ZENSKA SPORTSKA GIMNASTIKA
PROPOZICIJE OSNOVNOG PROGRAMA 2

U svakoj kategoriji izvode se obavezne vjezbe bez dodatnih elemenata.

Natjecanje se odrZzava u pojedinacnoj i ekipnoj konkurenciji za gimnasticarke.

KATEGORIJA DOB KOJA SE NAVRSAVA U TEKUCOJ GODINI | EKIPA
1.kategorija_ 5 godina i mlade(2020 i mlade) | 4+4
MLADE DJEVOIJCICE
2.kateg9rija 6 godina (2019) 4+4
DJEVOIJCICE
3.kategorijav 7 godina (2018) 4+4
STARIJE DJEVOICICE
4 kategorija 8 godina (2017) 4+4
MLADE KADETKINJE
5.kategorija 9 godina (2016) 4+4
KADETKINJE
6.kategorija 10 godina(2015) 4+4
STARIJE KADETKINJE
7.kategorija 11 godina(2014) 4+4
MLADE JUNIORKE
8.kategorija 12 goina (2013) 4+4
JUNIORKE
9.kategorija 13 godina (2012) 4+4
STARIJE JUNIORKE
10.kategorija 14 godina i starije (2011 i starije) 4+4
MLADE SENIORKE

Pravo nastupa imaju gimnasticarke koje su registrirane u HGS-u u OSNOVNOM PROGRAMU i
imaju vazece lije¢nicke potvrde te ne natjecu u drugim natjecateljskim programima (Apsolutni,
univerzalni, slobodni, obavezni program).

Svaki klub smije prijaviti vise ekipa u svakoj kategoriji, osim ako organizator u pozivhom
biltenu ne napiSe drugacije.

Prilikom prijave za natjecanje potrebno je naglasiti ime, prezime i godiste te pripadnost ekipi.
Maksimalan broj ¢lanova ekipe je 8, a minimalan 4.

Za plasman ekipe uzimaju se najbolja Cetiri rezultata po spravi.



Ukoliko klub nema dovoljno ¢lanova za ekipu u pojedinoj kategoriji dozvoljeno je pojedinacno
natjecanje.

Dozvoljen je nastup za ekipu mladim gimnasti¢arkama u starijoj kategoriji (npr. djevojcica
2016. godiste moze natjecati u kategoriji 6 s djevoj¢icama 2015. godiste) te ¢e u istoj biti
proglasene i pojedinacno.

e Za svaku kategoriju i spravu nalazi se videozapis:

Elementi su zadani redoslijedom izvodenja kao Sto je prikazano u videu

prvenstveno jer neke poze i plesni elementi nisu detaljno opisani u

propozicijama. Poze mogu biti stilski izvedene drukcije nego u samom videu

bez odbitka. Video snimke vjezbi nisu idealna izvedba vjezbi, veé im je

temeljna svrha pomoéno trenazno sredstvo u u€enju vjezbi. Ukoliko iz

propozicija terminoloski nije jasno, tada vrijedi video snimka.

e Asistencija - odbitak je 1 bod i element se ne priznaje.

* Neispravan redoslijed elemenata/odstupanje od popisa/snimke — 0,5 boda

e Visina sprava za Z5G:

PRESKOK — sve kategorije — strunjace za doskok moraju biti u razini trampolina

PRITKA — 170 cm je standardna visina, za mlade kategorije - doramenska visina pritke,
dopustena je upotreba strunjaca ukoliko nema mogucnosti spustanja pritke - 5i mlade, 6i 7
godina; 89 (povisenje od 20 cm za naskok, ako se pritka ne mozZe spustiti do ramena i doskok
20cm), 10i 11 godina (povisenje od 20 cm za naskok ako se pritka ne mozZe spustiti do ramena
i doskok 10 cm); 12i 13 godina i 14 i starije (10 cm doskok)

GREDA - 90 cm za sve kategorije, strunjace za doskok debljine 10 cm, za 1., 2. i 3. kategoriju
moguce je postaviti strunjace ispod grede i za doskok debljine 20 cm

tlo — vjezba se izvodi bez glazbe na tlu ili na stazi

* Napomena: neke sprave imaju opciju izvedbe elemenata a), b) Sto znadi da je moguce
odabrati samo jednu od ponudenih opcija a) ili b) u vjezbi. Nije dopustena izvedbaia)ib) te
nekih elemenata koji nisu navedeni u propozicijama.

e U vjezbama nema dodatnih elemenata, a neki elementi koji su objektivno najtezi u vjezbi
imaju najmanju vrijednost. Razlog tomu je da se minimalno nagradi one najsposobnije
natjecatelje, a takoder da se one koji ne mogu element izvesti s minimalnim odbitkom da ga

uopce ne rade jer ée viSe izgubiti nego je vrijednost samog elementa.



