USA Gymnastika
Narodni testovani TOP — 2010
Fyzické schopnosti
Vydrz ve stoji o rukou

Vydrz ve stoji o rukou

Popis

Hodnotici kritéria

- Sportovkyné udéla stoj o rukou na tvrdé
nebo pruzné podlaze s kobercem. nizké
nebo vysoké zerdi.

- Prsty musi smétovat dopfedu

- Sto] NELZE délat na stalkach

- Vydrz ve stoji bez chiize

- Viek 7-8 let vydrz ve stoji max. 30 sekund

- Vek 9-11 let vydrz ve stoji max. 60 sekund

- Pokud sportovkyné upadne (nebo jde po
rukou) v prvnich 5 sckundach u 7-8 letveh
nebo prvnich 10 sekund u Y-11 letveh povoli
se druhy pokus.

- Jakmile 5 nebo 10 sekund uplyne, musi test
pokracovat a druhy pokus NEBUDE

Pro dobu staje o rukou bude dana poatecni
hodnota do 10 bodi. Srazky budou za:

- drzeni t€la (oblouk, Spicka a/nebo

drzeni hlavy)

- ohnuté paze

- drzeni ramen

- ohnuté dolni koncetiny

- Spitky od sebe nebo nenapnuté
Maximalné lze udélat 5 chyb.

povolen
Potfebna vybava Méfeni Bodovani — Test = 10 bodii
- pruznd podlaha s kabercem, nepruzna - VydrZ ve stoji o rukou se méfi v setinach - Body budou udéleny za dobu stoje o rukou
podlaha, nizka nebo vysoka zerd’ sekundy s ode¢tem skute¢ného ¢asu za vyse uvedené

- stalky nejsou povoleny
- pro méreni doby ve stoji jsou potfebné
stopky

- Max. ¢as je 30 sekund pro 7-8lete a 60
sckund pro 9-11 leté.

- Hodnotitel méfi skutec¢nou dobu vydrze ve
stoji o rukou.

- Hodnotitel pak uvede pocet chyb v prvnich
30 sekundach a pocet chyb v druhych 30
sekundach.

- Narodni ufad pak vypocte konecny ¢as.

- Jednu chybu lze béhem testu udélat jen

jednou.

chyby.
-Vek 9 - 11 let
- Od celkového casu bude odecteno 5
sekund za kazdou chybu v prvnich 30
sekundach
- Od celkového ¢asu budou za kazdou
chybu v druhych 30 sekundéch
odecteny 2 sekundy
- Vek 7 -8 let
- Za kazdou chybu budou od celkoveho
casu odecteny 2 sekundy.
Hodnoceni bude spoéitino na konei letnich
testii podle Standardnich odchylek. Kazda
vEékova kategorie bude hodnocena zvlast'




Sprint na 20 metrii

Popis

Hodnotici kritéria

- Provadi se na draze pro rozbéh ke skoku
ncho podobné draze.

- Sportovec zaujme startovni postaveni jednou
nohou za startovni ¢arou a druhou opie o
zed’ nebo podobnou pevnou oporu

- Hodnotitel je u cilové Eary na 20 m

- Hodnotitel spusti stopky jakmile se noha
sportovee po startu dotkne podlahy

- Stopky se zastavi jakmile kterakoli ¢ast
trupu sportovece prejde pres cilovou ¢aru

- Gymnastickou obuv v pribéhu testu NELZE
pouZit.

- Cas se méFi na setiny sekundy

- Poveluji se dva pokusy, lepsi je pocitan jako
vysledny.

- Pfi ndrodnim testovéni Ize sprint na 20 m
provest s elektronickym méfenim.

Nutna vvbava

Méreni

Hodnoceni — Test = 10 bodu

- 30 nebo vice metrit volného prostoru

- Test se zpravidla provadi v krytém prostoru

- Pruzna podlaha NENI povolena

- Pro odraz zadni nohy na startu nutna pevna
opora

- Za cilovou €arou nejméné 10 m volného
prostoru

- Stopky pro méfeni ¢asu

- Cas se méFi na setiny sekundy

- Zaznamenavaji se oba casy, lepsi je pouzit
pro hodnoceni

- Pokud je k dispozici, pouZije se pfi
narodnim testovani elektronickd ¢casomira

- Pii statnich testech se elektronicka ¢asomira
NEPOUZIJE

Hodnoceni bude spoéitino na konci letnich
testii podle Standardnich odchylek. Kazda
vékova kategorie bude hodnocena zvIast.




