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1. DIO 1 — OPCE PROPOZICIJE

1.1. Natjecateljski programi

Sustav gimnastickih natjecanja u muskoj sportskoj gimnastici u Hrvatskoj obuhvaéa Sest programa prilagodenih
psihomotornim sposobnostima i dobi djece i sportasaii to:

CRO-GYM liga
Apsolutni program
Slobodni program
Obavezni program
Univerzalni program
Osnovni program

SO A LR

1.2. Stupnjevi/razine natjecanja

Prema razinama ili stupnjevima natjecanja se dijele na pet stupnjeva/razina i to:

| stupanj natjecanja - drZavna razina
Il stupanj natjecanja - regionalna razina
Il stupanj natjecanja - Zupanijska razina
IV stupanj natjecanja - gradska razina
V stupanj natjecanja - klupska razina

1.3. Oblici/forme natjecanja

1.3.1. CRO-GYM LIGA

Gimnasticari u kategoriji juniora i seniora po Propozicijama HGS-a, odnosno FIG Bodovnom pravilniku

Kategorije Oblik natjecanja Forma natjecanja
Seniori: 5 etapa — Za konacni plasman racunaju se 3 najbolja
rezultata (od 5). Za verifikaciju rezultata potrebno je

Seniori . . . . .
najmanje 4 natjecatelja na etapi.
o Za bodove minimalna konacna ocjena 11,50.
Pojedinacno po spravama (PP) — - T T
Juniori: 8 etapa — Za konacni plasman racunaju se 5 najboljih
Junior rezultata (od 8). Za verifikaciju rezultata potrebno je

najmanje 4 natjecatelja na etapi.
Za bodove minimalna konacna ocjena 10,00.

1.3.2. Prvenstvo Hrvatske - Apsolutni program

Kategorije Oblik natjecanja Forma natjecanja
Osijek 2 - 4. lipnja — PP za Mlade juniore, Juniore i Seniore

Kadeti EP i PV za Kadete (Obavezne vjezbe
I Ekipno prvenstvo (EP) 1FVz ( zne vjeibe)

Mladi juniori N . ZADAR, Studeni —EP i PV za Mlade juniore, Juniore i Seniore
. Pojedinacni viseboj (PV) .

Juniori S PP za Kadete (Slobodne vjezbe)
. Pojedinacno po spravama (PP) L Y .

Seniori (na PVPH mogu nastupiti i gimnasticari Slobodnog i

Obaveznog programa)
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1.3.3. Kup Hrvatske i Prvenstvo Hrvatske - Slobodni program

Kategorije Oblik natjecanja Forma natjecanja
2 - 4. lipnja: Prvenstvo Hrvatske za ekipe (EP) i Zavrsnica
Kupa RH za pojedinacni viseboj (PV) prema t.4.4. ovih

Kadeti Propozicija. Kvalifikacije za Zavr3nicu: bolji rezultat s

L . proljetnih kola.
Mladi juniori Ekipno prvenstvo (EP) ) N . .
L N . Studeni: VPH za 12 najboljih temeljem zbroja rezultata sa
Juniori Pojedinacni viseboj (PV) Zavrsnice Kupa Hrvatske i kola iz proljetnog i jesenskog dijela
Mladi seniori P prol g!) g cl

na nacin da se ZKH uzima 100%, a kola po 50% rezultata.
Formula: ZKH x 1,0 + kolo prolje¢e x 0,5 + kolo jesen x 0,5
Uvjet: najviSe 2 gimnasticara iz jednog kluba

Moguc¢ nastup u svim natjecanjima Apsolutnog programa, ali
ne mogu nastupiti za reprezentaciju RH

1.3.4. Kup Hrvatske i Prvenstvo Hrvatske - Obavezni program

Kategorije Oblik natjecanja Forma natjecanja
2 - 4. lipnja: Prvenstvo Hrvatske za ekipe (EP) i ZavrSnica
Kupa RH za pojedinacni viseboj (PV) prema t.5.4. ovih

Kadeti Propozicija. Kvalifikacije za ZavrSnicu: bolji rezultat s

Miladi juniori Ekipno prvenstvo (EP) proljetnih kola.

. J .p . pv e, Studeni: VPH za 12 najboljih temeljem zbroja rezultata sa
Juniori Pojedinacni viseboj (PV) . . . . . .. .
. L Zavrsnice Kupa Hrvatske i kola iz proljetnog i jesenskog dijela
Mladi seniori

na nacin da se ZKH uzima 100%, a kola po 50% rezultata.
Formula: ZKH x 1,0 + kolo prolje¢e x 0,5 + kolo jesen x 0,5
Uvjet: najvisSe 2 gimnasticara iz jednog kluba

Moguc¢ nastup u svim natjecanjima Apsolutnog programa, ali
ne mogu nastupiti za reprezentaciju RH

1.3.5. Prvenstvo Hrvatske — UNIVERZALNI program — svi gimnasti¢ari u sustavu HGS-a do 9 godina:

Kategorije

Oblik natjecanja

Forma natjecanja

U 1- djecaci mladi
U 2- djecaci stariji

Ekipno prvenstvo (EP)
Pojedinacni viseboj (PV)
Pojedinacno po spravama (PP)

2-4. lipnja: — PP,

Uvjet: nastup na jednom kolu Kupa RH regije
Studeni — EP i PV

Uvjet: nastup na jednom kolu Kupa RH
sezoni i jednom kolu Kupa RH u jesen

regije u proljetoj

1.3.6. Meduklupska natjecanja u OSNOVNOM programu za gimnasti€are registrirane u sustavu HGS-a u

osnovnom programu:

Kategorije

Oblik natjecanja

Forma natjecanja

OS 1 (10 kategorija)
OS 2 (10 kategorija)

Ekipno prvenstvo (EP)
Pojedinacni viseboj (PV)

Slobnodna forma prema interesu organizatora.

1.4. Pravo nastupa

a) Pravo nastupa na natjecanjima imaju registrirani ¢lanovi HGS-a s vazec¢im lijecnickim pregledom.

b) Broj uéesnika na pojedinim natjecanjima reguliran je za svaki Program/natjecateljsku kategoriju, zasebno i pojasnjen je u

daljnjem tekstu ovih Propozicija.
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1.5

. Godista, dob i sastav ekipa po programima za 2023. godinu

Tablica 1: Godista, dob i sastav ekipa po programima za 2023. godinu

Dob Godina
rodenja CRO-GYM LIGA Apsolutni Obavezni
Osnovni 1 Osnovni 2
5 2018. Mladi djecaci Mladi djecaci
6 2017, Univerzalni program djecaci mladi Djecaci Djecaci
(4+4)
7 2016. Stariji djecaci Stariji djecaci
8 | 2015. Univerzalni program djecaci stariji Mladi kadeti | Mladi kadeti
9 | 2014 (4+4) Kadeti Kadeti
10 | 2013. Stariji kadeti Stariji kadeti
Kadeti (3 + 3) Kadeti (3 + 3)
11 | 2012. Mladi juniori Mladi juniori
12 | 2011. Mladi juniori/Kadeti Mladi juniori/Kadeti Juniori Juniori
13 | 2010. Mladi juniori (3 + 3) Mladi Juniori (3 + 3) Stariji juniori Stariji juniori
14 | 2009. Mladi seniori Mladi seniori
Mladi juniori/Juniori Mladi juniori/Juniori
15 | 2008.
Juniori
16 | 2007. Juniori (2 + 4)
Juniori (2 + 4)
17 2006.
Junior/Mladi senior
18 | 2005. Juniori/Seniori Juniori/Seniori
19 | 2004.
Seniori Seniori (2 + 4) Mladi senior (2 + 4)
20 | 2003.

Legenda: *Kadeti — 11 g. i mladi NE podlijeZu kategorizaciji HOO-a — sve kategorije ispod crvene crte (=

1.6

Sve kategorije 12 g. i starije MOGU ostvariti kategorizaciju HOO-a.

. Sastavi ekipa

a) Sastave ekipa odreduje TO za svaki natjecateljski program i svaku kategoriju posebno.

b)  Na primjer: sastav ekipe (5 + 3) znaci da ekipa moZe brojiti najvise 8 gimnasticara, a da se za ekipni plasman zbrajaju po
najboljih 5 ocjena na svakoj spravi. U tom slucaju tim s 4 i manje gimnasticara NIJE EKIPA.

c) Broj ¢lanova ekipe ne mora nuzno biti 8 (5 + 3) / 6 (2 + 4). Da bi ekipa imala plasman dovoljno je imati minimalni broj
gimnasticara koji propisuju pravila za pojedinu kategoriju i program. Npr. u sustavu 8 (5 + 3) dovoljno je imati 5
gimnasticara, a u sustavu 6 (2 + 4) dovoljno je imati 2 gimnastic¢ara, no u tom slu¢aju nema ,losijih ocjena“ te se sve ocjene
na svim spravama zbrajaju za ekipni plasman.

1.7. Prijelazi iz programa i promjena natjecateljske kategorije

a) Natjecateljske kategorije (dobne skupine) odredene su godinom u kojoj je vijezbac roden, a ne danom i mjesecom
rodenja. To znadi da se pripadnost natjecateljskoj kategoriji ne mijenja unutar jedne godine, npr: vjezbaci rodeni 1. 1. i
31. 12. iste godine pripadaju istoj kategoriji (dobnoj skupini).

b) Prijelazi iz kategorije u kategoriju:

1. Apsolutni Program:
Seniori i Juniori mogu nastupiti u CRO GYM LIGI. Juniori, Mladi juniori i Kadeti, registrirani u Apsolutnom programu,
mogu nastupati samo u Apsolutnom programu i prijeéi u stariju kategoriju ukoliko im dobna granica to dopusta (prema
tablici 1.), ali se u tijeku tekuce godine ne mogu vratiti u mladu kategoriju.

2. Slobodni i Obavezni programi:
Na ZKH i VPH za ekipe u prolje¢e mogu nastupiti samo u programima i kategorijama za koje su registrirani. Na VPH u
pojedinacnom viSeboju u jesen mogu nastupiti samo u programima i kategorijama kroz koje su se kvalificirali u 12
najboljih. Vjezbaci ovih programa mogu nastupiti i u Apsolutnom programu i to u proljece na Pojedinacnom prvenstvu
Hrvatske po spravama, a u jesen na Prvenstvu Hrvatske u ekipnoj konkurenciji i pojedinacnom viseboju sukladno dobi
i kategorijama Apsolutnog programa.
Vjezbadi koji nastupe u Slobodnom ili Obaveznom programu NE MOGU NASTUPITI ZA REPREZENTACIU!

3. Univerzalni program:
Za Mlade djecake mogu nastupiti djeca od 7 godina i mlada, a za Starije dje¢ake samo djeca od 8 i 9 godina.

4. Osnovni program:
Mogu nastupiti samo djeca registrirana u Osnovnom programu, i to u kategorijama sukladno dobi prema tablici 1.

c)  Prijelazi iz programa u program. U tekuéoj godini moguce je promijeniti program sukladno dobi (prema tablici 1.), ali nije

mogué povratak. (Iznimka t. b 2.)
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1.8. Opce odredbe za proglasenije

1.8.1. Ekipno prvenstvo (EP)

a)
b)
c)

d)
e)
f)

U ekipnoj konkurenciji pobjednik je ekipa s najve¢im zbrojem bodova na svih 6 sprava.

U slucaju izjednacenog rezultata prednost ima ekipa s boljim rezultatom na najboljoj spravi.

U slucaju izjednacenog rezultata na prvoj najboljoj spravi, prednost ima ekipa s boljim rezultata na drugoj najboljoj
spravi i tako redom.

U slu¢aju izjednacenog rezultata i zbroja na svim spravama ekipe dijele mjesto.

Proglasavaju se za svaku kategoriju prve 3 ekipe.

U slucaju da u nekoj kategoriji ne nastupe 3 ekipe, proglasavaju se koje su nastupile neovisno o broju ekipa.

1.8.2. Pojedinacni viseboj (PV)

a)
b)
c)
d)
e)

Pobjednik u viseboju je pojedinac s najveéim zbrojem konacnih ocjena na svih 6 sprava.

U slu¢aju jednakog zbroja bodova, bolji je pojedinac koji ima vecu E ocjenu na najboljoj spravi.
U slu¢aju jednakih E ocjena na svih 6 sprava, gimnasticari dijele mjesto.

Proglasavaju se u svakoj kategoriji prvih 6 pojedinaca.

U slucaju da u nekoj kategoriji nije nastupilo 6 vjezbaca, proglasavaju se oni koji su nastupili.

1.8.3. Pojedina¢no po spravama (PP)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Pojedinacno prvenstvo Hrvatske po spravama sastoji se od kvalifikacijskog i finalnog natjecanja.

U finalno natjecanje na svakoj spravi plasira se 6 najboljih u svakoj od kategorija.

U slu¢aju da nije predvideno finalno natjecanje, proglasenje rezultata slijedi nakon kvalifikacijskog.
Pobjednik je vijezbac s najvecom kona¢nom ocjenom, drugoplasirani je s drugom i tako redom.

U slucaju iste konacne ocjene, prednost ima gimnasticar s viSom E ocjenom.

U slucaju istih konacnih i E ocjena, prednost ima gimnasticar koji je nastupio na vise sprava.

U slucaju jednakog broja sprava i istih konacénih ocjena na svim spravama, gimnasticari dijele plasman.
Proglasavaju se u svakoj kategoriji i na svakoj spravi najbolja 3 gimnasticara.

U slu¢aju da u nekoj kategoriji na nekoj spravi ne nastupe 3 vjezbaca, proglasavaju se koji su nastupili.
Preporuka TO-a je da mlade kategorije, dakle sve osim juniora i seniora, nastupe na svih 6 sprava.

1.9. Opce odredbe za pojedine sprave

a) TLO: CRO-GYM liga i juniori i seniori Apsolutnog programa vjezbaju na FIG standardnoj povrsini 12x12 m.

b)

c)

d)

f)

h)

Apsolutne kategorije (mladi juniori i kadeti), Slobodni i Obavezni te UNIVERZALNI program vjezbe mogu izvoditi na
polovici partera, jednoj kateti, jednoj ,,akro” stazi ili nizu strunjaca duzine 18 m.

KONJ S HVATALUJKAMA: visina konja s hvataljkama osim za juniore i seniore svih programa moze se prilagoditi
poviSenjem u vidu odskocne daske, strunjace, Sv. sanduk i sl. ili promjenom visine konja.

KARIKE: vjezbe na karikama osim za juniore i seniore CRO-GYM lige i Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na
zidnim ili stropnim konstrukcijama. Visina karika ne smije se mijenjati od propisane visine od gornje povrsine osnovne
strunjace, osim ako nije drugacije propisano za odredeni program/kategoriju.

PRESKOK: visina konja za preskok ne smije se mijenjati od propisane za odredenu kategoriju.
S obzirom na specifi¢nosti ove discipline, posebne odredbe propisane su za svaki program zasebno.

RUCE: vjeZbe na ru¢ama osim za juniore i seniore CRO-GYM lige i Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na $kolskim
ru¢ama, odnosno ru¢ama koje nemaju nuzno FIG certifikat, ali u svim slucajevima visina ruca ne smije se mijenjati od
propisane, osim ako to nije drugacije propisano za odredenu kategoriju

PRECA: vjeibe na preci osim za juniore i seniore CRO-GYM lige i Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na zidnim ili
usadnim konstrukcijama. Visina prece ne smije se mijenjati od propisane visine od gornje povrsine osnovne strunjace,
osim ako nije drugacije propisano za odredeni program/kategoriju.

STRUNJACE: za sve kategorije (osim juniora i seniora CRO-GYM lige i Apsolutnog programa) radi sigurnosti viezbaca,
ispod karika, preskoka, ruca i prece dozvoljava se uporaba dodatnih strunjaca. Uporaba dodatnih strunjaca, dodatnih
zastita i rekvizita moguca je u svim pojedina¢nim slucajevima u kojima se ista odobri od nadleznog tijela/odgovorne
osobe na tehnickom sastanku predmetnog natjecanja.

TO MSG-a Ce za svako natjecanje u ingerenciji HGS-a odrediti osobu za provjeru tehnicke ispravnosti sprava.
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1.10. Raspored i sastav regija

Regije su odredene prema zemljopisnim oznakama za strane svijeta te im pripadaju sljedece Zupanije:

Delegat regije: Aida Badi¢ 14 klubova
Grad/zupanija klub broj Zupanija klub broj
Grad Zagreb: Gk Dubrava 1 Gk B_eli Manastir 1
Zagrebatki gimnasticki |21 L . . Gk Fit L
savez Gk NZ : 1 Osjec¢ko — baranjska: Gk Valpovo 1
Gk Tre$njevka 1 GK Inova gym 1
Ukupno klubova u gradu Zagrebu 4 Gk Osijek Zito 1
Gk Gymko 1 Ukupno klubova u Osjecko-baranjskoj Zupaniji 5
Zagrebacka Zupanija bez |Gk Samobor 1 Vukovarsko — srijemska: |Gk Vukovar 1
grada Zagreba Gk Zapresi¢ 1 Gk Vinkovci 1
Gk Brezovica 1 Ukupno klubova u Vukovarsko - srijemskoj Zupaniji 2
Klubovi u Zupaniji bez grada Zagreba 4| |PozZe$ko — slavonska: Gk Sokol PozZega 1
Ukupno klubova u Zagrebaékoj Zupaniji 8 Brodsko — posavska: Gk Sokol Slavonski Brod 1
Gk MZM 1 Viroviti¢ko - podravska 0
Medimurska: Gk Macan 1 Ukupno klubova u regiji Istok 9
Gk Nedelisce 1 Regija "ZAPAD" 5 Zupanija
Ukupno klubova u Medimurskoj Zupaniji 3 Delegat regije: Andrija Crni¢ 13 klubova
Sisacko — moslavacka: SGK Sokol Sisak 1 . Gk FKF 1
Varazdinska: Gk Vindija 1 Gim};:.:(:i\:':i?;aévez Gk Ogulinski Sokol 1
Bjelovarsko — bilogorska: Gk Bjelovar 1 Karlovaéke Zupanije Gk Sokol Karlovac 1
Koprivni¢ko - krizevacka 0 Gk Karlovac 1
Krapinsko - zagorska 0 Ukupno klubova u Karlovackoj Zupaniji 4
Ukupno klubova u regiji Sjever 14 Gk Rijeka 1
Regija "JUG" Delegat 4 Zupanije Gk Vita 1
Delegat regije: Josip Zori¢ 13 klubova Primorsko - goranska: |Gk Opatija 1
Gym Solin 1 Gk Omisalj-Njivice 1
Gk Kastela 1 Gk Viskovo 1
Gk Marjan 1 Ukupno klubova u Primorsko-goranskoj Zupaniji 5
Splitsko — dalamatinska: |Gk Salto Solin 1 Ligko — senjska: Gk Licki sokol 1
Gk Sinj 1 ) Gk Licki sokol — Plitvice 1
Gk Split 1 Ukupno klubova u Licko-senjskoj Zupaniji 2
AGK Stellae Split 1 Istarska: Gk Umag 1
Ukupno klubova u Splitsko-Dalmatinskoj Zupaniji 7 Sisacko — moslavacka: Gk Petrinja 1
Sibensko — kninska: Gk Dispet 1 Ukupno klubova u regiji Zapad 13
Gimnasticki savez Gk Knin 1
Sibensko-kninske Gk Sibenik- 1| |U HGS-u Ukupno:
Ukupno klubova u Sibensko-kninskoj Zupaniji 3 Zupanijskih saveza 2
Dubrovaiko — neretvanska: Gk Dubrovnik 1| [Gradskih saveza 1
Gk Ragusa 1| [Klubova 49 SJEVER
Ukupno klubova u Dubrovacko-neretvanskoj Zupani 2
Zadarska: |Gk salto Zadar 1
Ukupno klubova u regiji Jug 13

Regije:

SJEV

ER

1.11. DuZznosti delegata regija

a) U suradnji s klubovima regije dogovoriti termine i mjesta odrzavanja regionalnih natjecanja za kola kupa

organizirati sastanak predstavnika klubova regije.
b) Pomodi u organizaciji natjecanja klubovima koji su preuzeli organizaciju pojedinih kola.
c) Voditi racuna da su svi natjecatelji registrirani pri HGS-u i da imaju vaZecu lije¢nicku potvrdu.
d) Rezultate pojedinih kola redovito i pravodobno dostavljati HGS-u.
e) Popis kvalificiranih ekipa i pojedinaca za ZavrSnicu kupa i Visebojsko prvenstvo Hrvatske za Slobodni, Obavezni i

Univerzalni program po kategorijama, ekipama i pojedincima pravodobno dostaviti TO-u HGS-a.

f)  Uzizvjesée o natjecanju delegat regije duzan je obavijestiti TO - sudacki odbor o eventualnim problemima kod
sudenja i nacin na koji su isti rijeSeni.
g) Obavljatii ostale duznosti regulirane dokumentom:

POSLOVNIK RADNOG TIJELA IZVRSNOG ODBORA HGS-a ZA REGIONALNI RAZVOJ GIMNASTIKE.
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2.1. Broj natjecanja

CRO-GYM liga 2023. ima 5 etapa (kola) za seniore i 8 za juniore na drZzavnoj razini i to u pojedinacnoj konkurenciji po spravama.

