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CLANAK 1 — UVOD

1.1.Kategorije

Ul - UNIVERZALNI PROGRAM 1 — osnovne vjezbe
U2 — UNIVERZALNI PROGRAM 2 — osnovne vjezbe s
bonificiraju¢im elementima

1.2. Sustav natjecanja

Natjecanje se odrzava u konkurenciji ekipnog i pojedinacnog
videboja na kolima regija. Na Prvenstvima Hrvatske natjecanje
se odrzava u ekipnoj i viSebojskoj konkurenciji te pojedinacno
po spravama. Ekipu &ine 3 + 2 gimnasti¢arke, za ukupni zbroj
ekipe uzimaju se tri najbolje ocjene na pojedinoj spravi. Za
pojedinaéni poredak zbrajaju se sve Cetiri ocjene
gimnastiCarke.

1.3. Opéa pravila i kotizacija

Natjecanja se odrzavaju na regionalnoj i nacionalnoj razini.

o Svaka gimnastiCarka pla¢a kotizaciju po odluci pojedine
regije, odnosno Hrvatskog gimnasti¢kog saveza (HGS).

e Svaki klub u€esnik duzan je na natjecanje dovesti min. dvije
sutkinje.

o Organizator natjecanja je duzan osigurati dovoljan broj
sutkinja na natjecanju. Ako organizator nema dovoljan broj
sutkinja dovodi neutralne suce iz drugih regija na troSak

klubova koji nisu doveli svoje suce (2 po klubu). Na
regionalnim natjecanjima minimalno 2 sutkinja na spravi, a
na nacionalnim natjecanjima minimalno 4 sutkinje na spravi.

e Organizator je duzan osigurati nagrade od prvog do
treCeg mjesta za ekipe i pojedinke.

e Organizator je duZan osigurati sprave u skladu s
normama navedenim u Pravilniku.

o Natjecanje se mora istovremeno odrzavati na sve Cetiri
odnosno pet sprava , a od prolje¢a 2026. godine uvodi se i
tuljac na regionalnim natjecanjima (proljetna i jesenska
kola) i na Visebojskom i Ekipnom prvenstvu Hrvatske.

1.4. Ostale odredbe

Vjezbe s obaveznim elementima na gredi i tlu koreografiraju
treneri za ekipu mati€nog kluba. Cijela ekipa moze imati
koreografski istu vjeZbu na tlu.

Sve natjecateljice moraju biti registrirane pri HGS-u u
kategoriji univerzalnog programa kroz cijelu godinu.



CLANAK 2 — PRAVILA ZA GIMNASTICARKE

2.1. Natjecateljska odjeéa

- Gimnasti¢arka mora nositi korektan sportski neproziran
dres:

e izrez oko vrata mora biti prikladan - naprijed smije biti
maksimalno do sredine prsne kosti i nazad do donjeg
dijela lopatica

e dres moze biti s rukavima ili bez, naramenice moraju biti
Siroke najmanje 2 cm

e izrez oko nogu moze biti maksimalno do zdjeli¢ne kosti

— Sve Clanice ekipe moraju biti jednoobrazno odjevene.
Dozvoljava se nastup u dugim tajicama u boji dresa ili u
jednodijelnom dresu s tajicama. Dozvoljava se nastup u
kratkim hlaCicama u boji dresa (ispod dresa ili povrh dresa).
Hlagice mogqu biti crne ili u boji dresa.

— Nije dozvoljeno noSenje nakita, osim malih dobro
pricvrséenih nausnica.

— BandaZe i zavoji oko zglobova su dozvoljeni, ali moraju biti
dobro pri€vrsceni, uredni i u boji koze.

— Na ru¢ama su dozvoljene koZice.

— NosSenje gimnastickih papuca i arapa je po vlastitom
izboru.

2.2. Uporaba magnezija

— Pri pripremanju pritki na ruéama nije dozvoljena pretjerana
upotreba magnezija.

— Na gredi se dozvoljava koridtenje malih oznaka.

- Na tlu se ne dozvoljava stavljanje magnezija na

povrsinu tla.

2.3. Pravila zagrijavanja

Svaka gimnastiCarka ima raspolozivo vrijeme za
zagrijavanje neposredno prije natjecanja na spravi:

e  Preskok - maksimalno dva skoka

e Gredaitlo - po 30 sekundi

o Ruce i tuljac - po 50 sekundi, uklju€ujuéi i pripremanje
pritki/gurtni

- Kraj zagrijavanja oglasava se gongom. Ako se
gimnasticarka u to vrijeme nalazi u pripremi za preskok ili je
na spravi, ona smije zavrsiti zapoceti element, ali ne

smije zapoceti novi.

Nakon vremena za zagrijavanje ili za vrijeme “pauze
natjecanja” (npr. vrijeme racunanja ocjene, ¢ekanje
promjene sprava...) spravu se smije pripremati, ali se ne
smije na njoj vjezbati.

Na nacionalnom i regionalnom natjecanju nema opc¢eg
zagrijavanja po spravama + jo§ 3 minute prije samog
nastupa, ve¢ samo 10 minuta po spravi prije samog
natjecanja.



2.4. Opc¢a pravila za gimnasticarku

Pri dolasku na spravu, ekipa je duzna pozdraviti sutkinje

postavljanjem u vrstu ispred sudackog stola.

Na pocetku i na kraju vjeZzbe mora se predstaviti glavnoj
sutkinji na spravi.

Ne smije zapocCeti vjezbu prije poziva glavne sutkinje na
spravi.

Mora zapoceti vjezbu unutar 30 sekundi nakon poziva (na
svim spravama).

Nakon pada ima 30 sekundi za oporavak, mazanje
magnezijem i savjetovanje s trenerom prije nastavka vjezbe

na ru¢ama i 10 sekundi prije nastavka vjezbe na gredi (bez
odbitka). Ukoliko prode vrijeme pada (do 60 sekundi)
odbitak je 0.30. Nakon 60 sekundi vjezba se smatra

zavrSenom.

Ako je gimnastiCarka prekinula vjezbu, ne svojom greSkom,
tada uz dozvolu glavne sutkinje na spravi, ona moze
ponoviti cijelu vjezbu.

Ona ne smije tijekom natjecanja razgovarati sa sutkinjama
koje sude.

Mora sudjelovati na ceremoniji progladenja
obucena u natjecateljski dres ili klupsku trenirku.

rezultata

2.5. Prava gimnasticarke

Pokazivanje njezine ocjene javno, odmah nakon izvedene
vjezbe.

Dobivanje rezultata u pismenom obliku sa svim ocjenama
dobivenim na natjecanju.

3

3

3.

CLANAK 3 — PRAVILA ZA TRENERE | TRENERICE

. Duznosti trenera

Svaki trener mora poznavati pravilnik i ponasati se

u skladu s navedenim pravilima.

Oni se moraju pona8ati fer i sportski tijekom cijelog
natjecanja.

Na natjecanju smije biti najviSe dva trenera po ekipi — max.
1 muski trener

2. Trenerima je dozvoljeno:

zadrzavanje na podiju tijekom zagrijavanja na svim
spravama za pomoc¢ gimnastiCarki ili ekipi
nakon Sto gimnastiCarka zapocne vjezbu:
¢ biti na ru¢ama tijekom cijele vjezbe
¢ na gredi udaljiti odskocnu dasku
ebiti na svim spravama u
neispravnosti sprave
- zaliti se na D — po€etnu ocjenu na spravi

sluCajevima ozljede ili

3. Trenerima nije dozvoljeno:

razgovarati direktno s gimnasti¢arkom, davati signale, vikati
i slicno tijekom vjezbe

zaklanjati pogled sutkinjama

mijenjati visinu sprave bez dozvole glavne sutkinje
natjecanja

tijekom natjecanja pitati sudacku komisiju u vezi s
ocjenjivanjem

dolaziti u sukob s drugim u€esnicima
odugovladiti natjecanje
Zaliti se na E ocjenu na spravi (izvedbu)



CLANAK 4 — PRAVILA ZA SUTKINJE

Natjecanje mogu suditi sutkinje koje su uspjeSno poloZile
regionalni, nacionalni ili medunarodni sudacki ispit i upoznate
Su putem seminara s pravilnikom univerzalnog programa.
Sutkinje u univerzalnom programu imaju pravo sudenja na
nacionalnim natjecanjima samo ako su tijekom tekuée godine
odsudile barem dva (2) kola u univerzalnom programu.