Odkmih do stoje o/|Popis Hodnotici kritéria
rukou
Obr. - Cvicenka zaCind ve vzporu na nizsi Zerdi béznych soutéZnich |Pocitaji se pouze dokonale provedené cviky.

bradel

kromée bézné Zinénky musi pod Zerdi byt alespont 20 ¢m podusky
cvi¢enka nesmi pouzivat chranice dlani

trenér muze z bezpe¢nostnich duvoda stat vedle nizsi zerdi, nesmi
se ale cvicence pomahat

test za¢ina kdyz se cvicenka poprvé pokusi o cvik a pak se vrati
do vzporu na zZerdi

jakmile se boky (kyc¢le) vzdali od Zerdi, pocita se pokus

mezi pokusy je dovolena pauza max. 2 sekundy

pied pokusem nema dochazet k velkému rozkyvani

cvicenka muZe jednou spadnout, musi se ale ihned vratit na bradla
(bez nového kifdovani) a POKRACOVAT v testu

po padu test znovu nezacina

po druhém padu test konci

7-8-leté maji S pokust a 9-11-leté maji 5 pokust

test po péti pokusech konéi

[}

1

Pad je definovan jako:
- prepadnuti pres zerd
- pad dopiedu pii navratu k zerdi
- toc pfi navratu Kk zerdi
Pokud cvi¢enka fadné provede cvik a pak
spadne, bude cvik ohodnocen ' hodnoceni
cviku za dosazeny uhel pii Fadném drzeni téla
Radné provedeny stoj o rukou:
- DK béhem cviku napjaté
- paze napjaté jakmile se bohy vzdali od
zerdi
- pro dosazeni hodnoceni cvicenka MUSI
mit napjaty trup od okamziku vzdaleni
se boki od Zerdi do okamziku navratu
bokit kzZerdi. To je nejvyssi
PRIORITOU! Jakékoli prohnuti nebo
nahrbent trupu pii pohybu nahoru nebo
doli  znamena nulové hodnoceni
daného pokusu.

Méreni

Hodnoceni — Test = 10 bodu

PotFebné vybaveni

- Test se provadi na nizsi
Zerdi bradel o nestejné
vysi zerdi s alespon 20
cm ale ne vice nez 40
cm podusky pod nizsi
zerdi

- Jedina
dovolena

7erd NENI

- Hodnotitel hodnoti Gspédné provedené cviky a zaznamena
POUZE uspésné cviky

- Hodnotitel MUST po¢itat pouze fadné provedené cviky

- Viem vékovym kategoriim se povoli POUZE 5 pokusu

Kategorie 9 — 11 let

- udéli se dva body za kazdy radné provedeny
cvik (max. 5 pokust). Stoj o rukou muze
byt odklonén do 15° od svislice

- jeden bod se udéli za kazdy cvik mezi 45 a
15 stupni od svislice

Kategorie 7 — 8§ let
- dva body za kazdy uspésné provedeny




cvik nad 45 stupni
- jeden bod za kazdy cvik mezi 90 a 45
stupni.




Splh na lané bez piirazu

Popis

Hodnotici kritéria

- Vychozi poloha vsedé nohy u sebe, na nejméné 20 cm silné zinénce piimo pod
lanem (nize viz méieni vysky)

- Cvitenka zafne test s nohama zcela nad Zinénkou!

- Test zacina kdyz cvi¢enka zacne $plhat vzhuru,

- Hodnotitel spusti stopky jakmile cvi¢enka zahdji prvni pohyb

- Hodnotitel stopky zastavi jakmile 9 — 11-leta cviéenka se na lané dotkne
znacky ve 12 stopach nebo 7-8-leta v 6 stopach.

