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1. DIO 1 — OPCE PROPOZICIJE

1.1. Stupnjevi/razine natjecanja

Prema razinama ili stupnjevima natjecanja se dijele na pet stupnjeva/razina i to:
| stupanj natjecanja - drzavna razina

1l stupanj natjecanja - regionalna razina

1l stupanj natjecanja - Zupanijska razina

\} stupanj natjecanja - gradska razina

Vv stupanj natjecanja - klupska razina

1.2. Natjecateljski programi
Sustav gimnastickih natjecanja u muskoj sportskoj gimnastici u Hrvatskoj obuhvadéa Sest programa prilagodenih
psihomotornim sposobnostima i dobi djece i sportasai to:

Apsolutni program
Slobodni program
Obavezni program
Univerzalni program
Osnovni program
Pocetni program

oA WLNR

1.3. Pravo nastupa

a) Pravo nastupa na natjecanjima imaju registrirani ¢lanovi HGS-a prema Pravilniku o registracijamaii s
vazedim lije¢nickim pregledom.

b) Strani drZavljani mogu nastupiti na Prvenstvima Hrvatske, kolima kupa i Zavrsnicama kupa Hrvatske
isklju¢ivo kao ¢lanovi ekipe/grupe, uz uvjet da ¢ine maksimalno 40 % ekipe/grupe

c) Broj ucesnika na pojedinim natjecanjima reguliran je za svaki Program/natjecateljsku kategoriju, zasebno i
pojasnjen je u daljnjem tekstu ovih Propozicija.

1.4. Godista, dobi, kategorije i sastav ekipa po programima za 2026. godinu

dob [900ma [ _ obavemi | Osnowniprogam |

rodenja Osnovni 1 Osnovni 2
5 2021. . . L . Mladi djecaci Miladi djecaci
6 | 2020. Univerzalni progra(:jj)ecacn mladi - Ul B B
7 2019. Stariji djecaci Stariji djecaci
8 | 2018. Univerzalni program djeéaci stariji - U2 Mladi kadeti Mladi kadeti
9 2017. (4+4) Kadeti Kadeti
10 | 2016. . Stariji kadeti Stariji kadeti
: Kadeti (3+3) P P
11 | 2015. *Kadeti (3+3) MEdI juniori Mladi juniori
12 | 2014. Kadeti / Mladi juniori Juniori Juniori
13 | 2013. Mladi juniori (3+3) Mladi Juniori  (3+3) Stariji juniori Stariji juniori
14 | 2012. Mladi juniori / Juniori
15 | 2011. !
1 _ - —
6 | 2010 Juniori (2+4) Juniori (2+4) Mladi seniori Miadi seniori
17 | 2009. . —
= = Junior/Mladi senior
18 2008. Juniori/Seniori
19 2007. Seniori (2+4) Mladi senior (2+4)
Legenda: *Kadeti — 11 g. i mladi NE podlijezu kategorizaciji HOO-a — sve kategorije ispod crvene crte {——),

odnosno sve kategorije 12 g. i starije MOGU ostvariti kategorizaciju HOO-a.
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1.4.1. Odredivanje natjecateljske kategorije i dobne skupine

Natjecateljske kategorije i dobne skupine odredene su godinom u kojoj je vjezbac roden, a ne danom i mjesecom
rodenja. To znaci da se pripadnost natjecateljskoj kategoriji prema dobi ne mijenja unutar jedne godine, npr. vjezbaci
rodeni 1. 1.1 31. 12. iste godine pripadaju istoj natjecateljskoj kategoriji i dobnoj skupini.

Radi lakseg pracéenja, godista i dobi Apsolutnog, Slobodnog i Obaveznog programa prikazani su u tablici.