2. DIO 2 — CRO-GYM LIGA 2023.

Broj ucesnika nije limitiran, ali je odreden tockom 2.3. ovih Propozicija.

2.2. Mjesto i datum odrZavanja natjecanja CGL

SENIORI
Red. br. Datum Mjesto Napomena
1. 28. sijecnja 2023. Sportski Centar Lucko
2. 17.i18. veljace 2023. Sokol Centar Osijek
3. 22. travnja 2023. Sokol Centar Osijek
4. 13. svibnja 2023. Sportski Centar Lucko
5. 23. rujna 2023. Sokol Centar Osijek
JUNIORI
1. 4. ozujka 2023. Sportski Centar Lucko
2. 29. travnja 2023. Sportski Centar Lucko
3. 13. svibnja 2023. Sportski Centar Zadar
4, 15. lipnja 2023. Sokol Centar Osijek
5. 15. srpnja 2023. Sportski Centar Luc¢ko
6. 5. kolovoza 2023. Sokol Centar Osijek
7. 14. listopada 2023. Sportski Centar Lucko
8. 11.studenog 2023. Sportski Centar Lucko
9. 9. prosinca 2023. Sportski Centar Luc¢ko PROGLASENJE CRO-GYM JUN

2.3. Osnovne odrednice za natjecanja CRO-GYM LIGE 2023.

e Minimalni broj sudionika po turniru je 4.
e Minimalna konacéna ocjena na spravi za seniore 11.500, za juniore 10,00 (ukoliko je konacna ocjena niza od

minimalne sportas ne moZe dobiti bodove na tom kolu).

o Ukupni pobjednik Nacionalne lige je sportas s najviSe osvojenih bodova.
e U obzir se uzimaju 3 najbolja rezultata kod seniora i 5 najboljih rezultata kod juniora.
o U slucaju istog broja bodova primjenjuje se Olympic Tie break rules.

2.4. Bodovna tablica CRO-GYM LIGE 2023.

Tablica 2: Bodovna tablica NACIONALNE LIGE 2023

SENIORI JUNIORI
Osvojeno mjesto na pojedinom kolu Broj bodova za plasman Broj bodova za plasman

1 30 30
2 25 20
3 18 15
4 12 10
5 7 7
6 4 4
7 2

8 1

2.5. Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, tezinski zahtjevi i druge odrednice

Tablica 3: Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, teZinski zahtjevi i druge odrednice

CRO-GYM LIGA 2023.

= B
" Godina Sastav TeZinski | Vrijednost| Posebni Vr|Jed?ost ONUS za veze =
Kategorija Dob k . . zahtijeva PRECA Preskok
rod. ekipe zahtjevi | elemenata| zahtjevi TLO
za saskok let + let
2009. 14 FIG
7 FIG
- 2008. 15 najboljih A<01 A=0,0 FIG
Juniori 2007. 16 B=0,2
2006 17 elemenata =03 B=0,3 FIG
’ . + saskok ! FIG C=0,5 C+CA=0,1 FIG
2005. |18 godina D=0,4 .
E=0.5 (svaki D+BA1=0,1
_ 0,5 D+DA=0,2 135
2005 | o na'k?ol'ih F=0,6 S| Aie=0,0 biomoal
Seniori i sta%i"i eler;en;ta G=0,7 =03 ’
ranije ! H=0,8 D=0,5
+ saskok 1=0.9

Sve vjeZbe ocjenjuju se prema vazecem FIG Bodovnom pravilniku 2022-2024.
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3. DIO 3 - APSOLUTNI PROGRAM

3.1. Broj natjecanja

APSOLUTNI program ima tri natjecanja na drzavnoj razini i to: Prvenstvo Hrvatske u:
Ekipnom prvenstvu (EP)

Pojedinacnom viseboju (PV)

Pojedinacnoj konkurenciji po spravama (PP).

3.2. Naziv, mjesto i datum odrZavanja natjecanja

Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.
Prvenstvo Hrvatske pojedinacno po spravama za Mlade juniore, Juniore i Seniore (PP)
Prvenstvo Hrvatske ekipno i u pojedinacnom viseboju za Kadete (EP i VP):

Zadar, studeni 2023.

Prvenstvo Hrvatske ekipno i u pojedinacnom viSeboju za Mlade juniore, Juniore i Seniore (EP i VP)
Prvenstvo Hrvatske pojedinac¢no po spravama za Kadete (PP):

3.3. Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, tezinski zahtjevi i druge odrednice

Tablica 4: Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, teZinski zahtjevi i druge odrednice

APSOLUTNI program 2023.
" Godina Dob Sastav TeZinski Vrijednost| Posebni Vruec.lnost Bonus za veze =
Kategorija . R Rk . L zahtjeva PRECA Preskok
rodenja | (godina) ekipe zahtjevi | elemenata| zahtjevi TLO
za saskok let + let
2013, 10 PPH Slobodne VJesze_,c:/:H Obavezne vjezbe =
Kadeti 2012. 11 3+3 7 .
2011 12 5 B=0,4 A+CA1=0,1 moze 2
) naiboliih FIG C=0,5 B+BA =0,1 daske*
2011 12 oo neoqp | AtD7=02| CicA=02[ 125
Miladi juniori 2010. 13 3+3 + saskok A=0,1 B:0‘3 Brc71=0,2 posebne
. 2009. 14 B=0,2 cos | CreA=02 propozici
2008. 15 €=0,3 HG " je**
2009. 14 D=0,4 . _
2008. 15 na't?ol'ih E=0,5 (;";;" g\:g'g FIG
Juniori 2007. 16 2+4 eler:]en;ta F=0,6 ' 05 FIG
2006. 17 + saskok G=0,7 o C+C1=0,1 FIG
2005. 18 H=0,8 D+BA=0,1
2005 9 1=0,9 FIG D+D1=0,2 135
- o 18g.i Najboljih AiB=0,0 D+D=0,2
Seniori i 2+4
raniie stariji elemenata C=0,3
) + saskok D=0,5

3.4. Posebne odredbe za preskok

a) U ekipnom i pojedinacnom viseboju sve kategorije izvode jedan skok,
U slucaju dva skoka, za ekipni i pojedinacni viSeboj racuna se prvi skok.

b) U pojedinacnom natjecanju po spravama sve kategorije skacu dva skoka i racuna se prosje¢na ocjena oba
skoka na nacin da:
e *Kadeti mogu oba puta izvesti obavezni skok ili dva ista skoka.
e **Mladi juniori mogu izvesti dva skoka na nacin:
o lziste grupe, ali u tom sluéaju moraju biti izvedeni s razli¢itom drugom fazom leta.
o lzrazli¢itih grupa, u tom slucéaju skokovi mogu biti s istom fazom drugog dijela leta.
e Juniori i seniori moraju skakati dva razli¢ita skoka prema grupi i drugoj fazi leta (FIG).
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3.5. APSOLUTNI PROGRAM — OBAVEZNE VJEZBE

OBAVEZNI program vjeiba se na EKIPNOM i VISEBOJSKOM prvenstvu Hrvatske (EP i VP)
SLOBODNI program vjezba se na POJEDINACNOM prvenstvu Hrvatske (PP)

3.5.1. OBAVEZNE vjeZzbe za KADETE APSOLUTNOG programa

TLO
Osim na tlu (12x12 m), vjezba se moZe izvoditi na kateti ili polovini partera te na stazi (akro. ili strunjaca) E
duzine 12 m
1 Pocetak: stav spetni odruc¢enjem — u kutu — uzrucenjem i prednoZenjem stav o Sakama i sp. 05
" | poskok na rukama — stav o $akama — naznaditi !
Iz stoja kolut naprijed gréenim nogama i sp. sunoznim odrazom i pruzenim nogama do stoja —
2. | naznaditi i sp. u stoju okret naprijed (A) za 180° (90° + 90°) iz stoja spust do upora sunozno i sp. 1,0
kolut natrag u stoj na pruzene ruke
3 Iz stoja povezano kolut natrag u stoj na pruZene ruke s okretom natrag u stoju za 180° i sp. kolut 10
naprijed opruzenim nogama do stava spetnog uzrucenjem !
Iskorakom stoj na rukama — naznaciti — kolut naprijed u raznozni prednos — naznaciti i vuenjem
4. | ustoj (Spi¢ak) —izdrZaj (2 sec), u stoju okret naprijed (A) za 180° i spust sunozno do upora 1,5
stojeceg i sp. usprav u stav spetni priru¢enjem
5 Kratkim zaletom premet naprijed na jednu nogu i sp. premet na dvije i sp. iz stava spetnog 15
" | uzruéenjem spad u sklek i sp. povaljkom zanoZenjem u raznoZenje do muske Spage !
Muska Spaga — odrucenje — izdrzaj (2 sec)
6. | Iz m. Spage snoZiti u upor sjedeci pred rukama izdignuti se u prednos sunozno 0,5
Prednos sunoZzno —izdrzaj 2 sec
Iz prednosa sunozno vucenjem kroz uznos razgib do upora pred rukama (upora straznjeg) i sp.
7. | okret za 180° u upor za rukama (upor prednji). Iz upora prednjeg rukama spust u upor klececi i 0,5
sp. odrazom do upora pretklonom sunozno, usprav do stava spetnog priru¢enjem
3 Iz stava spetnog prirucenjem zaletom salto naprijed gréeno i sp. sunoznim odrazom premet 15
" | naprijed i sp. skok za 180°u doskok, usprav u stav spetni odru¢enjem !
9 Iz stava spetnog uzru¢enjem odnozenjem bocna vaga —jednom rukom pridrzavati nogu, druga u 05
" | odrucenju —izdrzaj (2 sec) !
10 Iz vage snoziti i priruciti u stav spetni, zaletom rondat, premet natrag gréeni salto natrag. 15
" | Zavr3etak: stav spetni odruc¢enjem !
Ukupno D ocjena 10,00
KONJ S HVATALIKAMA
Visina konja 100 cm od osnovne visine strunjace — moguca uporaba dodatnih strunjaca ili odsko¢ne daske ﬁ
za regulaciju visine
1. Pocetak: stav spetni priru¢enjem licem prema vratu u poprecnoj osi konja 0,2
5 Dohvatom konja jednom rukom naskok u dva kola odbocna na vratu u ¢eonom uporu licem 15
’ prema konju !
3 Trecim kolom prednozni premah za 90° do upora straznjeg boc¢no i sp. zanozni premah natrag za 20
) 90° do upora prednjeg u &eonom uporu licem od konja ’
4, Kolo odbo¢no u ¢eonom uporu licem od konja 1,5
5 Drugim kolom jednonoZnim prijelazom natrag do mjeSovitog upora raznozno lijevom na hvataljci 05
) desnom na vratu i sp. prehvat lijevom rukom u pothvat !
6 Okretom za 180° oko uporne ruke na hvataljci i premahom lijeve noge i prehvatom desne ruke 05
) na drugu hvataljku — upor prednji u hvataljkama ’
7 Iz upora prednjeg u hvataljkama premah desnom nogom u kolo odnozno desnom do upora 10
) prednjeg ’
3 Iz upora prednjeg u hvataljkama premah naprijed desnom u njih u uporu raznoznom i premah 03
) natrag desnom u upor prednji !
9 Iz upora prednjeg u hvataljkama premah lijevom naprijed u kolo odnozno lijevom do upora 10
) prednjeg !
10 Dolaskom u upor prednji povezano raznoznim zamahom do stoja na rukama i povezano okretom 15
" | za 90° saskok iz stoja na drugu stranu konja u upor stojeci bo¢no od konja ’
Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Pozornost usmjeriti na tehniku kola i tehniku izvodenja jednonoZnih premaha (stopala u visini glave )

10
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KARIKE l i
1. Pocetak: stav spetni odru¢enjem ispod karika 0,2
2. Odraz (uz pomoc¢ trenera) do karika — pojacani hvat, naupor vu¢enjem u upor 1,2
3. Prednos —izdrzaj (2 s) 1,2
4. Stav o Sakama izvlacenjem sunozZno/raznozno (moze i na gréene ruke) — stoj naznaditi 1,8
5. Spust gréenim rukama u vis strmoglavi 1,0
6 Iz visa strmoglavog gréenjem ruku i privlacenjem ramena karikama podmetni njih (,,potjeska“) i 16
) povezano iskret naprijed pruzenim tijelom u vis strmoglavi !
7 Vis uznijeto, iskret natrag* 15
' *QObratiti paznju da se u iskret krene izdizanjem ramena i stopalima najmanje u visini karika !
8. Saskok salto natrag sklonjeno ili pruZeno do stava spetnog na tlu 1,5
Ukupno D ocjena 10,00
PRESKOK
Visina 115 cm; zaletom premet naprijed; moguce koristiti dvije daske =
1. Pocetak: stav spetni odruc¢enjem na pocetku zaleta 0,2
2. Zaletom naskok na dasku 0,3
3. Odraz s daske i | faza leta (let do konja) 2,0
4, Uporna faza 2,5
5. Odriv od konja i Il faza leta 3,0
6. Doskok 2,0
Ukupno D ocjena 10,00
RUCE
1. Pocetak: stav spetni priru¢enjem na par koraka ispred daske ispred ruca 0,2
5 Zaletom od 2-3 koraka naskok na dasku i odrazom naskok u vis sklonjeno i sp. upor usklopno do 10
) potpora (kukovi u visini pritki) !
3. Zanjihom upor 0,5
4. Prednjihom prednos —izdrzaj (2 s) 1,0
5. Iz prednosa vucenjem stav o Sakama — (3pi¢ak - sunozno/raznozno), izdrzaj (2 s) 1,5
6. Moy do upora gréenim ili pruzenim nogama 2,0
7. Zanjihom odnjih u potpor i prednjihom upor 1,0
8. Zanjih — prednjih 0,5
9. Zanjihom stoj — naznaciti 1,5
Prijenosom teziSta na upor jedne ruke, zanoska s prijelazom preko pritke i okretom za 180° oko
10. . . 0,8
uporne ruke u stoju saskok bokom do pritke
Ukupno D ocjena 10,00
o+ -
PRECA | L
1. Pocetak: stav spetni odrucenjem ispod prece 0,2
5 Naskok u vis prednji nathvatom, ramena ,,opustena“, noge ¢vrste i opruzene, klim njih i podmetnim 10
| njihom do zanjiha ’
3. Prednjihom naupor usklopno i sp. odnjih do stoja 1,2
Odnjih u njih u poziciju zanjiha i prednjihom okret naprijed za 180° s prehvatom u nathvat do pozicije
4, zanjiha i drugim prednjihom okret naprijed za 180° s prehvatom u nathvat do pozicije zanjiha 1,2
(,sanzirovka“), 2 x
5. Velekovrtljaj natrag i drugim okret naprijed za 180° u pothvat (,,B okret”) 2,0
6. Velekovrtljaj naprijed (pothvatom) i drugim okret naprijed za 180° u nathvat (,,A okret”) 2,0
7. Velekovrtljaj natrag 1,2
g Treéim velekovrtljajem pregib do upora raznozno i kovrtljaj natrag u uporu raznozno i sp. odrivom i 12
' odrazom od pritke saskok do stava spetnog na tlu !
Ukupno D ocjena 10,00

11
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3.5.2. Posebni zahtjevi za KADETE | MLADE JUNIORE

FIG pravilnik i
g tablica 4. ovih
Propozicija
A tezina % stoeckli na tijelu (Il grupa)
B A tezina bilo koji saskok kroz stoj vucenjem (IV grupa)
A tezina naupor vuéenjem (Il grupa)
i i A tezina zamahom iz visa u ramenski stoj (lll grupa)
A tezina saskoci naprijed gréeno (IV grupa)
A tezina saskoci natrag gréeno (IV grupa)
FIG Pravilniki | Visina konja:
o tocka 3.4. ovih | Za kadete 115, mozZe dvije daske
Propozicija Za Mlade juniore 125
A teZina iz potpora zanjihom u upor (Il grupa)
A tezina sklopka do potpora (Il grupa)
A tezina to€ u potpor (Il grupa)
A tezina saskoci natrag (gréeno) (IV grupa)
A tezina saskoci naprijed (gréeno) (IV grupa)
A tezina premah raznozni iz visa u vis (Il grupa
.. iz veletoca stalder sunozno ili raznoZzno s nogama
A tezina e
na pritci (Il grupa)
A tezZina naupor usklopno u odnjih (Il grupa)
A tezina salto naprijed gréeno (IV grupa)
A tezina salto natrag gréeno (IV grupa)

3.5.3. Posebni odbici (neutralni) za nedovoljan broj elemenata

Tablica 5: Odbici u bodovima od konacne ocjene za nedovoljan broj elemenata

Br. elemenata KADETI/ML. juniori Juniori (FIG) Seniori (FIG)
0 10 10 10
1 6 7 9
2 5 6 8
3 4 5 7
4 3 4 6
5 0 3 5
6 0 0 4
7 0 0 3
10-9-8 0 0 0

Sve vjezbe se ocjenjuju prema bodovnom pravilniku XV ciklusa.
Za greske i odstupanja u izvedbi vjezbi, (E ocjena), ukoliko nije posebnim propozicijama za obavezne vjezbe drugacije

odredeno, mjerodavan je bodovni pravilnik XV ciklusa.
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4.1. Broj natjecanja

SLOBODNI program ima tri natjecanja na drzavnoj razini.