- Trenér v pribéhu testu drzi lano pod cvicenkou

- Pfi padu z lana se hodnoceni neprovadi

Pokud cvitenka pro usnadnéni $plhu pouzije nohy na lané nebo podlaze —

skore =0

- Pokud cvicenka nedosdhne pozadovanych 12 nebo 6 stop — skore = 0

- Nohy musi byt béhem testu v pfednosu (spolu) a ve vodorovné poloze

- B&hem testu musi nohy zastat na jedné strané lana (LANO NENI MEZI
NOHAMA)

Penalizace budou nasledovné:

- Nohy v pribéhu testu lehce pokrcené
sekundu

- Nohy v prub¢hu testu znaéné pokréené — pFicist 2
sekundy

- Nohy v pritbéhu testu od sebe — piiéist 1 sekundu

- Pokles nohou pod vodorovnou polohu, ale méné nez 45
stuptii — pricist 1 sekundu

- Pokles nohou pod vodorovnou polohu pod 45 stupiii —
pricist 3 sekundy

Jakmile cvitenka udéla chybu, pfiéte se penalizace.
Pokud chybu napravi a pak ji opakuje, za stejnou
chybu se penalizace neudéluje.

Poznamka: Za nohy vyie nez ve vodorovné poloze se

nepenalizuje!

pricist 1

Potiebna vybava

Méreni

Hodnaceni — Test = 10 bodu

- Konopné lano (viz obr)
sahajici od podlahy ke znackam
v 6 a 12 stopach

- Na lané nemaji byt zadné jiné
znacky

- Pod koncem lana musi byt 20

cm pruzného podkladu

- Stopky k méfeni casu

- Znacky jsou 6 a 12 stop nad podlozkou, na niz cvicenka sedi

- Cas se méfi s presnosti na setiny sekundy

Hodnoceni bude spocitino na konci letnich testii podle
Standardnich odchylek. Kazda vékova kategorie bude
hodnocena zvlast,




Skok do vy3ky z mista

Popis

Hodnotici kritéria

- Cvicenka si iadné kifidou namaze prsty a dlai

- Pak se dominantni stranou téla a bokem pfitiskne k rovné sténg

- Ve stoji spatném vzpazi kfidou oznaCenou ruku a dotkne se co nejvyse stény a
udéla na ni znacku

- Hodnotitel da ruku cvicenky na zed'

- Po dosazeni maximalni vy3ky se postavi dominantni stranou ke sténé, vyskogi
z mista a pri vvskoku v nejvy§sim misté udéla kiidou znacku

- Hodnotitel pak zaznamena svisly rozdil mezi
vrcholnymi body obou znagek
- V testu se povoluji dva pokusy, hodnoti se lepsi z nich

PotFebné vybaveni

Méreni

Hodnoceni — Test = 10 bodi

- Podlaha s kobercem (ne
pruznd), zed', pravitko dlouhé
alespon 36 palci a kifida

- Hodnotitel zaznamena oba skoky v palcich (lepaf se hodnoti)
- Vysika skoku se méfi s presnosti na 2 palce

Hodnoceni bude spotitano na konci letnich testi
podle Standardnich odehylek. Kazds vikova
kategorie bude hodnocena zvIasr.




Stoj o rukou tahem z ......

Popis

Hodnotici kritéria

- Vychozi poloha L na rukou. DK rozkroémo prednozeny vné pazi na nizké | - Ruce od sebe nejvyse na $irku ramen

zerdi, vv3si zerdi, na zemi nebo stalkach - Prsty musi smé&fovat dopredu
- Pfechod rozkro¢mo do stoje o rukou s napjatymi pazemi a nohama - Cvik MUSI byt dpln¢ dotazen do svislého stoje o
- Po dosazZeni stoje o rukou navrat rozkro¢mo zpét do vychozi polohy L rukou s otevienymi rameny
- Max. po¢et opakovani je 10 pro 9 — 11-leté a 5 pro 7 — 8-leté - Pti zahdjeni a ukonéeni KAZDEHO cviku musi dolni
- Viechny pokusy musi na sebe navazovat s max. odpo¢inkem 2 sekundy| konéetiny v poloze L byt vodorovné

v kazdé poloze

- Pocita se pokus kdy se dosahne horni polohy

- Pokud cvicenka pfi jakémkoli pii pokusu . jde* po rukou, pokus se nepo¢itd.
Miize ale pokracovat, test tim nekonci.