Kategorija Dobi Apsolutnog programa Dobi Slobodnog programa Dobi Obaveznog programa
Kadeti 10,11, 12 10, 11,12 10, 11,12

Mladi juniori 13,14 12,13,14,15 12,13,14,15

Juniori 15, 16,17, 18 14, 15, 16,17, 18 14,15, 16, 17, 18

Mladi seniori 17 i stariji 17 i stariji

Seniori 18 i stariji

1.5. Sastavi ekipa

Sastavi ekipa odredeni su ovim Propozicijama za svaki natjecateljski program i svaku kategoriju posebno.

a) Pojadnjenje sastava ekipe: Npr.: sastav ekipe (5 + 3) znati da ekipa moZe brojiti najvise 8 gimnastiara, a da se za ekipni
plasman zbraja najboljih 5 ocjena po svakoj spravi. U tom sluéaju tim s 4 i manje gimnasti¢ara NIJE EKIPA.

b) Da bi ekipa imala plasman dovoljno je imati minimalni broj gimnasti¢ara koji propisuju pravila za pojedinu kategoriju i
program. Npr. u sustavu 5 + 3 (max 8 gimn.) dovoljno je imati 5, a u sustavu 2 + 4 (max 6 gimn.) 2 gimnasticara, no u
tom slucaju nema ,,losijih ocjena” te se sve ocjene na svim spravama zbrajaju za ekipni plasman.

1.6. Promjena programa i natjecateljske kategorije

1.6.1. Apsolutni program:
Gimnasticari registrirani u Apsolutnom programu u tekucoj godini ne mogu prelaziti ni u jedan drugi program. Svim

dobnim skupinama odredene su natjecateljske kategorije koje u tekucoj godini ne mogu mijenjati osim u juniorskoj.
Posebne odredbe za Juniore: Juniori koji u tekuéoj godini navrsavaju 18 godina mogu birati natjecateljsku kategoriju.
Kategoriju koju odaberu, odnosno za koju se registriraju, u toj godini viSe ne mogu mijenjati. To znaci da u 2026. godini
sportasi rodeni 2008. na pocetku godine (2026.) mogu birati izmedu juniorske i seniorske kategorije, ali onda moraju
cijelu godinu nastupati u onoj u kojoj su se registrirali i ne mogu prelaziti iz juniora u seniore ni obrnuto.

1.6.2. Slobodnii Obavezni programi:

- U tekuéoj godini vjezbaci registrirani za Obavezni program mogu prijeci u Slobodni program, ali se na mogu vratiti. U
okviru oba programa mogu prijeci u stariju kategoriju ako im to dobna granica dopusta, ali se ne mogu vratiti u mladu.
- Na ZKH mogu nastupiti samo u programima i kategorijama kroz koje su se kvalificirali.

- Na VPH u pojedina¢nom viSeboju mogu nastupiti samo u programima i kategorijama kroz koje su se kvalificirali u 16
najboljih.

- Vjezbaci ovih programa mogu nastupiti i u Apsolutnom programu sukladno dobi i kategorijama Apsolutnog programa.
Vjezbaci koji nastupe u Slobodnom ili Obaveznom programu NE MOGU NASTUPITI ZA REPREZENTACHU!

1.6.3. Univerzalni program:
Za Mlade djecake mogu nastupiti djeca od 7 godina i mlada, a za Starije djecake samo djeca od 8 i 9 godina. Vjezbaci ne
mogu mijenjati kategorije ni programe.

1.6.4. Osnovni program:

Mogu nastupiti samo djeca registrirana u Osnovnom programu, i to u kategorijama sukladno dobi prema tablici 1. U
tekucoj godini u Osnovnom programu ne mogu mijenjati dobnu kategoriju ali mogu prelaziti iz Osnovnog programa 1 u
Osnovni program 2 i obrnuto, sukladno propozicijama koje organizator natjecanja odabere. U tekuéoj godini mogu se
preregistrirati u bilo koji zahtjevniji program no, ne mogu se vratiti u Osnovni program.

1.6.5. Poéetni program:
Mogu nastupiti samo djeca registrirana u Pocetnom programu. U tekuéoj godini mogu se preregistrirati u bilo koji
zahtjevniji program no, ne mogu se vratiti u PocCetni program.
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1.7. Opce odredbe za proglasenije

1.7.1. Ekipno prvenstvo (EP)
a) U ekipnoj konkurenciji pobjednik je ekipa s najveé¢im zbrojem bodova na svih 6 sprava.
b) U slucaju izjednaenog rezultata prednost ima ekipa s boljim rezultatom na najboljoj spravi.
c) U slucaju izjednacenja na jednoj spravi, prednost ima ekipa s boljim rezultatom na drugoj spravi i tako redom.
d) U slucaju izjednaenog rezultata i zbroja na svim spravama ekipe dijele mjesto.
e) Proglasavaju se za svaku kategoriju prve 3 ekipe.
f) U slucaju da u nekoj kategoriji ne nastupe 3 ekipe, proglasavaju se koje su nastupile neovisno o broju ekipa.

