dres, alebo nacinie. VSetci gymnasti v druzstve musia mat rovnaké dresy,
identické tvarom a farbou. VSetci gymnasti musia pouZivat nacinie s rovnakou hmotnostou, tvarom a
velkostou: iba farba sa méze lisit. Zrazky pre nevyhovujuce dresy alebo nacinie sunasledovné:

0,1 Kazdy dres, ktory sa nezhoduje (maximalna zrazka je 0,3 pre druzstvo 4-6 a 0,7 pre velké
druZstva cviciace na ploche 8-12)
0,1 Za kazdé nacinie, ktoré sa nezhoduje (maximalna zrazka je 0,3)

[0 Maximalna hodnota zostavy - 5,0

SPOLOCNE ZOSTAVY NA PLOCHE

Spolo¢né zostavy na ploche su rozdelené do dvoch kategérii: malé druzstvo 4-6 Sportovcov a velké druzstvo
8-12 Sportovcov. Kazdy gymnasta v skupine ma partnera. Par méze byt rozmiestneny na zéklade rozhodnutia
trénera v akejkolvek formacii na podlahe. Pozrite sa na DVD 2016-2023 Povinné zostavy Modernej Gymnastiky
pre choreografiu.

Panel D (Obtiaznost a vystihnutie textu) - 10,0

6,0 Identifikované prvky

2,0 Spojitost

1,0 Uniformita - Jednotnost' skupiny
1,0 Hudba

Identifikované prvky (6,0 - 6 prvky, kazdy s hodnotou 1,0)
Pre kazdy identifikovany prvok je mozné udelit’ iastkové body. Pre zoznam identifikovanych prvkov si pozrite
formular hodnotenia v prilohe. Nasledujuci rozpis je navodom na uréenie vySky kreditu, ktory sa
ma obdrzat za kazdy identifikovany prvok v spolonych zostavach bud malych, alebo vefkych.
1,0 Prvky obtiaznosti su bezchybne prevedené vietkymi gymnastami.
0,1-0,9 Udelené podrla uvazenia rozhodcu s prihliadnutim na prevedenie prvku a po¢et gymnastov.
0,0 Prvok je vynechany alebo nerozpoznatelny.

Spojitost’ (2,0)

Tato kategdria ma hodnotit spolo¢nu zostavu o dalSej spravnosti zostavy inej ako identifikovanie prvkov. Aby sa
presne zhodnotili spojenia, rozhodcovia musia byt plne oboznameni so zostavou. Nasledujuci rozpis je
usmernenie, ktoré pomaha urcit’ vysku kreditu, ktory sa ma obdrzat' za spojitost.

2,0 Zostava je prevedena tak, ako je to napisané, s plynulymi prepojeniami medzi prvkami
a plynulost'ou pohybov, pri ktorych gymnasti navzajom spolupracuju.
1.0-1,9 Drobné chyby v synchronizacii.
0.6-0.9  Velké chyby v synchronizacii.
0,5 Gymnasti pracuju nezavisle od seba - nesynchronizovane

Jednotnost’ skupiny - vSetky gymnastky cvi€iace s presnostou (1,0)
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Nasledujuce rozdelenie je usmernenim, ktoré pomaha pri ur€ovani vy8ky hodnotenia, ktory sa dostane za
jednotnost’ skupiny.

1,0 Vsetky gymnastky pracuju spolu synchronizovane.

0,6-0,9 Chyby v synchronizacii.

0,5 Gymnastky pracuju nezavisle.

Hudba (1,0)
Nasledujuci rozpis je navodom na ur¢enie vySky kreditu, ktory sa ma obdrzat’ za interpretaciu a
synchronizaciu s hudbou.

1,0 Zostava dokonale zodpoveda hudbe.

0,6-0,9 Zostava sa mierne zhoduje s hudbou.

0,5 Zostava nema Ziadnu spojitost’' s hudbou.

Panel E (Prevedenie) - 10,0

8,0 Prevedenie a amplitudy

2,0 Elegancia a celkovy prejav

PodrobnejSie informacie najdete v usmerneniach pre hodnotenie individualnych zostav.

SPOLOCNA ZOSTAVA S OBRUCMI
Zostava formacie s obru¢ami je uréena pre druzstvo so Styrmi gymnastami. Pozrite sa na DVD 2016-2023
Povinné zostavy Modernej gymnastiky pre choreografiu.

D Panel (Obtiaznost’ a vystihnutie textu) — 10,0

6,0 Obtiaznost

2,0 Spojitost

1,0 Uniformita - Jednotnost druZzstva
1.0 Hudba

Obtiaznost’ (6,0) - 2 identifikované prvky, 2 vymeny a 2 formacie, kazdé s hodnotou 1,0 Pozrite si
formular hodnotenia v prilohe zoznam identifikovanych prvkov, vymen a formacii.

» Zakazdy identifikovany prvok je mozné udelit Ciastkové body. Nasledujuci rozpis je usmernenie, ktoré
pomaha urcit vySku kreditu, ktory sa ma obdrzat’ za kazdy identifikovany prvok.
1,0 Prvky obtiaznosti su prevedené bezchybne vSetkymi gymnastami.
0,8 Prvky obtiaznosti su prevedené bezchybne aspori 3 gymnastami.
0,6 Prvky obtiaZznosti su prevedené s malymi chybic¢kami 2 gymnastami.
0,4 Prvky obtiaZnosti su prevedené s velkymi chybami.
0,2 Prvky obtiaZnosti su prevedené, ale sotva rozpoznatelné.
0,0 Prvky obtiaZnosti su vynechané, alebo nerozpoznatelné.
» Nasledujuci rozpis je usmernenie, ktoré pomaha urcit vySku kreditu obdrzaného za kazdu

Vymenu.
1,0 Vymena je prevedena vSetkymi gymnastami.
0,8 1 gymnastke padne nacinie.
0,6 2 gymnastkam padne nacinie.
0,4 3 gymnastkam padne nacinie.
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0,2 4 gymnastkam padne nacinie.
0,0 Nevykona sa Ziadny pokus o vymenu.
= Nasledujuci rozpis je usmernenie, ktoré pomaha urcit vySku kreditu obdrzany za kazdu
Formaciu.
1,0 Vsetky gymnastky su v presnej formacii.
0,8 1 gymnastka je mimo formécie.
0,6 2 gymnastky st mimo formacie.
0,4 3 gymnastky st mimo formacie.
0,2 Formacia je sotvarozpoznatelna.
0,0 Formacia je nerozpoznatelna.

Spojitost’ (2,0)

Tato kategdria ma hodnotit druzstvo o dalSej spravnosti zostavy inej ako je identifikovanie prvkov. Aby sa
presne zhodnotili spojenia, rozhodcovia musia byt plne oboznameni so zostavou. Nasledujuci rozpis je
usmernenie, ktoré pomdze urcit vysku kreditu, ktory sa ma obdrzat za Spojenia.

2,0 Zostava je prevedena tak, ako je to napisana. S plynulym prepojenim prvkov,
technicky spravnymi spojeniami manipulacie s nacinim a plynulym spojenim prvkov
obtiaznosti a manipulaciou s nacinim.

1.0-1,9 Zostava je v podstate spravna, s malymi chybami v spojeniach.

0.3-0.9 Zostava je CiastoCne spravna, s velkymi chybami v spojeniach.

0.1-0,2 Druzstvo je na zemi so spravnym nacinim.

Uniformita (Jednotnost) skupiny - Prevedenie s presnostou u vSetkych gymnastiek (1,0)
Nasledujuci rozpis je usmernenie, ktoré pomaha urcit' vysku kreditu, ktory sa ma obdrzat’ za uniformitu druzstva.

1,0 Vsetky gymnastky spolupracuju synchronizovane.

0,6-0,9 Chyby v synchronizacii.

0,5 Gymnasti pracuju nezavisle od seba - nesynchronizovane
Hudba (1,0)

Nasledujuci rozpis je navodom na ur¢enie vySky kreditu, ktory sa ma obdrzat’ za interpretaciu a
synchronizaciu s hudbou.

1,0 Zostava dokonale zodpoveda hudbe.
0,6-0,9 Zostava sa mierne zhoduje s hudbou.
0,5 Zostava nema ziadnu spoijitost’ s hudbou.
Panel E (Prevedenie) - 10,0
8,0 Prevedenie a Amplitudy

2,0 Elegancia a Celkovy prejav

Podrobnejsie informacie najdete v usmerneniach pre hodnotenie individualnych zostav.
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16. PRILOHA A: ZOSTAVY MODERNEJ GYMNASTIKY

Uroven A Svihadlo

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné taneéné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat video.

Hudba: We Speak No Americano

Vychodiskova pozicia: V sede. Drzte konce $vihadla. Svihadlo je roztiahnuté v horizontélnej rovine a dotyka

sa noéh.

Doby

14 Drzte poziciu

5-8 PripaZte ruky smerom k telu, zdvihnite Svihadlo nad hlavu.

1-8 Natéc€anie -Twist Svihadla: Zdvihnite pravu ruku a spustite lavu ruku, aby ste lano drzali vo vertikalnej rovine.
Pootocte rukami, aby sa Svihadlo dostalo do horizontalnej roviny. Potom zdvihnite lavu ruku a spustite pravu ruku,
aby ste drzali Svihadlo vo vertikalnej rovine. Potocte rukami, aby sa Svihadlo dostalo do horizontélnej roviny.

1-8 Opakujte (Natacanie Svihadla)

1-8 Stiahnite a roztiahnite ruky, oto¢te vihadlom dvakrat doprava.

1-8 Drzte Svihadlo v tvare U, hupanie vpravo-vlavo-vpravo-vlavo.

1-2 Spojte ruky dohromady. Odtiahnite ruky a roztiahnite Svihadlo do vodorovnej polohy.

3-4 Pauza

1-4 Tocite Svihadlom dopredu. Odtiahnite ruky a roztiahnite Svihadlo do vodorovnej roviny.

5-8 Dotknite sa pravou rukou pravého ramena. PredpaZte ruky dopredu, aby ste Svihadlo drzali vo vodorovnej
rovine.

1-4 Opakujte otacania.