OSNOVNI PROGRAM 2
(Vjezbe - tekstualni dio)

1. kategorija — 5 godina i mlade (2020)

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=rF0zO04m1Lk&Ilist=PLLBugPDW,tiYSOj
V1IMFtEBv300wamskjH&index=3

1. Pruzeni skok 9,50
2. Zgrceni skok 10,00
RUCE

https://www.youtube.com/watch?v=QlIXmxcU-
rM&list=PLLBugPDWitiYSOjV1MFtEBv300OwamskjH&index=4

1. Naskok u upor prednji (doramenska pritka) 2,50
2. Smak sklonjenim tijelom do visa lezeéeg prednjeg 2,50
3. Provlak natrag zgréenim/pruzenim nogama 2,50
4. Provlak naprijed zgréenim/pruzenim nogama 2,50
Ukupno 10,00
GREDA

https://www.youtube.com/watch?v=0dkB2E1BmiQ&list=PLLBugPDWitiYSOj
V1MFtEBv300wamskjH&index=2

1. Naskok u sunozni klek 1,00
2. Vaga zanoZenjem u uporu kle¢ec¢em 1,00
3. Cucanj, predrucenje — 4 koraka naprijed u ¢uénju 1,00
4. Usprav, sunozan okret za 180° u usponu, uzrucenje 1,50
5. Dva visoka prednozZenja, odrucenje 0,5+0,5
6. Dva zgréeno - pruzena prednoZenja, uzrucenje uluc¢eno 0,5+0,5
7. Pruzeni skok 1,50
8. Hodanje u usponu do kraja grede, uzrucenje 1,00
9. Saskok pruzeni skok 1,00
Ukupno 10,00
TLO

https://www.youtube.com/watch?v=aC4D48LgKW8&list=PLLBugPDWitiYSOj
V1MFtEBv300OwamskjH

1. Uzrucenje, kolut natrag do €ucnja 2,00
2. Spaga ¢eona ili boé¢na (izdrzaj 2s), prikljuciti do sunoznog sjeda 1,50
3. Uzrucenje, sunozni pretklon (izdrzaj 2s) 1,00
4. Uzrucenje, raznozni sjed, pretklon (izdrzaj 2s), kroz grbicu leéi na leda, 1,00
uzruditi

5. Podizanje u veliki most (izdrzaj 2s), le¢i na leda 1,50
6. Pruzenim nogama do stoja na lopaticama - ,svije¢a” (izdrzaj 2 s), 1,50
povaljka do ¢uc¢nja

7. Kolut naprijed + pruzeni skok 1,0+0,5
Ukupno 10,00



https://www.youtube.com/watch?v=rFozO04m1Lk&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=rFozO04m1Lk&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=QllXmxcU-rM&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=QllXmxcU-rM&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=odkB2E1BmiQ&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=odkB2E1BmiQ&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=aC4D48LgKW8&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH
https://www.youtube.com/watch?v=aC4D48LgKW8&list=PLLBugPDWjtiYS0jV1MFtEBv30OwamskjH

2.i 3. kategorija—6i 7 godina (2019 i 2018)

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=dRsTJOiLrpc&list=PLLBugPDWitiZjCLEh

fpYbiDf8DPnuEV71&index=2

1. PruZeni skok 9,50
2. Zgrceni skok 10,00
RUCE

https://www.youtube.com/watch?v=QlIXmxcU-
rM&list=PLLBugPDWitiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=4

1. Naskok u upor prednji (doramenska pritka) 2,50
2. Smak sklonjenim tijelom do visa lezeéeg prednjeg 2,50
3. Provlak natrag zgréenim/pruzenim nogama 2,50
4. Provlak naprijed zgréenim/pruzenim nogama 2,50
Ukupno 10,00
GREDA

https://www.youtube.com/watch?v=kS3HaDulwDc&list=PLLBugPDWitiZjCL
EhfpYbiDf8DPnUuEV71