4.2. Mjesto i datum odrzavanja natjecanja drzavne razine

Prvenstvo Hrvatske u Slobodnom programu za ekipe: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.
Zavrsnica kupa Hrvatske u Slobodnom programu u pojedina¢nom viseboju: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.
Prvenstvo Hrvatske u Slobodnom programu u pojedinaénom viseboju (za 12 najboljih): Zadar, studeni 2023.

4.3. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa za SLOBODNI program za 2023. godinu

Tablica 6: Kategorije, godista, dob i sastav ekipa — SLOBODNI program za 2023. godinu

Kadeti 2013, 2012, 2011. 10, 11, 12 godina 3+3
SLOBODNI | MladiJuniori | 2011, 2010, 2009. 2008. | 12,13, 14i 15 godina 3+3 | Ne mogu nastupiti za
program | juniori 2009, 2008, 2007, 2006 i 2005 | 14, 15, 16, 17 i 18 godina 2+4 | reprezentaciju

Mladi seniori | 2006. i ranije 17 godina i stariji 2+4

4.4. Pravo nastupa na ZavrSnici kupa Hrvatske i Prvenstvu Hrvatske u viSeboju za
SLOBODNI program

a) Na Prvenstvu Hrvatske u SLOBODNOM programu pravo nastupa u svakoj kategoriji imaju po jedna (najbolja) ekipa iz regije
na temelju boljeg rezultata regionalnog natjecanja (kola kupa RH) u proljetnom dijelu, a prema klju¢u odredenom u tablici
7.

b) Na Zavrsnici kupa Hrvatske u SLOBODNOM programu pravo nastupa u svakoj kategoriji imaju najbolje plasirani pojedinci
iz regije na temelju boljeg rezultata regionalnog natjecanja (kola kupa RH) u proljetnom dijelu, a prema klju¢u odredenom
u tablici 7. Ukoliko u nekoj regiji nema ekipe ili ekipa ima manje ¢lanova od maksimalno moguceg, dozvoljava se nastup
vecem broju pojedinaca iz regije, ali do maksimalnog broja vjezbaca iz jedne regije (10).

c) Na Prvenstvu Hrvatske u viseboju u SLOBODNOM programu pravo nastupa ima po 12 najbolje plasiranih pojedinaca iz
Hrvatske prema zbiru bodova sa Zavrsnice kupa Hrvatske u lipnju i jednog najboljeg kola iz proljetnog i jednog najboljeg
kola iz jesenskog dijela na nacin da se bodovi sa ZavrSnice uzimaju u 100%-tnom iznosu, a sa kola u 50%-tnom.

Formula: rezultati ZKH x 1,0 + rezultati proljetnog kola x 0,5 + rezultati jesenskog kola x 0,5.
Radi ravnomjernije zastupljenosti veéeg broja klubova, u 12 najbolje plasiranih moze biti najvise po dva gimnasticara iz
jednog kluba. Ukoliko nedostaje vjezbaca, TO MSG moze dopustiti i viSe vjezbaca iz jednog kluba.

d) Ukoliko na ,prazno mjesto” na Zavrsnici Kupa i Prvenstvu Hrvatske kandidira veéi broj ekipa/pojedinaca iz drugih regija,
pod jednakim uvjetima, TO MSG zadrZava pravo odredivanja ucesnika pri éemu prioritet daje ekipama.

Tablica 7: Broj ¢lanova ekipa i pojedinaca iz jedne regije i ukupan broj iz svih regija u SLOBODNOM programu

6 4
24 clana ekipe 16 pojedinaca 40 160

Propozicije za vjezbe SLOBODNOG programa u prilogu su ovog programa.
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4.5. Propozicije viezbi za SLOBODNI program za 2023. godinu

2013, 10 115 mos
Kadeti 2012. 11 3+3 N da’:kc’:f
2011. 12 Za svaki
2011. 12 Svaki saskok bilo
Miadijuniori | 201 13 3+3 Pet Svaki | element iz dajeizNAC|\ 2202 | 125
2009. 14 L element iz FIG ili FIG
najboljih . - - B+BA=0,4
2008. 15 elemenata NAC pravilnika: | NACili FIG | pravilnika C+CA=0.6
2009. 14 N pravilnika A=1,0 (svaki 0,5) | vrijednost I
2008. 15 vrijedi 0,5 B=1,5 posebnog
saskok .
Juniori 2007. 16 2+4 boda C=2,0 zahtjeva za
2006. 17 saskok = 135
2005. 18 0,5 boda
Mladiseniori | 20001 1781 2+4
ranije stariji

4.5.1 Pojasnjenje Propozicija za SLOBODNI program za 2023. godinu

Za D ocjenu uzima se 6 GIMNASTICKIH ELEMENATA (5 + saskok).
SVAKI ELEMENT koji se nalazi u Nacionalnom Bodovnom pravilniku (NAC) vrijedi 0,5 BODA.

SVAKI ELEMENT IZ FIG Bodovnog pravilnika (FIG) vrijedi prema slijedec¢im pravilima:
A=1B0OD

B=1,5 BODA

C=2 BODA itd.

POSEBNI ZAHTJEVI:
Posebni zahtjevi identic¢ni su FIG propozicijama (svaki = 0,5). Posebne zahtjeve mogu ispuniti i elementi NAC pravilnika pod
jednakim uvjetima.

BONUS ZA VEZE:

Bonus za veze moguce je ostvariti samo na TLU i to samo za elemente iz FIG pravilnika prema vrijednostima kombinacija:
A+Aili teZi element=0,2

B+B ili teZi element =0,4

C+C ili tezi element=0,6

SASKOCI:
Za svaki saskok dobije se 0,5 za POSEBNI ZAHTJEV, a vrijednost saskoka identi¢na je tezini elementa.

ODREDBE ZA PRESKOK:
Preskok se skace preko konja uz upotrebu odskocne daske.*
Vrijednosti svih skokova identi¢ni su FIG pravilniku.

VISINA PRESKOKA prilagodena je kategorijama prema dobi na nacin:

Za Kadete VISINA PRESKOKA je 115 — moguce je koristenje DVIJE DASKE*

Za Mlade juniore VISINA PRESKOKA je 125 — SKOKOVI SE 1IZVODE S JEDNE DASKE

Za Juniore i Mlade seniore VISINA PRESKOKA je 135 — SKOKOVI SE 1IZVODE S JEDNE DASKE

NOVI ELEMENTI: Svaki element koji nije u NAC ili FIG pravilniku trener moZze poslati u video-formatu na tehnicki odbor u bilo
koje vrijeme, a najkasnije na Tehni¢kom sastanku prije Zavrsnice kupa ili Prvenstva Hrvatske.
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4.5.2 Primjeri izraCunavanja D ocjene za SLOBODNI program za 2023. godinu

Primjer 1: 6 elemenata iz Nacionalnog programa (NAC)

6 NAC=6x0,5=3,0

Posebni zahtjevi—» 3 x0,5=1,5
Zahtjev za saskok — NAC = 0,5
D Ocjena=5,0

Primjer 2: 5 elemenata iz NACi 3 A elementa

3A=3x1,0=3.0
3NAC=3x0,5=1,5

Posebni zahtjevi —» 3x0,5=1,5
Zahtjev za saskok — NAC =0,5
D Ocjena =6,5

1B=1x15=1,5
2A=2x1,0=2.0
3NAC=3x0,5=1,5

Posebni zahtjevi— 3x0,5=1,5
Zahtjev za saskok — A =0,5

D Ocjena=7,0

Primjer 4: 1 NAC,4 A, 2Bi1Celement

I 1} | | I v
NAC NAC NAC NAC NAC NAC
1 1l | | | 1l 11} v
A A NAC NAC A NAC NAC NAC
Primjer 3: 5 elemenataiz NAC,2 Ai 1 B element

I I | | | 1l Il v
NAC NAC A NAC B NAC NAC A

1l 1} 1l I 1 1 | v
NAC A A A B A B C

1C=1x2,0=2,0

2B=2x15=3,0

3A=3x1,0=3,0

Posebni zahtjevi— 3x0,5=1,5
Vrijednost zahtjeva za saskok — C = 0,5
D ocjena = 10,0
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4.6. Popis gimnastickih elemenata NACIONALNOG PROGRAMA

(To su gimnasticki elementi koji NISU u FIG Bodovnom pravilniku)
Elementi oznacdeni * nalaze se na stranicama HGS-a u video zapisu.

TLO
[Redbr. [ MNazvelmema  [Gwpa|  Neomema |

1. Most |
2. *Stoj na lopaticama (svije¢a) (Upiranjem o bokove ili tlo) | Indesa 2 sekund
3. *Stoj na podlakticama | zdrza) = sekunde
4. *Stoj na glavi |
5. Stoj na glavi i izdizanje u stoj na rukama |
Healy iz stoja (iz stoja spad naprijed s okretom oko jedne ruke za
6. 180° u upor straznji (upor pred rukama) I
7. Prednos sunozni | )
o Izdrzaj 2 sekunde
Prednos raznozni |
9. Jednonozno kolo u uporu ¢uéecem na jednoj nozi |
10. *Kolut naprijed 1l
*Premet strance (Zvijezda) — bo¢no Iz boéne pozicije u boénu
11. * ¥ o  hos 1 ™ . o
Premet strance (Zvijezda) — ¢eono — bo¢no Iz &eone pozicije u bocnu
*Premet strance (Zvijezda) — ¢eono — &eono u raskorak 1z &eone pozicije u Seonu raskorakom
12. *Premet strance (Zvijezda) — ¢eono — ¢eono u stav spetni I 1z Seone pozicije u ceonu sunozno
*Premet strance (Zvijezda) na jednoj ruci u raskorak
13. *Premet strance (Zvijezda) na jednoj ruci u stav spetni I
14, Rondat (,,Flik*), (premet strance s okretom za 180°) 1
15. *Kolut natrag 11|
16. Kolut natrag kroz stoj na rukama I

KONJ S HVATAUKAMA
I = =Y T

1. *Qdnozni njihovi u uporu prednjem 2 X | Po dva odnoZenja u svaku
2. *Qdnozni njihovi u uporu straznjem 2 X | stranu ¢ine jedan element
Za priznavanje elementa
3. *Qdnozni premasi spojeno naprijed i natrag (1-2-3-4) | moraju biti dva premaha
naprijed i dva natrag
4. *Kolo odnoZno I
5. *Kolo prednozno |
6. *Kolo zanozno |
; *Premah odboc¢no iz upora prednjeg do upora straznjeg " To je pola kola u naprijed
' *Premah odboc¢no iz upora straznjeg do upora prednjeg To je pola kola u natrag
Iz mjeSovitog upora prednjeg (1-2)
8. *Jednonozni prijelaz s jednog vrata na drugi Il do mjeSovitog upora prednjeg (4-5)
ili obrnuto od (4-5 do 1-2)
9. *Saskok odnozno iz upora prednjeg v Jednonozni premah u saskok
10. *Saskok odbo¢no iz upora prednjeg v Sunozni premah u saskok
11. *Saskok kroz stoj vuenjem \Y
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KARIKE
[FiRed e [ Naai elementa) T Grupal [ Napommena T

*Vis uznijeto

*Vis strmoglavo

*Vis straznji

*Prednja vaga gréenom jednom nogom

*Straznja vaga gréenom jednom nogom

*Stoj na ramenima

Izdrzaji 2 sekunde

*]z visa prednjeg naupor vu¢enjem do upora prednjeg

*|z visa prednjeg zanjihom u ramenski stoj

© O IN o 0R W I

1z visa prednjeg prednjihom u ramenski stoj

[y
©

*Saskok salto natrag raznozno

[y
=

*Saskok salto natrag gréeno (sklonjeno je A element)

12.

*Saskok salto naprijed gréeno (sklonjeno je A element)

1. *Kolut naprijed iz upora sjedeceg raznozno do upora sjedeceg |
2. *Kolut naprijed iz upora sjede¢eg raznozno do njiha u potporu |
3. *Ramenski stoj iz njiha u uporu |
*Ramenski stoj vucenjem iz sjeda raznozno
4. Ramenski stoj vu¢enjem iz prednosa sunozno |
Ramenski stoj vu¢enjem iz prednosa raznozno Izdrzaj 2 sekunde
5. *Raznozni prednos |
6. Uznos |
7. Manna |
8. Kolo odboc¢no u sredini ruca |
9. *1z potpora upor zanjihom I
10. *1z potpora kovrtljaj natrag do njiha u potporu 1
11. 1z potpora upor prednjihom do sjeda raznozno I
12. 1z potpora uznijeto sklopka do sjeda raznozno I
13. *|z potpora uznijeto sklopka do njih u uporu I
14, *Upor usklopno do potpora Il
15. *Moy do potpora Il Grceno ili sklonjeno
16. 1z njiha u visu upor zanjihom do potpora Il
17. 1z njiha u visu upor prednjihom do potpora Il
18. 1z njiha u visu naupor zanjihom do upora Il
19. *1z upora saskok salto naprijed gréeno v
20. *1z upora saskok salto natrag gréeno v
21. *Saskok zanoskom v Zanjihom stoj i prijelaz u saskok
22. Saskok zanoskom i okretom za 180° v Zanjihom stoj i okret oko 1 ruke za 180°
23. Iz visa na kraju ruca saskok salto natrag gréeno v
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PRECA
Redbr |  Nevelememta  [Gmupa|  Nepomena

1. *Uzmah prednji |

2. *1z visa prednjeg provlak sklonjeno u vis straznji i okret oko 1 ruke za 360° |

3. 1z visa prednjeg prednjihom okret za 180° (,,sanZirovka“) |

4, 1z visa prednjeg premah raznozno u vis prednji 1
5. 1z visa prednjeg zanjihom pustanje pritke i okret za 360° u vis prednji I
6. *Naupor straznji 11
7. *Naupor jasudi Il
8. *Kovrtljaj jasuéi naprijed Il
9. Kovrtljaj jasuéi natrag Il
10. *Kovrtljaj naprijed 1l
11. *Kovrtljaj natrag 1l

*Naupor usklopno iz visa prednjeg do upora prednjeg

12. *Naupor usklopno spadom iz upora prednjeg do upora prednjeg o
13. Veleuzmah 1
14. Kovrtljaj natrag u uporu raznozno Il
15. *1z upora prednjeg podmetni saskok v
16. *1z upora stojec¢eg raznozno podmetni saskok v
17. Iz visa prednjeg prednjihom salto natrag gréeno u saskok v
18. Iz visa prednjeg zanjihom salto naprijed gréeno u saskok v
19. Kovrtljaj natrag u uporu raznozno u saskok v

Radi lakseg pracenja vjezbi i olaksanog sudenja, narocito na
regionalnim razinama, preporuka je da treneri za svakog
vjezbaca na svakoj spravi pripreme opis vjezbe s elementima
i pripadajucim tezinama i grupama. U tu svrhu predlozena je
tablica kako bi svi opisi izgledali ujednaceno.
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Croatian Gymnastics Federation

TABLICA ELEMENATA ZA VJEZBU SLOBODNOG PROGRAMA

SPRAVA:

IME | PREZIME GIMNASTICARA

KATEGORIJA

KLUB

10.

11.

12.

Trener:
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5. DIO 5 - OBAVEZN| PROGRAM

5.1. Broj natjecanja

OBAVEZNI program ima tri natjecanja na drzavnoj razini.

5.2. Mjesto i datum odrZavanja natjecanja

Prvenstvo Hrvatske u Obaveznom programu za ekipe: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.
Zavrsnica kupa Hrvatske u Obaveznom programu u pojedina¢nom viseboju: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.

P

rvenstvo Hrvatske u Obaveznom programu u pojedina¢nom viseboju: Zadar, studeni 2023.

5.3. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa OBAVEZNOG programa za 2023. godinu

Tablica 8: Kategorije, godista, dob i sastav ekipa za OBAVEZNI program za 2023. godinu

Program Kategorija Godiste Dob Ekipa Napomena
Kadeti 2013, 2012, 2011. 10,1112 godina 3+3
OBAVEZNI | Mladi juniori 2011, 2010, 2009, 2008. | 12,13i14i 15 godina 3+3
program | Juniori 2009, 2008, 2007, 2006, 2005. | 14, 15, 16, 17 i 18 godina 2+4
Mladi seniori 2006. i ranije 17 godina i stariji 2+4

5.4. Pravo nastupa na Zavrsnici kupa Hrvatske i Prvenstvu Hrvatske u viseboju u

OBAVEZNOM programu

e) Na Prvenstvu Hrvatske u OBAVEZNOM programu pravo nastupa u svakoj kategoriji imaju po jedna (najbolja) ekipa iz regije

f)

na temelju boljeg rezultata regionalnog natjecanja (kola kupa RH) u proljetnom dijelu, a prema klju¢u odredenom u tablici
9.

Na Zavrsnici kupa Hrvatske u OBAVEZNOM programu pravo nastupa u svakoj kategoriji imaju najbolje plasirani pojedinci
iz regije na temelju boljeg rezultata regionalnog natjecanja (kola kupa RH) u proljetnom dijelu, a prema klju¢u odredenom
u tablici 9. Ukoliko u nekoj regiji nema ekipe ili ekipa ima manje ¢lanova od maksimalno moguceg, dozvoljava se nastup
vecem broju pojedinaca iz regije, ali do maksimalnog broja vjezbaca iz jedne regije.

g) Na Prvenstvu Hrvatske u viseboju u OBAVEZNOM programu pravo nastupa ima po 12 najbolje plasiranih pojedinaca iz

Hrvatske prema zbiru bodova sa Zavrsnice kupa Hrvatske u lipnju i jednog najboljeg kola iz proljetnog i jednog najboljeg
kola iz jesenskog dijela na nacin da se bodovi sa Zavr$nice uzimaju u 100%-tnom iznosu, a sa svakog kola u 50%-tnom.
Formula: rezultati ZKH x 1,0 + rezultati proljetnog kola x 0,5 + rezultati jesenskog kola x 0,5.

Radi ravnomjernije zastupljenosti veceg broja klubova, u 12 najbolje plasiranih mozZe biti najviSe po dva gimnasticara iz
jednog kluba. Ukoliko nedostaje vjezbaca, TO MSG mozZe dopustiti i viSe vjezbaca iz jednog kluba.

h) Ukoliko na ,prazno mjesto” na Zavrsnici Kupa i Prvenstvu Hrvatske kandidira veci broj ekipa/pojedinaca iz drugih regija,

pod jednakim uvjetima, TO MSG zadrzava pravo odredivanja ucesnika pri ¢emu prioritet daje ekipama.