5-8 Dotknite sa lavou rukou na favého ramena. PredpaZte ruky dopredu, aby ste Svihadlo drZali vo vodorovnej
rovine.

1-4 Opakujte predchadzajucich 16 déb

Koniec

Uroven A Obrué

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tane&né kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.
Hudba: Hawaii Five-O
Vychodiskova pozicia: V sede. Drzte obru¢ s oboma rukami (uchopenie zvonka) v horizontalnej rovine, na
urovni ramien.
Doby
1-8 Zatraste obrucou.
1-4 Zdvihnite obru¢ nad hlavu v horizontalnej rovine.
Spustite do vychodiskovej pozicie.
5-8 Zdvihnite obru€ nad hlavu do horizontalnej polohy.
Spustite obru¢ dopredu do €elnej roviny.
8 Na Celnej rovine, natacajte obru¢ Styrikrat (vlavo-pravo-vlavo-vpravo).
-4 Drzte obru€ v €elnej rovine. Dotknite sa pravou rukou pravého rameno a predpazte lavu ruku dopredu,
pohybujuc obrué do vertikalnej roviny.
Predpazte ruky vratte obru¢ do Celnej roviny.
5-8 Opakovanie, dotknite sa lavou rukou lavého ramena.
1-4 Umiestnite spodny okraj obru¢e na nohy. Posurite ruky nadol jednu po druhej, aby ste uchopili obru¢ s
rukami blizko seba.

1
1
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5-8 Tuknite obru¢ o zem dvakrat doprava a dvakrat dolava.
1-koniec  Pokréte a roztiahnite ruky, krizte obru¢ou2x doprava v horizontalnej rovine.
Zdvihnite obru¢ nad hlavu na zavere¢nu pozu.
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Uroven A Lopta

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.
Hudba: Safety Dance
Vychodiskova pozicia: V sede. Drzte loptu dvoma rukami, poloZzend na nohach.
Doby
1-4 Drzte poziciu.
5-8 Kotulajte loptu od néh a dovnutra.
1-4 Zdvihnite ruky s loptou nad hlavu. Pokr&te ruky s loptou k hrudi.
5-8 PredpaZzte ruky dopredu. Pokréte ruky s loptou k hrudi.
1-8 Kotulajte loptu smerom od ramien.
Kotulajte loptu do narucia. Pokrcte lakte, aby ste zachytili loptu (predlaktia su paralelne).
1-4 Kotufajte loptu smerom od ramien.
5-8 Vyhadzujte a chytajte dvoma rukami.
1-8 Pokrcte ruky, aby ste drzali loptu na hrudi. Zatraste loptou. Predpazte ruky dopredu.
1-8 Dotknite sa loptou pravého ramena. Predpazte ruky dopredu.
Dotknite sa loptou lavého ramena. Predpazte ruky dopredu.
Pokrcte a roztiahnite ruky, okruZte loptou dvakrat dofava. PokraCujte v krdZeni a
umiestnite loptu na nohy. PredpaZte lavu ruku na zavere€nu pozu.

Uroven A Stuha

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tane&né kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Finding Neverland

Vychodiskova pozicia: V sede. Predpazte pravu ruku na stranu.

Doby

1-8 Horizontalny hadik

1-8  Styri pohyby zo strany na stranu - "swings" nad hlavou (fava-prava-lava-prava)

1-4  Spiraly

5-8 Dva kruhy nad hlavou vlavo

1-6  Vyhodte stuhu nahor. Horizontalne hadiky nadol pred telom.

1-6 Opakovanie Opakujte

1-6  Opakujte

1- koniec Tri horizontalne swings - vyhodenia stuhy pred telom (fava-prava-lava). Uchopte tycku blizko konca
stuhy. Pohyb rukami nahor az na zavere¢nu pézu.
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Uroven B Svihadlo

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.
Hudba: Chicago Shake
Vychodiskova pozicia: V sede. S pokréenymi rukami drzte zdvojené Svihadlo (obidva uzle v pravej ruke) v
horizontalnej rovine.
Doby
Intro  DrZte poziciu.
1-8 PredpaZte ruky vpravo a kruzte Svihadlom dolava. Naklorite hlavu vpravo-vlavo.

Opakujte

1-8 Otocte Svihadlom dopredu. Roztiahnite Svihadlo.
1-8 Natocte Svihadlo, zdvihnite fava ruku a spustite pravu ruku, aby ste drzali Svihadlo vo vertikalnej rovine.
Zdvihnite pravu ruku a spustite fava ruku tak, aby ste Svihadlo drzali vo vertikalnej rovine.
Opakujte
1-8 Uvolnite slu¢kovy koniec Svihadla. Osmicky (lava-prava-lava). Hupte - swing Svihadlom na pravej strane
1-8 tela.

Rotacia nad hlavou vlavo.
1-8 Spustite pravu ruku a uchopte Svihadlo lavou rukou (nad uchopenim), blizko pravej ruky. Posurite favu
ruku tak, aby sa drZala blizko uzla konca Svihadla. Zdvihnite ruky nad hlavu na zavere¢nu pozu.

Uroven B Lopta

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su

komplexné tane¢né kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat’ video.

Hudba: Another One Bites The Dust

Vychodiskova pozicia: V sede. Drzte loptu dvoma rukami na pravom boku.

Doby

1-4  Drzte poziciu.

5-8  Dotknite sa loptou pravého boku a potom lavého boku.

1-8  Drzte loptu dvoma rukami, proti smeru hodinovych ruci€iek celny kruh.

1-8 S rukami predpazenymi vpred, natocte loptu Styrikrat (fava ruka na vrchu-prava-fava-prava).

1-4  Kotulajte loptu v naruci, pokrcte lakte a pritiahnite loptu k hrudi (predlaktia paralelne).

5-8  Kotulajte loptu od ramien a zachytte ju dvoma rukami.

1-4  Dotknite sa loptou pravého ramena. PredpaZzte ruky dopredu.

5-8  Dotknite sa loptou lavého rameno. PredpaZte ruky dopredu.

1-4  Vyhodte loptu dvoma rukami. Drzte lakte zdvihnuté a ruky paralelne, pokrcte lakte, aby ste zachytili loptu
rukami v hrudniku.

5-8  PredpaZte ruky, aby ste odkotulali loptu a zachytili ju oboma rukami.

1-16  Zopakujte predchadzajucich 16 doéb. Zdvihnite loptu nad hlavu na zavereénu pozu.
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Uroven B Kuzele

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Boogie Shoes

Vychodiskova pozicia: V sede. S rukami natiahnutymi dopredu drzte krk kuZelov s jednym kuzelom v kazdej
ruke. Kuzele su paralelné, vo vertikalnej rovine.

Doby

1-8 Zatraste kuzelmi.

1-8 Pokrcte lakte a rozpaZzte ruky doprava. Kruzte kuzelmi dolfava dvakrat.

1-4 PolozZte hlavu kuzefov na nohy a posunte ruky nadol, aby ste uchopili kuzele za hlavu.
1-12  Kotulajte kuzele dopredu.

1-4 Natiahnite ruky dopredu,

5-8 Rozpazte ruky do strany. Vyhodte - swing ruky dopredu.

1-4 Tuknite kuzelmi. Zdvihnite ruky nad hlavu.

5-8 Spustite pravu ruku na stranu.

1-4 Zaroven zdvihnite pravu ruku nad hlavu a spustite lfavu ruku na stranu.

5-8 Zdvihnite fava ruku nad hlavu.

Spustite ruky pred telo. PoloZte kuzele na nohy. PredpaZte ruky a potlacte
hlavu kuzelov dopredu na zavere¢nu pozu.

Uroven B Stuha

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat’ video.

Hudba: Say Hey

Vychodiskova pozicia: V sede. Predpazte pravu ruku na stranu.

Doby

1-8 Spiraly na strane.

1-4 Vyhodte stuhu hore. Horizontalne hadiky nadol pred telom.

1-4 Opakuijte.

1-8 Drzte ty¢ku stuhy oboma rukami, Vyhodte stuhu Styrikrat nad ramena (pravé-ravé-prave-faveé)
Styri kruhy nad hlavou dolava.

oniec Styri vyhodenia - swings nad hlavou (fava-prava-lava-prava).
Otocka proti smeru hodinovych rugi¢iek na zavereénu pézu

X o
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1-
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Uroven C s$vihadlo

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Chicago Shake

Vychodiskova pozicia: Smerom k strane 1 stojte v strede Svihadla s nohami spolu. S jednym uzlom v kazdej
ruke drzte 8vihadlo na ramenach s laktami vystretymi do strany.

Doby

Intro  DrZte poziciu.

1-8 Vystrite ruky napravo a kruzte Svihadlom dolava. Vratte sa do vychodiskovej pozicie. Twist - nato¢te boky.

1-4 Vystrite ruky napravo a kruzte Svihadlom dolava. Vratte sa do vychodiskovej pozicie.
5-8 Zdvihajte kolena, krok vzad (vlavo-vpravo) od Svihadla, rozpazte ruky, aby ste drzali Svihadlo v tvare U.

Hupte-swing Svihadlom v tvare U (vpravo-vlavo-vpravo-vlavo)

Polozte obidva uzly do pravej ruky. Uchopte Svihadlo favou rukou (v nad-uchopeni), blizko pravej ruky.
Posurite lavu ruku tak, aby sa drzala blizko slu¢kového konca Svihadla (v horizontalnej rovine).

7-8 Priamy vyskok, vystretie ruk nad hlavu.

1-6 Otocka na Spickach doprava, drziac ruky nad hlavou.

1-8
1-6

7-8 Spustite ruky pred telo, aby Svihadlo bolo na Stvrtiny a drzali ste uzly a slu¢kovy koniec Svihadla v pravej
ruke.
1-8 Rotacie v smere hodinovych ruci€iek v Celnej rovine.

Prednozte pravi nohu na stranu na zavereénu poziciu.

Uroven C Obrué

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanec¢né kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Boogie Shoes

Vychodiskova poloha: Smerom k strane 1, stojte s nohami spolu. Drzte obru¢ v nad-uchopeni, v ¢elnej
rovine, so spodnym okrajom obru¢e na zemi.