1.7.2 Pojedinacni viseboj (PV)

a) Pobjednik u visSeboju je gimnasticar s najvec¢im zbrojem konacnih ocjena na svih 6 sprava.

b) U slucaju jednakog zbroja bodova, bolji je gimnasticar koji ima vecu E ocjenu na najboljoj spravi.

c) U slucaju izjednacenja na jednoj spravi, prednost ima gimnasticar s boljim E ocjenom na drugoj spravi i tako redom
d) U slucaju jednakih E ocjena na svih 6 sprava, gimnasticari dijele mjesto.

e) Proglasavaju se u svakoj kategoriji prvih 6 gimnasticara.

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

1.7.3 Pojedinacno po spravama (PP)

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

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

c) U slucaju da nije predvideno finalno natjecanje, proglasenje rezultata slijedi nakon kvalifikacijskog.

d) Pobjednik je vjezbac s najve¢com kona¢nom ocjenom, drugoplasirani je s drugom i tako redom.

e) U slucaju iste konacne ocjene, prednost ima gimnasti¢ar s viSom E ocjenom.

f) U slucaju istih konacnih i E ocjena, prednost ima gimnasti¢ar koji je nastupio na viSe sprava.

g) U slucaju jednakog broja sprava i istih kona¢nih ocjena na svim spravama, gimnasticari dijele plasman.
h) Proglasavaju se u svakoj kategoriji i na svakoj spravi najbolja 3 gimnasticara.

i) U slucaju da u nekoj kategoriji na nekoj spravi ne nastupe 3 gimnastiCara, proglasavaju se koji su nastupili.
j) Preporuka TO-a je da kadeti i mladi juniori nastupe na svih 6 sprava, ali nije obveza

k) Juniori i seniori mogu samostalno odluciti o broju sprava na kojima ¢e nastupiti.

1.8. Opce odredbe za pojedine sprave

TLO: Juniori i seniori Apsolutnog programa vjezbaju na FIG standardnoj povrsini 12x12 m.

Miladi juniori i kadeti Apsolutnog programa te sve kategorije svih ostalih programa vjezbe mogu izvoditi na polovici
partera, jednoj kateti, ,,akro“ stazi, nizu strunjacai sl., ali ne u duzini vecoj od 16,97 m.

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

KARIKE: vjezbe na karikama osim za mlade juniore, juniore i seniore Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na zidnim ili
stropnim konstrukcijama. Visina karika ne smije se mijenjati od propisane za odredeni program / kategoriju.

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

RUCE: vjeZbe na ru¢ama osim za mlade juniore, juniore i seniore Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na $kolskim
ru¢ama, odnosno ru¢ama koje nemaju nuzno FIG certifikat, ali u svim sluc¢ajevima visina ruca ne smije se mijenjati od
propisane za odredeni program / kategoriju.

PRECA: vjeibe na preci osim za mlade juniore, juniore i seniore Apsolutnog programa mogu se izvoditi i na zidnim ili
usadnim konstrukcijama. Visina prece ne smije se mijenjati od propisane za odredeni program / kategoriju.

STRUNJACE: uporaba dodatnih strunjaca, radi sigurnosti vjezbaca, dozvoljava se u svim slu¢ajevima u kojima odgovorna
osoba natjecanja odredena od nadleznog tijela ili glavni sudac dopusti uporabu istih. U pravilu se ova odluka donosi na
tehni¢kom sastanku prije svakog natjecanja.

TO MSG-a ¢e za svako natjecanje u ingerenciji HGS-a odrediti odgovornu osobu za natjecanje koja, pored ostalih duznosti
moZe osobno provijeriti tehnicku ispravnost i regularnost sprava i pomagala, ali i koja po potrebi, moZe odrediti odgovornu
osobu za provjeru tehnicke ispravnosti i regularnosti sprava i pomagala.




PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2026. godinu

1.9. Raspored i sastav regija
Regije su odredene prema zemljopisnim oznakama za strane svijeta i obuhvacaju Grad Zagreb i pripadajude Zupanije:

Delegat regije: Mario Gada 9 klubova

6 Koprivnicko - Krizevacka 11 PozeSko — Slavonska: Gk Sokol Pozega, 1

5 Varazdinska: Gk Vindija, Gk Sracinec 2 12 Brodsko — Posavska: Gk Sokol Slavonski Brod, 1

20 Medimurska:Gk MZM, Gk Macan, Gk Nedelis¢e 3 16 Vukovarsko — Srijemska: Gk Vukovar, Gk Vinkovci, 2

7 Bjelovarsko — Bilogorska: Gk Bjelovar 1 10 VirovitiCko - Podravska

1 Zagrebacka:Zupanija; 14 Osjetko — Baranjska: Inova gym, Gk Osijek Zito

Gymko, GK Samobor, GK Zapresic, 3 Gk Beli Manastir, Gk Fit, Gk Valpovo, 5

2 Krapinsko - Zagorska Regija "ZAPAD" 5 Zupanija
Delegat regije: lvan Simunovié 16 klubova

Grad Zagreb 18 Istarska: Gk Umag, Gk Novigrad 2

Delegat regije: Eduard Bakran 5 klubova 4 Karlovacka: Gk FKF, Gk Og S, Gk SKa, Gk Karlovaac 4

GK Tresnjevka 1 8 Primorsko - Goranska:

GK Brezovica 1 Gk Rijeka, Gk Vita, Gk Opatija, Gk Omi$alj-Njivice, GkViskovo 5

NZG 1 9 Li¢ko — Senjska: Gk Licko sokol — Perusic¢

ZTDHS 1 Gk Licki sokol, GkGospi¢, Gk Lic¢ki sokol — Plitvice, 4

GK Dubrava 1 3 Sisacko — Moslavacka: Gk Petrinja, 1
Regija "JUG" 4 zupanije
Delegat regije: Josip Zori¢ 13 klubova

17 Splitsko — Dalamatinska: Gk Splt, AGKStellae, GKSplt
GymSolin, GKastela, GKMarjan, GKSalto Solin, Gk Sinj,
- - : - - : - - -- | 13-Zadarska: Salto Zadar,

\ 15 Sibensko — Kninska: Gk Digpet, Gk Sib, Gk Knin

19 Dubrovacko — Neretvanska: GkDubrovnik, GkRagusa,

N|jow| = (N
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1.10. DuZnosti delegata regija

a) Organizirati sastanak predstavnika klubova regije s ciljem dogovora termina i mjesta odrzavanja regionalnih
natjecanja (kola kupa regije) kao i druge odrednice za kvalitetniju provedbu i organizaciju natjecanja.

b) Pomodéi u organizaciji natjecanja klubovima koji su preuzeli organizaciju pojedinih kola.

c) Voditi raduna da su svi natjecatelji registrirani pri HGS-u i da imaju vaZeéu lijeéni¢ku potvrdu.

d) Rezultate pojedinih kola redovito i pravodobno dostavljati HGS-u.

e) Popis kvalificiranih ekipa i pojedinaca za Zavrinicu kupa i Visebojsko prvenstvo Hrvatske za Slobodni i Obavezni
program po kategorijama, ekipama i pojedincima pravodobno dostaviti TO i IzvrSnom organizaroru .

f) Uz izvjedée 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 1ZVRSNOG ODBORA HGS-a ZA REGIONALNI RAZVOJ GIMNASTIKE.
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2. DIO 2 - APSOLUTNI PROGRAM

2.1. Razine natjecanja

Apsolutni program mozZe nastupiti na svim razinama, ali u natjecateljskom sustavu HGS-a natjecanja se
valoriziraju samo na Drzavnoj razini.