Tablica 9: Broj ¢lanova ekipa i pojedinaca iz jedne regije i ukupan broj iz svih regija u OBAVEZNOM programu

.. Broj ¢lanova ekipe Broj pojedinaca iz Ukupno iz jedne Ukupno na zavrsnici
Kategorija .. .. .. . .
po kategorijama regije regije (iz 4 regije)
Kadeti 6 4 10 40
Mladi juniori 6 4 10 40
Juniori 6 4 10 40
Mladi seniori 6 4 10 40
Ukupno iz Regije 24 ¢lanova ekipe 16 pojedinaca 40 160

Opis vjezbi i propozicije u prilogu su ovog programa.
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5.5. Tekst viezbi za OBAVEZNI program

5.5.1. Tekst vjezbi za KADETE — OBAVEZNI program

OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
TLO
Osim na standardnom tlu, vjezbe se mogu izvoditi na polovici partera, jednoj kateti, jednoj ,,akro” stazi ili nizu
strunjaca duzine 12 m
Red. br. Opis elementa/kombinacije Vrijednost
1 Stav spetni priru¢enjem — kroz odrucenje uzruciti — pogledati dlanove — naznaciti - 05
' pocucanj predruéenjem — naznaciti !
2. Kolut naprijed i povezano 0,5
3. SunoZnim odrazom i sklonjenim tijelom, pruzenim nogama dolazak u stoj na rukama 10
- naznaditi ’
4. Iz stoja na rukama kolut naprijed do upora ¢uceéeg — naglasiti 1,0
5 PruZeni skok s okretom za 180° kroz uzrucenje do pocucnja — rukama u predrucenju 10
— naznaditi — usprav u stav spetni uzru¢enjem i spojeno ’
6. Kolut natrag i spojeno 1,0
7. Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrzaj 3 sekunde 1,0
3. Iz svijece povaljka naprijed do ¢ucnja i usprav u stav spetni uzru¢enjem — naglasiti i 10
spojeno
9. Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskoracnog stava bocno i spojeno 0,5
10. Premet strance (bocna zvijezda) do raskoracnog stava odrucenjem — naglasiti 0,5
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz priruenje do uzrucenja drugom iz
11. odrucenja do uzrucenja — do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti — iz uzrucenja 1,0
predruc¢enjem do zarucenja — uspon i spojeno
3-4 koraka zaleta sunoZnim odrazom gréeni skok do pozicije doskoka (pocucanj
12. rukama u predrucenju koso prema dolje) — naglasiti — usprav do zavrsne pozicije — 1,0
stav spetni priru¢enjem
Za sve elemente D ocjena: 10,00

OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
KONJ S HVATALUIKAMA
Visina konja 80 cm od strunjace. Ukoliko je konj standardne veli¢ine za naskok se moze koristiti prikladno
povisenje u obliku odskoc¢ne daske, sanducic¢a, dodatne strunjace,...
1. | Stav spetni odrucenjem licem prema bo¢nom dijelu konja u sredini hvataljki 0,5
2. | Naskok u hvataljke u upor prednji — naznaciti 0,5
3. | Provlak gréeno u upor straznji (kukovi u visini laktova) 1,0
4. | Provlak gréeno natrag u upor prednji (kukovi u visini laktova) 1,0
5. | OdnoZni premah jednom nogom naprijed do upora jasuceg i spojeno njihom 0,5
6. | OdnoZni premah drugom nogom naprijed do upora straznjeg i spojeno 0,5
7. | Odnozni premah prvom nogom natrag u upor jasuci i spojeno njihom 0,5
8. | OdnoZni premah drugom nogom natrag do upora prednjeg i spojeno 0,5
9. | OdnoZni premah jednom nogom do upora jasSuéeg, njih u uporu jasuéem i spojeno 0,5
10. | Odnozni premah natrag do upora prednjeg i spojeno 0,5
11. | OdnoZni premah drugom nogom naprijed do upora jasuéeg, njih u uporu jaSuéem i spojeno 0,5
12. | Odnozni premah natrag u upor predn ji i spojeno 0,5
13. | 2 povezana njiha odnoZenjem u uporu prednjem (svakom nogom dva odnozenja) i spojeno 2,0
14, OdnozZni premah jednom nogom naprijed do upora jasuceg i spojeno premah odnozno 10
drugom naprijed u saskok do zavr$ne pozicije bo¢no u odnosu na konja ’
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‘ Za sve elemente D ocjena:

| 10,00

OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
KARIKE

moze se mijenjati visina), moguce je istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunjacama.

Visina karika — doskoc¢na. Mogu biti i uzazidne konstrukcije. Ukoliko su karike standardne visine (ne

1. Pocetna pozicija: vis prednji karike prema van 0,5
2. Vucenjem pruzenim nogama i sklonjenim tijelom dolazak do visa strmoglavog 1,0
3. Vis srmoglavi —izdrzaj 3 sekunde 1,0
4, Spustanje sklonjenim tijelom kroz vis uznijeti do visa straznjeg 1,0
5. Vis straznji — izdrzaj 3 sekunde 1,0
6. Vucenjem sklonjenim tijelom do visa uznjetog 1,0
7. Vis uznijeti —izdrZaj 3 sekunde 1,0
8. Rasklapanjem podmetni njih do zanjiha 0,5
9. Prednjih 0,5
10. Zanjih 0,5
11. Prednjih 0,5
12. Zanjih 0,5
13. Prednjihom sklonjeni salto natrag do zavrSne pozicije na tlu 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
PRESKOK
Mali trampolin, strunjace 40 cm (u visini trampolina)
Zaletiste moze biti i bez zaletne staze, ali ne krace od 15 m
Grceni skok 7,0
Letedi kolut 8,0
Greni salto 9,0
Sklonjeni salto 10,0
OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
RUCE
Niske ruce (140 — 160 cm) — Sanduci¢/“kocka“ za naskok
1. Na pocetku ruca stav spetni odrucenjem — naznaciti 0,2
) Pocucnjem i priru¢enjem do zarucenja —zamahom skok u upor na pruzene ruke — 03
’ izdrzaj 3 sekunde !
3 Hod u uporu do sredine ruca 0,5
4 Okret za 180° u uporu 0,5
5 Podizanje nogu do sunoznog prednosa — izdrzaj 3 sekunde 1,0
6. Iz sunoznog prednosa raznozenjem do raznoznog sjeda u uporu straznjem 0,5
7 Premah rukama kroz uzruéenje do raznoznog sjeda u uporu prednjem 0,5
8 Podizanje u raznozni prednos — izdrzaj 3 sekunde 1,0
9 Spust u raznozni sjed u uporu prednjem raznozni — premah rukama kroz uzrucenje 05
u sjed raznozni u uporu straznjem !
10. Gréenjem nogu zamah u sasjed do prednjiha — kukovi do razine ramena 1,0
11. | Zanjih —stopala u visini glave — tijelo blago uvinuto 1,0
12. Prednijih, tijelo u blagom luku — kukovi u visini ramena, stopala iznad glave 0,5
13. | Zanjih — kukovi iznad visine glave — tijelo blago uvinuto 1,0
14. Prednijih, tijelo u blagom luku — kukovi u visini ramena, stopala iznad glave 0,5
15, Zanjihom kukovima iznad visine glave — tijelo blago uvinuto — prijelaz rukama na 10
jednu pritku zatvaranjem uvinuca saskok bo¢no u odnosu na ruce !
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM - KADETI
PRECA

Visina prece — doskocna. MoZe biti i uzazidna, ili usadna. Ukoliko je preca standardne visine (ne moze

se mijenjati visina), moguce je istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunjacama.

1. Stav spetni odru¢enjem (odraz pomocu trenera), vis prednji pothvatom 0,5
2. Provlak pruZzenim nogama do visa straznjeg — naznaciti — izdrzaj 3 sekunde 0,5
3. Pustanjem jedne ruke okret za 360° u vis prednji dvohvatom — prehvat u nathvat 0,5
Iz visa prednjeg nathvatom uzmah prednji gréenim rukama i sklonjenim tijelom do 15
4. upora prednjeg ’
Odnjihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), najmanje do vodoravnog 15
5. poloZaja), povezano kovrtljaj natrag i spojeno !
6. Podmetni njih do prednjiha (kukovi najmanje u visini pritke) 15
7. Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 0,5
8. Njihom do prednjiha (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 0,5
9. Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 0,5
10. Njihom do prednjiha (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 0,5
11. Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 0,5
12. Njihom do prednjiha (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 0,5
13 Cetvrtim zanjihom (kukovi iznad visine pritke) saskok do zavrine pozicije 1.0
) (poluc€ucanj s rukama u predrucenju koso prema dolje)
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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5.5.2. Tekst vjezbi za MLADE JUNIORE — OBAVEZNI program

OBAVEZNI PROGRAM — MLABDI JUNIORI
TLO
Osim na standardnom tlu, vjezbe se mogu izvoditi na polovici partera, jednoj kateti, jednoj ,akro” stazi ili
nizu strunjaca duzine 12 m
1 Stav spetni priru¢enjem — kroz odrucenje uzruciti — pogledati dlanove — naznacitii — 05
" |pocuéanj, predruéenjem, naznaditi !
2. |Kolut naprijed i povezano 1,0
3. |SunoZnim odrazom i pruzenim nogama dolazak u stoj na rukama — naznaditi 1,0
4. |Okret u stoju (A) 180° i spustanje u sunozni pretklon pruzenim nogama i spojeno 1,0
5. [Kolut natrag i spojeno 1,0
6. |Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrZaj 3 sekunde 1,0
7 Iz svije¢e povaljka naprijed do Cu€nja i usprav u stav spetni uzru¢enjem — naglasiti i 05
" |spojeno ’
Iskorakom premet strance (¢eono) do raskora¢nog stava boc¢no i spojeno 1,0
Premet strance (bocna zvijezda) do raskoracnog stava odruc¢enjem — naglasiti 1,0
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz prirucenje do uzruc¢enja drugom iz odrucenja
10. |do uzruéenja do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti. 1z uzruéenja predrucenjem do 0,5
zarucenja — uspon i spojeno
11. |3-4 koraka zaleta, premet strance s okretom (rondat) i spojeno 1,0
12 Pruzeni skok do pozicije doskoka (pocucanj rukama u predrucenju koso prema dolje) — 05
" |naglasiti — usprav do zavrine pozicije — stav spetni priru¢enjem !
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI
KONJ S HVATALUUKAMA
Visina konja 80 cm od strunjace. Ukoliko je konj standardne veli¢ine za naskok se moze koristiti prikladno
poviSenje u obliku odskocne daske, sanducié¢a, dodatne strunjace,...
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema sredini bo¢nog dijela konja
(hvataljkama)
1. |Naskok u hvataljke u upor prednji — naznaditi 0,5
2. |Provlak gréeno u upor straznji (kukovi u visini laktova) 0,5
3. |Provlak gréeno natrag u upor prednji (kukovi u visini laktova) 0,5
4. |0dnozZni premah jednom nogom naprijed do upora jaduceg i spojeno 0,5
5. |0dnozni premah drugom nogom naprijed do upora straznjeg i spojeno 0,5
6. |0dnozni premah prvom nogom natrag i spojeno 0,5
7. |0dnozni premah drugom nogom natrag do upora prednjeg i spojeno 0,5
8. |Premah naprijed i kolo odnozno do upora prednjeg i spojeno 2,0
9. |0dnozni premah nogom naprijed — njih u uporu jaduéem 1,0
10.|0dnozni premah natrag do upora prednjeg i spojeno premah naprijed 0,5
11.|Kolo odnoZno u drugu stranu i spojeno 2,0
12 Odnozni premah jednom nogom naprijed do upora jasuéeg i spojeno premah 10
"lodnozno drugom naprijed u saskok do zavrine pozicije bo¢no u odnosu na konja ’
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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Visina karika — doskoc€na. Mogu biti i uzazidne konstrukcije. Ukoliko su karike standardne visine (ne moze se

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI
KARIKE

mijenjati visina), moguce je istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunjacama.

Pocetna pozicija: vis prednji karike prema van

1. |Vuéenjem pruZenim nogama i sklonjenim tijelom dolazak do visa strmoglavog 1,0

2. |Vis srmoglavi —izdriaj 3 sekunde 1,0

3. |Spustanje sklonjenim tijelom kroz vis uznjeti do visa straznjeg 1,0

4. |Vis straznji —izdrZaj 3 sekunde 1,0

5. |Vuéenjem sklonjenim tijelom dolazak do visa uznjetog 1,0

6. |Vis uznjeti —izdrZaj 3 sekunde 1,0

7. |Rasklapanjem podmetni njih do zanjiha 1,0

8. |zanjihom iskret naprijed sklonjenim tijelom do visa uznjetog i spojeno 1,0

9. |Rasklapanjem iskret ramenima natrag u vis i spojeno 1,0

10. |Prednjihom saskok sklonjeni salto natrag do zavr$ne pozicije 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI
PRESKOK
Mali trampolin, strunjace 40 cm (u visini trampolina)
Zaletiste moze biti i bez zaletne staze, ali ne krace od 15 m

1. Letedi kolut 7,0

2. Gréeni salto 8,0

3. Sklonjeni salto 9,0

4. Prueni salto 10,0

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI
RUCE
Niske ruce (140 — 160 cm) — Sanducié¢/“kocka“ za naskok

1. |Na pocetku ruda stav spetni odruéenjem — naznaditi 0,2
2. |Dohvatom ru&a odrazom na pruZene ruke u upor —izdrzaj 3 sekunde 0,3
3. |Hod u uporu do sredine ru¢a 0,5
4. |Okret za 180° u uporu 1,0
5. |Podizanje nogu do sunoznog prednosa — izdrzaj 3 sekunde 1,0
6. |lz sunoZnog prednosa raznozenjem do raznoznog sjeda u uporu straznjem 0,5
7. |Prehvat rukama naprijed kroz uzrucenje do raznoznog sjeda u uporu prednjem 0,5
8. |RaznoZni prednos —izdrzaj 3 sekunde 1,0
9 Spajanje nogu kroz zanoZenje do upora prednjeg (pozicija zanjiha) — stopala u visini 10

glave, tijelo blago uvinuto ’
10.|prednijih, tijelo u blagom luku, kukovi u visini, a stopala iznad visine glave 1,0
11.|zanjih, kukovima na 45" tijelo blago uvinuto 1,0
12.|Prednijih, tijelo u blagom luku, kukovi u visini, a stopala iznad visine glave 1,0
13.|zanjihom do stoja i prijelazom rukama na jednu pritku saskok boéno u odnosu na ruce 1,0

Za sve elemente D ocjena: 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI
PRECA

Visina prece — doskocna. MoZze biti uzazidna ili usadna. Ukoliko je preca standardne visine (ne moze se mijenjati

visina), moguce je istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunjacama.

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem (odraz pomocu trenera), vis prednji pothvatom

Provlak pruzenim nogama do visa straznjeg — naznaciti —izdrzaj 3 sekunde 0,5

Pustanjem jedne ruke okret za 360° u vis prednji dvohvatom — prehvat u nathvat 0,5

Iz visa prednjeg nathvatom uzmah prednji gréenim rukama i sklonjenim tijelom do upora 10
3. |prednjeg

Odnjihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave) najmanje do vodoravnog polozZaja), 10
4. |povezano kovrtljaj natragispojeno
5. |Podmetni njih do prednjiha (kukovi iznad pritke) 1,0
6. |Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 1,0
7. |Njihom do prednjiha (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 1,0
8. |Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 1,0
9. |Prednjihom veleuzmah do upora i spojeno 2,0
10. |Podmetni saskok do zavrsne pozicije na tlu 1,0

Za sve elemente D ocjena: 10,00
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5.5.3. Tekst vjezbi za JUNIORE — OBAVEZNI program

OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
TLO
Osim na standardnom tlu, vjeZzbe se mogu izvoditi na polovici partera,
jednoj kateti, jednoj ,akro” stazi ili nizu strunjaca duzine 12 m
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
1 Stav spetni priru¢enjem — kroz odrucenje uzruciti — pogledati dlanove — naznaciti — 05
" | pocucanj predrucenjem — naznaciti ’
2. | Kolut naprijed i povezano 0,5
3 SunoZnim odrazom i sklonjenim tijelom, pruzenim nogama dolazak u stoj na rukama, 10
" | naznaditi i spojeno okret naprijed u stoju (A) 180° i spustanje u upor ¢ucedi i spojeno ’
4. | Kolut natrag i spojeno 1,0
5. | Povaljka do upora na lopaticama (svije¢a), izdrzaj 3 sekunde 1,0
6. Iz svijece povaljka naprijed do cu¢nja i usprav u stav spetni uzru¢enjem — naglasiti i 10
spojeno
7. | Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskoracnog stava boc¢no i spojeno 0,5
8. | Premet strance (boc¢na zvijezda) do raskoracnog stava odru¢enjem — naglasiti 0,5
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz priru¢enje do uzru€enja drugom iz
9. | odruéenja do uzrucenja — do stava spetnog uzruc¢enjem — naglasiti 1,0
Iz uzruéenja predrucenjem do zarucenja — uspon i spojeno
10 3-4 koraka zaleta, premet strance s okretom (rondat) i spojeno premet natrag i 10
" | spojeno pruzeni skok do pocucnja !
11 Usprav u stav spetni kroz predrucenje do uzrucenja — proizvoljna vaga izdrzaj 3 10
" | sekunde !
1. Stav spetni prirucenjem i zaletom i sunoZznim odrazom grceni salto naprijed, u 10
doskok do zavrsne pozicije ’
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
KONJ S HVATALUKAMA
Standardna visina konja — 115 cm od tla, odnosno 105 cm od strunjace
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: hvat jednom rukom na hvataljku, a drugom na vrat
1 Naskokom u mjesoviti upor premah odnozno jednom nogom naprijed i spojeno 10
" | drugom nogom naprijed do upora jasuceg na jednoj hvataljci !
5 Prehvat na drugu hvataljku i spojeno premah natrag do upora jasuceg u hvataljkama 10
" | i premah natrag do upora prednjeg i spojeno ’
3. Premah odnoZno naprijed jednom i premah odnozno naprijed drugom nogom do 05
upora straznjeg i spojeno ’
4. | Premah natrag jednom, premah natrag drugom nogom do upora prednjeg i spojeno 0,5
5. | Premah odnozno naprijed u kolo odnoZno do upora prednjeg i spojeno 1,0
6 Premah odnoZno naprijed u njih u uporu jaSu¢em i premah istom nogom natrag u 10
" | upor predniji i spojeno ’
7 Premah odnoZno drugom nogom naprijed u kolo odnoZno u drugu stranu do upora 10
" | prednjeg i spojeno ’
3. Premah odnozno naprijed u upor jasudi i spojeno otvorene Skare do upora jasuéeg i 15
spojeno !
9. | Otvorene Skare u drugu stranu i spojeno 1,5
10. | Premah odnoZno naprijed u saskok do pozicije bo¢no u odnosu na konja 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
KARIKE
Standardna visina karika — 280 cm od poda (260 cm od strunjaca)

Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: vis prednji karike prema van
Iz visa prednjeg vucenjem gréenim rukama i pruzenim tijelom naupor vuc¢enjem
1 do upora 10
2. | Prednos, izdrzaj 3 sekunde 1,0
3. | Spad naprijed do visa uznjetog 0,5
4. | Vis uznjeti, izdrzaj 3sekunde 0,5
5. | Podmetni njih do zanjiha 1,0
6. | Zanjihom iskret naprijed pruzenim tijelom do visa strmoglavog 1,0
7. | Vis strmoglavi, izdrZaj 3 sekunde 0,5
8. | Spustanje pruZenim tijelom kroz vagu snagom do visa straznjeg 1,0
9. | Vis straznji, izdrzaj 3 sekunde 1,0
10.| Vucenje sklonjenim tijelom vis uznjeti i spojeno 0,5
11.| Rasklapanjem iskret natrag i spojeno 1,0
12.| Saskok pruZeni salto natrag do zavrsne pozicije na tllu 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
PRESKOK
Mali trampolin, strunjace 40 cm (u visini trampolina)
Zaletiste moze biti i bez zaletne staze, ali ne krace od 15 m
1. Gréeni salto 7,0
2. Sklonjeni salto 8,0
3. PruZeni salto 9,0
4. PruZeni salto s okretom 360° 10,0
OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
RUCE
Standardne ruce visine 180 cm od strunjaca (200 cm od poda)
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: ¢eono ispred ruca stav spetni odrucenjem
1 Zaletovm ili odrazom n:islfok u vis sklonjeno prednji i naupor usklopno do sjeda 10
raznoZznog u uporu straznjem
2. SunoZni prednos, izdrzaj 3 sekunde 1,0
3. Vracanje u sjed raznozno u uporu straznjem i kroz uzrucenje prehvat do upora 05
prednjeg !
4, Podizanje u prednos raznozno — izdrzaj 3 sekunde 1,0
5. Spajanje nogu kroz poluspié¢ak do zanjiha kukovima i stopalima u visini ramena 1,5
6. Prednjih — kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave 1,0
7. Zanjihom do stoja 1,0
8. Prednjih 0,5
9. Zanjihom do stoja 1,0
10. | Prednjih 0,5
11. | Treéim zanjihom prehvat na jednu pritku i saskok bo¢no u odnosu na ruce 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI
PRECA
Standardna visina prece — 280 cm od poda (260 cm od strunjaca)

Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem (odraz pomocu trenera),
vis prednji pothvatom

Provlak pruzenim nogama i sklonjenim tijelom do visa straznjeg —izdrzaj 3 s 0,5

Pustanjem jedne ruke okret za 360° u vis prednji dvohvatom, prehvat u nathvat 0,5

Iz visa prednjeg nathvatom uzmah prednji gréenim rukama i sklonjenim tijelom do
3 upora prednjeg 1.0

Odnjihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), povezano kovrtljaj natrag i
4. spojeno 1,0
5. Podmetni njih (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 1,0
6. Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 1,0
7. Prednjihom veleuzmah do upora prednjeg 1,5
8. Odnijih (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), u poziciju zanjiha 1,0
9. Prednjihom veleuzmah do upora prednjeg i spojeno 1,5
10. | Podmetni saskok s okretom 180° do zavr$ne pozicije na tlu 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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5.5.4. Tekst vjezbi za MLADE SENIORE — OBAVEZNI program

Za sve elemente D ocjena:

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
TLO
Osim na standardnom tlu, vjezbe se mogu izvoditi na polovici partera,
jednoj kateti, jednoj ,,akro“ stazi ili nizu strunjaca duzine 12 m
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
1 Stav spetni priru¢enjem — kroz odrucenje uzruditi — pogledati dlanove — naznaciti — 05
pocucanj predrucenjem — naznaditi ’
2. | Kolut naprijed i povezano 0,5
Sunoznim odrazom i sklonjenim tijelom, pruzenim nogama dolazak u stoj na
3. | rukama, naznaciti i spojeno okret naprijed u stoju (A) 180° i spustanje u upor cuceci 0,5
i spojeno
4. | Kolut natrag i spojeno 1,0
5. | Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrzaj 3 sekunde 0,5
6. Iz svijece povaljka naprijed do ¢ucnja i usprav u stav spetni uzruc¢enjem — naglasiti i 0,5
spojeno
7. | Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskoracnog stava bocno i spojeno 1,0
8. | Premet strance (boc¢na zvijezda) do raskora¢nog stava odruc¢enjem — naglasiti 1,0
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz prirucenje do uzrucenja drugom iz
9. | odrucenja do uzrucenja — do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti 0,5
Iz uzrucenja predrucenjem do zarucéenja — uspon i spojeno
10. | 3—4 koraka zaleta, premet strance s okretom (rondat) i spojeno salto natrag gréeno 1,5
1 Usprav u stav spetni kroz predruéenje do uzrucenja — proizvoljna vaga izdrzaj 3 10
" | sekunde ’
12 Stav spetni prirucenjem i zaletom i sunoZnim odrazom grceni salto naprijed, u 15
" | doskok do zavrine pozicije ’
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
KONJ S HVATALIKAMA
Standardna visina konja — 115 cm od tla, odnosno 105 cm od strunjace
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: hvat jednom rukom na hvataljku, a drugom na vrat
1 Naskokom u mjesoviti upor premah odnozno jednom nogom naprijed i spojeno 10
) drugom nogom naprijed do upora jasuceg na jednoj hvataljci !
) Prehvat na drugu hvataljku i spojeno premah natrag do upora jasuceg u 10
) hvataljkama i premah natrag do upora prednjeg i spojeno ’
3. Premah odnozno naprijed u kolo odnozno do upora prednjeg i spojeno 1,5
4 Premah naprijed u njih u uporu jaSu¢em i premah natrag istom nogom do upora 05
) prednjeg i spojeno !
5. Premah odnoZno naprijed u kolo odnoZno u drugu stranu do upora prednjeg i 15
spojeno
6. Prvenjlah odnoZno naprijed u upor jasudi i spojeno otvorene Skare do upora 15
jaSuceg i spojeno
7. Otvorene Skare u drugu stranu i spojeno 1,5
8. Vucenjem u stoj u saskok do zavr$ne pozicije bo¢no u odnosu na konja 1,5
10,00
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OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
KARIKE
Standardna visina karika — 280 cm od poda (260 cm od strunjaca)

Opis elementa/kombinacije Vrijednost

Pocetna pozicija: vis prednji karike prema van

Iz visa prednjeg vucenjem gréenim rukama i pruzenim tijelom naupor vucenjem

1. 1,0
do upora
2. Prednos, izdrzaj 3 sekunde 1,0
3. Sklonjenim tijelom i gréenim rukama vucenje u ramenski stoj 1,0
4, Ramenski stoji, izdrzaj 3 sekunde 1,0
5. Snagom, polako, spust u vis strmoglavi, naznaciti i 1,0
6. Sklapanje u vis uznijeto i rasklapanje u podmetni njih 0,5
7. Zanjihom iskret naprijed pruzenim tijelom do visa strmoglavog 1,0
8. Izdrzaj u visu strmoglavo 3 sekunde 0,5
9. Snagom i pruzenim tijelom spust kroz straznju vagu u vis straznji 0,5
10. | lzdrzaj u visu straznjem 3 sekunde 0,5
11. | Vucenjem sklonjenim tijelom do visa uznijetog 0,5
12. | Rasklapanjem iskret natrag i spojeno 0,5
13. | Saskok pruzeni salto natrag do zavrsne pozicije na tlu 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
PRESKOK
Mali trampolin, strunjace 40 cm (u visini trampolina)
Zaletiste moZe biti i bez zaletne staze, ali ne kra¢e od 15 m
1. Grceni salto 6,0
2. Sklonjeni salto 7,0
3. Pruzeni salto 8,0
4, Pruzeni salto s okretom 360° 9,0
Bonifikacija max 1,0 boda na nacin da se kod uzduzne rotacije vrijednost skoka povecava
5. za 0,5 boda za svakih pola okreta (180°) vise,a kod poprecne rotacije za cijeli okret

(360°) vise za 1,0 bod.
Npr. pruZeni salto za 540° = 9,5, a za 720° = 10,00, dok je dvostruki salto = 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
RUCE
Standardne ruce visine 180 cm od strunjaca (200 cm od poda)

Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: stav spetni odruc¢enjem ¢eono ispred ruca

1. Zaletom ili odrazom naupor usklopno do sjeda raznoznog 1,0
2. SunoZni prednos, izdrzaj 3 sekunde 0,5
3. Sklonjenim tijelom i gréenim rukama vucenje u ramenski stoj — stoj na ramenima 10

—izdrzaj 3 sekunde ’
4, Kolut naprijed do njiha u potporu 0,5
5. Zanjihom upor, prednjihom sjed raznozni — naznaciti 1,0
6. Iz sjeda raznoZno u uporu straznjem premah kroz uzruéenje u sjed raznozno u 05

uporu prednjem !
7. Podizanje u prednos raznozni —izdrzaj 3 sekunde 1,0
8. Kroz ,poluspiéak” spajanje nogu u poziciji zanjiha (kukovi i stopala u visini ramena) 1,0
9. Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5
10. | Zanjihom do stoja 0,5
11. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5
12. | Zanjihom do stoja 0,5
13. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5

Zanjihom stoj na rukama — naznacizi (vidljiv upor)
14. " . . . y . 1,0

Prijelaz u upor obim rukama na jednu pritku saskok bo¢no u odnosu na ruce
Za sve elemente D ocjena: 10,00

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI
PRECA
Standardna visina prece — 280 cm od poda (260 cm od strunjaca)
Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem (odraz pomocu trenera),
vis prednji pothvatom
1 Provlak pruzenim nogama i sklonjenim tijelom do visa straznjeg — izdrzaj 3 05
' sekunde !

2. Pustanjem jedne ruke okret za 360° u vis prednji dvohvatom, prehvat u nathvat 0,5
3. Iz visa prednjeg nathvatom uzmah prednji gréenim rukama i sklonjenim tijelom do 10

upora prednjeg !
4 Odn.jihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), povezano kovrtljaj natrag i 10

spojeno !
5. Podmetni njih (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 1,0
6. Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 1,0
7. Prednjihom veleuzmah do upora prednjeg 1,5
8. Odnijih (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), u poziciju zanjiha 1,0
9. Prednjihom veleuzmah do upora prednjeg 1,5
10. Naskok u upor raznozni stojeci na pritci i spojeno podmetni saskok o zavrSne 10

pozicije na tlu !
Za sve elemente D ocjena: 10,00

Radi lakSe usporedbe i ocjenjivanja preskoka za OBAVEZNI program svi preskoci za sve kategorije su prikazani u

jednoj tablici.
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(wHGS

\K Hrvatski Gimnasticki Savez

Croatian Gymnastics Federation

Dodaci za PRESKOK za OBAVEZNI PROGRAM

Kadeti Mladi juniori
R.br. Preskok vrijednost R.br. | Preskok vrijednost
1. | Gréeni skok 7,00 1. | Lete¢i kolut 7,00
2. | Leteéi kolut 8,00 2. | Grceni salto 8,00
3. | Gr¢eni salto 9,00 3. | Sklonjeni salto 9,00
4. | Sklonjeni salto 10,00 4. | Pruzeni salto 10,00
Juniori Mladi seniori
1. | Grceni salto 7,00 1. | Grceni salto 6,00
2. | Sklonjeni salto 8,00 2. | Sklonjeni salto 7,00
3. | Pruzeni salto 9,00 3. | Pruzeni salto 8,00
4. | PruZeni salto za 360° | 10,00 4. | Pruzeni salto za 360° 9,00
5. | PruZeni salto za 5400 9,50
6. | Pruzeni salto za 720° 10,00
7. | Dvostruki salto naprijed | 10,00
Kategorija/ vrijednost
R.br. Preskok
Kadeti Mladi juniori Juniori Mladi seniori
1. Gréeni skok 7,00
2. Lete¢i kolut 8,00 7,00
3. | Grceni salto 9,00 8,00 7,00 6,00
4. | Sklonjeni salto 10,00 9,00 8,00 7,00
5. Pruzeni salto 10,00 9,00 8,00
6. | Pruzeni salto za 360° 10,00 9,00
7. | PruZeni salto za 540° 9,50
8. | PruZeni salto za 720° 10,00
9. | Dvostruki salto naprijed 10,00
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6. DIO 6 — UNIVERZALNI PROGRAM

6.1. Broj natjecanja

UNIVERZALNI PROGRAM ima tri natjecanja na drZzavnoj razini: Prvenstvo Hrvatske u:
Ekipnom prvenstvu (EP)

Pojedinacnom viseboju (PV)
Pojedinatnom prvenstvu po spravama (PP)

6.2. Mjesto i datum odrZavanja natjecanja

Prvenstvo Hrvatske za ekipe (EP) za Univerzalni program: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.
Prvenstvo Hrvatske u pojedinacnom viseboju (PV) za Univerzalni program: Osijek, 2 - 4. lipnja 2023.

Prvenstvo Hrvatske pojedinac¢no po spravama (PP) za Univerzalni program: Zadar, studeni 2023.

6.3. Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, tezinski zahtjevi i druge odrednice

Tablica 10: Kategorije, godista, dob, sastav ekipa, teZinski zahtjevi i druge odrednice

UNIVERZALNI program 2023.

Kategorija God. rod. Dob Ekipe
Unlv_ervzal.nl mladi 2016. i ranije 7 godln‘a i 444
djecaci (U1) mladi .
Univerzalni stariji 8i9 Obavezne vjezbe
2015, 2014. 4+4
djeéaci (U2) ’ godina

6.4. Posebne odredbe za preskok

a) Mladi djecaci mogu koristiti dvije daske.

b) Sve kategorije skacu dva skoka na pojedinaénom po spravama i izracunava se prosjecna ocjena od oba

skoka.

c) Zaekipnii pojedinacni viseboj skace se jedan skok. (u slu¢aju istovrenmenog PP, EP i VP za EP i VP racduna

se prvi skok.

6.5. Pravo nastupa na Prvenstvu Hrvatske u ekipnoj konkurenciji, pojedinachom viseboju i

pojedinacnom natjecanju po spravama u UNIVERZALNOM programu

a) Na Prvenstvu Hrvatske za ekipe i u pojedinacnom viseboju u proljece broj uesnika nije ogranicen, ali da bi

nastupio na ovom natjecanju mora nastupiti na najmanje jednom kolu u proljetnoj sezoni.

b) Na Prvenstvu Hrvatske u pojedinacnom plasmanu po spravama u jesen broj u¢esnika nije ogranicen, ali da

bi ostvario pravo nastupa na ovom natjecanju mora nastupiti na najmanje jednom kolu u proljetnoj sezoni

i najmanje jednom kolu u jesenskoj sezoni.
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6.6. Tekst viezbi UNIVERZALNOG programa

6.6.1. Tekst vieZbi za MLADE dje¢ake — UNIVERZALNI program 1 (U1)

UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
TLO

Osim na tlu (12x12 m), vjezba se mozZe izvoditi po kateti, ,,akro” stazi i na strunjacama duZine 12 m

1. | Pocetna pozicija: stav spetni odruc¢enjem (pogled naprijed) —izdrZaj 3 sekunde 0,5

2. | Uzrucenje (pogled prema dlanovima) —izdrzaj 3 sekunde 0,5

3. | Odrucenjem naglaseni iskorak naprijed pruzenom nogom i povezano iskorak drugom 1,0
nogom naprijed do stava spetnog uzruc¢enjem (uzrucenje naglasiti i pogled usmijeriti
prema dlanovima)

4. | Kolut naprijed do muske Spage jednom rukom upor o tlo drugom u uzrucenju ili obje u 1,5
odrucenju ili uzrucenju (poloZaj ruku u Spagi - proizvoljan —izdrZaj 3 sekunde

5. | Vratiti ruku do upora prednjeg u muskoj Spagi i povezano $picak iz Spage (stoj samo 2,0
naglasiti) u kolut naprijed na gré¢ene noge do upora ¢uceceg i povezano

6. | Kolut natrag grcéeni i povezano povaljka natrag do upora na lopaticama upiranjem rukama 1,0
o bokove (svijeca) —izdrzaj 3 sekunde

7. | Povaljka naprijed i povezano pruZeni skok s okretom za 90° u upor stojeéi raskoracno 0,5
odrucenjem

8. | Odnozenjem premet strance (bocna zvijezda) do upora stojeceg raskorac¢no odrucenjem — 1,5
naglasiti poziciju

9. | OdnoZenjem premet strance s okretom za 90° (boc¢na zvijezda u ¢eonu poziciju) u stav 1,5
spetni rukama u predrucenju koso dolje

Ukupno D ocjena 10,00

UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
KONJ S HVATALUKAMA

Vjezba se izvodi na gljivi visine i promjera 40-50 cm i konju s hvataljkama visine 80 cm.
Ukoliko se konj ne spusta, visina se regulira naskokom sa sanducica (bloka), a doskociste
povisenjem od strunjaca.

- Proizvoljnim redoslijedom izvode se odbocna kola na gljivi i vjezba na konju s hvataljkama
- Konacnu ocjenu daje zbir ocjene kola i vjezbe na konju s hvataljkama

- E ocjena na gljivi pibraja se E ocjeni iz vjezbe na konju
- Maksimalna D ocjena na gljivi je 2,5, a na konju 7,5

PRAVILA ZA GLJIVU:
5 kola ili nista (2 pokusaja za kola). Biljezi se bolji pokusaj!
Za 5 kola dobije se 2,5 boda, za 4 i manje ne dobije se nista.

GUIVA —visine i promjera 40-50 cm

Mladi djecaci

1. | 5o0dbocnih kola na gljivi (za D ocjenu svako kolo vrijedi 0,5 boda) 2,5
KONJ S HVATALIKAMA — visine 80 cm
1. | Pocetna pozicija: stav spetni odruc¢enjem licem bo¢no prema konju —izdrzaj 3 s 0,5
2. | Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 0,5
3. | Upor ¢ucedi na rukama (stopala ne dodiruju konja) —izdrzaj 3 s 0,5
4. | Provlak u upor straznji —izdrzaj 3 s 0,5
5. | U uporu straznjem po dva odnozenja/zamaha svakom nogom 1,5
6. | Premah natrag jednom, premah natrag drugom nogom do upora prednjeg 1,5
7. | Uuporu prednjem po dva odnoZenja/zamaha svakom nogom 1,5
8. | Premah jednom nogom naprijed i povezano premah drugom s okretom za 90° u 1,0
saskok boc¢no u odnosu na konja
9. | D ocjena na konju s hvataljkama 7,5
Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Kola na gljivici i pocetno odnoZenje u hv. izvodi se u proizvoljnu stranu
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UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
KARIKE

Visina karika doskocna
Vjezbati se moze na zidnoj konstrukciji, visinu moguce prilagoditi podmetanjem strunjaca

14

1. Pocetna pozicija: vis prednji — karike blago otvorene prema van naglaseno opustanje u 05
ramenima — izdrzaj 3 sekunde !