Doby

1-8 Otacanie obru€ou doprava s pomocou dvoch ruk vo vertikalnej osi. Chytte obru¢ s dvoma rukami v
mensej vzdialenosti od seba.

Kracajte dopredu Styri kroky v "relevé" (na vypone) (prava-fava-prava-fava) a zdvihajte obru¢

nad hlavu. Oto¢ka na Spickach.

Drzte obru€ nad hlavou, zatlacte a prehnite bok trupu doprava.

Drzte obru¢ nad hlavou, zatla¢te a prehnite bok trupu dolava.

Drzte obru€ nad hlavou, zatlacte a prehnite bok trupu doprava.

Spustite obrug pred telo.

Vyhodte obru€ nad hlavu, vyskok.

Spustite obrug pred telo.

Ukrocte doprava s vystretou favou nohou do strany. Vyhodte - swing obru¢€ doprava.

Plié - presunte hmotnost vlavo a vystrite pravd nohu na stranu. Vyhodte - swing obru¢ dolava. Plié -
presurite hmotnost doprava a vystrite favi nohu na stranu. Vyhodte - swing obru¢ doprava.

Pravou rukou spustite obru¢ k zemi a vystrite lavi ruku do vysokej bo¢nej uhlopriecky na zavere¢nu
poziciu.
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Uroven C Lopta

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su

komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa nasledovat’

video.

Hudba: Another One Bites The Dust

Vychodiskova pozicia: Stojte smerom na stranu 1, postavte sa na pravi nohu s mierne pokréenym lavym kolenom

a vystretymi SpiCkami na lavej nohe. Lava a prava noha blizko seba. S dvoma rukami drzte loptu na pravom boku.

Doby

1-8 Zatraste bokmi.

1-8 PoloZte pravu patu na zem a postavte sa na dve nohy. Drzte loptu dvoma rukami, proti smeru hodinovych
ru€iciek urobte Celny kruh.

1-8 Zdvihnite loptu nad hlavu, na Spickach urobte otocku doprava. Spustite ruky a drzte loptu pred telom.

1-4 Skotulajte loptu do narucia, pokrcte lakte a zachytite loptu pri hrudniku (predlaktia paralelne). Vystrite
ruky, odkotulajte loptu a zachytte ju dvoma rukami.

5-8 Pokréte kolena a zaroven skréte lakte a dotknite sa loptou pravého ramena.

1-4 Pri narovnavani kolien, upazte ruky dopredu.

5-8 Opakujte, dotknite sa loptou favého ramena.

1-4 S dvoma rukami, odbyte a chytte loptu.

5-8 Priamy vyskok. Dajte - swing loptu nad hlavu pri vyskoku a spustite ju pri doskoku.

1-8 Drzte loptu pred telom a urobte Styri pochodové kroky (stupte na lavi nohu a zdvihnite pravé koleno).

1-4 Dajte nohy dohromady. Vyhodte a chytte loptu dvoma rukami.

5-8 Skrcte paze, lakte po stranach a drzte loptu proti hrudniku. Vystrite pravi nohu na stranu
(Spicky zdvihnuté) na zaverecnu pozu.

Uroven C Stuha

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat’ video.

Hudba: Say Hey

Vychodiskova pozicia: Stojte v strede plochy smerom k strane 1, stojte s nohami vedla seba. Lava ruka na

boku. Prava ruka predpazena dopredu.

Doby

1-4 Spiraly.

5-8 Dve pokr¢enia kolien so Spiralami.

1-4 Swing - mavnite stuhou nahor. Horizontalne hadiky smerom nadol pred telom.

5-8 Priamy vyskok s mavnutim stuhy nahor. Horizontalne hadiky nadol pred telom.

1-8 Drzte stuhu oboma rukami, Styri pokréenia v kolenach, mavanie-swing stuhy cez ramena (pravé-

[avé-pravé-laveé)

-4 Velky kruh nad hlavou dofava. "Plié", mavnutie - swing stuhy vlavo, pred telom.

8 Otocka na Spi¢kach doprava s ramenami rozpazenymi do stran.

- koniec Pat krokov dopredu v "relevé" (fava-prava-fava-prava-fava) s mavnutiami -swing stuhy nad hlavou.
Vypad doprava, s velkym proti smeru hodinovych ruciciek ¢elnym kruhom. Mavnite stuhou napravo na zavere¢nu
poziciu.

_ 01 =
i
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Uroven 1 $vihadlo

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyuCovacim néstrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat’ video.

Hudba: Hoedown Throwdown

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1, stojte s nohami spolu. Drzte zdvojené lano vo

vodorovnej rovine pred telom (uzly v pravej ruke).

Doby

1-4 Séria taneénych krokov (doby 1-16): pokr¢te pravé koleno a zdvihnite pravu patu. Spojte ruky
dohromady, aby bolo Svihadlo v tvare U. Narovnajte koleno a spustite patu. Rozpazte ruky a roztiahnite
Svihadlo.

5-8 Opakujte, pokrcte lavé koleno.

9-16  Pohyb vpravo, priom skf€ajte a narovnavajte kolena, vytacajte nohy (paty-Spicky-paty-

Spicky). Otocte Svihadlom dopredu.

1-4 Napinajte Svihadlo, "plié". Prehnite sa dopredu, aby ste pritiahli Svihadlo k pasu. Vratte sa do
vzpriamenej polohy. Zdvihnite 8vihadlo nad hlavu.

5-8 Chainé otocka doprava. Krok rovno a spojte nohy dohromady.

1-4 Krok na stranu dofava a vystrite favi nohu do strany. Uvolnite Svihadlo favou rukou a méavnite - swing
Svihadlom doprava. Uchopte jeden uzol do kazdej ruky.

5-8 V "plié" presurite hmotnost dolava. Mavnite - swing Svihadlom dolava v tvare pismena U. Ukrocte vpravo
a mavnite Svihadlom doprava v tvare pismena U. Obratte sa smerom na stranu 3, spojte nohy
dohromady v "relevé". PokraCujte s mavnutiami Svihadla nad hlavou v tvare pismena U.

1-4 Polozte paty, ked sa Svihadlo pretaca - swing za telo.

5-8 "Plié" a prekrizte ruky pred telom (mierne ohnuté lakte). Narovnajte nohy a rozpazte ruky.

1-4 Passé rovnovaha (pravé koleno je zdvihnuté v paralelnej passé pozicii). Spojte nohy spolu.

5-8 Dva kroky smerom dozadu (prava-fava). Vyhodte Svihadlom dopredu a nad hlavu v tvare U. Prednozte
pravu nohu dopredu a zdvihnite Spi¢ky, aby ste zachytili Svihadlo pod pravou nohou.

1-4 Otocte sa tvarou k rohu 2, prinozte pravu nohu k lavej nohe. Pravou rukou uchopte stred Svihadla a

vytvorte malu slu€ku na pravej strane tela. Zacnite rotaciu dozadu.
5-8 Dva pravé chassés - oto¢ky dopredu smerom k rohu 2.
1-8 Krok vpravo a spojte nohy dohromady. Mavnite - swing Svihadlom dopredu a uvolnite stred Svihadla, aby
ste uchopili jeden uzol do kazdej ruky.
Prekrizte pravi nohu cez lavu nohu (fava ruka na boku). Relevé a otocte sa tvarou k rohu 8. Zacnite
rotaciu nad hlavou. Paty dajte dolu.
1-8 Pohyb smerom k rohu 8, dva kroky dopredu v "relevé" (prava-lava) s rotaciou nad hlavou. Spojte nohy
spolu.
"Plie". Spustite pravu ruku, aby sa Svihadlo mohlo obtocit okolo néh. Narovnajte kolena a predpazte ruky
dopredu a uchopte jeden uzol do kazdej ruky.
-4 Prekrizte ruky a obtocte Svihadlo okolo ruk.
8 "Plié". Priamy vyskok, Svihnutie - swing ruk nad hlavu. Krok do boku na lavej nohe a zdvihnite Spicky
praveho chodidla na zaverecnu pézu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

. Séria taneénych krokov
. Chainé otocka
. Swings
. Passé rovnovaha
. Rotacie nad hlavou
. Priamy vyskok
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Uroven 1 Obrué

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Lewis Boogie

Vychodiskova pozicia : V blizkosti rohu 6 tvarou k strane 1, stojte na lfavej nohe s pravou nohou prednozenou

do boku. Drzte obru¢ v pod-uchopeni vlavo od tela v &elnej rovine.

Doby

1-4 Presunte vahu doprava. Mavnite - swing obru¢ doprava v ¢elnej rovine.

Opakujte vlavo.

5-8 Bocné chassé (poskok) vpravo, kriuziac obru€ v &elnej rovine v smere hodinovych rugiciek, vymena ruk
nad hlavou. Dokoncite stojac na pravej nohe s lavou nohou prednozenou na stranu. Drzte obru€ vpravo
vo vysokej uhlopriecke.

1-4 "Plié" na pravu nohu a tuknite obru€ou o zem vpravo. Maly poskok na prechod na lavu stranu. Tuknite
obru€ou o zem vfavo.

5-8 Otocka na Spickach doprava. Drzte obru¢ vo vertikalnej rovine pred telom (prava ruka vysoka, lava ruka
nizko).

1-4 Pohybujuc obru€ou do €elnej roviny s favou rukou vysoko, pohyb doprava preta€anim chodidiel
(striedanie pata a Spicka) s "plié". Otocte obruc¢ou na €elnud rovinu

5-8 Pauza, pokréte ruky a nahnite trup dopredu aby ste sa pozerali dopredu cez stred obruce.

1-12  Drzte obru¢ v pravej ruke a poloZte ho na zem na pravu stranu tela. Asistované to¢enie obruce (pravou
rukou) vpravo. Prejdite okolo obruce v "relevé". Spojte nohy smerom k strane 1.

Asistované kotulanie (sprava dofava) - kroky dolava v "plié" a presunte vahu dofava.
Drzte obru¢ s lavou rukou vprednej rovine a pravu ruku vystrerd nad hlavou, passé rovnovaha (pravé
koleno zdvihnuté v otvorenej pozicii).