1. Naskok u sunozni klek 1,00
2. Vaga zanoZenjem u uporu kle¢ecem 1,00
3. Cucanj, predrucenje — 4 koraka naprijed u ¢u¢nju 1,00
4. Usprav, sunozan okret za 180° u usponu, uzruéenje 1,50
5. Dva visoka prednozZenja, odrucenje 0,5+0,5
6. Dva zgréeno - pruzena prednoZenja, uzrucenje uluceno 0,5+0,5
7. Pruzeni skok 1,50
8. Hodanje u usponu do kraja grede, uzrucenje 1,00
9. Saskok pruzeni skok 1,00
Ukupno 10,00
TLO

https://www.youtube.com/watch?v=eDXRI1vhijTk&list=PLLBugPDWitiZjCLE
hfpYbiDf8DPnuEV71&index=3

1. Uzrucenje, kolut natrag do ¢ucnja 2,00
2. Spaga ¢eona ili bo¢na (izdrzaj 2s), prikljuéiti do sunoznog sjeda 1,50
3. Uzrucenje, sunoZni pretklon (izdrzaj 2s) 1,00
4. Uzrucenje, raznozni sjed, pretklon (izdrZaj 2s), kroz grbicu leci na leda, 1,00
uzruciti

5. Podizanje u veliki most (izdrZaj 2s), le¢i na leda, podizanje do ¢ucnja 1,50
6. Kolut naprijed + pruzeni skok 1,0+0,5
7. Zvijezda 1,50
Ukupno 10,00



https://www.youtube.com/watch?v=dRsTJ0iLrpc&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=dRsTJ0iLrpc&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=QllXmxcU-rM&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=QllXmxcU-rM&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=kS3HaDuIwDc&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71
https://www.youtube.com/watch?v=kS3HaDuIwDc&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71
https://www.youtube.com/watch?v=eDXRl1vhjTk&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=eDXRl1vhjTk&list=PLLBugPDWjtiZjCLEhfpYbiDf8DPnuEV71&index=3

4.i5. kategorija—8 | 9 godina (2017 i 2016)

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=-
Ud9spWFfg4&list=PLLBugPDWitibwz801siEZ55RCVX-SI4Pe&index=2

1. Prednozno raznozni skok 9,00
2. Letedi kolut 9,50
3. Salto naprijed zgréeno 10,0
RUCE

https://www.youtube.com/watch?v=P73eakL2RI8&list=PLLBugPDWitibwz8
O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=3

1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/ sunozni) 4,00
2. Kovrtljaj natrag iz upora prednjeg 4,00
3. Odnjihom saskok 2,00
Ukupno 10,0
GREDA

https://www.youtube.com/watch?v=61JjbUtxCQs&list=PLLBugPDWjtibwz8
0O1siEZ55RCVX-Sl4Pe

1. Naskok u upor ¢ucedi, sjed raznozno 0,50
2. Stoj na lopaticama “svije¢a” (izdrzaj 2 s), povaljka do sjeda 2,00
3. Zamah zanoZenjem do upora ¢uceceg 0,50
4. Cucanj, predrucenje - 4 koraka naprijed u ¢uénju 0,50
5. Okret za 180° u ¢uénju, usprav 0,50
6. Vaga zanoZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 2,00

7. Dva visoka prednoZenja, odrucenje/uzrucenje 0,5+0,5
8. Okret za 90° na prstima, dva koraka-dokoraka, odruéenje , okret za 90° 0,50
na prstima

9. PruZeni skok s promjenom nogu 1,00
10. Hodanje u usponu do kraja grede, uzrucenje 0,50
11. Saskok zgrceni skok 1,00
Ukupno 10,0
TLO

https://www.youtube.com/watch?v=DILP5IKOSsg&list=PLLBugPDWitibwz8
O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=4

1. Kolut natrag do ¢ucnja, Spaga (bocna ili ceona) (izdrzaj 2s), odrucenje 0,5+0,5
2. Uzrucenje, sunozni pretklon (izdrzaj 2s) 0,50
3. VagazanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,50
4. Madji skok + Skarice 1,0+0,5
5. Stoj na rukama u kolut naprijed do uspravog stava 2,00
6. Poza (vidi video) raskoracni stav, uzruéenje, spustanje u most okret u 1,50
upor cucedi