4.1. Glavna sutkinja natjecanja

— vodi sudacke sastanke

— sastavlja sudacke komisije na sve Cetiri sprave

— prati rad svih sudackih komisija i nadgleda cjelokupno
natjecanje

— odobrava zahtjev za podizanje pritki na ru¢ama

— provjerava sudacke licence

— rjeSava sve izvanredne situacije koje ometaju
natjecanje

— kontinuirano prati ocjenjivanje sudackih komisija na
spravama i rjeSava sve znacajnije greSke u sudenju
djelujuc¢i prema pravilniku

— upozorava i zamjenjuje osobe koje sudjeluju u sudeniju,
ukoliko se pokaze nedovoljno znanje, subjektivnost ili
neprofesionalno ponasanje

4.2. Sutkinje

— moraju poznavati Pravilnik univerzalnog programa

— trebaju prisustvovati svim sudackim sastancima

— moraju odjenuti propisanu odje¢u (tamnoplavi kostim ili
odijelo i bijela koSulja)

— duzne su pridrzavati se uputa organizatora

— prije natjecanja se trebaju pripremiti za sudenje na
svim spravama

— moraju ocijeniti svaku vjezbu detaljno, brzo, objektivho
i posteno

— moraju Citko i brzo ispuniti sudacki listi¢ ili sudacke liste

— trebaju zapisivati vijezbe simbolima i zapisivati vlastite
ocjene

— tijekom natjecanja sutkinje ne smiju napustati svoje
sudacko mjesto, osim uz dopustenje glavne sutkinje na
spravi

— ne smiju kontaktirati s trenerima i gimnastiCarkama
tijekom natjecanja

4.3. Sastav sudackih komisija na natjecanjima

Sudacku komisiju na spravi Cine tri sutkinje i dvije vrse
duznosti D i E sudacke komisije. Jedna od sutkinja vrsi
duznost glavne sutkinje na spravi. Ako je u sudackoj komisiji
Cetiri sutkinje, tada dvije vrSe duznost D komisije i sve Cetiri
duznost E komisije.

4.4. Sudacka komisija na spravi

Glavna odgovornost D-komisije je ocijeniti maksimalnu
sadrzajnu vrijednost vjeZzbe.

Glavna odgovornost E-komisije je ocijeniti greSke u
izvedbi i artistiCnosti izvedene tijekom vjezbe.



4.4.1. Zaduzenja D-komisije

— zapisati cijeli sadrzaj vjezbe simbolima, neovisno i
nepristrano ocijeniti te zajedno odrediti polaznu ocjenu
vjezbe (PO se iskazuje u desetinkama, npr. 4,50);
rasprava je dozvoljena

— traziti savjet glavne sutkinje natjecanja u slucaju
neslaganja D! i D?

— odrediti prosje¢ni odbitak i izraunati kona¢nu ocjenu

— dati odbitak za asistenciju

— omogudéiti pristup svojim zapisima simbolima nakon
natjecanja (ako je potrebno)

4.4.2. Zaduzenja E-komisije

— pazljivo pratiti vjezbu, ocijeniti greSke te odbitke oduzeti
korektno, samostalno i nepristrano

— zapisati odbitke za opc¢e greske, greske u izvedbi, gredke za
umjetniCku izrazajnost (artisticnost)

— iskazati ukupni odbitak u desetinkama boda (npr. 0.50 b.)

— imati zapis svojih odbitaka za sve vjezbe

CLANAK 5 — OCJENJIVANJE VJEZBI

— Preskoci ¢e biti ocijenjeni od polaznih ocjena kako su
navedene u Pravilniku univerzalnog programa.

— Odgovornosti u ocjenjivanju su podijelijene izmedu D i E-
komisije.

5.1. Polazna ocjena vjezbe sadrzi:

— trazene elemente koji su odredeni za svaku kategoriju
— odbitke za neizvedene posebne zahtjeve, odnosno
vrijednost neizvedenih zadanih elemenata

5.2. Polozaj tijela, estetske i tehni¢ke greske

Ove greSke su navedene u tablici opéih greSaka i odbitaka. To
su odbici za:

— polozaj ruku, koljena i nogu

— visinu leta pri akrobatskim elementima i plesnim skokovima
— amplitude tijekom pokreta svih dijelova tijela

— tocan poloza; tijela

— toc¢ne faze tijekom rotacija.

5.3.  Greske tijekom vjezbe

Ove greSke su navedene u tablici op¢ih greSaka, a sadrze
odbitke za greske u:

— zavrSetku pokreta

— polozaju tijela

— fleksibilnosti.

5.4.GresSke u izvedbi i doskoku

Ove greSke sadrze odbitke za:

— oklijevanje tijekom skoka

— udarac stopalima sprave ili strunjace

— hvat za spravu

— nedostatak sigurnosti i stabilnosti pri doskoku iz elemenata



ili saskoka 5.7. Prekratka vjezba
— pad ili korake pri doskoku.
U slu€aju prekratke vjezba D sudacka komisija odbije

5.5. Posebne greske u izvedbi neutralni odbitak od konacne ocjene:
e 6 elemenata = nema odbitka
Odbici za greske u: e 5 elemenata = - 4.00 boda
e ritmu i tempu e 3ili4 elementa = - 6.00 boda
 dinami€noj izvedbi e 1ili 2 elementa = - 8.00 boda
 umjetnickoj izrazajnosti na gredi i tlu. e Ako nije izveden niti jedan element = - 10.00 bodova

5.6. Konacna ocjena

Idealna polazna ocjena u univerzalnom programu 1 je 5.00 b.
Polazna ocjena (PO) se umanjuje za vrijednost neizvedenih
elemenata (posebnih zahtjeva) = D ocjena.
Idealne polazne ocjena u univerzalnom programu 2 je 8.00 b.

Odredivanje E ocjene:

Za savrSenu izvedbu, kompoziciju, kombinacije i artisticnost
vjezbe gimnasti€arka moze dobiti ocjenu 10.00.

Odbici za izvedbu, artisticnost i kompoziciju su zbrojeni te
oduzeti od vrijednosti 10.00 b.

E ocjena je prosjek ocjena E sutkinja.

Konacna ocjena se izraGunava po formuli
D-ocjena + E-ocjena - neutralni
odbici = konacéna ocjena (KO)



CLANAK 6. TABLICA OPCIH GRESAKA | ODBITAKA

6. 1. TABLICA OPCIH GRESAKA | ODBITAKA (E-komisija)

¢ . . Jak
Greske Male | Srednje | Velike a'o
velike
1.00 ili
010 | 030 | 050 001l
vise
Greske u izvedbi
ki
- Gréene ruke ili gréena koljena s;/ztl X X X
X
. S ki Siri
- RaSirene noge ili koljena svaxl X >riha
put ramena
ili vise
- Prekrizene noge u elementima s okretom s;)/zltq X
ki
- Nedovoljna visina elemenata sval X X
put
svaki X X
. Y Y s . t ° >90°
- Nedovoljna tocnost gréenog ili sklonjenog pu 90 90
polozaja zglob zglob
kuka/ kuka/
koljena | koljena
- Ne zadrZavanje pruzenog polozaja tijela — svaki « «
prerano sklanjanje pred doskok put
. N ki
- Oklijevanje tijekom skokova, odraza S;ztl X
svaki
- Pokusaj bez izvedbe elementa put X
svaki X
- Odstupanje od smjera put
- Nepravilan gimnasticki polozaj tijela (opusteno svaki X
tijelo, nema gimnasticke “grbe”...) put
svaki X
- Opustena stopala put
- Nedovoljno raznozenje u plesnim/akrobarskim svaki « «
elementima bez faze leta put
- Neispunjavanje tehnic¢kih zahtjeva u plesnim svaki y « y
elementima (Sek. 9 FIG Pravilnika) put
- Preciznost (svaki element ima tocan pocetni i svaki «
zavrsni polozaj) put
- lzvedba saskoka preblizu spravi (ruce i greda) X




Greske pri doskoku
(svi elementi ukljucujuci saskok)