1-8 Spojte spolu nohy. V pod-uchopeni drzte obru¢ s dvoma rukami vprednej asti tela. Cez otacajucu obruc

dva malé preskoky (prava-lava).
Pri druhom preskoku skoncite vo vnutri obruce, rukami na vonkajSom uchopeni. Skf¢ajuc a narovnavajuc
kolena, zatraste bokmi.

-4 Chainé otocka vpravo a zdvihnite obru¢ nad hlavu. Prikrocte lavé chodidlo k pravej nohe.

-8 Chainé otocka vlavo a spustite obru¢ dole. PrikroCte pravého chodidlo k favej nohe.

- koniec Pohyb smerom k strane 1, dva chassé (poskoky) dopredu, telo v strede obruce.

Krok vpred na pravu nohu. Klaknite si dozadu na lfavé koleno. Polozte pravé koleno na zem (kolena od
seba na velkost bokov). Polozte obru€. Posadte sa na obru¢ a otocte obru¢ dozadu nad hlavu (pouzite
ruky). Zdvihnite boky, Natiahnite pravu ruku dopredu a lavu ruku vysoko na zavere¢nu poziciu.

01 =

IDENTIFIKOVANE PRVKY

* Bogné chassé (poskok)

+» Otoc¢ka na Spickach

* ToCenie obruce

* Asistované kotulanie obru¢e do passé rovnovahy
+ Chainé otocka

*Chassés (poskoky) dopredu
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Uroven 1 Lopta
Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyuCovacim néstrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné taneéné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.
Hudba: One World
Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 7, postavte sa s nohami spolu. Prehnite sa dopredu a
drzte loptu s dlafiami proti noham.
Doby
1-8 Tri krét, hibSie "plié", lopta sa kotula po nohach a vratte sa do pociato€nej pozicie, loptu kotulajte hore po
nohach. Narovnajte kolena a upazte ruky tak, aby ste drzali loptu dvoma rukami pred telom.
Drzte loptu v pravej ruke, hupanie na pravej strane tela, pokf€anie a vystieranie kolien. Drzte loptu
1-8 dvoma rukami a umiestnite ju na pravy bok.
Otocte sa na stranu 1, krok doprava a vystrite lavi nohu do strany. Dvakrat potraste bokmi.

1-4 Spojte favu a pravu nohu v "plié". Pokrc&te ruky a pritiahnite loptu k hrudniku. "Relevé" a upazte ruky, aby

drzali loptu nad hlavou.

5-8 Otocka na SpiCkach doprava. Pokréte ruky a pritiahnite loptu k hrudniku.

1-4 Potraste bokmi. Pokré&te a vystrite ruky, aby ste urobili velky kruh s loptou dolava.

1-4 Krok dopredu, loptu drzite pri hrudniku. Natiahnite favu nohu, nasmerujte Spi¢ky pravej nohy k lavej nohe
a predpazte ruky dopredu.

5-8 Opakujte, stupte na pravu nohu.
Spojte nohy dohromady a spustite loptu pred telom.

1-8 Rolujte loptu hore po tele a zdvihnite nad hlavu. Passé rovnovaha (prava noha zdvihnuta v otvorenej
pozicii).
Spojte nohy dohromady a otocte sa tvarou smerom k rohu 2. Dajte loptu dopredu.

1-4 "Plié" a pohupte - swing loptu dolu. Narovnajte nohy. Vyhodte a chytte loptu dvoma rukami.

5-8 Pokr&te kolena a dotknite sa loptou pravého boku alebo ramena (Predné a zadné pohlady na videu su
rozdielne, takze obidve su spravne). Narovnajte nohy a predpazte ruky, aby ste drzaliloptu.

1-4 Vyhod'te a chyt'te loptu s dvoma rukami.

1-10 V "relevé", kracajte dopredu o sedem krokov (zacinajuc lavou nohou) smerom k rohu 2 a kotulajte loptu
hore po tele a von od ramien.
Zdvihnite loptu nad hlavu, vykopnite pravi nohu dopredu v grand battement.
Krok vpred doprava. Spojte nohy spolu. Pritiahnite loptu dopredu.

1-4 Otocte sa tvarou na stranu 1, "plié". Pokrcte ruky, aby sa lopta dostala k hrudniku. Narovnajte nohy,
posurite pravu nohu do boku a predpazte vysoko ruky na lavu uhlopriecku.

1-8 Dve bo&né chassé (poskoky) vpravo s dvoma velkymi proti smeru hodinovych ruci€iek ¢elnymi kruhmi.
Smerujte tvarou do rohu 2, ukongite stojac na pravej nohe s natiahnutou lavou nohou.

1-koniec Pokréte ruky, aby sa lopta dostala k hrudniku. Natiahnite pravu ruku na zavere¢nu pézu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

. Otocka na Spickach
. Passé rovnovaha
. Vyhodenie a chytenie dvoma rukami
. Odbitie a chytenie dvoma rukami
. Grand battement -Vysoky vykop
. Bocné chassés - poskoky
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Uroven 1 Stuha

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa nasledovat
video.

Hudba: Crystallize

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1, stojite s nohami spolu, ruky rozpazené po stranach, drziac
ty€ku stuhy v pravej ruke a koniec stuhy v lavej ruke.

Doby

1-4 Kracajte dopredu Styri kroky v "relevé" (fava-prava-lava-prava), s osmi¢kami.

1-8 Spojte nohy spolu a uvolnite koniec stuhy. Prekrizte pravu ruku pred telom, otocte stuhu dolava a za¢nite
Spiraly.
Otocka na Spickach doprava so Spiralami.

1-4 Ukrocte dolfava smerom k strane 7, s mavnutim - swing stuhy smerom dolava.
Dve boéné chassés vpravo s velkymi kruhmi v proti smere hodinovych ruéi€iek v €elnej rovine.

5-8 Krok doprava a nohy blizko seba smerujuc k rohu 2. Mavnite - swing stuhu hore. Horizontalne hadiky nadol
pred telom. "Plié".

1-8 Priamy vyskok, vyhodte stuhu hore. "Relevé" a zaCnite horizontalne hadiky za chrbtom.

Pokracujuc hadiky, Styri skokové kroky (fava-prava-lava-prava). Spojte nohy dohromady a vyhodte -swing
stuhu smerom dopredu.
Otocte sa smerom k strane 1 a zacnite Spiraly.

1-8 Séria tane¢nych krokov smerujuce k strane 5: Velké kruhy lavou rukou, krok vlavo, spojte nohy dohromady
v "plié". Velké kruhy favou rukou, krok vlavo, prekrizte pravi nohu cez favua. 270 ° soutenu oto¢ka viavo s
rukami - veternymi mlynmi (windmills).

Smerujuc k strane 1, passé rovnovaha (stojac na lavej nohe, prava noha v passé) s horizontalnymi hadikmi.

1-4 S prehodenim nad hlavou, ukroéte viavo a vystrite pravu nohu na stranu. "Plié" presurite vahu, s vertikalnymi
hadikmi zlava doprava pred telom.

1-koniec Krok dopredu vlavo v relevé, s velkym kruhom nad hlavou dolava. Spojte spolu nohy. "Plie"

A mavnite - swing stuhu dolava. Chainé otocka vpravo s vertikalnymi hadikmi. Kruh nad hlavou az do
zaverec€nej pozy.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

Osmicky

Otocka na Spickach

Priamy vyskok

Skipingové kroky

Séria tane¢nych krokov so Spiralami
Passé rovnovaha
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Uroven 2 $vihadlo

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su

komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa nasledovat’

video.

Hudba: What Makes You Beautiful

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1 stojte na lavej nohe v "plié" s pravou nohou prednozenou

na stranu (na pate so zdvihnutymi Spickami). Prehnite trup mierne doprava. So zdvojitym Svihadlom, drzte uzly v

pravej ruke (dole) a koniec slucky v lavej ruke (hore).

Doby

1-4 Presurite hmotnost na pravu nohu v "plié" a prednozte favu nohu na stranu (na pate so zdvihnutymi
Spickami). Posunte ruky tak, aby prava ruka bola hore a lava ruka dole. A opacne, presurite hmotnost
dolava.

5-8 Pri oto€eni na stranu 3, prinozte lavu a pravu nohu. Uvolnite jeden uzol a roztiahnite Svihadlo smerom k
strane 3. P6za v prehnuti dopredu.

1-4 Pobehnite tri kroky (prava-lava-prava). Spojte nohy spolu.

5-8 S pravou rukou zdvihnite koniec Svihadla. Zastavte a zaCnite rotaciu Svihadla dozadu v sagitalnej rovine
(cez stred tela).

1-8 Chassé - poskoky dopredu doprava. Kracajte 3 kroky (prava-fava-prava). Spojte nohy spolu smerom
na stranu 1. Pokr&te ruky a umiestnite stred zdvojeného Svihadla na zadnu ¢ast’ krku.

1-4 Vpravo v "plié", vystrite lavli nohu na stranu. Dajte ruky v bok a mierne oto¢te ramena doprava.

8 Opacne, pohyb sa cez plié a presunte vahu vlavo.

-8 Otocka na Spickach vlavo, ruky nad hlavou a Svihadlo roztiahnuté. Dokoncite smerom do rohu 8. Stojte
v "relevé", vyhodte Svihadlo na lavu stranu tela. Uvolnite slu¢kovy koniec Svihadla a nechajte Svihadlo
otocit dopredu. Uchopte jeden uzol do kazdej ruky.

1-4 Pobehnite vpred tri kroky (prava-fava-prava) a obtocte Svihadlo okolo pravej ruky. (Svihadlo sa otaca

dopredu). Spojte spolu nohy.

1-8 Dva kroky smerom dozadu (lava-prava) s plié na nosnej nohe a "tendu" (vystreta noha) dopredu,

rozbalte Svihadlo (8vihadlo sa otada dozadu).
Spojte spolu nohy. Vyhodte - swing Svihadlo nad hlavu v tvare pismena U a zachytte ho pod patou.

1-4 "Plié¢" a otvorte lavu ruku, oto€enim trupu dofava. Zatvorte ruku a smerujte tvarou do rohu 2.

