POJASNJENJE VJEZBI

Vjezbe su minimalno promjenjene u vecini kategorija osim u 8. 9.i 10.
kategoriji gdje su uglavhom dodane B varijante koje su malo atraktivnije
i moZzemo ih nazvati nekim osnovama akrobatike koje bi se u tim
kategorijama trebale savladati.

Sve promjene u odnosu na stare vjezbe su napisane crveno i molimo
trenere da ih dobro procitaju jer vise ne vrijede video vjezbe koje su
snimane za 1.Tresnji¢ kup. Ove napisane vjezbe trenutno vrijede i po
njima Ce se raditi na natjecaniju.

Sve sutkinje ¢e od organizatora dobiti isprintane vjezbe u boiji.
Vjezbe koje nemaju B opcije izvedbi imaju pocetnu ocjenu 10.
Vjezbe koje imaju vise opcija:

1. Vjezba izvedena samo sa A opcijama ima pocetnu ocjenu 9

2. Vjezba izvedena sa jednom B opcijom ima pocetnu ocjenu 9.5

3. Vjezba izvedena sa dvije B opcije ima pocetnu ocjenu 10.

Vjezbe koje imaju oznaku / izmedu elemenata znaci da se moze izvesti ili
jedan ili drugi element bez promjene u bodovima.




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

1. kategorija - 2021. i mlade

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

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

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

1. Naskok u sunozni klek 1,00
2. Vaga zanoZenjem u uporu kleCeéem 1,00
3. Cucanj, predruéenje — 4 koraka naprijed u ¢uénju 1,00
4. Usprav, sunozan okret za 180° u usponu, uzruéenje 1,50
5. Dva visoka prednoZenja, odrucenje 1,00
6. Dva zgréeno - pruZzena prednozenja, uzrucenje ulu¢eno 1,00
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

1. Uzrucenje, kolut natrag do ¢ucnja 2,00
2. Spaga ¢eona ili bo¢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 leci na leda, uzruditi 1,00
5. Podizanje u veliki most (izdrzaj 2s), leéi na leda 1,50
6. PruZenim nogama do stoja na lopaticama - ,,svije¢a” (izdrZaj 2 s), povaljka do ¢uc¢nja 1,50
7. Kolut naprijed + pruzeni skok 1,50
Ukupno 10,00




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

2.1 3. kategorija-2020. i 2019. godiste

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

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

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

1. Naskok u sunozni klek 1,00
2. Vaga zanoZenjem u uporu klece¢em 1,00
3. Cuéanj, predrucenje — 4 koraka naprijed u ¢uénju 1,00
4. Usprav, sunozZan okret za 180° u usponu, uzrucenje 1,50
5. Dva visoka prednoZenja, odrucenje 1,00
6. Dvazgréeno - pruzena prednozenja, uzrucenje ulu¢eno 1,00
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

1. Uzrucenje, kolut natrag do ¢ucnja 2,00
2. Spaga ¢eona ili bo¢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, uzruciti 1,00
5. Podizanje u veliki most (izdrZaj 2s), lec¢i na leda, podizanje do ¢ucnja 1,50
6. Kolut naprijed + pruzeni skok 1,50
7. Zvijezda 1,50
Ukupno 10,00




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

4.i5. kategorija - 2018. i 2017. godiste

PRESKOK (DASKA + MALI TRAMPOLIN)

1. PrednoZno raznozni skok 9,00
2. Letedi kolut 9,50
3. Salto naprijed zgréeno 10,00
RUCE
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/ sunozni) 4,00
2. Kovrtljaj natrag iz upora prednjeg 4,00
3. Odnjihom saskok 2,00
Ukupno 10,00
GREDA
1. Naskok u upor €ucedi, sjed raznozno 0,50
2. Stoj na lopaticama “svijeéa” (izdrzaj 2 s), podizanje do sjeda 2,00
3. Zamah zanoZenjem do upora ¢uceceg 0,50
4. Cudanj, predrucenje - 4 koraka naprijed u ¢uénju 0,50
5. Okret za 180° u ¢u¢nju, usprav 0,50
6. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 2,00
7. Dva visoka prednoZenja, odrucenje/uzrucenje 1,00
8. Okret za 90° na prstima, dva koraka-dokoraka, odrucenje , okret za 90° na prstima 0,50
9. Pruzeni skok s promjenom nogu 1,00
10. Hodanje u usponu do kraja grede, uzrucenje 0,50
11. A) Saskok zgrceni skok 0,50
B) Saskok rondat 1.00
Ukupno 10,00
TLO
1. Kolut natrag do cucnja, Spaga (bocna ili ceona) (izdrZaj 2s), odrucenje 1,00
2. Uzrucenje, sunoZni pretklon (izdrzaj 2s) 0,50
3. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,50
4. Macji skok + Skarice 1,50
5. Stoj na rukama u kolut naprijed do uspravog stava 2,00
6. Poza (vidi video) raskoracni stav, uzruéenje , spustanje u most okret u upor ¢uceci 1,50
7. 2 povezane zvijezde 2,00
Ukupno 10,00