Ako nema pada, maksimalni odbitak za
greske pri doskoku ne smije biti veci od

0.80
” . svaki
€ Ragirene noge pri doskoku ;utl X
Pokreti za zadrZavanje ravnoteze:
€ Dodatni zamasi rukama X
_ ‘ ki
€ Gubljenje ravnoteze svaxl X X
put
. . .. ki
€ Dodatni koraci, manji poskok S;ztl X
€ Jako velik korak ili skok (veci od $irine svaki «
ramena) put
y . ki
€ Greske udrzanju tijela svaxl X X
put
o svaki
€ Duboki ¢ucanj var X
put
€ Dodir strunjade rukama, ali bez pada s;)/zltq X
€@ Upor na strunjacuili spravu s jednimiili s svaki 1.00
oba dlana put )
y . e ki
€ Pad na strunjacu na koljena ili u sjed S;ztl 1.00
€ Pad na spravu ili sa sprave svaki 1.00
p p put
€ Doskok nije izveden prvo na stopala 1.00
J p p
6. 2. TABLICA OPCIH GRESAKA | ODBITAKA (D-komisija)
Greske Male | Srednje | Velike Jal_(o
velike
0.10 0.30 0.50 1.00 ili vise
“ Ne priznaje se
ruce, vrijednost
€ Izvedba veze s padom greda,
tlo posebne veze (nema
bonifikacije)
€ Doskok nije izveden prvo na stopalaiili u svaki Ne priznaje se t.e‘z.ln:f\,
. .. veza i kompozicijski
zadani poloZaj put .
zahtjev
Ne priznaje se teZina,
€ Odraz izvan oznadenog prostora partera tlo veza i kompozicijski
zahtjev
€ Ne predstavi se D- komisiji na spravi prije Gim/ «
i/ili nakon vjezbe Natjec.




od

konacne
ocjene
ruce, 1.00 od konacne ocjene
greda, Ne priznaje se teZina
€ Asistencija (pomog) tlo - priznaj o
. veza i kompozicijski
svaki .
zahtjev
put
€ Nedopusteno zadriavanje asistenta Gim/sp X
(trenera) rava od konacne ocjene
Nepravilnosti na spravi:
€ nekoristenje zastitne strunjace za preskoke Gim/ Nevazedi
naskokom iz rondata natjec. preskok “0”
vy . Gi
€ nekoristenje dodatne strunjace za doskok im/ X
sprava
Gi
€ nepravilna uporaba magnezija im/ X
sprava
o Gi
€ podizanje sprave bez dozvole im/ X
sprava od
€ postavljenje odskoéne daske na Gim/ "
. X konacne
nedozvoljenu podlogu sprava .
. TN . - ocjene
€ dodavanje, mijenjanje ili uklanjanje opruga Gim/ «
iz odskocne daske sprava
L y Gi
€ uporaba nedozvoljenih strunjaga im/ X
sprava
€ pomicanje dodatnih strunjaca (tijekom Gim/ «
vjezbe) sprava
Ponasanje gimnasticarke:
1.00 jednom na
€ Razli¢iti dresovi (za gimnastiarke iz iste Ekipa natjecanju, na spravi
ekipe) P gdje je prvi put
primijeceno
N y Gim/
€ Nepravilne ili neestetske podloge (bandaZe) X
sprava
Odbitak 1x na
€ Neprikladna oprema —dres, nakit, boja Gim/na « natjecanja, na spravi
zavoja, hladice nisu u boji dresa ili crne tjec gdje je prvi put
primijeceno.
€ Natjecanje krivim redoslijedom 1.00 od zbroja ekipe
Sutkinja koja mjeri vrijeme:
€ Prekoradenje vremena za zagrijavanje Ekipa X
(nakon upozorenja)
- kod pojedinke Gim/ X
sprava
€ Ne pocne vjezbu u 30s nakon znaka glavne Gim/ « Od
sutkinje na spravi sprava konacne
Nema ocjene
Y . Gi
€ Ne po&ne vjezbu u 60s im/ pravo,
sprava zapoceti
vjezbu
Gim/

€ Preduga vjezba (gredaitlo)

natjec.




Gim/

€ Pocetak vjeZbe za vrijeme crvenog svjetla . “0”
natjec.
€ Prekoraeno meduvrijeme (za pad) na Gim/na Vjezba je
ruama i gredi tjec zavrsena







PRESKOK

3.

duljina zaleta je individualna, max 25 m
U1l - salto se izvodi zaletom i odrazom s odskoCne daske
Premet naprijed s doskokoma na leda na strunjace visine
100 cm
— preskok preko konja (visina konja je 110 cm)
- skokovi se izvode zaletom i odrazom s odskoéne
daske
- u doskoku su obvezne mekane strunjaée debljine
130 cm
o u slu€aju da gimnastiCarka izvodi premet naprijed
doskok se izvodi na leda
o u slu€aju da gimnastiCarka izvodi okret 180° ili

jur€enko naskok u prvoj fazi leta doskok se izvodi na

noge

Premet naprijed na debele strunjace

(U1 — doskok na leda na strunjace debljine 100 cm,
D - ocjena = 5.00)

Premet naprijed — preko konja

(U2 - doskok na leda na strunjace debljine 130 cm -
D - ocjena = 6.00)

Okret 180° u prvoj fazi leta — preko konja

(U2 - doskok na noge na strunjace debljine 130 cm

D - ocjena = 7.00)

4 . Juréenko u prvoj fazi leta — preko konja
(U2 - doskok na noge na strunjace debljine 130 cm

D - ocjena = 8.00)

***Skok 1. je osnovni, a 2., 3. i 4. bonificirajuci skokovi za U2.

SPECIFICNI ODBICI ZA SKOKOVE 3, 4, 5:

Prema tablici 10.6. FIG pravilnika — Posebni odbici za izvedbu
- U2 - ako skok nije izveden na poviSenje od 130 cm — skok se
ocjenjuje s ,,0“ bodova

— nezavr$ena druga faza leta - odbitak je 1.00 bod

- nakon odriva dodir konja bilo kojim dijelom tijela (ruke,
leda,noge...) pri doskoku

RUCE

o Ul vjezba se izvodi na visokoj pritki dvovisinskih ru¢a
U2 vjezba se izvodi na obje pritke dvovisinskih ru¢a

e U1iU2 - udoskoku su obvezne dodatne mekane
strunjace debljine 20-30 cm na osnovne strunjace
(standard)

e pri asistenciji - element se ne priznaje i oduzima se 1.00

e 0d 2026. godine uvodi se tuljac kao dodatna disciplina —
peta sprava



OSNOVNA VJEZBA

1. Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama** 0.50
2. Dvado trinjiha* ..........cccviiiiiii e, 0.50
3. Veleuzmah ..o 1.00
4. Zamah do horizontale ...........ccccooviiiiiiiiiii 0.50
5. Kovrtljaj nazad u uporu prednjem ..........ccccvvvvnnnnnn. 1.00

6. Naskokom u upor sklonjeni + podmetni saskok ....1.50
*NJIH = prednjih + zanjih

**VARIJANTE

A) 1-3 klima + uznos + prednjih (ispucavanje)

B) uznos+ klim + uznos+ prednjih (ispucavanje)

D - ocjena =5.00

BONIFICIRAJUCI ELEMENTI i njihove vrijednosti:

1. Naupor usklopno na nizoj pritci + naskok u ¢uc¢an;....0.40
- zamjenjuje uzimanje njiha klimom

2. Naupor usklopno na viSoj pritCi ..........cccceeeeeeeeeiiininn, 0.40
- zamjenjuje veleuzmah

3. Zamah u stoj (raznozno ili SuNo0zZno)............ccevvvvvvnes 0.40
- zamjenjuje zamah do horizontale

4. Veza naupor usklopno + zamah u stoj (raznozno
ili SUNOZNO) .ooiiiiiiiiie e 0.50

5.DvaveletoCa nazad ..........oocoeveiiiiiiiiiiiii 0.40 +0.40
- zamjenjuje kovrtljaj nazad
6. Pruzeni salto SaskokK........c.ovueevieeiiei i, 0.50

D ocjena = 5.00 + bonificirajuci elementi, MAX. 8.00

OSNOVNA VJEZBA SA SVIM BONIFIKACIJAMA :

Naupor uslopno na niZoj pritci- naskok u ¢u€anj i skok na visu pritku
— dva /tri njiha - naupor usklopno povezano u raznozni/sunozni
zamah u stoj — dva veleto€a nazad - pruZeni salto saskok

-D ocjena = 8.00

Primjer 1

Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama — dva /tri njiha - naupor
usklopno — kovrtljaj nazad u uporu prednjem — raznozni zamah u
stoj - pruzeni salto saskok

-Docjena= 5.00 +0.40 + 0.40 + 0.50 = 6.30

Primjer 2.

Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama — dva /tri njiha -
veleuzmah — raznozni zamah u stoj — veleto€ nazad — iz veleto¢a
povezano pruzeni salto saskok

-Docjena= 5.00+0.40 + 0.40 + 0.50 =6.30

Primjer 3.

Obavezna vjezba + odnjihom pruzeni salto saskok
-D ocjena= 5.00 +0.50 =5.50




raznozenje pri veleuzmahu do 0.30

Primjer 4. - sklonjeno tijelo pri dolasku u upor do 0.30
- pogrcene ruke do 0.50
Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama — dva /tri njiha - naupor - pogrcene noge do 0.50
usklopno — raznozni zamah u stoj (nije unutar 10 ° - ne priznaje se) - pustanje hvata pri dolasku u upor 0.10
— dva veletoa nazad - iz veletoa povezano pruZeni salto saskok
-Docjena= 5.00+0.40 +0.80 + 0.50 =6.70 4. Zamah do horizontale
- pogréene ruke do 0.50
Primjer 5. - pogréene noge do 0.50
- zamah nije izveden do horizontale -element se ne
Naupor usklopno na nizoj pritci i naskok u ¢u¢anj — dva /tri njiha - priznaje, odbitak 0.30
veleuzmah — raznoZni zamah u stoj — veleto€ nazad —podmetni - nezadrzavanje pruzenog poloZaja tijela do 0.30
saskok
-Docjena= 5.00+0.40 + 0.40 + 0.40 =6.20 5. Kovrtljaj nazad u uporu prednjem
- sklonjeno tijelo pri izvedbi kovrtljaja do 0.30
- pogrcene ruke do 0.50
- pogréene noge do 0.50

SPECIFICNI ODBICI ZA OSNOVNU VJEZBU:

6. Naskokom u upor sklonjeni + podmetni saskok

1. Klim - gréenje ruku prilikom uzimanja zamaha do 0,50
- raznozenje pri klimu do 0.30 - naskok u upor sklonjeni gréenim nogama do 0.50
- pogréene ruke do 0.50 - nizak polozZaj kukova pri naskoku na pritku do 0.30
- sklanjanje u zglobu kuka do 0.30 - otvaranje nogu s pritke izvedeno prerano
- pogrcene noge do 0.50 (ispod visine pritke) do 0.50
- nedovoljno ispruzanje tijela do 0.30
2. Njih
- pogr€ene ruke do 0.50
- pogrcene noge do 0.50 SPECIFICNI ODBICI ZA BONIFICIRAJUCE ELEMENTE:
- nepravilan polozaj tijela u izvedbi njiha do 0.30
- raznozenje do 0.30 1. Naupori usklopno (zamjenjuju klim i veleuzmah)
- prednjih nije u visini pritke (amplituda) do 0.30 — naupor izveden na gréene ruke do 0.50
- zanjih nije u visini pritke do 0.30 — pogr&ene noge do 0.50
— raznozenje do 0.30

3. Veleuzmah 2. Zamahom naskok u éuéanj i skok na visu pritku



pogrcene ruke u uporu do 0.50

- pogréene noge u skoku na vidu pritku do 0.50
- zamah nije izveden do horizontale do 0.30
- polozaj Eucnja do 0.30
- meduzamah 0.50

3. Zamah u stoj (zamjenjuje zamah do horizontale)

— pogrcene ruke do 0.50
— pogréene noge do 0.50
— Sirenje nogu (sunozni stoj) do 0.30
- stoj nije zavrSen unutar 10° od okomice - element se ne
priznaje

4. Veletoé€i (zamjenjuju kovrtljaj nazad)

— pogréene ruke do 0.50
— pogréene noge do 0.50
— Sirenje nogu do 0.30
— opusten ili nepravilan polozaj noguttijela/trupa do 0.30

5. Pruzeni salto saskok

TULJAC

— odnjih izveden ispod horizontale do 0.30
— nedovoljna visina salta do 0.50
— kut u zglobu kuka od 180° do 170° 0.30
- za kut maniji od 170° (sklonjeni salto ) - bonifikacija se ne priznaje
- kut u zglobu kuka od 180° do 220° (uvinuto) do 0.30

Ostali odbici po tablicama opcih i specificnih greSaka iz pravilnika.

Od 2026. peta sprava viSeboja za U1 i U2

U1 i U2 vjezba se izvode na preci ispod koje je moguce
postaviti dodatne mekane strunjace debljine 20 — 30 cm
na osnovne strunjace (standard)

Gimnasti¢arke mogu koristiti rukavice i gurtne ili tuljac i
gurtne (proizvoljno)

Organizator natjecanja duzan je osigurati plasti¢ni tuljac
obljepljen neklizajuc¢om trakom (tejpom)

Tuljac moze biti: standardna preca, preCa podesiva po
visini ili pre€a montirana jednom stranom u zidu
GimnastiCarka tijekom vjezbe ne smije zapinjati za pod,
mora biti u visu prednjem

pri asistenciji - element se ne priznaje i oduzima se 1.00



OSNOVNA VJEZBA - U1

1.Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama** 0.50
2.Dvadotrinjina* .....ccccciiiii 0.50
3.TriveletoCanazad .....................oo oo 0.50 + 0.50 + 0.50

4.Spustanjem kroz 1 njih (prednjih + zanjih) ili direktno iz veleto¢a

A) Kovrtljaj U StOJ .uvvevveeiiiiiieiiieieieieeeeeee e, 2.00
ili

B) kovrtljaj min. do 45°........cuviiiiiiiieieeiieeeeee e 1.00
5.Njih (prednjih + zanijih) i naupor usklopno .............. 0.50

*NJIH = prednjih + zanjih

*VARIJANTE

A) 1-3 klima + uznos + prednjih (ispucavanje)
B) uznos+ klim + uznos+ prednjih (ispucavanje)

D - ocjena =5.00

OSNOVNA VJEZBA - U2

1.Uzimanje njiha klimom i uznosom nogama + 2 — 3 njiha **

........................................................................................... 0.50
2.Dva njiha s bi¢evima od stoja do stoja (unutar 45°)***
................................................................................ 1.00 +1.00
3.Prvi element blizu pritke (po izboru)...........ccovvvvvviiienenn. 2.00
Alternativa: od 45° do 10° od okomice .............ceeeeeeeeenne 1.00
4.Drugi element blizu pritke (po izboru)..........cccoecvvvveeienenn. 2.00
Alternativa: od 45° do 10° od OKOMICE ..........ccvvvvveeeeennn. 1.00
**** ukoliko je tabanac jedan od ,in bar elemenata“:

- sunozni ulaz vrijedi 2.00

- jednonozni ulaz vrijedi 1.50

5.Veza dva ista ili razli¢ita elementa blizu pritke................ 1.00
6.Njih (prednjih + zanjih) i naupor usklopno ...................... 0.50

*NJIH = prednjih + zanjih

**VARIJANTE

A) 1-3 klima + uznos + prednjih (ispucavanje)
B) uznos+ klim + uznos+ prednjih (ispucavanje)

=+ NJIH S BICEVIMA = bi¢ za veleto& natrag i za veleto& naprijed

Napomene:
o Elementi blizu pritke — kovrtljaj, Stalder, tabanac (,in bar
elementi®)

e VjeZba pocinje u visu i zavrSava sklopkom u uporu prednjem

D - ocjena =8.00



SPECIFICNI ODBICI ZA TULJAC

- asistencija — odbitak 1. 00 bod i element se ne priznaje

- asistencija za dobivanje zamaha za prvi veleto¢ — 1.00 bod,
element se ne priznaje i broji se jedan veleto¢ manje

- prazan njih ili medunjih — odbitak 0.50

- elemet blizu pritke do stoja priznaje se ukoliko zavrsi unutar 10°
od okomice

- ukoliko element blizu pritke zavrsi izmedu 45° od okomice i
horizontale — odbitak je 0.30

- ukoliko element blizu pritke zavrsi ispod horizontale — odbitak je
0.50

- pad iz naupora usklopno (prema naprijed smakom ili nezavrsena
sklopka) — odbitak 0.50

Ostali odbici po tablicama opcih i specifi¢nih greSaka iz FIG
pravilnika.