5-16  "Relevé " a vyhodte - swing Svihadlo nad hlavu v tvare U. Krok vlavo. Presurite sa smerom k rohu 2, tri
preskoky cez Svihadlo (vzdy: preskok cez pravu nohu, krok viavo)
Vyhodte Svihadlo nad hlavu v tvare pismena U na zachytte pod pravou nohou.
1-4 PrinozZte pravu nohu k favej. Uchopte oba uzly v pravej ruke. Lavou rukou uchopte Svihadlo v nad-
uchopeni blizko pravej ruky a posunite favu ruku na uchopenie dvihadla blizko slu¢kového konca.
"Tendu" pravou nohou dopredu a zdvihnite Svihadlo nad hlavu.
Zdvihnite pravi nohu do prednej arabesque rovnovahy. Spojte spolu nohy.
Otocte sa smerom na stranu 1, jedna rotécia Svihadla nad hlavou dofava. Prechytte Svihadlo okolo tela
dolava. Obratte sa smerom na stranu 7, ukoncite s uzlami v pravej ruke. Chytte slu¢kovy koniec Svihadla
do lavej ruky. Poklak dozadu na lavé koleno.
Spojte kolena. Tocte Svihadlom dopredu a prehnite chrbat dozadu. Vratte sa do zvislej polohy.
Spustite boky, aby ste si sadli na nohy. Prehnite sa dopredu, aby ste zachytili Svihadlo. Vratte sa do
zvislej polohy. Posurite lavé koleno do strany, oto¢te sa smerom k strane 1. Vyhodte -swing zdvojené
lano nad hlavu v tvare pismena U a zachytte na krku za hlavou. Dajte ruky na boky.
1-8 Otocte ramenami Styri krat (lavé-pravé-favé-praveé). Stapnite na pravd nohu na postavenie sa. "Tendu"
spat favou nohou. Zdvihnite Svihadlo nad hlavu.
1-8 Polozte favu patu vo vypade. Spustite ramena dopredu a otoc¢ka dolava. 180 ° passé pivot doprava.
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1-koniec Prekrizte favd nohu cez pravu a otocte sa v relevé smerujuc na stranu 1. Spustite pravu ruku

a zdvihnite lavu ruku tak, aby ste drzali Svihadlo vo vertikalnej rovine. Striedavé zdvihanie pata - Spicka
(fava-prava-rava). Osmicky (prava-fava-prava-fava). Toc¢te Svihadlom na lavej strane tela obkrutte lavu
ruku a zdvihnite pravu ruku nad hlavu na zavere¢nu poézu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

Chassé dopredu s rotaciami

Otocka na Spickach

Preskoky cez Svihadlo

Predna arabesque rovnovaha

Rotacia nad hlavou a prechytenie okolo tela
180° passé pivot

Osmicka do obtocenia okolo ruky
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Uroven 2 Obrué

Video je oficialna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalS§im vyu€ovacim nastrojom. Niektoré

prvky, ako su komplexné taneéné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané

a malo by sa nasledovat video.

Hudba: Fire on Ice

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1 stojte na favej nohe, prava noha na stranu na

Spicky. Lava ruka na boky. Pravou rukou drzte obrug vprednej rovine za pravou nohou.

Doby

1-6 Prejdite okolo obru&e s asistovanym otacanim obruce (pravou rukou na obru€) na vertikalnej osi. Spojte
nohy spolu smerom k strane 2.

7-8 Volné zakrutenie obru€e vpravo vo vertikalnej osi.

1-4 "Relevé", vystreté - prezentujuce ruky. Zachytte obru¢ pravou rukou.
5-8 Zdvihnite obru¢ dopredu vo vysokej uhloprie¢ke, uchopenim obruce s lavou rukou v zmieSanom uchope.
1-6 Krok vpred na pravi nohu, mavnuc -swing dole s obru¢ou na lavej strane tela.

Krok vpred do passé poskoku s mavnutim - swing obru¢e dopredu vo vysokej uhlopriecke.

Opakujte: Krok vpred na pravu nohu, mavnutie obru¢e smerom dole na lavej strane tela. Krok vpred do

passé poskoku, mavnutie obru¢e dopredu vo vysokej uhlopriecke.

8 Krok vpravo-vlavo, mavnutie obru€ou dole na lavej strane tela.

-4 Krok vpred na pravu nohu do arabesque p6zy- rovnovahy. Pravou rukou otoc¢te obru¢ dopredu vo

vysokej uhlopriecke.

5-8 Spojte nohy dohromady a uchopte obru¢ s lavou rukou v zmieSanom uchopeni.

Otocka na Spickach v "plié¢" vlavo, oto¢te obru¢ou zdola a nad hlavu. Ukongite smerom k strane 1.

1-8 Tuknite obrugou o zem pred telom.

1-8 Passé rovnovaha v relevé (prava noha zdvihnuta v otvorenej polohe). Drzte obru€ s favou rukou vprednej

rovine, tocte obru¢ v smere hodinovych ruciciek a vymerite ruky nad hlavou.

Spojte spolu nohy. Uchopte obru¢ lavou rukou.

1-8 Séria tane€nych krokov s rotaciou: S to€enim obrude proti smeru hodinovych ruci€iek na pravej ruke,
"plié"a "tendu" presunite pravu nohu do strany. Spojte nohy spolu. Opakujte, s "tendu" vlfavo. Spojte nohy
spolu.

Uchopte obruc€ lavou rukou v pod-uchopeni. Spustite obru¢ na €elnu rovinu pred telom. Zmerite pravu

1-4 ruku do pod-uchopenia.

5-8 V "plié", ukroCte do strany na lavej nohe. Volny kotul obru€e z pravej ruky do lavej ruky.

1-4 Opakujte napravo.

Dva boéné chassé - poskoky vlavo. Drzte obru€ s pravou rukou v €elnej rovine, to¢te obru€ou proti smeru
hodinovych rugiciek a vymerite ruky nad hlavou.

5-8 Spojte spolu nohy. Uchopte obru€ pravou rukou na vonkajSom uchopeni.

1-8 "Grapevine" kroky dolava a otacajte obru€ou v €elnej rovine.

Spojte spolu nohy. Spustite obru¢ na zem. Dajte pravi nohu cez obru€. Prava ruka urobi vinu dopredu.
Prinozte pravu nohu k lavej. Uchopte obru€ pravou rukou v pod-uchopeni. Zdvihnite obru¢ nad hlavu,
otocte sa dofava tvarou stranu 5.
1-4 Krok vlavo. Skok prava-rava cez obru€. Spojte spolu nohy a zdvihnite obru¢ nad hlavu. Opakujte: Krok
5-8 vlavo. Skok prava-lava cez obrué. Spojte spolu nohy a zdvihnite obru¢ nad hlavu.

1-4 Opakujte: Krok vlavo. Skok prava-lava cez obrué. Spojte spolu nohy a zdvihnite obru¢ nad hlavu.

5-8 Pri oto€eni smerom k strane 3 spustite obru¢ dopredu. "Flip Toss" - vyhodenie a preto€enie obruce vo
vzduch (otoCenie o 180 °).

1-16  Chytte obrug. Krok vlavo. Cat leap skok prava-lava, drzte obru¢ v pod uchopeni v horizontainej
rovine pred telom.

40 VERZIA: jun 2016
© Special Olympics, Inc., 2016
VSetky prava vyhradené

AN

Special Olympics (§ ﬁ. #

a\



(.EJ MODERNA GYMNASTIKA ﬂ.F ﬁﬁ‘

SPORTOVE PRAVIDLA Special Olympics '§ﬁ°'é?’

Kracajte pat krokov (prava-lava-prava-lava-prava), a prekladajte obru¢ okolo tela doprava. Spojte nohy
spolu, tvarou k strane 1, drzte obru€ pravou rukou v nad-uchopeni.
Skok bo¢ne do obruce (prava-lava) a zachytte obru¢ s lavou rukou. Uvolnite pravu
ruku a vyskocte bocne (prava-fava) z obruce.

1- koniec Otocte obrucou doprava a zamerite ruky. Otocte sa mierne doprava.
S pravou rukou vyhodte obru¢ mavnutim -swing obruc€e dopredu a hore v strede tela. Vypad pri chyteni
obruce - dopredu pravou nohou na Spickach, chytte obru¢ s dvoma rukami (prava ruka vysoka, lava ruka
nizka). Mavnite obru€ou dolu na favej strane tela. Mavnite obru€ou dopredu a nahor na zavere¢nu
poziciu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

Passé poskoky

Arabesque pd6za - rovnovaha

Passé rovnovaha v relevé

Séria rytmickych tane¢nych krokov s rotaciami
Preskok cez obrug

Flip toss (otoCenie o 180 °) do cat leap skoku
Vyhodenie a chytenie dvoma rukami
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Uroven 2 Kuzele
Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa nasledovat
video.
Hudba: Somebody That | Used To Know
Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k rohu 2, stojte v "plié" s nohami spolu. Drzte krk kuZefov (jeden kuzef
v kazdej ruke) s telom kuZelov dotykajucich sa trupu.
Doby
1-8 Pretacajte nohy, striedanie pata - Spicka, pohybujlic sa bokom doprava smerom k strane 3. ToCte
kuZefmi dopredu v pravej vysokej uhlopriecke.
1-4 Krok bo&ne na pravti nohu, smerujic favi nohu na stranu. Tuknite kuzelmi v pravej uhlopriecke.

5-8 Opakujte dolava, s "plié" - presunutim vahy.

1-6 Chainé otoc¢ka vpravo s rukami vystretymi po stranach. Obratte sa tvarou na stranu 3, krok vlavo a
spojte nohy dohromady. Spustite ruky k telu po stranach.

7-8 "Plié". Maly vertikalny kruh s favym kuzelom.

1-8 Kracajte sedem krokov (zaCinajuc pravou nohou) v "relevé". Dva velké kruhy rukami dozadu (prava ruka,

potom lava ruka).

1-4 V "relevé", prekrocte lavl nohu cez pravu. Zdvihnite ruky nad hlavu. Otoc&te sa vpravo tvarou do rohu 8.
"Plié" a klopte kuzefmi o zem pred telom.