7. 2 povezane zvijezde 1,0+1,0
Ukupno 10,0



https://www.youtube.com/watch?v=-Ud9spWFfg4&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=-Ud9spWFfg4&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=P73eakL2Rl8&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=P73eakL2Rl8&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=61JjbUtxCQs&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe
https://www.youtube.com/watch?v=61JjbUtxCQs&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe
https://www.youtube.com/watch?v=DILP5lK0Ssg&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=DILP5lK0Ssg&list=PLLBugPDWjtibwz8O1siEZ55RCVX-SI4Pe&index=4

6.i 7. kategorija— 10111 godina (2015 i 2014)

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=3QvVWN5M6b8&list=PLLBugPDWitiZ
HigaXqW apRkEC4ANSSHKY&index=2

1. Letedi kolut 9,50
2. Salto naprijed zgréeno 10,00
RUCE
https://www.youtube.com/watch?v=qgMFpKz7gS1A&list=PLLBugPDWitiZHjg
aXqW_apRKECANSSHKY&index=3
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/ sunozni) 2,50
2. Premah odnoZno do upora jasuéeg 1,00
3. Okret za 180 ° premahom do upora prednjeg 1,00
4. Kovrljaj natrag iz upora prednjeg 2,50
5. Podmetni saskok iz upora prednjeg 3,00
Ukupno 10,00
GREDA
https://www.youtube.com/watch?v=06Pq6tz70As&list=PLLBugPDWitiZHjga
XgW_apRKEC4NSSHKY
1. Naskok u upor ¢ucedi 0,50
2. Upor sjedeéi raznozni, upor sjededi sunozni 0,50
3. A) Stoj na lopaticama "svijec¢a" 1,00
B) Kolut natrag do jednonoZnog kleka 2,00
4. Poza (vidi video) 0,50
5. Okret za 180° na jednoj nozi, uzrucenje 1,50
6. Vaga zanoZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,50
7. Okret za 90°, poza korak-dokorak okret za 90° (vidi video) 0,50
8. Zgrceni skok 1,50
9. Saskok rondat 1,50
Ukupno 10,00
TLO
https://www.youtube.com/watch?v=xgGJliag)]Xw&list=PLLBugPDWitiZHjgaX
gW_apRKECANSSHKY&index=4
1. Kolut natrag preko pruzenih nogu do Spage (bocna ili ¢eona) - izdrzaj 2s 1,00
2. Vaga zanoZenjem ili odnozenjem (izdrzaj 2s) 1,00
3. Jelenji skok + "skarice" 0,5+0,5
4. Zvijezda na jednoj ruci (iz ¢eone u ¢eonu poziciju) 1,00
5. Stoj kolut na pruzene ruke 1,50
6. Stoj most sunozno, dizanje do usprava 1,50
7. Okret na jednoj nozi za 360°, poza (vidi video) 1,00
8. Rondat + zgrceni skok 1,5+0,5
Ukupno 10,00



https://www.youtube.com/watch?v=3QvVWN5M6b8&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=3QvVWN5M6b8&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=qMFpKz7gS1A&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=qMFpKz7gS1A&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=06Pq6tz7oAs&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY
https://www.youtube.com/watch?v=06Pq6tz7oAs&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY
https://www.youtube.com/watch?v=xgGJliaqJXw&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=xgGJliaqJXw&list=PLLBugPDWjtiZHjgaXqW_apRkEC4NSSHKY&index=4

8.1 9. kategorija— 12113 godina (2013 i 2012)

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=mMG3RJualSk&list=PLLBugPDWitiYswpS