2. Podizanje nogu u sunoZni prednos u visu prednjem — izdrZaj 3 sekunde 1,0

B. Iz prednosa vucenjem do visa uznijetog podmetni njih (dozvoljeno gréenje ruku) 1,0

4. Pet njihova (u slucaju Cetiri i manje njihova D ocjena je 5,00) 7,0

5. Petim zanjihom saskok do pozicije doskoka 0,5

Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Kod njihova pored gresaka u drZanju tijela (pretjerano sklonjenje, gréenje stopala i koljena,...)

ocjenjuju se i amplitude njiha i to na nacin:.

*Qcjenjivanje amplituda Za svaki njih kod kojeg su: Odbici
Stopala ispod visine karika
u prednjihu oduzima se 0,5 bodova 0,5
Stopala ispod visine karika
u zanjihu oduzima se 0,5 bodova 0,5
Stopala u visini karika
u prednjihu oduzima se 0,3 bodova 0,3
Stopala u visini karika
u zanjihu oduzima se 0,3 bodova 03
Stopala iznad visine karika
u prednjihu oduzima se 0,1 bodova 0,1
Stopala iznad visine karika
u zanjihu oduzima se 0,1 bodova 01
Za kukove u visini karika
u prednjihu nema odbitaka 0,0
Za kukove u visini karika
u zanjihu nema odbitaka 0,0
UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
PRESKOK
Povisenje od strunjaca visine 100 cm
Zaletom odraz s daske i premet na leda na povisenje
mogu se koristiti dvije daske =
1. | Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem na zaletiStu — izdrzaj 3 sekunde 0,5
2. | Zaletinaskok na dasku 2,0
3. | Odraz sa daske i let do strunjace 2,5
4. | Upor na strunjaci do lezeceg stava na ledima 4,0
5. | Stav lezedi na ledima na strunjaci -NAGLASITI! 1,0
Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: **Druga faza: samo ravni pad na leda zbog nemogucnosti odriva radi mekane
strunjace... nema leta mora se vidjeti vidljiva faza upora u stoju na pruzene ruke.
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UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
RUCE

Niske ruce visine 110-130 cm od osnovne visine strunjace

1. | Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem na sanduci¢u/bloku unutar ruca —izdrzaj 3 0,5
sekunde
2. | Dohvatom ruca odrazom naskok u upor, naglasiti blago uvinuce i izdrzaj 3 sekunde 0,5
3. | Sunozni prednos izdrzaj 3 sekunde 1,0
4. | Sjed raznozni u uporu straznjem, prehvat kroz uzrucenje u upor sjedeci raznozni prednji 0,5
5. | RaznoZni prednos izdrZaj 3 sekunde 1,0
6. | Vucenjem prema stoju do pozicije visokog zanjiha nastaviti u njih u uporu 2,0
7. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5
8. | Zanjih (tijelo blago uvinuto — $to bliZe stoju) 1,0
9. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5
10. | Zanjih (tijelo blago uvinuto — $to bliZe stoju) 1,0
11. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,5
12.| Tre¢m zanjihom prijelaz na jednu pritku u saskok bo¢no do ruca 1,0
Ukupno D ocjena 10,00

UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1)
PRECA

Preca doskocne visine — vjezbica s vezicama/gurtnama (**napraviti standard za vezice...
plasti¢no crijevo i vezice/gurtne)

1. | Pocetna pozicija: vis prednjji s vezicama/gurtnama

2. | 2-4 klim njiha i podmetni njih (za svaki dodatni klim njih odbitak je 0,3) 2,0

3. | Pet njihova (u slucaju prelaska vertikale, veleto€ naprijed ili natrag, za svaki odbitak 0,3) 8,0

4. | Sestim zanjihom (nema saskoka... vjezba¢ prestaje s aktivnim zamasima, a trener 0,0
zaustavlja vjezbaca)

Ukupno D ocjena 10,00

Pripomena: Kod njihova pored gresaka u drZanju tijela (pretjerano sklonjenje, gréenje stopala i koljena...),
ocjenjuju se i amplitude njiha i to na nacin:

Promijenjena cijela tablica s visinama njiha

Ocjenjivanje amplituda Za svaki njih kod kojeg su: odbici
stopala u prednjihu ispod visine prec¢e oduzima se 0,5 0,5
stopala u zanjihu ispod visine prece oduzima se 0,5 0,5
Stopala/kukovi u prednjihu do 15° od horizontale oduzima 0,3
se 0,3
Stopala/kukovi u zanjihu do 15° od horizontale oduzima se
0,3 0,3
Stopala/kukovi u prednjihu ispod 45° od horizontale oduzima 0,1
se0,1
Stopala/kukovi u zanjihu ispod 45° od horizontale oduzima
se0,1

0,1
Stopala/kukovi u prednjihu iznad 45° od horizontale ne 0,0
oduzima se nista 0,0
Stopala/kukovi u zanjihu iznad 45° od horizontale ne
oduzima se nista 0,0

0,0
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6.6.2. Tekst vjezbi za STARIE djeCake — UNIVERZALNI program 2 (U2)

UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
TLO
Osim na tlu (12x12 m), vjezba se moZe izvoditi i po kateti, ,,akro” stazi ili nizu strunjaca duzine 12 m
1. | Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem (pogled naprijed) — izdrZaj 3 sekunde 0,5
2. | Uzruéenje (pogled prema dlanovima) —izdrZaj 3 sekunde 0,5
3 Odrucenjem naglaseni iskorak naprijed pruzenom nogom i povezano iskorak drugom nogom 05
" | naprijed do stava spetnog uzru¢enjem (uzruéenje naglasiti i pogled usmijeriti prema dlanovima) !
4 Kolut naprijed do muske Spage — ruke proizvoljno - jednom rukom upor o tlo drugom u uzrucenju, 10
" | obje u uzruéenju, odruéenju... —izdrzaj 3 sekunde !
5 Vratiti ruku do upora prednjeg u muskoj Spagi i povezano podizanje u prednos raznozni —izdrzaj 3 10
" | sekunde !
6 Iz prednosa raznoznog vucenjem u stoj (Spicak), (stoj samo naglasiti) i povezano kolut naprijed na 15
" | gréene noge do upora ¢uceleg (za $picak iz Spage (nema raznoznog prednosa), vrijednost je 1,0) !
7 Kolut natrag gréeni i povezano povaljka natrag do upora na lopaticama upiranjem rukama o 05
" | bokove (svije¢a) —izdrzaj 3 sekunde !
8. | Povaljka naprijed i povezano pruzeni skok s okretom za 90° u upor stojeéi raskoracno odrucenjem 0,5
9 OdnoZenjem premet strance (bocna zvijezda) do upora stojeéeg raskoracno odrucenjem — 10
" | naglasiti poziciju ’
10 O dnoZenjem premet strance s okretom za 90° (bocna zvijezda u ¢eonu poziciju) u stav spetni 10
" | rukama u predrucenju koso dolje !
11 Usprav uzru¢enjem i povezano pocucanj zaru¢enjem u poskok (valset) rondat do stava spetnog u 10
" | po€uénju predruéenjem koso dolje !
Usprav kroz odruéenje do uzrucenja i povezano 3-4 koraka zaletom i sunoznim odrazom salto
12. | naprijed gréeno do pozicije doskoka (sunozni pocucanj predru¢enjem koso dolje), usprav u stav 1,0
spetni priru¢enjm
Ukupno D ocjena 10,00

UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
KONJ S HVATAUKAMA

Vjeiba se izvodi na gljivi visine i promjera 40-50 cm i konju s hvataljkama visine 80 cm.
Ukoliko se konj ne spusta visina se regulira naskokom sa sanducic¢a (bloka), a doskociste
povisenjem od strunjaca.

- Proizvoljnim redoslijedom izvode se odbocna kola na gljivi i vjeZzba na konju s hvataljkama
- Konacnu ocjenu daje zbir ocjene kola i vjezbe na konju s hvataljkama

- E ocjena na gljivi pibraja se E ocjeni iz vjezbe na konju
- Maksimalna D ocjena na gljivi je 5,0, a na konju 5,0

PRAVILA ZA GUIIVU:
10 kola ili niSta (2 pokusaja za kola). Biljezi se bolji pokusaj!
Za 10 kola dobije se 5,0 boda, za 9 i manje ne dobije se nista.

GLUJIVA —visine i promjera 40-50 cm Stariji djecaci
1. 10 odbocénih kola na gljivi 5,0
KONJ S HVATAUKAMA — visine 80 cm
1 Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema boc¢noj sredini konja — izdrzaj 3 05
] sekunde ,
2. Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji —izdrzaj 3 sekunde 0,5
3. U uporu prednjem svakom nogom 2 x zamah odnozZenjem 0,5
4, Premah naprijed u kolo odnoZno do upora prednjeg 1,0
5 U uporu prednjem njih odnozenjem i premah drugom nogom naprijed u kolo odnozno u 15
' drugu stranu do upora prednjeg !
Premah jednom nogom naprijed i povezano premah drugom s okretom za 90° u saskok
6. bocno u odnosu na konja do pozicije doskoka (sunozni pocucanj rukama u predrucenju 1,0
koso dolje) usprav u stav spetni prirucenjem
7. D ocjena na konju s hvataljkama 5,0
Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Kola na gljivici i pocetno odnoZenje u hv. izvodi se u proizvoljnu stranu

38



PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2023. godinu

UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
KARIKE

Visina karika doskoc¢na
Vjezbati se moze i na zidnoj konstrukciji, visina se moZze prilagoditi i podmetanjem strunjaca

14

Pocetna pozicija: vis prednji — karike blago otvorene prema van naglaseno opustanje u ramenima —

L izdr7aj 3 sekunde 0>
2. | Podizanje nogu u sunozni prednos u visu prednjem —izdrZaj 3 sekunde 1,0
3. | Iz prednosa vucenjem do visa uznijetog — vis uznijeto — izdrzaj 3 sekunde 1,0
4. | Iz visa uznijetog otvaranje u vis strmoglavi — vis strmpglavo —izdrzaj 3 sekunde 1,0
5. | Iz visa strmoglavo sklapanje u vis uznijeto i povezano rasklapanje u podmetni njih 0,5
6. | Zanjih 1,0
7. | Prednjih 1,0
8. | Zanjih 1,0
9. | Prednjih 1,0
10.| Zanjih 1,0
11 Treéim prednjihom pruzeni salto natrag u saskok do pozicije doskoka (sunozni pocucanj 10
‘| predruéenjem koso dolje) usprav u stav spetni priru¢enjem ’
Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Kod njihova pored gresaka u drZanju tijela (pretjerano sklonjenje, gréenje stopala i koljena...) ocjenjuju se i
amplitude njiha i to na nacin:

*Qcjenjivanje amplituda Za svaki njih kod kojeg su: Odbici
Stopala ispod visine karika
u prednjihu oduzima se 0,5 bodova 0,5
Stopala ispod visine karika
u zanjihu oduzima se 0,5 bodova 0,5
Stopala u visini karika
u prednjihu oduzima se 0,3 bodova 0,3
Stopala u visini karika
u zanjihu oduzima se 0,3 bodova 03
Stopala iznad visine karika
u prednjihu oduzima se 0,1 bodova 0,1
Stopala iznad visine karika
u zanjihu oduzima se 0,1 bodova 01
Za kukove iznad visine karika
u prednjihu nema odbitaka 0,0
Za kukove iznad visine karika
u zanjihu nema odbitaka 0,0
UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
PRESKOK — [ I ]
Zaletom odraz s daske i ,skok” na strunjace u visini daske
Ne mogu se koristiti dvije daske. Obavezno jedna daska.
1. | Pocetna pozicija za sve skokove: stav spetni odru¢enjem na zaletistu — izdrZaj 3 sekunde 0,3
2. | PRUZENI salto naprijed 10,00
3. | SKLONIJENI salto naprijed 7,00
4. | GRCENI salto naprijed 6,00
5. | LETECI kolut 5,00
6. | za sve skokove: Doskok u poziciju sunoZnog pocucnja rukama u predrucenju koso dolje 0,5
7. | zasve skokove: Usprav u stav spetni prirucenjem 0,3
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UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
RUCE

Niske ruce visine 110-130 cm od osnovne visine strunjace

1. Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem na strunjacama unutar ruca — izdrzaj 3 sekunde 0,2
2. Pocuc€njem do zaruéenja odrazom naskok u potpor —izdrZaj 3 sekunde 0,3
3. U potporu podignuti noge do prednosa — sunoZni prednos u potporu —izdrzaj 3 sekunde 1,0
4, Iz prednosa u potporu podizanjem nogu prema uznosu podmetni njih u potporu do zanjiha 0,3
5. Njih u potporu do prednjiha 0,5
6. Njih u potporu do zanjiha 0,5
7. Prednjihom upor do sjeda raznoznogpred rukama (sjed raznoZni u uporu straznjem) — naglasiti 0,5
8. Iz sjeda raznoZnog u uporu straznjem kroz uzrucenje premah u sjed raznozni u uporu prednjem 0,3
9. Iz sjeda raznoZnog u uporu prednjem podizanje u prednos raznoZni —izdrZaj 3 sekunde 1,0
10. | Iz prednosa raznoZno vucenjem do stoja (Spic¢ak) — stoj zadrzati 3 sekunde 1,5
11. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,3
12. | Zanjihom stoj naznacditi 1,0
13. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,3
14. | Zanjihom stoj naznacditi 1,0
15. | Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,3
16. | Tre¢m zanjihom prijelaz na jednu pritku u saskok boc¢no do ruca 1,0
Ukupno D ocjena 10,00

UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
PRECA

Preca doskocne visine — vjezbica s vezicama/gurtnama (**napraviti standard za vezice... plasti¢no
crijevo i vezice/gurtne)

Pocetna pozicija: vis prednjji s vezicama/gurtnama

2-4 klim njiha i podmetni njih (za svaki dodatni klim njih odbitak 0,3) 1,0
Pojacavati njihove do prolaza vertikale — veletoca (do 5. prednjiha — racunajuci i prednjih u 1,0
podmetnom njihu, nema odbitaka — za svaki slijedeci njih odbitak je 0,3)

3. Pet veletoca i nakon petog prijelaza vertikale vjezbac prestaje s aktivnim zamasima i prestaje 8,0
ocjenjivanje, a trener zaustavlja vjezbaca (nema saskoka) — dozvoljena pomoc¢ za dolazak u prvi
veletoC uz odbitak od 1,0 boda — nakon tog vjezbac je duzan samostalno napraviti 5 veletoca

Ukupno D ocjena 10,00

Napomena: Kod klim njihova i njihova ocjenjuju se greske u drZanju tijela (pretjerano sklonjenje, gréenje stopala i
koljena...). Pet veletoca je 8,0 bodova. Cetiri veletoca i manje je nista.
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7.1. Broj

natjecanja

7.DIO 7—OSNOVNI PROGRAM

OSNOVNI program nema odredeni broj natjecanja propisan od HGS-a. Broj natjecanja ovisi o broju klubova koji Zele
odrzati natjecanja po ovim propozicijama. Klubovi koji Zele organizirati natjecanja za ovaj program trebaju HGS-u
dostaviti datum i mjesto odrzavanja natjecanja, a HGS ce objaviti natjecanje u kalendaru HGS-a. HGS ¢e iskazati
potporu i u distribuciji Pozivnog biltena te organizator ne treba slati iste individualno, vec¢ ¢e biti dovoljno jedan

Bilten dostaviti HGS-u ¢ime e sve Clanice biti upoznate s predmetnim natjecanjem.

7.2. Mjesto i datum odrZavanja natjecanja

Mijesta i datumi bit ¢e objavljeni u kalendaru HGS-a za svaki klub/organizatora koji svoju obavijest o organizaciji
dostavi u ured HGS-a.

5.3. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa OSNOVNOG programa za 2023. godinu

Tablica 11: Kategorije, godista, dob i sastav ekipa za OSNOVNI program za 2023. godinu

Program | Kategorija Naziv kategorije | Godiste Dob Ekipa | Napomena
1. kategorija Mladi djecaci 2018. i kasnije | 5god. i mladi 4+4
2. kategorija Djecaci 2017. 6 god. 4+4
3. kategorija Stariji djecaci 2016. 7 god. 4+4 OB%VEZNE
4. kategorija Mladi kadeti 2015. 8 god. 4+4 VIEZBE
OSNOVNI | 5- kategorija Kadeti 2014. 9 god. 4+4 pojedinaéni
program | 6. kategorija Stariji kadeti 2013. 10 god. 4 +4 | viSeboj
7.kategorija | Mladi juniori 2012. 11 god. 4+4 _
8. kategorija iori 12 god 4+4 | Skipna
- Kategori) Juniori 2011 goa. konkurencija
9. kategorija Stariji juniori 2010. 13 god. 4+4
10. kategorija Mladi seniori 20009. 14 god. 4+4

5.4. Pravo nastupa na natjecanju u OSNOVNOM programu i op¢e propozicije

a) Pravo nastupa na natjecanjima u OSNOVNOM programu imaju gimnasticari koji su registrirani u
HGS-u (Osnovni 1 ili Osnovni 2 program) i koji imaju obavljen lije¢nicki pregled, odnosno vazecu
potvrdu da mogu natjecati.

b) Natjecanje je klupskog karaktera, a svaki klub moZze prijaviti vise ekipa u svakoj kategoriji.

c) Maksimalan broj ¢lanova ekipe je 8, a minimalan 4.

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

e) Zaplasman ekipe uzimaju se najbolja Cetiri rezultata po spravi.
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f)

g)

h)

k)

Elementi su zadani redoslijedom izvodenja kao $to je prikazano u videu prvenstveno jer neke pozicije nisu
detaljno opisane u tekstualnom opisu vjezbi. Pozicije mogu biti stilski izvedene drugacije nego u samom
videu bez odbitka. Videosnimke vjezbi nisu idealna izvedba vjezbi, vec¢ im je temeljna svrha pomoc¢no
trenazno sredstvo pri ucenju vjezbi. Ukoliko iz tekstualnog dijela nesto terminoloski nije jasno, tada vrijedi

videosnimka.

Vjezbe su propisane odredenim redoslijedom te ukoliko dode do greske, izostanka elementa, ostali
elementi u vjezbi moraju biti povezani — osobito vrijedi za elemente na konju i preci, npr. ukoliko netko

izostavi 5. element, 4. i 6. element moraju biti povezani bez stankeili medunjiha.

Za asistenciju odbitak je -0,8.