5-8 Kracajte dozadu Styri kroky (fava-prava-fava-prava), v "plié", na $pickach, striedavo klopte kuzefmi o zem.

1-2 Spojte nohy spolu v "plié". Vystrite ruky, aby ste uchopili kuzele dvoma rukami za hlavy a tela kuzelov.
Vystrite nohy a natiahnite ruky pred seba.

3-8 Drzte tela kuzeflov s predpazenymi rukami dopredu. Poskok dopredu vpravo. Krok vpravo. Hitchkick /
noznicovy skok (vykopnutie fava-prava). Ruky zdvihnuté nad hlavou. Krok vpravo.

1-8 Spojte nohy dohromady v "plié". S pravou rukou, velky kruh dozadu ukon€eny malym vyhodenim kuzela
(180 ° rotacia). "Plie". S lavou rukou, velky kruh dozadu ukon€eny malym vyhodenim kuzela (180 °
rotacia).

1-8 "Plie", predklon mierne dopredu, prekriZzenie ruk pred telom. P6za, krok spat’ do "plié" na lavej nohe,
zdvihnutim Spiciek pravej nohy. Otvorte ruky do stran.

Otoc€enim do strany 1, spojte nohy spolu. "Plie" a spustite ruky po stranach. V rovnakej dobe, prekrizte
ruky pred telom, aby ste urobili velké Celné kruhy. Vystrite nohy a dokoncite s rukami po stranach.

1-8 Pohyb v miernej uhlopriecke smerom k strane 3, dve bo¢né Chassé poskoky vpravo s velkym proti smeru
hodinovych ruciciek ¢elnym kruhom. Krok vpravo a spojte nohy dohromady. Pokréte ruky vpravo do pozy.

1-8 Narovnajte nohy a predpazte ruky. "Tendu" dozadu s lavou nohou. Zdvihnite favd nohu v arabesque péze
- rovnovahe (prava ruka natiahnuta dopredu a lava ruka natiahnuta do strany).

1-8 Spojte spolu nohy. V zakrivenej linii smerom k strane 7 prejdite siedmimi krokmi v relevé
(zac€inajuc favou nohou). Tocte kuzefmi dopredu.

1-6 Smerom k strane 1, krok vpravo do pravého vypadu (prava ruka predpazena dopredu a lava ruka
natiahnuta do strany). 180 ° passé pivot vpravo (ruky ohnuté, drziac favy kuzel pred telom a pravy kuzefl
za chrbtom). Spojte spolu nohy.

7-16  Krok na stranu doprava, lavd nohu prepnutu na stranu. Otvorte ramena do stran. "Plié" presunte vahu
dofava. PrekriZte ruky za chrbtom. Presurite vahu doprava. Otvorte ramena do stran. Spojte spolu nohy.
Spustite pravu ruku na stranu. "Tendu" potiahnite favu nohu dopredu a zdvihnite pravu ruku dopredu.
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1-16  Pohybujuc smerom k rohu 6, chassé poskoky striedajuc nohy (lava-prava) a striedajuc dopredu
vystretymi rukami. Krok prava-fava na passé poskok (prava noha sa zdvihne v passé). Zdvihnite ruky
nad hlavu. Spojte spolu nohy. Prekrizte favi nohu cez pravu. Otocka vpravo tvarou k rohu 2. "Plié" a
tuknutie kuZzelmi o zem pred telom.

1-8 Klaknite si dozadu na lavé koleno. Otvorte ruky do stran, maly kruh kuzelmi smerom von cez paze.
Pohyb ruk dopredu, maly kruh kuzefmi smerom dovnutra cez paZe. Tuknutie kuzelmi.

1-8 Spojte kolena. Dajte oba kuzele do pravej ruky. Velky kruh nad hlavou doprava pravou rukou. Otoc¢ka v
sede doprava az po zavereénu pozu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY
. Chainé otocka
« Hitch kick / noznicovy skok

* VVyhodenie kuzelov (180 ° rotacia)

. Arabeque rovnovaha
. 180 ° passé pivot
. Chassé poskoky striedajuc nohy
. Malé horizontalne kruhy
43 VERZIA: jan 2016

© Special Olympics, Inc., 2016
VSetky prava vyhradené



AN

Special Olympics (§ ﬁ. ﬁ?\

(o~ MODERNA GYMNASTIKA
</ SPORTOVE PRAVIDLA

Uroven 2 Stuha

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Taniec Eleny

Vychodiskova poloha: V rohu 6, smerom k strane 1, stojac s nohami spolu. Drzte stuhu na lavej strane tela.
Lava ruka na boku.

Doby

1-8 S "plie", dve velké osmicky.

1-8 Pokracujte s osmickami a prejdite cez stuhu doprava. Spojte nohy spolu v "plié". Opakujte. "Relevé".
1-8 Zacnite horizontalne hadiky pred telom.

"Grapevine" kroky vpravo. Spojte spolu nohy.

1-8 Passé rovnovaha v "relevé" (stojac na favej nohe, prava noha v passé).

1-12  Osmicky s vinami tela.
Kracajte dozadu pat krokov v "relevé". (Prava-lfava-prava-fava-prava), s horizontalnymi hadikmi. Otocte
sa tvarou k rohu 8, spojte nohy dohromady v "relevé". Zacnite Spirdly na pravej strane tela.

1-8 Pokrac&ujuce $piraly, krok viavo. Chassé poskok vpravo. Krok prava-lava. Passé poskok
(prava noha v passé) s velkym kruhom v smere hodinovych ruciciek v strede tela.

1-8 Kracajte dopredu, najprv sa naklonite, tri kroky (prava-lava- prava), pokracujuc velké kruhy v smere
hodinovych ruciCiek v strede tela.
Otocte sa dofava v "relevé" tvarou do rohu 4. Dokongite so stuhou vpredu.

1-8 So Spiralami, kra¢ajte dozadu tri kroky v "relevé "(prava-fava-prava). Spojte spolu nohy a otoéte sa

smerom k strane 3.

1-8 "Tendu" lava noha vzadu. Zdvihnite nohu do arabesque p6zy - rovnovaha. Spojte spolu nohy.

1-8 Horizontalna osmi€ka do otoCky na Spi¢kach. Dokoncite tvarou na stranu 1.

1-8 "Plié", mavnite -swing stuhou dozadu a dole.

1-16  Priamy skok, vyhupnutim stuhy dopredu a hore. "Plié" s pohybom stuhy dole. Narovnajte nohy a zacénite
Spiraly na pravej strane tela.

1-8 Taneéné kroky: S pravou nohou na stranu, Spi¢ka, pata a krizom dopredu so Spiralami. Chainé otocka
doprava s velkym kruhom nad hlavu smerom doprava.

1-8 Opakujte dofava: Lava noha na stranu, Spicka, pata a krizom dopredu so Spiralami. Chainé otocka
doflava s velkym kruhom nad hlavou dolava.

1-8 Pohyb v zakrivenej linii dokon&eny tvarou do rohu 6, Styri kroky v pokluse a Styri kroky chédzou, so
Spiralami na favej strane tela.

1-6 Vypad vpred na pravu nohu. 180 ° passé pivot vpravo, s velkym kruhom nad hlavou vpravo.

7-koniec 360 °oto¢ka na Spic¢kach doprava. Lavou rukou uchopte stuhu blizko konca. Prejdite tri
kroky (prava-lava-prava), s velkymi kruhmi nad hlavou vpravo a obtoenim stuhy okolo tela. Pézujte s
nohami spolu a ruky rozpazené do stran.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

. Osmicky s prekro¢enim cez stuhu
. Passé rovnovaha v relevé
. Passé poskok
. Arabesque rovnovaha
. Horizontalna osmicka
. Chainé otocky
. 180 ° passé pivot
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Uroven 3 Svihadlo

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyuCovacim néstrojom. Niektoré prvky, ako

su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej pazZe, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa

nasledovat’ video.

Hudba: The Incredibles

Vychodiskova pozicia: V rohu 4 smerom k strane 1, kfa¢te na dvoch kolenach (sediac na nohach). Drzte

obru¢ s dvoma rukami (zmieSané uchopenie), na pravej strane tela, vprednej rovine so spodnym okrajom

obrucée dotykajucim sa zeme.

Doby

1-2 Zdvihnite boky. V &elnej rovine prechytte obru¢ nad hlavou do lavej ruky. Polozte spodny okraj obruce na
zem.

3-4 Drzte spodny okraj obru€e na zemi, to¢te obrucou vo vertikalnej osi a prechytte do pravej ruky.

5-6 Posadte sa na favy bok. Bo¢ny kotul s rozStepom, drziac obru¢ s dvoma rukami. Ukoncite v poklaku na
dvoch kolenach.

7-12  Stupte na pravu nohu, postavte sa a drzte obru€ v horizontalnej rovine.

Krok dopredu (fava, prava), s prechytenim obruce okolo pasu a dokonéenim vo vertikalnej rovine, prava ruka
na vrchu (zmieSana uchopenie).

1-8 "Ring" vykopnutie s lavou nohou a mavnutie - swing obru¢e smerom nahor. Spojte nohy v "releve", otocte sa
tvarou na stranu 7. Obrué kon&i dole v &elnej rovine. Styri pochodové kroky v "relevé", zaginajlce favou
nohou s pravym kolenom zdvihnutym do paralelného "passé". V elnej rovine obru¢ dvakrat prechyteny
ponad hlavu, najprv v smere hodinovych ruciCiek a potom proti smeru hodinovych ruciciek.

1-12  Spojte nohy dohromady. Tvarou k rohu 8. "Tendu" dozadu s lavou nohou. Drzte obru¢ v pravej ruke a
polozte ho na zem.

Arabesque rovnovaha v "relevé", s asistovanou rotaciou - ota¢anim vo vertikalnej osi. Otocte sa smerom k
rohu 2 a zdvihnite hornu €ast obru€e do vertikalnej roviny vo vysokej uhlopriecke - nad hlavu.

Krok vpred na lavej nohe, chassé poskoky vpravo. Spojte nohy dohromady, a "plié" mavajuc - swing obruc
dole.