DQhGQwkQz9RFYfOOn&index=2

1. Letedi kolut 9,00
2. Salto naprijed zgréeno 10,00
RUCE
https://www.youtube.com/watch?v=eBK9WZyxsVE&Ilist=PLLBugPDWitiYswpS
DQhGQwkQz9RFYfOOn&index=3
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni / sunozni) 2,00
2. Premah zgrceni jednononoZni do upora jasuceg 2,00
3. Premah naprijed do upora sjedeceg, okret za 180° do upora prednjeg 1,00
4. Kovrtljalj natrag iz upora prednjeg 2,00
5. Iz upora prednjeg podmetni saskok raznozni 3,00
Ukupno 10,00
GREDA
https://www.youtube.com/watch?v=TvoGC-
u2Rjs&list=PLLBugPDWitiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n
1. Naskok u upor ¢ucedi 0,50
2. Upor sjedeci raznozni, upor sjedeci sunozni 0,50
3. Kolut natrag do jednonoznog kleka 2,00
4. Poza (vidi video) 0,50
5. Macji skok 1,00
6. Pruzeni skok s okretom za 180° 1,00
7. Vaga zanoZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,00
8. Okret za 90°, poza korak-dokorak okret za 90° (vidi video) 0,50
9. A) Okret na jednoj nozi za 180° + okret sunozno za 180 ° u usponu 1,00
B) Okret za 360° na jednoj nozi 2,00
10. Saskok rondat ili prednozno raznozni skok 1,00
Ukupno 10,00
TLO
https://www.youtube.com/watch?v=000kgriPqsQ&list=PLLBugPDWitiYswpS
DQhGQwkQz9RFYfO0On&index=4
1. Kolut natrag preko pruzenih nogu do Spage (bocna ili ¢eona) (izdrzaj 2s) 1,00
2. Vaga zanozenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,00
3. Madji skok s okretom za 360° + "Skarice" 1,0+1,0
4. Most naprijed + zvijezda 0,5+0,5
5. Stoj kolut na pruzene ruke 1,00
6. Okret na jednoj noziza 360° 2,00
7. Poskok rondat + gréeni skok 1,5+0,5
Ukupno 10,00



https://www.youtube.com/watch?v=mMG3RJuaISk&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=mMG3RJuaISk&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=eBK9WZyxsVE&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=eBK9WZyxsVE&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=TvoGC-u2Rjs&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n
https://www.youtube.com/watch?v=TvoGC-u2Rjs&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n
https://www.youtube.com/watch?v=O0OkgriPqsQ&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=O0OkgriPqsQ&list=PLLBugPDWjtiYswpSDQhGQwkQz9RFYf00n&index=4

10. kategorija — 14 godina i starije (2011 i starije)

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

https://www.youtube.com/watch?v=2-X3-
yU21948&list=PLLBugPDWitiYgHssObairG-E-s Eh7ujL&index=2

1. Salto naprijed zgrceni 9,50
2. Salto naprijed sklonjeno 10,0
RUCE
https://www.youtube.com/watch?v=3ahQF4snnGw&Iist=PLLBugPDWitiYgHss0
bairG-E-s Eh7ujL&index=3
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonoZni/sunozni) 1,50
2. Premah zgrceni jednonozni do upora jasSuceg 1,50
3. Kovrtljaj jasuéi naprijed/natrag 2,00
4. Premah naprijed do upora sjedeéeg, okret za 180° do upora prednjeg 1,00
5. Kovrtljaj natrag iz upora prednjeg 2,00
6. Iz upora prednjeg podmetni saskok raznozni 2,00
Ukupno 10,0
GREDA
https://www.youtube.com/watch?v=FSwp4sw8m-
Y&Iist=PLLBugPDWijtiYgHssObairG-E-s Eh7ujL
1. Naskok u upor ¢ucedi 0,50
2. Upor sjededi raznozni, leéi na leda + poza (vidi video) 0,50
3. “Pistolj” skok 1,50
4. Poza (vidi video) 0,50
5. Premet strance ,zvijezda“ (iz ceone u ¢eonu poziciju) 2,00
6. Okret za 90°, poza korak-dokorak okret za 90° (vidi video) 0,50
7. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,00
8. A) Okret za 180° na jednoj nozi + sunozni okret za 180° u usponu 0,50
B) Okret za 360° na jednoj nozi, uzrucenje 1,50
9. A) Saskok rondat 1,00
B) Saskok salto naprijed zgréeni ili salto natrag zgréeni* 2,00
Ukupno 10,0
TLO
https://www.youtube.com/watch?v=1njUFRNTzb0&list=PLLBugPDWitiYgHssOb
airG-E-s Eh7ujL&index=4
1. Kolut natrag preko pruzenih nogu do Spage (bocna ili ¢eona) (izdrzaj 2s) 1,00
2. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,00
3. Daleko-visoki + macji skok s okretom za 360° 0,5+0,5
4. Okret na jednoj nozi za 360° 0,50
5. Stoj kolut na pruZzene ruke 1,00
6. Most naprijed + zvijezda 0,5+0,5
7. Premet naprijed 1,50
8. Poskok rondat + gréeni skok 1,5+0,5
9. Menikeli/ premet natrag/ salto naprijed / natrag/ “araber” 1,50



https://www.youtube.com/watch?v=2-X3-yU2194&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2-X3-yU2194&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=3ahQF4snnGw&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=3ahQF4snnGw&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=FSwp4sw8m-Y&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL
https://www.youtube.com/watch?v=FSwp4sw8m-Y&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL
https://www.youtube.com/watch?v=1njUFRNTzb0&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=1njUFRNTzb0&list=PLLBugPDWjtiYgHss0bairG-E-s_Eh7ujL&index=4

6. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

1. kategorija - 2018. i mladi

1. Vaga odnoZenjem (izdrZaj 2 sec.) 2,0

2. Kolut naprijed 2,0

3. Povaljkom dolazak do svijece (izdrzaj 2 sec.) 1,5

4, Prelazak naledai pruzenim nogama do leZeceg stava 1,5

5. Most (izdrzaj 2 sec.) 0,5

6. Sunozni pretklon (izdrzaj 2 sec.) 0,5

7. Odrazom izdubokog ¢uénja pruzeni skok 2,0
UKUPNO: 10,0
[koNSHVATAUKAMA 0000000000000 [ ]
1. Naskok u upor prednji 1,0

2. Provlacenje gr¢enim nogama do upora straznjeg 1,0

3. Izupora straznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0

4, Izupora prednjeg provlacenje gréenim nogama do uporastraznjeg 1,0

5. Izuporastraznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0

6. Izupora prednjeg lijevom nogom do raznoZnog upora 1,0

7. Skarice nogamai dolazak u upor zanoz#ni desna noga naprijed 1,0

8. Dolazak do upora zgrcéeno (grupirovka) 2,0

9. Ispucavanje nogama i saskok izguravanjem o konja 1,0
UKUPNO: 10,0
wARKE ]
1. Klim njih 3x 3,0

2. Prednjihom dolazak do visa uznjetog (izdrzaj 2. sec.) 1,0

3. Iz visa uznjetog spustanje u vis straznji (izdrzaj 2 sec.) 1,0

4. Vradanje do visa uznjetog rasklapanje u prednjih 1,0

5. Njih 3x 3,0

6. Tredim zanjihom saskok 1,0
UKUPNO: 10,0
|PRESKOK 000000000
1. Pruzeni skok iz zaleta na trampolin (moZze se koristiti daska ispred trampolina) 9,5

2. Grceni skok iz zaleta na trampolin (mozZe se koristiti daska ispred trampolina) 10

1. Naskok u upor na ru¢ama, naglasiti poziciju izdignutih ramena (izdrzaj 2 sec.) 1,0
2. U istoj poziciji propasti u ramenima (izdrzaj 2 sec.) 1,5
3. Ponovo seizdignuti izramena privuéi zgréena koljena prema prsima (izdrzaj 2 sec.) 2,0
4, Spustanje nogu do uporai podizanje desne gréene noge (izdrzaj 2 sec.) 1,5
5. Desnanogaidedolje, aistovremeno lijeva dolazi u gréenu poziciju (izdrzaj 2 sec.) 1,5
6. Sklek u ru¢ama (spustiti se do pola)i natrag u upor 1,0
7. Odgurivanje od ruc¢ai doskok 1,5
UKUPNO: 10,0

1. Skok u upor (doramenska pritka) 2,0
2. Smak sklonjenim tijelom do visa sklonjenog 3,0
3. Iz visa sklonjenog provlak gréenim nogama do visa straznjeg 3,0
4. Saskok iz visa straznjeg 2,0

UKUPNO:

10,0




6. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

2. kategorija - 2017. i 2016. godiste

1. Kolut naprijed 2,0
2. Kolut nazad na pruzene ruke 2,0
3. Sunozni pretklon (izdrzaj 2 sec.) 0,5
4, Zvijezda 0,5
5. Vaga zanozenjem (izdrzaj 2 sec.) 1,0
6. Sunozni skok s okretom za 180 2,0
7. PruzZeni skok iz zaleta 2,0
UKUPNO: 10,0

1. Naskok u upor prednji 2,0
2. OdnoZenje desnom povezano odnozenje lijevom nogom 2,0
3. OdnoZenje desnom povezano odnozenje lijevom nogom 2,0
4. Desna noga naprijed i odnoZenje lijevom nogom 1,0
5. Lijeva noga naprijed i odnozZenje desnom nogom 1,0
6. Desna noga naprijed i saskok odnoZenjem bo¢no u odnosu na konja 2,0
UKUPNO: 10,0