GREDA

e vjeZzba se izvodi na visokoj gredi pod koju se smiju postaviti
dodatne strunjace debljine 20-30 cm (U1 i U2)

e gimnastiCarka smije koristiti odskoCnu dasku za naskok

e pri asistenciji - element se ne priznaje i oduzima se 1.00 bod

e saskok se obavezno mora izvesti na poviseno doskociste:
debele strunjace visine 20-30 cm (U1 i U2 ) + 10 cm za doskok

¢ kada se izvodi saskok saltom naprijed, zalet ne mora biti
duzinom cijele grede, ali mora biti izveden koriStenjem zaleta
minimalno pola duzine grede

e dozvoljena je upotreba individualne i ekipne koreografije

OSNOVNA VJEZBA :

1. Sunoznim odrazom naskok u sjed raznozno ¢eono

(MUSKA SPaQa......eveeeeeeeeaiiiiiiie e 0.40
2. ,Svije€a“-izdrzaj2 sekunde ..........cccciii 0.20
3. MOStNazad .......ccovvvviiiiiieii 1.00
4. Macdji skok (U1)/ skok s raznozenjem (U2)............. 0.20
5. StOj Na rukama .........evvveeiiiiiiiiiiiieee e 0.50
6. Vaga zanozenjem (na pruzenoj ili pogréenoj nozi) . 0.20
7. Okret za 180° u usponu na obje noge...,................ 0.10
8. Premet strance ( ,zvijezda“) .........c.ccceeeee. 0.80
9. Okret za 90° + boCna kretnja + 90° na obje noge  0.10
10. Okret za 180° na jednoj nozi + okret za 180° na

obje noge (U1l)/okret 360 na jednoj nozi (U2)...... 0.40
11. Okret za 180° U CUCN)U.......evvviriirrieriiereeveee e 0.10
12. Zaletom do kraja grede; saskok salto naprijed gréeno

1.00

D - ocjena =5.00

BONIFICIRAJUCI ELEMENTI i njihove vrijednosti:

1. Vu€enjem Spic¢ak* (zamjenjuje naskok u sjed raznozno)

0.40
2. Premet nazad ili menikeli 0.50
3. Direktna veza most nazad + premet nazad ili menikeli

0.80
4. Most naprijed 0.30
5. a) Rondat pruzeni skok 0.40
5. b) Premet strance ,zvijezda“ + salto nazad 0.50
5. ¢) Rondat salto nazad (gréeno, sklonjeno ili pruzeno) 1.00

* zamjenjuje saskok grceni salto naprijed



5. d) Premet naprijed + salto naprijed 1.00
D ocjena = osnovna vjezba + bonif. elementi, max. 8.00

*Vucéenjem Spicak na pocetku vjezbe - pocetak moze biti izveden
na viSe nacina:

A) naskokom u Spagu potom $pi¢ak do stoja , obavezno je vracanje
na gredu (u Spagu, do prednosa ili upora prednjeg i sli¢no)

B) naskokom u prednos raznozni potom do stoja , obavezno je
vracanje na gredu (u Spagu, do prednosa ili upora prednjeg i sli¢no)
C) naskokom u upor prednji na gredu, vuéenjem sunozno pa
raznozno $pic¢ak do stoja , obavezno je vracanje na gredu (u Spagu,
do prednosa ili upora prednjeg i sli¢no)

Spiéak jedino NE smije biti izveden odrazom.

Ako gimnasti¢arka izvuce Spicak (do stoja na rukama), a pri
spustanju padne (naprijed ili nazad), ra¢unati ¢e se pad i ne¢e se
priznati bonifikacija. Takoder, ako se pad dogodi prije nego $to je
Spi¢ak izvucen ili nije vidljiva pozicija stoja, qubi se bonifikacija i
raduna se pad.

Nakon toga gimnasti¢arka ima opciju:

A) ponoviti Spiak do stoja i vratiti se na gredu — da dobije

bonifikaciju
B) napraviti naskok u Spagu iz osnovne vjezbe.

* ukoliko vjezbacCica ne izvede neki od obaveznih elemenata iz
osnovne vjezbe (koji nema zamjenu bonificiraju¢im elementom) , od
pocCetne ocjene oduzima se vrijednost neizvedenog obaveznog
elementa

OPIS | SPECIFICNI ODBICI ELEMENATA ZA OSNOVNU
VJEZBU:

1. Spaga

Pocetni poloZaj : uspravni stav éeono u odnosu na gredu, uzruéenje
Opis elementa: postavljanje dlanova na gredu, sunozni odraz

uz istovremeno podizanje kukova, raznozenje te postavljanje nogu
na gredu u upor sjedeci raznozno (,muska Spaga“)

Zavrsni polozaj: upor sjedeci raznozno ili sjed raznozno, ruke
proizvoljno

- nedovrsena Spaga (nedovoljno raznozenje) do 0.30
- dodatni upor rukama 0.30
- opustenost stopala 0.10
- nepravilna pozicija Spage (kukovi, stopala) 0.30

2. Stav na lopaticama (,,svije¢a“)

Pocetni poloZaj: leZzanje na ledima, uzru€enje pogréeno, hvat ispod
grede

Opis elementa : podizanje pruzenih nogu kroz prednos do stava na
lopaticama, izdrzaj 2s

Zavrsni polozaj : podizanje do usprava proizvoljno (kroz ¢u€anj,
kroz klek, kolut natrag...)

- lo$ polozaj tijela u ,svijeci do 0.30
- izdrzaj kraci od 2 sekunde 0.10
- prelazenje okomice prilikom podizanja nogu 0.10



3. Most nazad

Pocetni polozaj : uspravni stav, uzruéenje, visoko prednozenje (90°)
Opis elementa : iz po€etnog polozZaja , uvijanjem tijela spustanje
dlanova na gredu, zamahom zama$ne i odrazom odrazne noge
dolazak u poziciju stoja na rukama s prednoznim zanozenjem
(180°), spustanje zamasne noge na gredu, istovremeno podizanje
ruku i spustanje odrazne noge na gredu kroz poziciju vage
zanozZenjem

Zavréni poloZaj : ispad naprijed, uzru€enje

- nedovoljno prednozenje do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogr€ene noge do 0.50
- pogréene ruke do 0.50

sklanjanje prilikom postavljanja noge na gredu do 0.30

4. Macji skok

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozZenje , odrucenje

Opis elementa : iz poCetnog polozaja iskorakom i odrazom
naizmjeni¢no podizanje pogrcenih nogu iznad visine kukova uz
istovremeni Ceoni krug rukama, opruzanje odrazne noge prije
doskoka

Zavrsni polozaj : uspravan polozaj, prednozenje, odrucenje

- nedovoljna visina skoka do 0.30
- nepravilan polozaj nogu u skoku 0.10
- nedovoljna visina koljena u skoku -element se ne priznaje

5. Skok s raznozenjem (bilo koji skok)

Pocetni polozaj: uspravan stav , uzru€enje/odruéenje

Opis elementa : iz poetnog polozaja zamahom rukama i odrazom
podizanje nogu u raznozenje

Zavrsni poloZaj : uspravan polozaj, odru¢enje

- nedovoljna visina skoka do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- nepravilan polozaj nogu u skoku 0.10

nedovoljno raznozenje — manje od 135 — element se ne priznaje
6. Stoj narukama

Pocetni poloZaj: uspravan stav, uzru€enje, prednozenje

Opis elementa: iz po€etnog poloZaja podizanje noge u visoko
prednozenje, iskorak naprijed, kroz ispad dolazak u poziciju stoja
na rukama pruzenim tijelom, naglasiti poziciju stoja, prednozno
zanoziti , postavljanjem noge na gredu vratiti se kroz poziciju vage
zanozZenjem do zavrdnog polozaja