1-14  Tvérou k strane 1, osem krokov chddzoudozadu diagonalne smerom k rohu 4. Prechytenie obruce nad
hlavou dvakrat v smere hodinovych ruciciek. Spojte spolu nohy s ukonenim stuhou na pravej strane.

V "relevé", "grand battement" - vystreta prava noha, s prechytenim obru¢e pod nohou a nad hlavou a
ukonc€enim s obrucou v pravej ruke. Otocte sa v "relevé" smerom na stranu 3. Dokoncite v "plié" s obru€ou
vpredu a dotykanim sa zeme vo vertikalnej rovine.

1-4 Volna oto€ka obruce vpravo vo zvislej osi, po¢as "soutenu" oto¢ky doprava. Zachytte obru¢ pravou
rukou.

1-8 Tvarou k strane 1, krok do obruce (prava, lava) a postavte sa s nohami od seba. Uvolnite obru¢ a zachytte
nohami. Zdvihnite obru¢ pravou nohou a uchopte obru¢ pravou rukou.

Otocka na Spickach v "plié" vlavo, pocas odvijania obru€e okolo tela (drzte obru€ v oboch rukach a kruzite
ho dolava). Dokoncite smerom k strane 1, drzte obru¢ vpredu v horizontélnej rovine.
Krok dopredu v lavom vypade, oto€enim obruce napravo.

1-8 360 ° paralelny passé pivot vlavo, drziac obru¢ vpredu v horizontalnej rovine. Spojte nohy dohromady.
Tri kroky vpred (lava, prava, fava), s prechytenim obru¢e nad hlavou dolava. Spojte nohy dohromady a drzte
obrué vpredu v horizontélnej rovine.

Vstupte do obruce (prava, lava).

1-8 Pohyb smerom k strane 7, dve "chainé" oto¢ky doprava, so zdvihnutim obru&e pri prvej oto¢ke a spustenim
obruce pri druhej otocke.
Prinozte smerujuc na stranu 1 a zdvihajuc obru€ nad hlavu s ukon&enim v ¢elnej rovine.
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1-8 Rotacia obrucou na pravej ruke proti smeru hodinovych ruciCiek. Passé rovnovaha (s pravym kolenom
zdvihnutym a oto€enym von) v "relevé".
Spojte nohy dohromady a vyhodte obru¢ doprava.
Otocte sa smerom k rohu 2 a uchopte obru¢ oboma rukami.

1-8 Preskocte cez obru¢ (prava, l'ava, spolu).
V relevé, vyhob obruce s otockou s 360 ° rotaciou.
Drzte obru¢ nad hlavou, krok vlavo. "Hitch kick" / noznicovy skok (vykopnutie prava, lava). Spojte nohy
dohromady. Boomerang kotul'anie. Chytte obru¢ - zachytenim medzi kolenami. Otvorte ramena a otocte
hornu Cast tela mierne dolava na zavere¢nu pdzu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

Boc¢ny kotul s rozStepom

Arabesque rovnovaha v relevé

Vyhodenie a chytenie jednou rukou

Volna oto¢ka obruce so soutenu otockou

360 ° passé pivot

Passé rovnovaha v relevé

Preskok cez obru€ do vyhodenia s oto¢kou (oto€enie 360 °) - flip toss
Bumerang kotulanie)
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Uroven 3 Lopta

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim néstrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Rolex

Vychodiskova pozicia: V rohu 4, smerom k strane 1, poklak na pravom kolene, s l[avou nohou vytiahnutou
na stranu. Drzte loptu s dvoma rukami, ruky natiahnuté doprava.

Doby

1-8 Pokr&enim a vystretim ruk, kruZte loptu dofava. Pohybujuc loptu smerom dopredu klaknite na dve kolena
a posadte sa na nohy. Zdvihnite boky.

1-8 Pokrcte ruky, aby ste posunuli loptu na hrud. Natiahnite ruky aby sa lopta odkotulala smerom von.

Posadte sa na lavy bok. Boény kotul’ s rozStepom, drziac loptu dvoma rukami. Dokoncite poklaknutim

na dvoch kolenach, s loptou na zemi vpredu.

1-8 Kotulajte loptu na zemi z pravej ruky na l'avu ruku. Opakujte kotufanim zlava doprava.

1-8 Postavte sa z favej nohy do stoja. Kracajte dopredu Sest’ krokov (P-L-P-L-P-L). Spojte nohy dohromady.
Drziac loptu v pravej ruke, velky kruh ramena v smere hodinovych ruciCiek na pravej strane tela. Pohyb
smerom k starne 7, chainé otoCka vpravo, s prechytenim lopty okolo pasu. Dokondite smerujuc na stranu
7 a drziac loptu v dvoch rukach.

1-4 Priamy vyskok s odbitim lopty o zem, chytenie lopty - zachytenim v narudi.

5-8 Tanecné kroky: Pokréte pravé koleno a zarovefi natiahnite pravu ruku. Dokondite v zachytavacej pozicii.
Pokrcte favé koleno a zaroveri natiahnite favu ruku. Dokondite v zachytavacej pozicii.

1-4 Plié. Roztiahnite ruky, aby sa lopta odkotulala von. "Relevé."

5-8 Drziac loptu v pravej ruke, krok s pravou nohou smerom k rohu 8. V polohe "curtsy" odrazte loptu o zem
dvakrat.
Spojte nohy dohromady a "relevé", drziac loptu v pravej ruke.

1-6 Chasse poskoky vpravo. Krok vpravo. Vertikalny skok s Favou nohou natiahnutou dopredu, s loptou

prechytenou nad hlavou do lavej ruky. Spojte nohy dohromady.
7-8 Skoturlajte loptu do lavej ruky. Chytte loptu na hrudi pravou rukou.

1-4 Passé kroky na mieste (P-L-P). Pri tretom passé pokréte favu ruku, aby ste drzali loptu na hrudi dvoma
rukami.

5-8 Odkotulajte loptu z pravého ramena a zachytte pravou rukou.

1-8 Krok vpred na pravej nohe smerom k rohu 8, zdvihnite nohu dozadu v arabesque rovnovahe. Drziac loptu

v pravej ruke, ruka vystretd na stranu, arabesque promenada - ota€anie ukonéené smerom k rohu 2.
Spojte nohy dohromady.

1-8 Krok vpred na pravu nohu do postoja. Pokréte obidve ruky, aby ste drzali loptu rukami na zadnej strane
krku. Kotulajte loptu po chrbte a zachytte ju do dvoch ruk.
Drzte loptu v lavej ruke, krok vpred vlavo a spojte nohy dohromady v "relevé"."Plié".

1-6 Dva malé nadhody nad hlavou (zfava doprava, sprava dolava). "Relevé" pri kazdom hode.
"Plié" pri kazdom chyteni.

7-8 "Relevé", prezentujuc loptu po strane 1.

1-8 Prechytenim lopty na pravu ruku, osem az dvanast’ krokov pobehnutim vo velkom kruhu doprava.
Smerom k strane 1, spojte nohy dohromady.

1-4 "Relevé", vyhodenie a chytenie pravou rukou. "Releve".

Pohyb smerom k rohu 2, "grapevine" krok vpravo, pokrc¢te ruku a loptou tocte v ruke smerom k telu a
potom natiahnite ruku spat’ do strany.

5-8 "Tendu" dopredu s pravou nohou, kotulanie lopty po pravej ruke a zachytenie na hrudi s favou rukou.
Kruh pravou rukou dozadu. Vypad dopredu na pravej nohe.

1-4 360 ° rovhobezny passé pivot vpravo, drziac loptu na hrudniku lavou rukou, prava ruka vytiahnuta nad
hlavou.
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5-8 Volné odbitie. Chytte dvoma rukami, kla€iac na lavom kolene. PriloZte pravé koleno, aby ste klacali na
dvoch kolenéach.
1- koniec Dajte hrudnik na loptu. Natiahnite nohy kotulajuc na lopte na zavere¢nu pézu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

» Bocny kotul s roz§tepom

» Chainé otocka

*Priamy vyskok s odbitim

*Vertikalny skok s nohou vystretou dopredu
» Arabesque promenada - otacanie

+ Kotulanie lopty po chrbte

*VVyhodenie a chytenie jednou rukou

+360 ° passé pivot
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Uroven 3 Kuzele

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyu€ovacim nastrojom. Niektoré prvky, ako su
komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: Le Jazz Hot

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1, stojte na lavej nohe, pravi nohu prekrizent vpredu. Drzte
jeden kuzel v kazdej ruke, pravy kuzel na zemi a lavy nad hlavou.

Zaciatok: Kracajte dozadu s malymi krokmi v "relevé". Kruh pravou rukou dozadu a potom lavou. Dokon¢ite
stojac na pravej nohe s lavou nohou v "tendu" dozadu, prava ruka vpredu a fava ruka na strane.
Arabesque rovnovaha v "relevé" s malym vnutornym horizontalnym kruhom kuzelfom. Spojte nohy
dohromady.
Krok doprava a spojte nohy dohromady. Boéna vina telom, tukajuc pravym kuzelfom o zem a potom
lavym. "Relevé", spustiac kuzele dole k telu.
Doby
1-8 Pat’ krokov v pobehnuti dopredu, s malymi vertikalnymi kruhmi kuzelmi na vonkajsej strane
ramien, ako sa paze pohybuji smerom dopredu az nad hlavu.
Spojte nohy dohromady v "relevé" a kuzele zoSmyknite a uchopte za telom.
1-4 Taned&né kroky: Styri malé poskoky, zo strany na stranu s miernym nato&enim -"twist", pokf&ajuc ramena
presurite kuzZele blizko ramien a rozpazte.
5-8 Smerom k rohu 2, kra€ajte 6 krokmi na patach dopredu, poklepavanim kuzelmi o seba a pohybom ruk
nahor. Kruzte rukami dozadu, zoSmykujuc kuzele tak, aby ste uchopili hlavu.
1-8 Smerom k strane 3, "plié", pokr&te ruky dovnutra drziac oba konce kuzelov Maly posun dozadu s
predpazenim ruk.
Ukrocte dozadu favou nohou na pravy vypad. 360 ° paralelny passé pivot vpravo, drZiac kuzele nad
hlavou.
1-8 Pohyb smerom k rohu 4, "grapevine" kroky vpravo, drziac kuzele za hlavou, s krkom kuzefov v
podpazusim.
Chasse poskok vpravo. Krok prava, fava do 180 ° paralelného passé poskoku, otocky doflava, vyhupujuc
kuzele nad hlavu. Spojte nohy dohromady.
1-2  Smerom k strane 1, presunte pravu nohu na stranu.
1-8 Malé vyhodenie kuzela pravou rukou (180 ° rotacia). S lfavou rukou na boku, zatraste bokmi a tuknite kuzelmi 4
krat.
Ukrocte vpravo v "relevé" a spojte nohy dohromady v "plié". Malé vyhodenie kuzela pravou rukou (180 ° rotacia).
Ukrocte vlavo a spojte nohy dohromady, prekrizenim ramien pred telom. Zatraste bokmi.
1-8 Otoc€enim tvarou na stranu 7, "relevé". Ruky mavnite - swing nad hlavu a velké kruhy dozadu.

