Gymnazium, Ceska 64, Ceské Budéjovice

Talentové zkousky—moderni gymnastika

Talentové zkousky v moderni gymnastice prob&hnou ve sportovni hale v Ceskych Bud&jovicich. Zakyné si pfinesou vlastni nacini,
dle pravidel moderni gymnastiky. Kazdy test bude ohodnocen znamkou od 1 do 5 dle skolni stupnice (1=nejlepsi, 5= nejhorsi) a
nasledné bude znamka prevedena na body viz tabulka.

Celkové Zdkyné muZe v talentové zkousce dosahnout maximalné 130 bodu.

Pro uspésné sloZeni talentové zkousky je nutné dosahnout minimalné 80 bodu.

znamka 1 znamka 2 znamka 3 znamka 4 znamka 5
AC D 6 bodu 4 body 2 body 1 bod 0 bodl
B 10 boda 8 bodu 5 bodu 2 body 0 bodd

A) ZjiSténi urovné pohybovych schopnosti

Zméreny vykon se prevede na znamku a nasledné na body

1) BOCNE ROZSTEPY: (2 testy- max. 6+6 bodii)

Bocné rozstépy pravou i levou nohou vpred, pata pfednozené nohy na zvysené podlozZce 15 cm(pohyblivost kycelniho kloubu-méfi se
vzdalenost dosedu od zemé). MEéEFi se 2 testy — prava noha vpred, leva noha vpred.

Vykon: Znamka: Body:

0-2cm 1 6

3-5cm 2 4

6-8cm 3 2

9-12 cm 4 1

13 a vice 5 0
Minimalné bodovana namérena hodnota 12cm

2) MOST ZE STOJE: (1 test- max. 6 boda)

Most ze stoje s propnutim kolen a naslednym vzpfimem zpét do stoje — vzpazit (ohebnost patere-

mé¥i se vzddlenost mezi patami a prsty na rukou) Vykon: Znamka: Body:
50 cm a méné 1 6
51-53 cm 2 4
54-57 cm 3 2
58-60 cm 4 1
61 a vice 5 0
Minimalné bodovana namérena hodnota 60 cm

3) VYKRUT SE SVIHADLEM: (1 test- max. 6 bodii)

Uchopit sloZené Svihadlo v predpaZeni — pres vzpaZeni protocit paZe vzad aZ do pripazeni — Svihadlo za zady a zpét, Svihadlo stdle
napjaté (pohyblivost ramenniho kloubu — méti se vzdalenost ichopu mezi rukama)

Vykon: Znamka: Body:

40 cm a méné 1 6

41-49 cm 2 4

50-55 cm 3 2

56-60 cm 4 1

61 a vice 5 0
Minimalné bodovana naméfena hodnota 60 cm

4) SKOK DO DALKY SNOZMO Z MISTA: (1 test- max. 6 bodii)

Skok do dalky snoZmo z mista (odrazova sila dolnich koncetin-méfi se vzdalenost mista odrazu a pat po doskoku)

Vykon: Znamka: Body:
200 cm a vice 1 6
190-199 cm 2 4
180-189 cm 3 2
170-179cm 4 1
169 a méné 5 0

Minimalné bodovana naméfena hodnota 170 cm




5) DVOJSVIHY PRES SVIHADLO: (1test- max. 6 bodii)

Dvojsvihy s krouzenim Svihadla vpred (opakovany odraz a koordinace —méri se pocet preskok s dvojsvihem za sebou)

Vykon: Znamka: Body:
40 a vice 1 6
30-39 2 4
20-29 3 2
10-19 4 1
0-9 5 0

Minimalné bodovana namérena hodnota (pocet preskokd) 10 dvojsvihi

B) ZjiSténi urovné koordinacnich dovednosti

Zméreny vykon se prevede na znamku a nasledné na body

1) KOORDINACNI TEST: (1 test- max. 10 bod{)
Hod tenisovym mi¢kem o zed' do vytyéeného prostoru 250 cm nad zemi ( obdélnik vyska 150cm x Sifka 70cm)

Popis testu: Stoj od stény min.4 m-hod tenisovym mickem do vytyCeného prostoru-obrat o 360 °-chyceni mic¢ku jednoruc¢ nebo
obouru¢. Cilem je maximalni pocet opakovani za 20 sekund.