Zavrsni polozaj: ispad naprijed, uzru€enje

- stoj na rukama nije naznacen 0.50
- pogrcene ruke u uporu do 0.50
- pogréene noge do 0.50
- nepravilan polozaj tijela u stoju do 0.30

7. Vaga zanozenjem

Pocetni polozaj : uspravan stav , prednoziti, proizvoljan polozaj ruku
Opis elementa: iskorakom podizanje zamasne noge u prednozZenje
te vracanje noge kroz prinozenje do pozicije visokog zanozenja, uz
istovremeni mali pretklon trupom, stajna noga pruzena ili pogréena,
izdrzaj 2s

Zavrsni polozaj : iz pozicije vage zanozenjem istovremeno
spustanje zamasne noge te podizanje trupa u uspravni polozaj

- nisko zanoZenje (manje od 135°) do 0.30
- nepravilan polozaj tijela do 0.30
- pogréena zamasna noga do 0.50



- izdrzaj nije 2 sekunde - element se ne priznaje

8. Okret 180° u usponu na obje noge

Pocetni polozaj: uspravan stav, nogom ispred noge, ruke
proizvoljno

Opis elementa: uspon, okret cijelog tijela za 180°

Zavrsni polozaj : spon

- nedovoljan uspon 0.10
- nepravilan polozaj tijela do 0.30
- okret nije zavrden - element se ne priznaje

9. Premet strance ,,zvijezda“
Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozenje, uzru€enje

Opis elementa: iz poetnog polozaja podizanjem noge u visoko
prednozenje iskorak naprijed , kroz ispad postavljanje

ruku za gredu te dolazak u poziciju stoja na rukama raznozno (tijelo
okrenuto za 90° oko uzduzne osi tijela), postavljanje zamasne noge
na gredu uz istovremeno rotiranje tijela za 90°, podizanje ruku te
spustanje odrazne noge do zavr$nog polozaja

Zavrdni poloZaj: ispad naprijed, uzru€enje

- tijelo i noge ne prolaze kroz okomicu do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogréene noge do 0.50
- pogréene ruke do 0.50
- nedovoljno rotiranje oko uzduzne osi tijela do 0.30

10. Okret 90° + bo€na kretnja + 90°

Podetni i zavrSni polozaj te opis elementa — vidi okret 180° u
usponu na obje noge

- nedovoljan uspon 0.10
- nepravilan polozaj tijela do 0.30
- nenagladena poza ¢eono na gredi 0.10

okreti nisu zavrSeni

- element se ne priznaje
11.Pirueta 180° + 180°/360°

Pocletni poloZaj: uspravan stav, prednozenije ili ispad naprijed,
odrucéenje jednom rukom, predrucenje ulu€eno drugom rukom
Opis elementa: prijenos teZine tijela na stajnu nogu uz istovremeni
zamah ruku kroz odrucenje do uzrucenja, uspon te okret oko
uzduzne osi tijela za 180°, pogréeno prednozenje zamasne noge,
spustanje noge na gredu ispred stajne noge u usponu te sunozni
okret u usponu za 180°/okret 360°

Zavrsni polozaj: uspon nogom ispred noge, spon

- nedovoljan uspon 0.10
- nepovezanost okreta 0.10
- nepravilan polozaj tijela i zamasne noge do 0.30

nedovrSen jedan od okreta ili cijeli okret - element se ne priznaje

12.Okret u ¢u€nju za 180°

Pocetni polozaj : uspon u ¢ucnju , proizvoljno definiran polozaj ruku
Opis elementa : iz poCetnog polozaja, okret za 180° oko uzduzne
osi tijela

Zavrsni polozaj: uspon u ¢uénju, proizvoljno definiran polozaj ruku
- nenaglasen ¢ucanj do 0.30




nedovoljan uspon 0.10

- 8irenje koljena prilikom okreta do 0.30
- nepravilan polozaj tijela do 0.30
- nedovrden okret - element se ne priznaje

13. Saskok zaletom gréeni salto naprijed

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozZenje ili uspon

Opis elementa: zaletom, naskokom na kraju grede te odrazom
izvodenje gréenog salta naprijed doskokom na debele strunjace
visine 40-50cm.

Zavrsni poloZaj : po¢ucanj, uspravan stav, uzruéenje

- skonjeni poloZzaj tijela prilikom odraza do 0.30
- nenaglasen gr€eni polozZaj tijela u saltu do 0.30
- nepovezanost zaleta i salta 0.30
- nedovoljna visina salta do 0.30
- nema otvaranja pri doskoku do 0.30
- doskok nije izveden prvo na stopala - element se
ne priznaje

SPECIFICNI ODBICI ZA BONIFICIRAJUCE ELEMENTE:

1. Spiéak vuéenjem

— pogréene noge do 0.50

— pogrcene ruke do 0.50

— nedostaje pozicija stoja ha rukama - ne priznaje se
bonifikacija

2. Premet nazad ili menikeli
pogréene ruke do 0.50

— pogrcene noge do 0.50

3. Direktna veza most nazad + premet nazad ili menikeli

- pogréene ruke do 0.50
— pogréene noge do 0.50
— nedovoljno raznozZenje u mostu do 0.30

4. Most naprijed

— nedovoljno raznozenje do 0.30
— pogrcene noge do 0.50
— pogrcene ruke do 0.50
5. Saskok premet strance ,,zvijezda“/ rondat + salto nazad ili
premet naprijed u salto naprijed
- pogréene ruke u ,zvijezdi* / rondatu /premetu do 0.50
- tijelo i noge ne prolaze kroz okomicu do 0.30
- nepovezanost ,zvijezde“/ rondata/premeta isalta do 0.30
- nepravilan polozaj tijela u saltu do 0.30
- nedovoljna visina salta do 0.30
- doskok u duboki ¢ucanj 0.50
- nema otvaranja pri doskoku do 0.30

- doskok nije izveden prvo na stopala - element se ne priznaje

Posebni odbici zaizvedbu

GreSke Male |Srednje|Velike Jako

velike

Odbitak 0.10 0.30 | 0.50 | 1.00
- LosS ritam u vezama X
- Nepotrebni dodatni pokreti X

- Pretjerani zamah rukom prije

plesnih elemenata




- Zalet za naskok (neutralni
odbitak, D komisija)

* Poku$aj elementa s dodirom
odskocne daske ili ru¢a bez
izvedbe naskoka — mora
nastaviti viezbu

* Poku$aj zaleta bez dodira
daske (ima pravo na drugi
pokus$aj)

* Treéi poku$aj nije dozvoljen

1.00

1.00

- Opustena stopala tijekom
vjezbe

- Nedovoljne amplitude
zamaha nogama

- Nedovoljne amplitude
pokreta (tijekom vijezbe)

- Slaba postura tijela — trupa,
glave, ramena

- Dodatan upor nogom o bo¢nu
stranu grede

12.6. KOMPOZICIJA | RITAM

Greske
Odbitak

0.10

0.20

0.30

- Dodatni upor jer element nije
izveden u skladu s tehnikom

. Naskok nije iz pravilnika

- Hvat za gredu da se sprijeci
pad (nema bonifikaciju)

- Dodatni pokreti za odrzavanje
ravnoteze

- Pauza za koncentraciju (duza
od 2 sekunde)

- Ritam i tempo tijekom
vjezbe

o nedostaje raznolikost u
ritmu i tempu - viezba je
izvedena kao serija
nepovezanih

gimnastickih elemenata i
poza

12.6. ARTISTICNOST

-viSe od 2 sunozna okreta
na pruzenim nogama u
cijeloj viezbi

Greske

Odbitak 0.10

0.20

- Nedovoljna uklju¢enost
svih dijelova tijela

- Nedovoljan uspon pri
podizanju na prste (releve)

- Nedostatak bo¢nog
kretanja (s toCke A — kroz
toCku B — na toCku C)

- Nedostatak dotika grede
trupom (ukljuCujudi
bedra,koljena ili glavu)