1. Izvisa prednjeg pruzenim nogama do visa uznjetog (izdrzaj 2 sec.) 1,0
2. Visstrmoglavo (izdrzaj 2 sec.) 1,0
3. Zgrditijednu nogu i pruZenim tijelom na snagu spustanje do visa straznjeg 2,0
4.  Visstraznji (izdrzaj 2 sec.) 1,0
5.  Vucenjem do visa uznjetogi rasklapanjem u prednjih 1,0
6.  Njih3x 2,0
7. Iskret nazad 1,0
8. Rasklapanje u prednjih i saskok u zanjihu 1,0
UKUPNO: 10,0
I
1. Grceni skok iz zaleta natrampolin 9,5
2. Raznozni skok iz zaleta natrampolin 10

1. Skok u upor 0,5
2. Prehodavanjerucau uporu do sredine 1,0
3. Okret za 180 1,5
4. Njih u uporu 4x 3,0
5. Cetvrtim prednjihom raznoZenjei évrstim nogama ,,odbijanac” do prednjiha 1,0
6. Njih u uporu 2x 2,00
7. Drugim zanjihom saskok sa straneruca 1,0
UKUPNO: 10,0
I
1. Uzmah jednonoZnim odrazom (doramenska pritka) 2,0
2. Premah nogom do uporajasuéeg 1,0
3. Vratiti nogu do uporaprednjeg 2,0
4. Odnjih do vodoravne pozicije 2x 3,0
5.  Tred¢im odnjihom saskok u zanjihu 2,0
UKUPNO: 10,0




6. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

3. kategorija - 2015. i 2014. i 2013. godiste

1. Kolut naprijed 1,0
2. Skokokret 180 1,0
3. Kolut nazad na pruZene ruke 1,0
4. Povaljkom nazad dolazak u svijecu (izdrzaj 2 sec.) 1,0
5. Zanozenjem i pruzenim tijelom spad u sklek i dolazak u upor prednji 1,0
6. Izupora prednjeg okret za 180 pruZzenim tijelom do upora straznjeg 1,0
7. Sunozni pretklon u sjedu 1,0
8.  Iz&u&njadizanjeu stav spetni 1,0
9. Zvijezda 1,0
10. Leteci kolut povezano u raznozni skok 1,0
UKUPNO: 10,0

1. Naskok u upor prednji 1,0
2. OdnoZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, podizanje desne ruke (naglasiti 1,0
poziciju)

3. OdnoZenjelijevom nogom stopalo osloniti na konja, podizanje desne ruke (naglasiti 1,0
poziciju)

5.  OdnozZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, podizanje desne ruke (naglasiti 1,0
poziciju)

6.  Odnozenjelijevom nogom stopalo osloniti na konja, podizanje desne ruke (naglasiti 1,0
7. Izupora prednjeg provlacenje gréenim nogama do upora straznjeg 1,0
8. Izupora straznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0
9. Desna noga naprijed i odnoZenje lijevom nogom 1,0
10. Lijevanoganaprijed i odnoZenje desnom nogom 1,0
11. Desnanoga naprijed i saskok odnoZenjem bo¢no u odnosu nakonja 1,0
UKUPNO: 10,0

1. Raznozni skok iz zaleta na trampolin

1. Iz visa prednjeg pruzenim nogama do visa uznjetog (izdrzaj 2 sec.) 1,0
2. Visstrmoglavo (izdrzaj 2 sec.) 1,0
3. Pruzenim tijelom na snagu spustanje do visa straznjeg 1,0
4. Visstrazinji (izdrzaj 2 sec.) 1,0
5. Vucenjem do visa uznjetog i rasklapanjem u prednjih 1,0
6.  Njih2x 2,0
7. Iskret nazad 1,0
8. Rasklapanje u prednjih, zanjih 1,0
9. Prednjihom raznoska saskok ( alternativa saskok zanjihom, vrijednost 0.5) 1,0
UKUPNO: 10,0