Vykon: Znamka: Body:
10 a vice 1 10
8-9 2 8
6-7 3 5
4-5 4 2
3 améné 5 0

Minimalné bodovana namérena hodnota ( pocet opakovani) 4

C) Technika bez nacini

1) SKOKY: (2 testy — max. 6+6 bodil)

Kombinace tfi skok( za sebou s rozbéhem a ndslednym odrazem: jelen se skr¢enim zdnoZzmo (,skoba“) — dalkovy skok — kozacek
(mezi jednotlivymi skoky je jeden krok). 2 testy — odrazem pravé nohy, odrazem levé nohy.
Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

2) ROVNOVAHY: (2 testy — max. 6+6 bodi)

Vysoké unoZeni pravou i levou nohou s dopomoci ruky, na vyponu (pata unoZzené nohy nad urovni hlavy) - vydrZ v pozici na 4
sekundy. 2 testy — unoZeni pravou nohou, unoZeni levou nohou.

Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

3) SKOKY: (1 test max. 6 bodu)
Skok s rotaci typu ,ronda“, provedeny libovolnou nohou vpred.
Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

4) OBRATY/ROTACE: (1 test max. 6 bodu)

Obrat 720° se skréenim zanoZzmo (,, attitude” volna noha skré¢ena zanoZzmo horizontalné)

nebo obrat 720° v pfednoZeni (volnd noha horizontédIné v pfednozeni).

Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné pireveden na body.

D) Technika nacini

1) SVIHADLO: (1 test -max. 6 bodii)
o Libovolné echappé s ndsobnou rotaci jednoho konce $vihadla v libovolné roviné a chycenim volného konce do ruky, spojené s
pohybem v prostoru.
Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

2) OBRUC: (2 testy — max. 6+6 bod{)




o Dlouhé kutaleni obruce po obou pazich v upaZeni ve spojeni s rovnovahou na vyponu-volna noha horizontalné v prednozeni
nebo unozZeni nebo zanoZeni nebo se skréenim zdnoimo (kutdleni zadit aZ po zafixovani rovnovaziné polohy, pfinoZit az po
uchopeni obruce po kutaleni)

Predvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

o  Vysoké hozeni obruce ve skoku bez obtizZnosti s pretacenim obruce kolem vodorovné osy-chyceni obruce s proskocenim
Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

v

3) Mik: (2 testy — max. 6+6 bodii)

o  Série tfi rGznych dlouhych kutaleni mice po paZich nebo libovolnych ¢astech téla s krokovou vazbou (min.8 krokd) a pohybem
téla v prostoru bez obtiZznosti nebo série dlouhych kutéleni po pazich ¢i libovolnych ¢astech téla v rliznych polohach na zemi.
Jednotliva kutaleni na sebe musi plynule navazovat.

Pfredvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

o  Vysoké vyhozeni mice libovolnou rukou a chyceni do jedné ruky.
Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

4) KUZELE: (2 testy — max. 6+6 bod{)
o  Ctyrdoby mlynek (min.12 krouzka, tj. série tfi mlynk) v libovolné roviné s libovolnym prvkem obtiznosti v rovnovéze na vyponu
hodnoty 0,2 a vyssi
Predvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné pfeveden na body.

o Malé hozeni dvou kuzel o 720° synchronné nebo asynchronné v prvku obtiznosti passé vpred (horizontélni pozice).
Pfredvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

5) STUHA: (1 test-max.- 6 bodi)

o  Kratkd pohybova improvizace (30°) s pohybem téla v prostoru, s pouzitim tfi prvk( obtiZznosti (jeden skok, jedna rovnovaha,
jeden obrat), s vystfidanim rGznych Urovni pohybu (ve stoji, v kleku, v sedu...) a s vyuZitim nékolika typt malé i velké kresby a
uniku a hozeni stuhy (vinovky, spiraly, kruhy, osmy, prichody kresbou, hozeni stuhy, Unik)

Pfedvedeny vykon bude ohodnocen znamkou a nasledné preveden na body.

A, B ) Méfitelné testy —zméreny vykon se prevede na znamku dle skolni stupnice 1-5 a nasledné na body

C, D) Testy hodnocené pohledem-znamka za predvedeny vykon dle skolni stupnice 1-5 a ta je prevedena na body.