- Pokud cvicenka pfi prvnim pokusu o stoj o rukou spadne (nebo jde po
rukou), ma druhy pokus. Jakmile ale prvni pokus dokonéi. novy pokus se
NEPOVOLI

- Cvicenka NESMI odpocivat nebo v poloze L. cvicit na loktech. Takovy pokus
se nezapocita

- Cvitenka se nesmi na pocatku kazdého cviku rukama
pohoupnout* (odrazit)
PFisné vyzadovana penalizace:
- pokréené paze
- pokrcené dolni koncetiny
- nedokonceni cviku
- odpocinek na rukach
- nedokonceni polohy L
- odraz rukama na zacatku kazdého tahu
- odpocinek nebo pohup na loktech

Potfebné vybaveni

Mdfeni

Hodnoceni — Test = 10 bodu

- Sto) o rukou tahem lze provést
znizsi  zerdi, vy3&i zerdi, na
podlaze nebo na stalkach

- Stalky NESMI byt vyie nez 6
palct nad podlahou

- Hodnotitel ma pocitat POUZE pocet tsp&iné ukon¢enych pokusi
- Pokud 7 — 8-leta cvicenka provede 5 cvikil. zaznam je POUZE 5. Narodni
tfad provede prepocet.

- 7 — 8-leta cvicenka dostane | bod za tah do stoje o
rukou a 1 bod za navrat do polohy L

-9 — T1-letd cvicenka dostane 'z bodu za tah do stoje o
rukou a 2 bodu za navrat do vychozi polohy L.




Test pruznosti dolnich koncetin

Hodnotici kritéria

Popis

- Dvé podlozky (fodny. 20 — 22 em na horni strané¢) dany nizsimi konci k sobé
- Cvigenka zacina s jednou nohou natazenou vpred a druhou dozadu (provaz?)
- Trup musi byt pfesné nad mistem styku obou podlozek

- Cvicenka se snazi klesnout co moZnd nejnize

- Rukama se pfi cviku nesmi dotykat podlahy nebo podlozek

Od 15 bodu se odpocitava podle nasledujicich kritérii:
- V¥ika nad podlozkami 0— 5 bodu
02=0, 19=1, 2¥=2  3"=3, 4*=4, 5%=5

- Poloha (natoCeni??) ky€li:

body

0°=0, <22°=1, 45°=2, 67°=3, >67°=4
- Natodeni ramen: 0 — 2 body

0°=0, <22°=],>22°=]
- Drzeni téla: 0 -2 body

Zada lehce prohnuta = 1, zada prohnuta = 2
- Tvar nohou: 0 — 2body

Tvar nohou = 1, souosost nohou = 1

0-4

Potiebna vybava Méfeni Hodnoceni - Test = 15 bodu
- 2 desky prilozené konci k sob& - Vy3ka — rozdil mezi deskou a spodkem trupu cvicenky - Hodnotitel zaznamena pouze SRAZKY od perfekiniho
- Desky musi mit regula¢ni vyiku | - Ky¢le 7777 vykonu v kazdé kategorii testu.

FIG (22 cm) - Ramena 777 - Srazky nemohou byt wyiSi nez hodnota v kazdé

- (lepici) paskou vyznatte na obou
deskdch stfedovou ¢aru

- Po obou stranach stiedové tary
vvznacte 2 Cary 4 palee od
stiedové cary

- Pravitko nejméné 12
dlouhé k méreni mezery

palci

- Drzeni téla — vertikalni 227 cvicenky se vtazenym bFichem
- Tvar nohou — rovnost nohou cvicenky

kategorii.
- Vy3e viz hodnoty pro kazdou kategorii.