TLO b) Menikeli + raznozni salto s doskokom na jednu
L0 o | PP RR TP 0.30

e vjezba se izvodi po dijagonali partera ili odgovarajucoj stazi  zamjenjuje most nazad iz osnovne viezbe

e dozvoljena je upotreba individualne ili ekipne koreografije uz
zadane elemente

3. a) Bosakov salto + ,zvijezda“............c.ccooiiiiiineniis 0.50
- - zamjenjuje most naprijed iz osnovne vjezbe
OSNOVNA VJEZBA: b) Most naprijed + Araber salto.............cccvvvveeeeieiiiinnee. 0.50
. . . - zamjenjuje premet strance (,zvijezdu®) iz osnovne vjezbe
1. Okret 360° na jedNoj NOZi ........ccevvvvveeeeeeneeniie 0.30 .
2. Magji skok s okretom 360° + gr&eni skok (U1) ili raznozni 3)) ggzzig\\// I+A,Ar\?§§(;r_— r;)ip\)/c;\;eazn%no """""""""" 0.30+ i)gg
SKOK (U2) .t oz0  /TEEEEEE T TTEE BRI '
i' I\R/l(())rsliiﬁ;apo[emet MBZAC. v égg * ukoliko gimnasti¢arka izvodi i bosakov i araber , oni moraju biti
5. Ul - Dva povezana daleko visoka skoka EO\lielz.im jgdan Ztﬂdrtg'.m di bosak trebno ie | Hi
+ 8karice* naprijed.............. 0.20 + 0.20 + 0.10/ UKol °t9'm”as \car 3'%"0 | Samo bosakov, polrebno je izvest |
U2 - Dalekovisoki skok + skok s promjenom nogu do Erem‘?t strance ,zvijezdu (poyezano) .
orednoznog zanozenja (Z skok).......... 0.10 + 0 40 ukoliko gimnastiCarka izvodi samo araber, potrebno je prethodno

izvesti i most naprijed (povezano)
*ukoliko ne izvodi ni bosakov ni araber, most naprijed + premet

6. Kolut nazad preko pruzenih nogu i pruzenih ruku strance ,zvijezda“ moraju biti povezani kao u osnovnoj vjezbi

do stoja na rukama ..........cccceeeeeieee e 0.50 . o - )
7. Geona paga desna + bocna $paga + Geona Spaga viSe od 1 koraka ili b:lo kak_av pc_)skko_k prije bosakova ili prije
HIVA oo 0.10 +0.10 + 0.10 arabera smatra se zaletom i odbitak je 0.50 bodova
8. Most naprijed+premet strance (,zvijezda®) 0.70 . I _—
9. Premet naprijed (sunozni doskok) ............cccceuuneee. 1.00 4.a) Dva povezana premeta naprijed (moraju biti razliciti) 0.30

4.b) Premet naprijed (sunozni doskok) + gréeni salto
=T 0 €1 T= o TSR 0.80
- zamjenjuje premet naprijed iz osnovne vjezbe
D ocjena = osnovna vjezba + bonificiraju¢i elementi, max
8.00

D - ocjena =5.00

BONIFICIRAJUCI ELEMENTI i njihove vrijednosti:

1. a) Rondat + dva premeta nazad + grceni salto * ukoliko vjezbacica ne izvede neki od obaveznih elemenata iz

NAZA....ci i 0.90 osnovne vjezbe (koji nema zamjenu bonificirajuéim elementom), od
b) Rondat + premet nazad + gréeni salto nazad ......... 0.60 . J > \KOJ .. Jenu J ’
D- ocjene oduzima se vrijednost neizvedenog obaveznog elementa
c) Rondat + dva premeta nazad..........ccccceeveveveveiiennnnn.. 0.30

- zamjenjuje rondat + premet nazad iz osnovne vjezbe

2. a) MeniKeli........coo oo 0.10



OPIS | SPECIFICNI ODBICI ELEMENATA ZA OSNOVNU
VJEZBU:

1. Okret 360° na jednoj nozi

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednoZenje ili ispad naprijed,
odrucenje jednom rukom, predruc¢enje ulu¢eno drugom rukom
Opis elementa: prijenos teZine tijela na stajnu nogu uz istovremeni
zamah ruku kroz odruéenje do uzru€enja, uspon te okret oko
uzduzne osi tijela za 360°, pogréeno prednozenje zamasne noge,
spustanje noge na tlo ispred stajne noge u usponu.

Zavrsni poloZaj: uspon nogom ispred noge

nedovoljan uspon 0.10
nedovrsen ili prerotiran okret (u usponu) 0.10
prerano spustanje pete na tlo -element se ne priznaje
kukovi i ramena nisu zavrsili okret -element se ne priznaje

2. Magji skok s okretom 360° + gréeni skok/raznozni skok

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozenje , odru¢enje jednom
rukom, predrucenje ulu¢eno drugom rukom

Opis elementa : iz po€etnog polozZaja iskorakom i odrazom
naizmjeni¢no podizanje pogréenih nogu iznad visine kukova uz
istovremeni Ceoni krug rukama i okret oko uzduzne osi tijela za
360°, opruzanje odrazne noge prije jednonoznog doskoka +
sunoznim odrazom gr€eni/raznozni skok (koljena iznad visine
kukova), sunozan doskok

Zavrdni poloZaj : po¢ucanj, usprav, ruke proizvoljno

- nedovoljna visina skokova do 0.30

- nepravilan poloZaj nogu u skoku 0.10

- nedovoljna visina koljena u gréenom skoku -element se ne
priznaje

nedovoljno raznozenje do 0.30

- nedovoljno raznozenje , manje od 135° - element se ne priznaje
- nepovezanost skokova 0.10

3. Rondat + premet nazad

Pocetni polozaj: Uspravan stav, priru¢enje

Opis elementa: zalet, poskok, uzruéenje, iskorak naprijed, kroz
ispad postavljanje ruku na tlo s rotacijom pruzenog tijela za 180°,
zamah zama8nom i odraz odraznom nogom do pozicije stoja na
rukama, ,kurbet® + skok koso prema nazad uvijanjem tijela do
pozicije stoja na rukama uvinuto, ,kurbet”

Zavrsni poloZaj: poCucanj, usprav ili nakon ,kurbeta® pruzeni skok ,
doskok u po¢ucanj, usprav

- pogrcene ruke do 0.50
- pogréene noge do 0.50
- nepravilan polozaj tijela u svakom od elemenata do 0.30
- amplituda elementa do 0.30
- sklanjanije tijel prilikom ,kurbeta® do 0.30

4. Most nazad

Pocetni polozaj : uspravni stav, uzru€enje, visoko prednozenje
Opis elementa : iz po€etnog polozZaja , uvijanjem tijela spustanje
dlanova na tlo, zamahom zamasne i odrazom odrazne noge
dolazak u poziciju stoja na rukama s prednozZnim zanoZenjem
(180°), spustanje zamasne noge na tlo, istovremeno podizanje ruku
i spustanje odrazne noge na tlo kroz poziciju vage zanozenjem
Zavrsni polozaj : ispad naprijed, uzru€enje

- nedovoljno prednozenje do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogréene noge do 0.50
- pogrcene ruke do 0.50



- sklanjanje prilikom postavljanja noge na tlo do 0.30

5. Dva daleko visoka skoka + skok prednozno strizni naprijed
(,,Skarice®)

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozenje, odrucenje

Opis elementa: galopom ili iskorakom naprijed, odraz, zamah
zamasnom nogom kroz prinozenje do visokog prednozZenja uz
istovremeno podizanje odrazne noge u visoko zanozenje ( kut
izmedu nogu 180°), odrucenije, ili jedna ruka u odrucenje , a
suprotna od noge koja je u prednozenju predru€enje, doskok u
pocCucanj na jednu nogu (2x) + iskorak naprijed, odruc€enje,
zamahom zamasne noge kroz prinoZenje do visokog prednozenja
uz istovremeno uzrucenje, promjena pruzenih nogu u prednozenju,
visoko prednozenje druge noge, doskok na jednu nogu

Zavrsni polozaj: po€uc¢anj na jednoj nozi, prinozenje, odru¢enje

- nedovoljna visina skokova do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogréene noge do 0.50
- nepovezanost skokova 0.10
- nepravilan polozZaj tijela tijekom skokova do 0.30

Daleko visoki skok + Z skok (ili obrnuto)

