Prijateljski susret Skola gimnastike
GK Zapresi¢ i ZTD ,Hrvatski Sokol”

Nedjelja, 7. prosinca 2025. godine

Dom ,Hrvatskog Sokola“

Trg Republike Hrvatske 6, Zagreb

1. i 2. kategorija — 1. i 2. razredi osnovne Skole

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Pruzeni skok 9,00
3. Prednozno raznozni skok 10,00
RUCE
1. Naskok u upor prednji odrazom s odsko¢ne daske ili bloka za asistenciju 2,00
2. Smak do visa prednjeg 2,00
3. Provlak gréenim/pruzenim nogama u vis strazniji 2,50
4. Provlak natrag gr€enim/pruzenim nogama u vis prednji 2,50

Ukupno 9,00

GREDA

1. Naskok u sunozni klek 1,50
2. Vaga zanozenjem u uporu kleCec¢em (izdrzaj 2sec) 1,50
3. Cuéanj, predruéenjem — 4 koraka naprijed u éuénju 1,50
4. Sunozan okret za 180° u ¢u¢nju, podizanje gore, uzrucenje 1,50
5. Dva visoka prednozenja 0,50 + 0,50
6. Bo¢no kretanje- minimalno 2 koraka u jednom smijeru 1,00
7. Saskok pruzeni 2,00

Ukupno 10,00

TLO

1. Uzru€enje, kolut natrag do ¢ucnja 1,50
2. Spaga &eona ili bogna (2 sek.), spojiti noge do sunoznog sjeda 1,50
3. Spustanje povalijkom do stoja na lopaticama — svije¢a ( 2sek), leéi na leda 1,50
4. Most (2 sek.), leci na leda, povaljikom do Cuénja 1,50
5. Kolut naprijed + pruzeni skok 2,00
6. Zvijezda 2,00

Ukupno 10,00




3. i 4. kategorija — 3. i 4. razredi osnovne Skole

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Pruzeni skok 9,00
2. Prednozno raznozni skok 10,00
RUCE
1. Provlak gréenim/pruzenim nogama u vis straznji 2,00
2. Provlak natrag gr€enim/pruZzenim nogama u vis prednji 2,00
3. Uzmah (alternativno naskok u upor predniji 1,50) 2,00
4. 3 odnjiha 1,00
5. Smak 2,00
Ukupno 9,00
GREDA
1. Naskok u sunozni klek 1,50
2. Vaga zanoZenjem u uporu kleCecem (2 sekunde) i podizanje u usprav 1,00
3. 2 visoka prednozenja 1,00
4. Sunozan okret za 180° na prstima, uzru€enje 1,00
5. Vaga zanozZenjem (2 sekunde) 2,00
6. Pruzeni skok 1,50
7. Hodanje u usponu do kraja grede, uzrucenje 0,50
8. Saskok rondat/salto 1,50
(alternativno - saskok gréeni skok (sunozno s mjesta) 1,00)
Ukupno 10,00
TLO
1. Uzru€enje, kolut naprijed, skok s okretom 180° 2,00
2. Kolut natrag do €ucnja 2,00
3. Spaga &eona ili bo&na (2 sek.) spojiti noge do sunoznog sjeda 1,00
4. Most (2 sek.), okret u Cu€anj 2,00
(alternativa - le€i na leda, povaljkom do ¢uc¢nja 1,50)
5. Macji skok + Skarice 0,50 + 0,50
6. Pirueta 180° 1,00
7. Zvijezda 1,00
Ukupno 10,00




5.i 6. kategorija — 5. do 8. razredi osnovne sSkole
i 7. kategorija srednja Skola

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Prednozno raznozni skok 8,00
2. Leteci Kolut 9,00
3. Salto naprijed 10,00
RUCE
1. Uzmah (jednonozni ili sunozni) (alternativno — naskok u upor prednji 1,00) 2,00
2. 3 odnjiha 1,00
3. Kovrtljaj natrag 2,00
4. Premah odnozno do upora jasuceg 1,50
5. Okret za 180 ° premahom do upora prednjeg 1,50
6. Podmetni saskok sunozni/raznozni (alternativho — saskok odnjihom 1,00) 2,00
Ukupno 10,00
GREDA
1. Naskok u Cucanj 1,00
2. Kroz upor sjedeci raznozni, upor sjedeci sunozni 0,50
3. Povaljkom do pozicije lezanja, stoj na lopaticama "svijec¢a" 1,50
4. Podizanje u usprav, dva visoka prednozenja 1,00
5. Vaga zanozZenjem 1,00
6. Sunozan okret za 180° na prstima, uzrucenje 0,50
7. Pruzeni skok s promjenom noge 1,00
8. 2 macja skoka 1,50
9. Saskok rondat (alternativno - gr€eni skok, sunozno iz mjesta 1,00) 2,00
Ukupno 10,00
TLO
1. Uzrucenje, kolut naprijed, skok s okretom 180° 1,00
2. Kolut natrag do €uc€nja 1,00
3. Spaga &eona ili bo&na (2 sek.) spojiti noge do sunoznog sjeda 1,00
4. Most (2 sek.), okret u Cucanj 1,50
(alternativa - le€i na leda, povaljkom do ¢uc¢nja 1,00)
5. Stoj kolut (alternativno - stoj na rukama 1,00) 1,50
6. Zvijezda 1,00
7. Okret na jednoj nozi za 360° 1,00
8. Madji skok + Skarice 1,00
9. Premet strance na jednoj ruci/rondat 1,00
Ukupno 10,00