Most

Popis

Hodnotici kritéria

- Cvicenka zacina v lehu a prejde do mostu

- Nohy musi mit u sebe

- Ruce musi byt mezi 2 znackami.které jsou 12 palcii od sebe

- Prsty musi sméfovat dopfedu

- Hlava musi byt v neutralni poloze

- Cvitenka je vyzvana k provedeni mostu

- Paze MUSI byt napjaté

- Chodidla musi z{istat cela na podlaze a nohy (kolena) musi byt u
sebe a rovnd

- Body budou udéleny podle dosazené polohy

- Pruznost ramen — 3 moZné body

- podpaZi za zapéstim — 3 body

- podpazi nad zapéstim — 2 body

- podpazi lehce pred zapéstim — 1 bod

- podpazi nize nez 22 stupnili od vertikaly - 0 bodi
- Nohy a chodidla — 1 moZny bod

- nohy rovné, chodidla u sebe a celd na zemi — 1 bod
- Paze a ruce — 1 mozny bod

- Paze napjaté, prsty sméfujici pFimo vpied — 1 bod

Potfebné vybaveni

Méreni

Hodnoceni — Test = 5 bodi

- Podlaha s kobercem

- Znacky z dvou pasck na podlaze
12 pale(i od sebe (vnitini strany
pasek)

- Body se udéluji za dosaZenou polohu téla

- Hodnotitel zaznamena celkovy pocet dosazenvch bodh

- UPOZORNENI: Od sportovkyné se nema pozadovat adna vydrz
v mostu

- Cvi¢enka ma pouze provést most a hodnoceni ma byt provedeno
rychle

- Za dosazenou polohu se udéli az 5 bodu

Priklady

viz obr. v origindlu

viz obr.

viz obr.

Podpazi za vertikdalou = 3 body
Nohy napjaté, chodidla spolu a na
zemi = 1 bod

Paze napjaté, prsty sméfuji
dopredu = 1 bod

Celkové hodnoceni = 5 bodi

Podpazi za vertikalou = 3 body

Nohy pokréené = () bodu

PaZe napjaté, prsty sméfuji dopedu = 1 bod
Celkové hodnoceni = 4 body

PodpaZi pod 22 stupiili = 0 bodil

Paze napjaté. prsty sméruji dopredu = 1 bod
Nohy pokréené, chodidla od sebe = 0 bodi
Celkové hodnoceni = 1 bod




Zvedani dolnich konéetin

Popis

Hodnotici kritéria

obéma rukama jedné pricky, télo napjaté

- Cvicenka zvedne dolni kon¢etiny ohnutim v ky¢lich tak, aby se dotkly
pricky

- Dolni konéetiny musi po celou dobu zdvihu ziistat napjaté. Cvitenka se
musi bud’ dotknout chodidly pricky nebo je zasunout mezi piicky

- Poté vrati DK do VODOROVNE polohy (90stupiit) a provede dal3i
zdvih s dotekem pFitky

- Pokazdé vrati DK do VODOROVNE polohy (90 stupiii)

- Pokud DK poklesnou pod vodorovnou polohu, zdvih se nepoéita!

- Test bude pokracovat do POKUSU o 20 zdvihil nebo do 5 v fadé po
sobé jdoucich netspéinych pokusi

- Hodnotitel ma ve vodorovné poloze drzet Ealounénou hialku nebo pazi,
aby si cvi¢enka byla vodorovné polohy (90 stupia) védoma

- Cvi¢enka provede pouze 20 zdvihi. Chybou je
nasledujici:
- nedotknuti se pFicky, nezasunuti chodidel mezi
piicky
- pokréeni DK pii zdvihu
- mnenavraceni DK do vodorovné polohy (90
stupnii)
- Pokud DK cvi¢enky klesnou do svislého visu, test
konéi!

Potiebné vybaveni MéFeni Hodnoceni — Test = 10 boda
- K testu jsou zapotiebi ribstoly na zdi | - Hodnotitel zaznamena pocet uspésnych zdvihii z 20 pokusi, max. mozny | Hodnoceni bude spoéitino na konci letnich testi
- Pricky, jichz se cviCenky dotykaji| pocetje 20 podle Standardnich odchylek. Ka#da vékovid

maji byt vypodloZeny

- Hodnotitel ma mit caloun¢nou tycku
(nebo drzet svou pazi) k ukazovani
vodorovné polohy (90 stupiit)

- Cvi¢enka mé pouze 20 pokusti
- Cas se NEMERI

kategorie bude hodnocena zvIast,