Pocetni polozaj: uspravan stav, prednozenje, odrucenje

Opis elementa: galopom ili iskorakom naprijed, odraz, zamah
zamasnom nogom kroz prinoZenje do visokog prednoZenja uz
istovremeno podizanje odrazne noge u visoko zanozenje ( kut
izmedu nogu 180°), odrucenje, ili jedna ruka u odrucenje , a
suprotna od noge koja je u prednozZenju predrucenje, doskok u

pocucanj na jednu nogu + iskorak naprijed, odru¢enje, zamahom
zamasne noge kroz prinoZenje do visokog prednoZenja i promjena
nogu (vra¢anjem zamasnje noge prema natrag do zanozenja te
dizanje odrazne noge do prednozenja,raznozenje 180°, doskok na
jednu nogu

Zavrdni poloZaj: poCu€anj na jednoj nozi, prinoZenje, odruenje

- nedovoljna visina skokova do 0.30
- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogréene noge do 0.50
- nepovezanost skokova 0.10
- nepravilan polozaj tijela tijekom skokova do 0.30

6. Kolut nazad do stoja na rukama

Pocletni poloZaj : uspravan stav, uzru€enje
Opis elementa: padanjem prema nazad uz istovremeno sklanjanje
tijela, postavljanje dlanova na tlo, dolazak u upor

sjedeci, prebacivanje pruzenih ruku do uzru€enja uz istovremeno
izvodenje povaljke na ledima do pozicije stava na lopaticama
.Svijece®, preko pruzenih ruku dolazak do pozicije stoja na rukama,
prednozno zanozenje, postavljanje noge na tlo, istovremeno
podizanje ruku i spustanje druge noge na tlo

Zavrdni poloZaj: ispad naprijed, uzru€enje

- pretklon nije naglasen 0.10
- pogréene ruke do 0.50
- pogréene noge do 0.50
- nenaglasavanje faze stoja 0.10
- nema prolaska cijelog tijela kroz okomicu -element se
ne priznaje
- opusteno drzanje nogu i tijela 0.10



7. Spage

Pocetni polozaj: sjed u prednoznom zanozenju, odrucenije ili
jednom rukom predrucenje

Opis elementa: iz poCetnog polozaja rotacija kukova za 90° do
pozicije sjeda raznoznog ,muska Spaga“, rotacija kukova za jo§ 90°
do pozicije sjeda prednozno zanoznog

Zavrsni polozaj: sjed u prednoznom zanozenju (druga noga
naprijed), odru€enje ili jednom rukom predrucenje

svaki put do 0.30
svaki put do 0.50

nedovoljno raznozenje
pogréene noge

- oslonac rukama (oduzimamo samo jedanput) 0.30
- nepravilan polozaj nogu (unutarnja strana nogu dira tlo)
-do 0.30

8. Most naprijed + premet strance (zvijezda)

Pocetni poloZaj: uspravan stav, prednozenje, uzrucenje

Opis elementa: iskorak naprijed, zamahom zamasne noge i
odrazom odrazne noge kroz poziciju vage zanozenjem dolazak do
pozicije stoja na rukama s prednoznim zanozenjem, uvijanje tijela te
postavljanje noge na tlo, prijenos tezine s ruku na nogu, podizanje
do uspravnog stava jednom nogom u visokom prednozZenju +
iskorak naprijed , ispad, rotacija za 90° oko uzduzne osi tijela ,
postavljanje ruku na tlo, dolazak u poziciju stoja na rukama s
raznozenjem, rotacija za 90° oko uzduzne osi tijela, postavljanje
noge na tlo, istovremeno podizanje ruku i spustanje druge noge na
tlo.

Zavrdni poloZaj : ispad naprijed, uzru€enje

- nedovoljno raznozenje do 0.30
- pogréene ruke do 0.50
- pogr€ene noge do 0.50

- nepovezanost mosta naprijed s premetom strance  0.10
- korak izmedu elemenata — ne priznaje se

- premet strance nije izveden kroz okomicu do 0.30

9. Premet naprijed

Pocetni polozaj: uspravan stav, priru¢enje

Opis elementa: : zalet, poskok, uzruéenje, iskorak naprijed, ispad,
postavljanje ruku na tlo zamah zamasnom i odraz odraznom nogom
do pozicije stoja na rukama (noge sunozno), odriv rukama , rotacija
oko poprecne osi tijela prema naprijed, sunozan doskok, uzru€enje
Zavrsni poloZaj : po¢uc€anj, uzru€enje, uspravan stav

- nema faze leta - element se ne priznaje

- u fazi leta tijelo nije opruzeno do 0.30
- gréene ruke u uporu do 0.50
- doskok nije izveden sunozno 0.30

SPECIFICNI ODBICI ZA BONIFICIRAJUCE ELEMENTE:

1. a) Rondat + dva premeta nazad + salto nazad grceni,
b) Rondat + premet nazad + salto nazad gréeno,
c) Rondat + dva premeta nazad

- nedovoljna visina salta do 0.30
— nenaglasenost gréenog polozaja u saltu do 0.30
— nedovoljno ispruzanije tijela pred doskok do 0.30
— odstupanje od pravca kretanja 0.10



2 a) Menikeli,

b) Menikeli + raznozni salto s doskokom na jednu nogu
— pogrcene ruke do 0.50
— pogréene noge do 0.50
— nedovoljna visina salta do 0.30

3. Bosakov salto (raznozni salto naprijed s doskokom na jednu
nogu)

— viSe od 1 koraka / poskok ( zaletom) 0.50
— pogréene noge do 0.50
— nedostatak amplitude u saltu do 0.30

Araber salto

— viSe od 1 koraka / poskok ( zaletom) 0.50
— pogrcene noge do 0.50
— nedovoljno raznozZenje do 0.30

— nepovezanost bosakova i arabera (mala stanka) 0.10
— korak/poskok izmedu elemenata — ne priznaje se bonifikacija

4. a) Dva povezana premeta naprijed (moraju biti razliciti),
b) Premet naprijed (sunozni doskok) + gréeni salto naprijed

— nedovoljna visina salta do 0.30
— nenaglasenost gréenog polozaja u saltu do 0.30
— nedovoljno ispruzanije tijela pred doskok do 0.30

Ostali odbici po tablicama opcih i specifié¢nih greSaka iz FIG
pravilnika.

Posebni odbici za izvedbu (E- komisija)

Greske Male Srednje
Odbitak 0.10 0.30
- Vjezba zavr8ava akrobatskim elementom
- AR X
(bez koreografije na kraju viezbe)
- Nepotrebni dodatni pokreti X
- Pauza za koncentraciju (duza od 2 .
sekunde)
- Pretjerani zamah rukom prije plesnih X
elemenata
- PoCetak vjezbe akrobatskom linijom X
- Nedostatak koreografije izmedu dvije "
akro linije po istoj dijagonali
- ViSe od jedne povezane akro linije po "
istoj dijagonali

ARTISTICNOST - vrijedi za sve kategorije

Artisticki i koreografski odbici — vrijedi za sve kategorije

Greske

Odbitak 0.10 0.20
- Slaba postura tijela — glave, trupa, X X
ramena i ruku
- Nedovoljna amplituda pokreta X
- Nedovoljan rad stopalima tijekom X

viezbe — opustena, zatvorena, flektirana




- Nedovoljna uklju¢enost svih dijelova

. X
tijela
- Nedovoljna kompleksnost pokreta X
Kompozicija - vrijedi za sve kategorije

Greske

Odbitak 0.10 | 0.20 | 0.30
- Nedovoljna raznolikost koreografije u X
kutevima
- Nedostaje kretnja blizu partera gdje dio
trupa i/ili glave dotakne parter (ne mora X
biti iz pravilnika)
Glazba - vrijedi za sve kategorije

Greske

Odbitak 0.10 | 0.20 | 0.30
- Slaba ekspresija u skladu sa stilom

X X X

glazbe
- VjeZba nije uskladena s ritmom i
tempom glazbe u dijelu vjezbe ili tijekom X X X
cijele viezbe
- Nedostaje uskladenost poketa i glazbe X
na kraju viezbe
- Slaba struktura glazbe X
Posebni odbitak
- Nema glazbene pratnje ili glazba s pjevanjem -1.00 b.

Napomena: Oduzima D - komisija od kona&ne ocjene