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

6.1 7. kategorija - 2016. i 2015. godiste

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Letedi kolut 9,50
2. Salto naprijed zgréeno 10,00
RUCE
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/ sunozni) 2,50
2. Premah odnoZno do upora jasuceg 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 raznozno 3,00
Ukupno 10,00
GREDA
1. Naskok u upor Cucedi 0,50
2. Upor sjedeci raznozni, upor sjedeci sunozni 0,50
3. A) Stoj na lopaticama "svijec¢a" 1,00
B) Kolut natrag do jednonoznog kleka 1,50
4. Poza (vidi video) 0,50
5. Okret za 180° na jednoj nozi, uzrucenje 1,50
6. Vaga odnozZenjem (izdrZaj 2s) 1,50
7. Okret za 90°, poza korak-dokorak okret za 90° (vidi video) 1,00
8. Zgrceni skok 1,00
9. Saskok rondat 2,00
Ukupno 10,00
TLO
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" 1,00
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 + zgréeni skok 2,00
Ukupno 10,00




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

8.1 9. kategorija - 2014. i 2013. godiste

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Salto naprijed zgréeno 9,50
2. Salto naprijed sklonjeno ili zgréeno s pola okreta (180°) 10,00
RUCE
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/ sunozni) 1,00
2. Premah odnoZno do upora jasuceg 2,00
3. Kouvrtljaj jasuéi naprijed 1,00
4. Premah naprijed do upora sjedeceg, okret za 180° do upora prednjeg 2,00
5. Kovrtljalj natrag iz upora prednjeg 2,00
6. Iz upora prednjeg podmetni saskok raznozni 2,00
Ukupno 10,00
GREDA
1. Naskok u upor €ucedi 0,50
2. Upor sjedeci raznozni, upor sjedeéi sunozni 0,50
3. Kolut natrag do jednonoznog kleka 1,50
4. Poza (vidi video) 0,50
5. Madji skok 1,00
6. Pruzeniskoks okretom za 180° 1,00
7. Vaga odnoZenjem (izdrZaj 2s) 1,00
8. Okret za 90°, poza korak-dokorak okret za 90° (vidi video) 1,00
9. A) Okret na jednoj nozi za 180° + okret sunozno za 180 ° u usponu 1,00
B) Okret za 360° na jednoj nozi 1,50
10. A) Saskok rondat 1,00
B) Saskok salto naprijed zgrceni ili nazad zgrceni 1,50
*salto natrag moze biti izveden s bilo koje strane grede
Ukupno 10,00
TLO
1. Kolut natrag preko pruZzenih 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" 2,00
4. Most naprijed + zvijezda / zvijezda + most nazad 1,00
5. Stoj narukama i okret za 180° 1,00
6. Okret na jednoj nozi za 360° 2,00
7. A) Poskok rondat + grceni skok 1,50
B) Zaletom ili poskokom rondat + salto natrag/premet natrag 2,00
Ukupno 10,00




7. TRESNJIC KUP
(Vjezbe - tekstualni dio)

10. kategorija - 2012. i starije

PRESKOK (MALI TRAMPOLIN)

1. Salto naprijed zgrceni s pola okreta ili salto naprijed sklonjeno 9,50
2. Salto naprijed pruzeno 10,00
RUCE
1. Uzmah do upora prednjeg (jednonozni/sunozni) i povezano kovrtljaj natrag 2,00
2. Premah odnoZno do upora jaSuéeg 1,50
3. Kovrtljaj jasuci naprijed 1,50
4. Kovrtljaj jasSuci natrag 1,50
5. Premah naprijed do upora sjedeceg, okret za 180° do upora prednjeg 2,00
6. lz upora prednjeg podmetni saskok raznozni 1,50
Ukupno 10,00
GREDA
1. Naskok po izboru osim naskoka u ¢ucanj i klek 0,50
2. Upor sjededi raznozni, lec¢i na leda + poza (po izboru) 0,50
3. “Pistolj” skok 1,50
4. Poza (poizboru) 0,50
5. Premet strance ,zvijezda“ (iz ceone u ¢eonu poziciju) 2,00
6. Okret za 90°, poza(po izboru) korak-dokorak okret za 90° 1,00
7. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrzaj 2s) 1,00
8. A) Okret za 180° na jednoj nozi + sunozni okret za 180° u usponu 1,00
B) Okret za 360° na jednoj nozi, uzrucenje 1,50
9. A) Saskok rondat 1,00
B) Saskok salto naprijed zgrceni ili salto natrag zgréeni* 1,50
*salto natrag moZze biti izveden s bilo koje strane grede
Ukupno 10,00
TLO
1. Kolut natrag preko pruzenih nogu do Spage (bocna ili ¢eona) (izdrzaj 2s) 1,00
2. Vaga zanozZenjem ili odnoZenjem (izdrZaj 2s) 0,50
3. Daleko-visoki + macji skok s okretom za 360° 1,50
4. Okret na jednoj nozi za 360° 0,50
5. A) Stoj na rukama i okret za 180° kolut unaprijed 1,00
B) Stoj na rukama i okret za 360° 1,50
Most naprijed + zvijezda / zvijezda+ most nazad 1,50
Menikeli/ premet natrag/naprijed/ salto natrag/naprijed / “araber” 1,50
8. A) Poskok rondat + raznozni skok 1,50
B) Zaletom ili poskok rondat + salto natrag zgréeni /premet natrag 2,00
Ukupno 10,00