9,5

2. Leteci kolut iz zaleta natrampolin

10

1. Skok u upor i duboki sklek nazad do upora 0,5
2. Prehodavanjerucau uporu do sredine 1,0
3. Okret za 180 2,0
4, SunozZni prednos (izdrZaj 2 sec.) 0,5
5. Ispucavanje nogu do raznoznog sjeda 1,0
6.  Odrivnogamado prednjiha 1,0
7. Njih u uporu 3x 3,0
8. Tre¢im zanjihom saskok sa strane ruca 1,0
UKUPNO: 10,0
PRGA T ]
1. Uzmah jednonoZnim odrazom (doramenska pritka) 2,0
2. Premah nogom do uporajasuceg 1,0
3. Vratiti nogu do upora prednjeg 2,0
4. Odnjih do vodoravne pozicije 2x 3,0
5. Tre¢im odnjihom saskok u zanjihu 2,0

UKUPNO:

10,0




6. TRESNJIC KUP
(VjeZzbe - tekstualni dio)

4. kategorija-2012. i stariji

1.1z stava spetnog zanoZenjem dolazak do stoja na rukama (naglasiti stoj) 1,5
2.Kolutom iz stoja do raznoznog pretklona (izdrzaj 2. sec.) 1,0
3.1zraznoinog sjeda podizanje nogu do prednosaili uznosai ispucavanje do upora straznjeg 1,0
4.0kret 180 do upora prednjeg, skok u ¢u¢anj i odrazom gréenim nogama do stoja (naglasiti) 1,0
5.Povaljkom iz stoja do pretklona sunoznogi dolazak u stav spetni, prednozenjem okret za 180 1,0
6.Vaga odnoZenjem (izdrZaj 2 sec.) 1,0
7.Dvije povezane zvijezde 1,5
8.Skaricei prednoZenjem okret za 180 1,0
9.Leteci kolut iz zaleta 1,0
UKUPNO: 10,0

1.  Skokuuporipremah desnom nogom naprijed 0,5
2. Lijeva noga naprijed i prehvat desnom rukom na hvataljku 1,0
3. ZanozZenje desnom nogom povezano zanozenje lijevom nogom 1,0
4. Prehvat lijevom rukom natijelo konja 0,5
5. Prehodavanje konja okolo po tijelu zavrSno do upora prednjeg u hvataljkama 1,0
6. Izupora prednjeg provlacenje gréenim nogama do upora straznjegi nazad do upora 1,0
prednjeg

7. OdnoZenje desnom pa lijevom nogom stopalo osloniti na konja (naglasiti pozicije) 1,0
8. PrednoZenje desnom i odnoZenje lijevom, prednoZenje lijevom i odnoZenje desnom nogom 1,0
9. PrednoZenje desnom nogom povezano u kolo zanozno, odnozZenje desnom/lijevom nogom 1,0
10. PrednoZenje desnom nogom i odnoZenjem u saskok, doskok bo¢no u odnosu na konja 2,0
UKUPNO: 10,0

1. Letedi kolut iz zaleta natrampolin

1. Iz visa prednjeg pruzenim nogama do visa uznjetog (izdrzaj 2 sec.) 1,0
2. Visstrmoglavo (izdrzaj 2 sec.) 1,0
3. PruZenim tijelom nasnagu spustanje do visa strainjeg 1,0
4.  Visstraznji (izdrzaj 2 sec.) 1,0
5.  Vucenjem do visa uznjetogi rasklapanjem u prednjih 1,0
6.  Njih 2x 2,0
7. Iskret nazad 1,0
8. Rasklapanje u prednjih, zanjih 1,0
9. Prednjihom raznoska saskok (alternativa saskok zanjihom, vrijednost 0.5) 1,0
UKUPNO: 10,0

9,5

2. Gréenisaltoizzaletanatrampolin

10

1.  Skoku potpor 0,5
2. Njih u potporu 3x 2,0
3. Tre¢em prednjihom upor prednjihom do raznoznog sjeda 1,0
4.  SunoZni prednos (izdrZaj 2 sec.) 1,0
5.  Sklekurucamainazad do raznoznog sjeda 0,5
6.  Jakim odrivom gréenim koljenima o ruce do visokog prednjiha 1,0
7. Njih u uporu 2x 3,0
8. Drugim zanjihom saskok sa strane ruca 1,0
UKUPNO: 10,0

1. Uzmah jednonoznim odrazom (doramenska pritka) 2,0
2. Premah nogom do sjedajasuceg, okret dlanova u pothvat 1,0
3. Kovrtljaj jasuc¢i naprijed 2,0
4. Promijena hvata u nathvat i vracanje noge do upora prednjeg 1,0
5. Odnjih svra¢anjem na precu povezano u saskok 2,0
6. Podmetni saskok 2,0
UKUPNO: 10,0
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