Visina sprava za MSG:

tlo — vjezba se izvodi na tlu (parter) ili na stazi

konj s hvataljkama - 115 — dozvoljeno povisenje od strunjac¢a za naskok i 20 cm za doskok

karike — doskocne, uz mogucénost spustanja karika na visinu doskocnih. Za karike standardne visine (280 cm
od poda) moguce je prilagoditi visinu postavljanjem strunjaca ispod karika

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

ruce — 140-160 cm — sukladno dobi moguce je povisenje za naskok u vidu sanducica, bloka, strunjace,...
Za doskok strunjaca minimalno od 20 cm, a moguce je i prilagoditi doskociste ispod sprave dodatnim
strunjatama

pre€a — doramenska —ako nema mogucnosti spustanja prece, dozvoljeno je povisenje od strunjaca, za

doskok strunjace najmanje 10 cm, a moguca je prilagodba dodatnim strunjacama.

Neke sprave imaju opciju izvedbe elemenata a) ili b) Sto znaci da je moguée odabrati samo jednu od
ponudenih opcija a) ili b). Nije dopustena izvedba i a) i b) te nekih elemenata koji nisu navedeni u
propozicijama.

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.

I) Za svaku kategoriju i spravu nalazi se videozapis na sluzbenoj stranici HGS-a, a tekstualni opis vjezbi

sastavni je dio ovog programa.
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5.5. Tekst vjeZzbi za OSNOVNI PROGRAM 2 po kategorijama

5 godina i mladi i 6 godina - OS 2 (Mladi djecaci i Djecaci)

TLO 3

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s
i1 Vaga odnoZenjem —izdrzaj 3 s 2,0 :
E 2 Pocucanj predruc¢enjem —izdrzaj 3 s — kolut naprijed u upor cuceci dohvatom koljena —izdrzaj 3 s 2,0 .
: 3 Povaljka natrag do upora na lopaticama (svije¢a) —izdrzaj 3 s 1,5 :
: 4. Spust pruzenim tijelom do upora lezeéeg na ledima priruenjem —izdrzaj 3 s 1,5 :
5 Podizanje u Most —izdrzaj 3 s spust u upor lezeci na ledima uzruéenjem — naznacditi 05 :
: 6 Podizanje u upor sjedeci uzru¢enjem — izdrzaj 3“. Sunozni pretklon —izdrzaj 3 s 0,5 :
E 7 Povlacenje nogu u upor ¢ucedi i odrazom pruzeni skok do poz. doskoka (pocucanj predrucenjem koso dolje) 2,0 E
: KONJ S HVATAUKAMA :
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema boku konja —izdrzaj 3 s
1. Dohvatom hvataljki naskok u upor predniji 1,0
: 2. Provlacenje gréenim nogama do upora straznjeg 1,0 :
: 3. Iz upora straznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0
: 4. Iz upora prednjeg provlacenje gréenim nogama do upora straznjeg 1,0
: 5. Iz upora straznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0 :
: 6. Iz upora prednjeg provlak nogom do upora raznoznog 1,0
: 7. Provlacenjem promjena nogu (Skarice) u upor raznozni (druga noga naprijed) 1,0 :
: 8. Povlatenjem nogu dolazak u upor gréeno (grupirovka) (stopala ne dodiruju konja)-izdrzaj3s 2,0 :
: 9. Krozuznos rasklapanjem i izguravanjem saskok u poziciju doskoka ledimaod konja 10 :
" UKUPNO 10,0 :
* KARIKE ]
Pocetna pozicija: vis predniji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s
1 Klim njih 3 s 30 :
3 Podmetni njih 2,0
: 3. Njih3's 30 :
t 4 Trecim zanjihom saskok 2,0
: PRESKOK ]
T 1 PruZeni skok iz zaleta na trampolin (moZe se koristiti daska ispred trampolina) 9,5 :
2. Grceni skok iz zaleta na trampolin (moZe se koristiti daska ispred trampolina) 10 :
- RUCE :
Pocetna pozicija: ¢eono na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s
11 Dohvatom pritki naskok u upor, naglasiti poziciju izdignutih ramena —izdrzaj 3 s 1,0 :
) U istoj poziciji propasti u ramenima —izdrzaj 3 s 1,5
E 3 Ponovo se izdignuti iz ramena i privudi koljena prema prsima u upor gréeno (grupirovka) —izdrzaj3s 2,0 .
: 4. Spustanje nogu do upora i podizanje desne gréene noge —izdrzaj 3 s 1,5
5 Promjena nogu (desna dolje, a lijevom u gréenu poziciju —izdrZaj 3 s — Vratiti u upor sunozni 1,5
16 Sklek u ru¢ama (spustiti se ramenima ispod lakatnog zgloba i vratiti natrag u upor) 1,0 :
: 7. Odgurivanjem od ruta i doskok unutar ruca u potuéanj predrucenjem koso dolje —usprav 15 :
= UKUPNO 10,0
* PRECA ]
Doramenska pritka - PoCetna pozicija: ispred pritke stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s
=1 Dohvatom pritke skok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0
2. Smak sklonjenim tijelom do prednosa u visu sklonjenom - naznacditi 3,0 :
: 3 Iz visa sklonjenog provlak gréenim nogama do visa straznjeg — spust nogama do strunjace 3,0 :
: 4. Otpustanjem pritke doskok iz visa straznjeg u poziciju — po€ucanj s predru¢enjem koso dolje 2,0
: UKUPNO: 10,0 :
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7, 89 godina - OS 2 (Stariji djecaci, Mladi kadeti i kadeti)

TLO

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

| Stav spetni uzru¢enjem —izdrzaj 3 s — upor cuceci predru¢enjem — izdrzaj 3 s - Kolut naprijed 2,0
2 Upor cucedi dohvatom koljena-izdrzaj 3 s- Kolut natrag u upor stojeci pretklonom i pruzenim nogama 2,0
13 SunozZni pretklon —izdrzaj 3 s, usprav u stav spetni uzru¢enjem —izdrzaj 3 s 0,5
vy Iskorakom ¢eono premet strance do bocne pozicije (Zvijezda ¢eono -bo¢no) — upor stojedi 0,5
1 5 Okret za 90° u upor stojedi dru¢enjemna jednoj nozi druga u zanoZenju — izdrZaj 3 s 1,0
6 Stav spetni uzru¢enjem i povezano pocucnjem i zaruenjem pruzZeni skok s okretom za 180° 2,0
: 7. Usprav u stav spetni uzru¢enjem — uspon i povezano zaletom i sunoznim odrazom pruzeni 2,0
: KONJ S HVATALKAMA
Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem licem prema boku konja —izdrzaj 3 s
= 1 Dohvatom hvataljki Naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0
2 OdnoZenje i zamah desnom povezano odnoZenje i zamah lijevom nogom 2,0
: 3 OdnoZenje i zamah desnom povezano odnoZenje i zamah lijevom nogom 2,0
: 4. Premah odnoZno desnom naprijed i njih u uporu jaSu¢em i premah odnozno desnom natrag 1,0
5 Premah odnoZno lijevom naprijed i njih u uporu jaSuc¢em i premah odnozno lijevom natragu 1,0
* 6 Premah odnoZno desnom naprijedi i premah odnozno lijevom naprijed u saskok bo¢no u 2,0
e odnosu na.konia.do.poziciie doskoka.(pocucani s predsuceniem koso.dolie...........cccccccccceemeceenee.
UKUPNO: 10,0

KARIKE

Pocetna pozicija: vis predniji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s

=1 Klim njih i tre¢im klimom sklonjenim tijelom i pruzenim nogama do visa uznjetog —izdrzaj3s 1,0
) Iz visa uznjetog spustanje u vis straznji —izdrZaj 3 s 1,0
: 3. Vracéanje do visa uznjetog i povezano rasklapanje u podmetni njih 2,0
: 4. Zanjih 1,0
5 Prednjih 1,0
6. Zanjih 2,0
7 Prednjih 1,0
8. Tre¢im zanjihom otpustanje karika i saskok u poziciju doskoka (pocucanje predrucenjem koso dolje) 1,0
. PRESKOK

. 1. Grceni skok iz zaleta na trampolin 9,5
: 2. Raznozni skok iz zaleta na trampolin 10
" RUCE

Pocetna pozicija: ¢eono na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3 s

T 1 Dohvatom pritki naskok u upor —izdrzaj 3 s 0,5
2 Prehodavanje ruca u uporu do sredine 1,0
3 Okret za 180° 1,5
: 4. Iz upora podizanjem nogu kroz prednos/uznos zapoceti njih — Njih u uporu 4 x 3,0
5 Cetvrtim prednjihom raznoZiti i évrstim nogama aktivno potisnuti/udariti pritke u poziciji upora 1,0
6 Njih u uporu 2 x 2,0
=7 Drugim zanjihom saskok sa strane ruca 1,0
* PRECA

Doramenska pritka - PoCetna pozicija: ispred pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

s 1 Dohvatom pritke skok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0
: 2. Premah nogom do upora jasSuéeg — upor jasuci —izdrzaju 3 s 1,0
: 3. Vratiti nogu do upora prednjeg 2,0
s 4 Odnjih do vodoravne pozicije 3,0
: 5. Drugim odnjihom saskok u zanjihu 2,0

IS
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10, 11 12 godina - OS 2 (Stariji kadeti, Mladi juniori i Juniori)

TLO <
: Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s
1 Stav spetni uzruéenjem —izdrzaj 3 s — upor ¢uceci predrucenjem — izdrzaj 3 s — Kolut naprijed 1,0
2. | povezano Skok okret 180° i povezano 1,0
3. Kolut natrag i povezano 1,0
: 4. Povaljka natrag u upor na lopaticama (svijeca) —izdrzaj 3 s 1,0 :
5. Povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzrucenjem - izdrZaj 3 s zanoZenjem i pruzenim tijelom ,kroz. 1,0
., vagu“ spad u sklek jednom nogom u zanoZenju - izdrzaj 3 s snoZenjem dizanje u upor prednji .
: 6. Iz upora prednjeg okret za 180° pruzenim tijelom do upora straznjeg —izdrzaj 3 s 1,0
: 7. Sjed u upor sjededi uzrucenjem —izdrzaj 3 s spust u pretklon —izdrzaj 3 s povratak u sjed 1,0 :
: uzruenjem — naglasiti — vratiti u sjed uporom i privuéi nage u upor ¢uéeéi
: 8. Iz Cu€nja dizanje u stav spetni uzrucenjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 0. Iskorakom ¢eona zvijezda s okretom za 90° i povezano 1,0
: 10. Letedi kolut do upora Euteceg i povezano raznozni skok u doskok — po¢u&anj predrugenjem 1,0 :
: koso dolje - naglasiti - usprav u stav spetni uzrudenjem e :
= UKUPNO: 10,0
* KONJ S HVATAUKAMA ]
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema boku konja —izdrzaj 3 s
1 Dohvatom hvataljki Naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 1,0
s 2. OdnozZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, lijevom rukom upirati hvataljku desnau 1,0
odrucenju —izdrzaj3s
3. OdnozZenje lijevom nogom stopalo osloniti na konja, desnom rukom upirati hvataljku lijevau 1,0
: odrucenju—izdrzaj 3 s
: 5. OdnozZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, lijevom rukom upirati hvataljku desnau 1,0
: odruéenju —izdrzaj3s
: 6. OdnozZenje lijevom nogom stopalo osloniti na konja, desnom rukom upirati hvataljku lijevau 1,0
: odruenju—izdrzaj3 s :
: 7. Iz upora prednjeg premah odnozno do upora jasuéeg 1,0 :
. 8. Njih u uporu jaSuéem i premah natrag odnozno do upora prednjeg 1,0
: 9. Iz upora prednjeg premah odnozno drugom nogom do upora jasuceg 1,0 :
: 10. Njih u uporu jaSu¢em i premah natrag odnozno do upora prednjeg 1,0
: 11.  Premah odnozno naprijed jednom i premah odnozno naprijed drugom nogom u saskok 1,0 :
: botno u odnosu na konja do pozicije doskoka (potutanj predrucenjem kosodolje) :
- UKUPNO: 10,0 ;
* KARIKE ]
Pocetna pozicija: vis predniji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s
1 Iz visa prednjeg sklonjenjem i pruzenim do visa uznjetog —izdrzaj 3 s 1,0
: 2. Vis strmoglavo —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 3. Pogrciti jednu nogu i pruzenim tijelom na snagu spustanje do visa straznjeg 1,0
: 4. U visu straznjem snotZiti i drzati Vis straznji —izdrZaj 3 s 1,0
: 5. Vucenjem do visa uznjetog i rasklapanjem u podmetni njih 1,0 :
:6.  Njih2x 2,0 :
: 7. | tre¢im zanjihom iskret naprijed sklonjeno do visa uznijetog —izdrZzaj 3 s 1,0 :
. 8. Rasklapanje u podmetni njih 1,0
: 9. Zanjihom saskok u poziciju doskoka (potucanj predrugenjem koso premadolie) 10 :
" UKUPNO 10,0 -
- PRESKOK ]
1. Raznozni skok iz zaleta na trampolin 9,5
: 2. Letedi kolut iz zaleta na trampolin 10 :
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RUCE 1
Pocetna pozicija: ¢eono na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s

= 1. Dohvatom pritki naskok u upor —izdrzaj 3 s i duboki sklek (ramena ispod laktova) — upor 0,5 :
s 2. Prehodavanje ruca u uporu do sredine 1,0 :
3.  Okret za 180° 2,0 :
: 4. SunoZni prednos —izdrZaj 3 s 05 :
: 5. Iz sunoznog prednosa u raznozni sjed u uporu straznjem naglasiti 1,0
: 6. Gréenjem nogu odriv i zamah do prednjiha 1,0 :
: 7. Njih u uporu 3 x 3,0 :
: 8 Trecim zanjihom prijelaz na jednu pritku saskok botnodoru¢audoskok L0
= 'UKUPNO 10,0
: PRECA :
Doramenska pritka - Pocetna pozicija: ispred pritke stav spetni odrucenjem - izdrzaj 3 s
s 1 Dohvatom pritke naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0
22 Premah odnozno naprijed u upor jasuci —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 3. Premah odnoZno natrag u upor prednji 2,0 :
T4 Odnjih do vodoravne pozicije 2 x 3,0
: 5. Trec¢im odnjihom saskok u zanjihu do pozicije doskoka (pocucanj predrucenjem koso dolje) 2,0 :
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13 i 14 godina i stariji - OS 2 (Stariji juniori i Mladi seniori)

: TLO ]
*  Poletna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s
: 1. Stav spetni uzrucenjem — izdrzaj 3 s iskorak prednozenjem zamah u stoj na rukama - stoj naglasiti 1,5
: 2.1z stoja kolutom naprijed u raznozni pretklon — izdrzaj 3 s 1,0 :
3.1z raznoznog pretklona usprav do sjeda raznozno uzrucenjem, podizanjem nogu do prednosa ili 1,0
: uznosa rasklapanje do upora strainjeg
: 4. Okret za 180° do upora prednjeg, pruZzenim nogama do upora pretklonom 1,0
: 5. Usprav do stava spetnog uzruenjem iskorakom naprijed okret za 180° u stav spetni uzrué¢enjem 1,0 :
* 6. Iskorakom &eono dva premeta strance bocno (dvije zvijezde) do stava raskorac¢no odrucenjem — 1,0
: izdrzaj3's
: 7. Okret naprijed za 90° u stav spetni uzrucenjem i povezano 1,5
: 8. Pocucanj zarucenjem odraz u skok s okretom za 180° u poziciju doskoka usprav do uzrucenja i 1,0
* povezano uspon
: 9. Zaletom i sunoZnim odrazom salto naprijed gréeno u poziciju doskoka (pocucanj predrucenjem 1,0
: koso dolje) usprav u stav spetni uzruéenjem
= UKUPNO: 10,0:
- KONJ S HVATALIKAMA ]
Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema boku konja —izdrzaj 3 s
: 1. Dohvatom hvataljki Naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 0,5 :
2. Premah odnoZno desnom naprijed premah odnoZzno lijevom naprijed uz istovremeni prehvat 1,0
: desne ruke na lijevu hvataljku u poziciju upora raznoznog na jednoj hvataljci
. 3. Premah odnoZno desnom natrag i premah odnozno lijevom natrag dok su joS obje ruke na 1,0
: lijevoj hvataljci prijelaz u upor prednji mjeSoviti lijevom rukom na tijelu (vratu) desnom na hvataljci
: 4, Prehvat desnom rukom na tijelo (vrat) konja i preko ¢eonog upora prednjeg na tijelu konja 0,5
: obic¢i konja u mje3oviti upor prednji desnom rukom na tijelu (vratu) konja i lijevom na hvataljci
: 5. Prijeci iz mjeSovitog prednjeg upora u prednji upor na hvataljkama 1,0
6. Iz upora prednjeg provlak gréenim nogama do upora straznjeg i natrag do upora prednjeg 1,0
: 7. Odnozenje i upor lijevom nogom na tijelo konja lijeva ruka u odru¢enju - izdrzaj 3 s vratiti u upor 1,0 :
: prednji, odnoZenje i upor desnom nogom o tijelo konja lijeva ruka u odru¢enju - izdrzaj 3 s vratiti u upor .
: 8. Premah odnozno lijevom naprijed u njih u uporu jasuéem, premah odnozno lijevom natrag 1,0 :
: do upora prednjeg i povezano premah odnozno desnom naprijed u njih u uporu jasuéem i premah .
» odnozno desnom natrag do upora prednjeg .
: 9. Premah odnoZno lijevom naprijed u kolo odnoZno do upora prednjeg odnoZenje lijevom u 1,0 :
* njih u uporu prednjem, odnoZenje desnom u njih u uporu prednjem .
: 10.  Premah odnozno lijevom naprijed i premah odnozno desnom naprijed u saskok i doskok 2,0 :
: botno u odnosu na konja (potuéanj predrutenjem kosodolje) :
= UKUPNO: 10,0 ;
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KARIKE ]
Pocetna pozicija: vis prednji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s