Chasse poskok vpravo. Vertikalny poskok s favou nohou prepnutou dopredu. Velké kruhy prava ruka
krutiac dozadu.

Krok dopredu vlavo a prekriZte pravu nohu dopredu do "soutenu" oto¢ky vlavo, s ramenami hore
"windmill". Ukongite tvarou na stranu 1, s laktami ohnutymi po stranach, kuzele visiac nadol vpredu.

1-8  Pohyb po strane smerom k strane 7, 4x pretacCajte - twist nohami (paty-Spicky-paty-spicky), spustiac
jeden kuzel pri kazdom pretoceni. (lava-prava-lava-prava)

Otocte sa smerom k rohu 8, "tendu" dopredu pravou nohou, pravu ruku natiahnutd na stranu, lava ruku
ohnutu vpredu. Arabesque rovnovaha dopredu v "relevé" s malym horizontalnym kruhom s kuzefomnad
pravou rukou. Spojte nohy dohromady.

1-8  Pohyb smerom k strane 7, chassé poskoky do strany vlavo. Velky obluk rukami v €elnej rovine,
prekrizujuc pred trupom. Dokonc¢ite smerom do rohu 8, ruky v pase, kuzele spocivajuc na hornych
ramenach.

Pohyb smerom k rohu 8, Sest’ krokov pobehnutim, kriZiac kuzelmi. Spojte nohy dohromady, ramena

49 VERZIA: jun 2016
© Special Olympics, Inc., 2016
VSetky prava vyhradené

AN

?i



MODERNA GYMNASTIKA _ AN
SPORTOVE PRAVIDLA AL '§§|°|é?’

natiahnite po stranach.

1-4 Krok vpred na lavej nohe a dotyk pravej nohy do strany, subeZne robiac malé kruhy kuzelmi dopredu
vodorovne cez paze. Opakujte, krok na pravu nohu.

5-8 Maly poskok do vypadu na lavej strane, tuknutim pravej kuzele o zem. Opakujte na pravu stranu.

1-16  Pohyb smerom k strane 3, krok vlavo. Krok vpravo do vypadu.
Asymetricka manipulacia: maly vertikalny kruh s pravym kuzelom, stibezne s 'avou rukou krutiac
dozadu. Dokongcite s oboma rukami predpazenymi smerom k strane 3, prava ruka vo vysokej
uhloprie¢ke a Fava ruka natiahnuta dopredu.
Krok vlavo a spojte nohy dohromady. Kruh ramenami dozadu pocas zadnej viny tela.
"Relevé."
Krok dopredu doprava a spojte nohy dohromady v "plié". "Relevé", vysoky nadhod kuzela (360 ° rotacia)
s pravou rukou.
Krok vpravo, vloZte oba kuZele do pravej ruky. Kla€iac na favom kolene, kruh pravou rukou nad hlavou a
otocka v sede, prekladajuc kuzele za chrbtom do lavej ruky, na zavere¢nu pozu.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

Arabesque rovnovaha relevé

Malé vertikalne kruhy s krokmi v pobehu
360 ° passé pivot

180 ° passé poskok

Vertikalny skok s nohou vystretou dopredu
Arabesque rovnovaha dopredu v relevé
Vypad s asymetrickou manipulaciou
Vyhodenie (360 ° rotacia) a chytenie
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Uroven 3 Stuha

Video je oficidlna verzia zostavy. Tento pisany text je len dalSim vyuCovacim néstrojom. Niektoré prvky, ako
su komplexné tanecné kroky, alebo pohyby volnej paze, nie su v pisomnom texte popisané a malo by sa
nasledovat’ video.

Hudba: New York, New York

Vychodiskova pozicia: V rohu 6, smerom k strane 1 stojte na lavej nohe pravi nohu prekriZzenu vpredu.
Prava ruka drzi stuhu na strane vo vysokej uhloprie¢ke. Lava ruka je predpazena.

Doby

1-4 VzduSny bozk, s favou rukou. Zacnite Spirdly.

5-8 Pohyb smerom k strane 3, pokrac€ujuce Spiraly, tane€né kroky: krok vpred na pravu nohu, dotykajuc sa
lavou nohou zeme. Opakujte, stipnutim na lfavi nohu.

1-8 Otocte sa tvarou na stranu 1, "relevé". Mavnite - swing stuhou nad hlavu a dolava.

Zacinajte pravou nohou, 6smimi krokmi smerom k rohu 2 a ota€anim doprava v poslednych Styroch
krokoch. Vertikalne hadiky na lavej strane tela.
Spojte spolu nohy a prehodte stuhu napravo.

1-8 Taneé&né kroky: "Plié", mavnite stuhou smerom doprava. Vykopnite lavi nohu dopredu a mavnite stuhou
nad hlavu smerom dolava. Opakuijte.

Krok dopredu v "plié" na lavej nohe a vykopnite pravu nohu dopredu, vyhodte stuhu nad hlavu doprava.
Vypad na pravu nohu, drziac stuhu na lavej strane tela.

1-8 360 ° passé pivot vpravo, s kruhom nad hlavou. Smerom k rohu 2, spojte nohy spolu lava- prava.
Otocte sa smerom k strane 1.

1-8 Dva boc¢né kroky vfavo s mavnutim stuhy nad hlavou.

1-8 "Tendu" pravu nohu dopredu. Arabesque rovnovaha dopredu v "relevé" so Spiralami. Spojte spolu

nohy.

1-8 Smerom k strane 1, Styri passé kroky pod velkymi kruhmi proti smeru hodinovych rugiciek v ¢elnej rovine.

1-8 Smerom k strane 3, spojte nohy spolu. Zacnite Spiraly. "Plie." Tane€né kroky: Poslvajte sa dozadu v "relevé". Opakujte.

1-8 Chassé vpravo, so Spiralami na strane. Krok vpravo dofava. 180 ° passé poskok otac¢ajlc sa dolava, s vefkym kruhom
nad hlavou dolava. Prekrizte pravi nohu dopredu do "soutenu" vlavo. Dokongite tvarou na stranu 1.

1-4 Pohyb spéat’, Styri kroky v "relevé" (prava-lava-prava-fava) s horizontalnymi hadikmi.

5-6 Pri spajani nbh dohromady, eSapé hod do lavej ruky.

1-8 "Tendu" lava noha na stranu. "Plié" presurite vahu, meniac stuhu do pravej ruky v malom kruhovom pohybe.
Opakuijte s "tendu” vpravo.

1-8 Smerujuc k strane 3, prejdite dozadu pat’ krokov v "relevé" (lava-prava-fava-prava-lava). Spojte spolu nohy.
Dva velké kruhy so stuhou v smere hodinovych ru€iCiek cez stred tela (sagittal rovina). Vymerite stuhu do
pravej ruky a zacnite Spirdly. "Tendu" lava noha dozadu.

1-4 Arabesque rovnovaha v "relevé" so Spiralami. Spojte spolu nohy.

5-16  Tvarou na stranu 1, malé poskoky fava-prava-lava s osmickami.

"Relevé" a zacnite nizke Spiraly vpredu. Otocka na Spickach doprava, pokracéujuc s dolnymi Spiralami.

1-8 Pohyb viavo smerom k strane 7, "grapevine" kroky so Spiralami na pravej strane tela. Spojte nohy dohromady
v "relevé" aotocte stuhou dolava.

1-8 S lavou rukou uchopte stuhu v blizkosti konca. "Soutenu” otocka doprava.

KruZiac stuhou dolava, krok vlavo a "tendu" - posurite pravu nohu do strany.

1-8 Spojte spolu nohy. Horizontalne osmicky. Otocte stuhu dolava.

1-8 Tocte sa vpravo, malé tanecné kroky s vertikalnymi hadikmi.

1-8 "Relevé". Uvolnite koniec stuhy a nadvihnite stuhu nad hlavu.

Chassé poskoky vpravo s horizontalnymi hadikmi za sebou. Krok prava-fava. Vertikalny poskok s pravou

nohou vystretou dopredu.

1-6 Spojte nohy spolu, s horizontalnymi hadikmi nadol pred telom.

Obratte sa tvarou na stranu 5, "relevé" a zacnite so Spiralami diagonalne vzadu.
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1-8 Tanecné kroky vpred (dva pomalé a tri rychle) so Spiralami na pravej strane tela: krok vpred na lavu
nohu, dotykajuc sa pravym chodidlom zeme. Opakujte, krok prava-lava-prava-lava. Smerom k strane 1,
ukonéite s lavou nohou dopredu na Spicke.

1-8 Velké kruhy stuhou proti smeru hodinovych ruciciek v strede tela do zavere¢nej pozicie.

IDENTIFIKOVANE PRVKY

. 360 ° passé pivot
. Arabesque rovnovaha dopredu v relevé
. Kroky cez predné kruhy
. 180 ° passé poskok
. ESapé hod
. Arabesque rovnovaha v relevé
. Horizontalne osmicky
. Vertikalny poskok s nohou vystretou dopredu
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17. PRILOHA B: HODNOTIACI HAROK PRE MODERNU GYMNASTIKU
Nachadza sa na webovej stranke Special Olympics Resources
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