= 1. Iz visa prednjeg pruzenim nogama do visa uznjetog —izdrzaj 3 s 1,0
2. Rasklapanje u Vis strmoglavo —izdrzaj 3 s 1,0
: 3. Pruzenim tijelom i polako snagom spustanje do visa straznjeg 1,0 :
vy Vis straznji—izdrzaj3 s 1,0
: 5. Vucenjem do visa uznjetog i rasklapanjem u podmetni njih 1,0 :
* 6. Njih2x 2,0 :
: 7. | drugim zanjihom iskret naprijed sklonjeno do visa uznijetog — vis uznijeti —izdrzaj 3 s 1,0
: 8. Rasklapanje u podmetni njih — zanjih 1,0 :
: 9. Prednjihom raznoska natrag u saskok u poziciju doskoka (potuan; predruenjem koso dolje) 1,0 :
© UKUPNO: 10,0
* PRESKOK ]
1 Letedi kolut iz zaleta na trampolin 9,5
: 2. Gréeni salto iz zaleta na trampolin 10 :
" RUCE ]
Pocetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odruéenjem —izdrzaj 3 s
: 1. Pocuénjem i zaru¢enjem odraz u naskok u potpor 05 :
2. Zamahom nogu kroz prednos/uznos zapoceti Njih u potporu 3 x 2,0 :
: 3. Trec¢em prednjihom upor prednjihom do sijeda raznoznog u uporu straznjem — naglasiti 1,0
: 4. SunoZni prednos —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 5. Vracanje nogu u upor pruzeno Sklek u ru¢ama (ramenima ispod laktova) iz upora sjed 0,5
* raznozni — naglasiti
: 6. Kroz prednos/uznos snotziti i rasklopiti do pozicije prednjiha 1,0
: 7. Njih u uporu 2 x 3,0 :
: 8. Drugim zanjihom prijelaz na jednu pritku u saskok sa strane ru¢a do pozicije doskoka (L0
= UKUPNO: 10,0
* PRECA ]
Doramenska pritka - Pocetna pozicija: ispred pritke stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s
s 1 Dohvatom pritke naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0
2. Premah odnozno naprijed do upora jasuceg 1,0
: 3, Upor jasudi —izdrzaj 3 s 2,0 :
s 4 Premah odnoZno natrag do upora prednjeg 1,0
5 Iz upora prednjeg zamahom naskok u upor stojeci raznozno 2,0 :
: 6. Iz upora stojeceg raznozno spadom u natrag Podmetni saskok u poziciju doskoka 2,0 :
O
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5.6. Tekst vjezbi za OSNOVNI PROGRAM 1 po kategorijama

5 godina i mladi i 6 godina - OS 1 (Mladi djecaci i djecaci)

= 1. Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 15 :
: 2. Cuéanj predruc¢enjem —izdrzaj 3 s 1,5 :
: 3. Kolut naprijed do ¢ucnja 1,5 :
: 4, Cuéanj hvatom za koljena —izdr7aj 3 s 1,0 :
: 5. Iz ¢ucnja pruzeni skok u doskok 1,0 :
: 6. SunoZni pocucanj predruc¢enjem koso dolje — naglasiti 1,5 :
7. Uspravustavspetniuzrutenjem —naglasiti .20
= UKUPNO: 10,0 -

= 1. Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 2,0 .
: 2. Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
: 3. Provlak gréenim nogama do upora straznjeg 20 :
: 4. Upor straznji —izdrZaj 3 s 20 :
: 5. Odgurivanjem rukama saskok u doskok licem od konja (pocucanj predrucenjem koso dolje) 2,0
* UKUPNO: 10,0 :

= 1. Zaletom i sunoznim odrazom s mini trampolina Pruzeni skok - doskok - pocucanj
: predrucenjem koso dolje (za naskok se moze koristiti daska ispred trampolina)

= 1. Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 3,0 :
E 2. Uz pomoc trenera odraz do karika u vis prednji — vis prednji, ruke blago prema van—izdrzaj 3 s 2,0 .
: 3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka®) —izdrzaj3 s 30 :
A Opruzanjem u vis prednji otpustanje karika u doskok — pocucan; predrucenjem koso dolje 2,0 :
- UKUPNO 10,0 :

1. Pocetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odru¢enjem - podesiti visinu ruca tako da su 30 :
pritke niZze od ruku u odrucenju —izdrzaj 3 s :
2. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor — upor prednji u ru¢ama —izdrzaj 3 s 2,0 :
3. Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 30 :
4. OpruZanje nogu u saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predruc¢enjem koso dolje 2,0
UKUPNO: 10,0 :

1. Pocetna pozicija: preca dosko¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0 :
2. Odrazom Skok u vis prednji — vis prednji - izdrzaj 3 s 30 :
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 30 :
4, Opruzanjem u vis prednji otpustanje pritke u doskok - po€ucanj predruéenjem koso dolje 2,0
: UKUPNO: 10,0 :
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7 i 8 godina - OS 1 (Stariji djecaci i Mladi kadeti)

<
<
‘

1. Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 -
2. Cuéanj predruéenjem —izdrzaj 3 s 20 :
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢ucanj 1,5 :
4, Cuéanj hvatom za koljena —izdrzaj 3 s 2,0 :
5. Odrazom iz ¢uénja grceni skok 20 :
6. U doskok — sunozni pocucanj predru¢enjem koso dolje - usprav u stav spetni uzru¢enjem 1,5 :
UKUPNO: 10,0 :

<
<
<
|
<
~
[

Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 20 :
Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji — upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
Provlak gréenim nogama do upora straznjeg — upor straznji —izdrzaj 3 s 2,0 :
Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg 2,0 :
Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnoZno naprijed drugom nogomu 2,0
saskok bocno u odnosu na konja u poziciju doskoka — sunozni pocucanj predrucenjem koso dolje — .
usprav u stav spetni uzru¢enjem .
UKUPNO: 10,0 :

AN N NN N NI NN EAIEN NN AN AN NI N AN NSNS AN NSNS EE SN EEEEE
vk wWwN e

1. Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 3,0 :
2. Uz pomoc trenera odraz do karika u vis prednji — vis prednji, ruke blago prema van —izdrzaj 3 s 2,0 '
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 30 :
4. Iz visa prednjeg gréeno provlak u vis straznji — vis straznji —izdrZaj 3 s 2,0 :
5. Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka - sunoZzni pocucanj :
predrucenjem koso dolje usprav u stav spetni uzruéenjem .
= UKUPNO: 10,0 :

Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s
aletom i sunoznim odrazom s mini trampolina Gréeni skok u poziciju doskoka - sunozni pocucanj
predruc¢enjem koso dolje (moze se koristiti daska ispred trampolina)

T NF

10,0

1. Pocetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odrucenjem — podesiti visinu ruca tako da su 1,0 :
pritke niZze od ruku u odru¢enju —izdrZaj 3 s .
2 Dohvatom pritki odraz u naskok u upor — upor prednji u ru¢ama —izdrzaj 3 s 1,0 :
3 Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 30 :
4, OpruzZanje nogu i povezano podizanje jedne noge gréeno (koljenom prema bradi) -izdrzaj3s 2,0
5 Izmjena nogu — opruzanje i podizanje druge noge gréeno (koljenom prema bradi) -izdrzaj3s 2,0
6 Opruzanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ruga po¢uéanj predru¢enjem koso dolje 1,0 :
usprav u stav spetni uzruéenjem
UKUPNO: 10,0 :

1. Pocetna pozicija: preca doskoc¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0 :
2. Odrazom Skok u vis prednji — vis prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 20 :
A4........12visa prednjeg gréeno proviak u vis straznji - vis straznji —iedrai3s 20
r 5. Otpustanjem karika saskok u poziciju doskoka - sunozni pocucanj predrucenjem koso dolje 2,0 '
2 Usprav u stav spetni UzrUCRIIEM e I— ;
= UKUPNO: 10,0 :
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9i 10 godina - OS 1 (Kadet i Stariji kadeti)

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

Cuéanj predruéenjem —izdrzaj3 s

Dva povezana koluta naprijed u ¢u¢anj — Cucanj hvatom za koljena — izdrzaj 3 s

Povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzruéenjem —izdrzaj 3 s

Uspon odrucenjem i zaletom i sunoznim odrazom gréeni skok u doskok

1
2
3
4 Povaljka natrag u upor na lopaticama (svijeca) —izdrzaj 3 s
5
6
7

Doskok — sunoZni poc¢ucanj predruc¢enjem koso dolje — naznaditi usprav u stav spetni uzru¢enjem

Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

N
(=)

Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji — upor prednji —izdrzaj 3 s

Provlak gréenim nogama do upora straznjeg — upor straznji —izdrzaj 3 s

Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg

b WN -

U uporu prednjem zamah odnoZenjem u njih u uporu prednjem u jednu pa drugu stranu

Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnoZno naprijed drugom nogom u

n
[=)

. 1. Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
E 2. Uz pomoc¢ trenera odraz do karika u vis prednji — vis prednji, ruke blago prema van —izdrzaj 3 s 1,0 .
: 3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 2,0 :
: 4, Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi —izdrZaj 3 s 20 :
5. Iz visa strmoglavo gréenjem nogu spust u vis uznijeto gréeno i povezano opruzanjem nogu 2,0
-8, Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka — sunoZni pocucanj 2,0 :
= UKUPNO: 10,0 :

[

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

[
o

. Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 2,0 :
. 2. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor prednji — upor prednji u ru¢ama —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 3. Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 4, OpruZanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ruca - upor prednji - izdrzaj3s 2,0
: 5. U uporu prednjem podizanje jedne noge gréeno (koljenom prema bradi) - izdrzaj 3 s 1,0 :
: 6. Izmjena nogu — opruzanje i podizanje druge noge gréeno (koljenom prema bradi) - izdrzaj3s 1,0
. 7. Opruzanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predru¢enjem koso dolje 2,0 .
= UKUPNO: 10,0 :

= 1. Pocetna pozicija: preca dosko¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0 :
: 2. Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM — vis prednji POTHVATOM —izdrzaj 3 s 2,0 :
: 3, Podizanje koljena prema bradi — vis prednji grceno POTHVATOM (,grupirovka“) —izdrzaj3s 2,0
: 4, Iz visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji - vis straznji POTHVATOM -izdrzaj3s 2,0 .
: 5. Otpustanjem jedne ruke okret oko druge ruke za 360° do ponovnog hvata pritke u nathvat, 1,0
: prehvat i druge ruke u nathvat — vis prednji nathvatom
* 6. 3xklim njih u visu prednjem nathvatom i tre¢im klimom otpustanjem pritke saskok u poziciju 1,0
:doskoka — po¢ucanj predruéenjem koso dolje — usprav u stav spetni uzruéenjem
= UKUPNO: 10,0 :
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11i 12 godina - OS 1 (Mladi juniori i Juniori)

<
I
<

1. Pocetna pozicija: Stav spetni odrucenjem —izdrZaj 3 s 0,5 :
2. Cuéanj predrucenjem - izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢uéanj — Cu¢anj hvatom za koljena —izdrzaj 3 s 1,5 :
4, Skok s okretom za 180° i povezano kolut natrag i povezano povaljka natrag u upor na 2,0 :
5. Iz svijeée povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzru¢enjem —izdrzaj 3 s 2,0
6. Uspon odruéenjem i zaletom i sunoznim odrazom gréeni skok 1,0
7. Doskok - sunozni poc¢ucanj predrucenjem koso dolje — usprav u stav spetni uzrucenjem 2,0 :
UKUPNO: 10,0:

1. Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odrucenjem —izdrZaj 3 s 2,0 :
2. Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji — upor prednji—izdrzaj 3 s 2,0
3. Provlak gréenim nogama do upora straznjeg — upor straznji —izdrZaj 3 s 2,0
4. Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg 2,0 :
5. U uporu prednjem zamasi odnozenjem u njih u uporu prednjem 2 x u svaku stranu 2,0
6. Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnoZzno naprijed drugom nogomu 2,0 :
saskok boc¢no u odnosu na konja u poziciju doskoka — sunoZni pocucanj predrucenjem koso dolje —
usprav u stav spetni uzrucenjem
UKUPNO: 10,0:

nm
[

. Pocetna pozicija: Ispod karika stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 2. Uz pomod trenera odraz do karika u vis prednji — vis prednji, ruke blago prema van —izdrzaj 2,0
. 3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka®) —izdrzaj 3 s 1,0 :
: 4. Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi —izdrZaj 3 s 2,0 :
;5. Iz visa strmoglavo pruzenim nogama spust u vis uznijeto — vis uznijeto —izdrzaj 3 s 1,5 :
: 6. Iz visa uznijeto spust u vis straznji — vis straznji —izdrZaj 3 s 1,5 :
:9. Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka — sunoZni pocucanj 1,0 :
= UKUPNO: 10,0

Pocetna p02|cua stav spetnl odrucenjem |zdrzaj 3 s

10

i1 Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 20 :
2 Dohvatom pritki odraz u naskok u upor prednji — upor prednji u ru¢ama —izdrzaj 3 s 20
3 Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,grupirovka“) —izdrzaj 3 s 20 :
: 4. Opruzanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ru¢a - upor prednji — naglasiti 2,0 :
: 5 U uporu prednjem podizanje nogu u sunozni prednos — sunozni prednos —izdrzaj 3 s 1,0 :
' 6 Opruzanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ru¢a po¢uéanj predru¢enjem koso dolje 1,0 :
= UKUPNO: 10,0 :

= 1. Pocetna pozicija: preca dosko¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0 :
: 2. Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM — vis prednji POTHVATOM — izdrzaj 3 s 20 :
: 3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno POTHVATOM (,,grupirovka®) - izdrzaj3s 2,0 :
: 4. Iz visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji - vis straznji POTHVATOM -izdrzaj3s 2,0 -
: 5. Otpudtanjem jedne ruke okret oko druge ruke za 360° do ponovnog hvata pritke u nathvat, 1,0 :
: 6. 3 x klim njih u visu prednjem nathvatom i tre¢im klimom podmetni njih i zanjihom saskoku = 1,0 .
spoziciju doskoka — pocucanj predrué¢enjem koso dolje- usprav u stav spetni uzruéenjem
= UKUPNO: 10,0 :

50



13, 14 godina i stariji - OS 1 (Stariji juniori i Mladi Seniori)

1. Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 0,5 :
2. Cucanj predrucenjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢uéanj — Cucanj hvatom za koljena —izdr#aj 3 s 1,5 :
4, Skok s okretom za 180° i povezano kolut natrag i povezano povaljka natrag u upor na 2,0
5. 1z svijeée povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzrucenjem —izdrzaj 3 s 2,0 :
6. Uspon odrucenjem i zaletom i sunoznim odrazom leteci kolut i podizanje u 1,0 .
7. Doskok — sunozni po€ucanj predru¢enjem koso dolje — usprav u stav spetni uzru¢enjem 2,0
UKUPNO: 10,0 :

1. Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
2. Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji — upor prednji —izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Provlak gréenim nogama do upora straznjeg — upor straznji —izdrzaj 3 s 1,0 :
4, Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg 2,0 :
5. Provlak naprijed jednom nogom gréeno u upor raznoZzni — upor raznozni —izdrzaj 3 s 1,0 :
6. Prromjena nogu - provlak gré¢eno prvom nogom natrag, a drugom naprijed u upor raznozni 1,0 :
7. U uporu prednjem zamasi odnozenjem u njih u uporu prednjem 2 x u svaku stranu 2,0 :
6. Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnozno naprijed drugom nogomu 1,0 :
saskok boc¢no u odnosu na konja u poziciju doskoka - sunozni poc¢ucanj predru¢enjem koso dolje —
usprav u stav spetni uzruéenjem
UKUPNO: 10,0

[
<
|
<

KUPNO:

]
[

Pocetna pozicija: stav spetni odruc¢enjem —izdrzaj 3 s

. 1. Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 10 :
E 2. Uz pomoc¢ trenera odraz do karika u vis prednji — vis prednji, ruke blago prema van —izdrzaj 3 s 1,0 .
: 3, Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gré¢eno (,grupirovka“) —izdrzaj3 s 2,0
s 4. Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi —izdrzaj 3 s 2,0 :
.5, Iz visa strmoglavo pruzenim nogama spust u vis uznijeto — vis uznijeto —izdrzaj3 s 1,0
" 6. Iz visa uznijeto otvaranje u vis strmoglavo — naznaditi i pruzenim tijelom spust u vis straznji 1,0 :
' 7. Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka - sunozni pocucanij 1,5 '
- U H

10,0

[
~
[

[y
o

1 Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
2. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor prednji — upor prednji u ruéama —izdrzaj 3 s 2,0 :
. 3, Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,,grupirovka”) —izdrzaj 3 s 1,0
s 4. Opruzanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ruca - upor prednji - naglasiti 2,0 :
. 5. U uporu prednjem podizanje nogu u sunozni prednos — sunozni prednos - izdrzaj 3 s 1,0 :
: 6. Iz sunoznog prednosa raznoziti u sjed u uporu straznjem raznozno —izdrzaj3 s 1,0
E 7. Gréenjem nogu u zamh potkoljenicama i opruzanje u poziciji prednjiha saskok iz upora u 1,0 :

8 sb  Zanjihom prijelaz na jednu pritku saskok zanoSkom u doskok bo¢no u odnosu 1,0 :

: UKUPNO: 10,0 :

T 1 Pocetna pozicija: preca doskocna — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0
12 Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM - vis prednji POTHVATOM - izdrzaj 3 s 2,0
. 3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji grceno POTHVATOM (,grupirovka®”) -izdr7aj3s 1,0 :
s 4 Iz visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji — vis straznji POTHVATOM -izdrzaj3 2,0 :
5 Otpustanjem jedne ruke okret oko druge ruke za 360° do ponovnog hvata pritke u nathvat, 1,0
prehvat i druge ruke u nathvat — vis prednji nathvatom
: 6. 4 x klim njih u visu prednjem nathvatom i ¢etvrtim klimom podmetni njih 1,0
: 7. 4 njiha i ¢etvrtim zanjihom saskok u poziciju doskoka - pocucanj predru¢enjem koso dolje 1,0 :
— usprav u stav spetni uzru¢enjem
: UKUPNO: 10,0 :
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8. DIO 8 — PRIJELAZNE | ZAVRSNE ODREDBE NACIONALNOG PROGRAMA MSG

HGS-a za 2023. godinu

8.1. Protokol za proglasenje i troskovi

a)

b)

d)

e)

U sklopu ovih Propozicija obuhvacen je i PoCetni program. Pocetni program namijenjen je sportasima koji
se mogu natjecati isklju¢ivo na klupskoj razini, tj.unutar jednog kluba.

Za navedeni program potrebna je prijava sportasa u Hrvatski gimnasticki savez kao i pravodobno obavljen
zdravstveni pregled.

Na ekipnim Prvenstvima Hrvatske u Apsolutnom i Univerzalnom programu te Zavrsnici KUP-a Hrvatske u
Slobodnom i Obaveznom programu svim uc€esnicima ekipa u svim kategorijama dodjeljuje se po medalja te
pehar za ekipuito od 1. do 3. mj.

Na svim ViSebojskim Prvenstvima Hrvatske u Apsolutnom, Slobodnom, Obaveznom i Univerzalnom

programu za osvojeno 1 - 3. mj. u svakoj od kategorija dodjeljuje se po medalja.

Na svim Pojedinaénim Prvenstvima Hrvatske po spravama u Apsolutnom i Univerzalnom programu za

osvojeno 1-3. mj. usvim kategorijama i za svaku spravu dodjeljuje se po medalja.

TroSak pehara za ekipe, medalja za ¢lanove ekipa, medalja za visebojski plasman te medalja za pojedinacni
plasman po spravama iz tocke 8.1.a - c) podmiruje HGS.

8.2. Pravo tumacenja Propozicija

Pravo tumacenja ovih propozicija ima predsjednik TO HGS-a, glavni sudac i koordinator za nacionalni program HGS-
a za MSG na natjecanju.

Ove propozicije izdaje HGS i stupaju na snagu danom objave na web-stranicama HGS-a.

Zagreb, ozujak, 2023.
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