2.2. Kategorije, godista, dobi, sastav ekipa, tezinski zahtjevi i druge odrednice
APSOLUTNI program 2026.
i Bonus za veze
o Godina| Dob [Sastav] TeZinski [Vrijednost Posebni V;;Jsgz\?:t Bonus za saskok — ” P;::EZI;
gorl rodenjal(godina)|ekipe| zahtjevi |elemenatal zahtjevi ! TLO PRECA PRECA . T
za saskok let + let |gr Il Il + let|Propozicije
Za saskok bez
Kadeti odbitka
PPiVP Najboljih Vrijednost| (,ukopanac”)  |A+CA=0,1
Slobodne | 2016.| 10 5 FIG grupe zaB=0,1 B+BA=0,1 115
vjeibe, 2015. 11 3+3 iz grupe saskoka za Cili tezi = 0,2 [A+DA=0,2 C+CA=0,2 moze
EPiVP |2014.| 12 elemenata | ista je kao| vrijediizakonjs [B+CA=0,2 2 daske*
Obavezne +saskok | A=0,1 ) _livrijednost| hv. i sve preskoke |C+CA=0,2
vjeibe B=0,2 zaf)llo_kOJu elementa| za preskok sa
C=0,3 tezinu=0,5 saskoka saltom je 0,2
) D=0,4 Y
Mladi 2013.| 13 ’ Za saskoke bez Moze
= za grupe
juniori | 2012.| 14 |3*3 E_g'z I Ig | ﬁ za saskok odbitka 125 il 135
2011. | 15 Najboljih | ¢_q 7 ’ A (,ukopanac”)
o 2010.| 16 7 H-O’8 za A,B,C = 0,3 |vrijednost Citezi=0,1
Juniori | o000 | 47 |2%4 1205 je0,1 | Zzapreskoke koji [D+B/C=0,1 |D+B/C=0,1 |C+CA=0,1
2008. | 18 elemenatal =Y zaD 7=0,5 |zaB=0,2| sadriavajusalto [D+DA=0,2 |D+DA=0,2 |D+DA=0,2 FIG
+ saskok i tako bonus je 0,1 135
o 2097. 18g.i redom  [Za konja s hv. nema
Seniori |“ stariji 2+4 bonusa
ranije

Sve vjezbe ocjenjuju se prema vazecem FIG Bodovnom pravilniku XVI ciklusa 2025-2028.

2.2.1. Posebne odredbe za preskok

a) U ekipnom i pojedinacnom viseboju sve kategorije izvode jedan skok,
U slucaju dva skoka, (ako se na istom natjecanju odrzavaju kvalifikacije za ekipni plasman, pojedinacni
viSeboj i pojedinacni plasman po spravama), za ekipni i pojedinacni viSeboj racuna se prvi skok.

b) U pojedinathom natjecanju po spravama sve kategorije skacu dva skoka i racuna se prosjec¢na ocjena
oba skoka i to na nacin:
« Kadeti mogu oba puta izvesti obavezni skok ili dva ista skoka i racuna se prosjecna ocjena oba skoka.
« Mladi juniori mogu izvesti dva skoka na nacin:
o lziste grupe, ali u tom sluc¢aju moraju biti izvedeni s razlicitom drugom fazom leta.
o lz razli¢itih grupa, u tom slucaju skokovi mogu biti s istom fazom drugog dijela leta.
 Juniori i seniori moraju skakati dva razli¢ita skoka prema grupi i drugoj fazi leta (FIG).

2.3. Broj i naziv natjecanja

APSOLUTNI program ima Cetiri natjecanja na drZavnoj razini i to:

Apsolutno prvenstvo Hrvatske
Ekipno prvenstvo Hrvatske
Visebojsko prvenstvo Hrvatske
Pojedinac¢no prvenstvo Hrvatske

el
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2.3.1. Apsolutno prvenstvo Hrvatske

a) Apsolutno prvenstvo Hrvatske namijenjeno je za juniore i seniore Apsolutnog programa.
b) Odvija se u 4 etape (kola) na drZavnoj razini.

c) Natjece se u pojedinacnoj konkurenciji po spravama.

d) Broj ucesnika nije limitiran.

2.3.1.1. Apsolutno prvenstvo Hrvatske 2026. - datumi i mjesta odrZavanja

JUNIORI SENIORI
Red. br. Datum Datum Mjesto Napomena
1 21.02. 2026. 01. 08. 2026. Lucko/Osijek Junior u Lucko, Seniori u
Osijek

2. 04.04. 2026. 08. 08. 2026. Osijek

3. 16. 05. 2026. 03. 10. 2026. Cakovec

4. 01.08. 2026. 10. 10. 2026. Lu¢ko/Cakovec Junior u Lucko, Seniori u
Cakovec

f)
g)

2.3.1.2. Osnovne odrednice za natjecanje Apsolutno prvenstvo Hrvatske
Minimalni broj sudionika po kategoriji i po turniru je 4.

(u kategoriji u kojoj je broj natjecatelja manji od 4, nitko u toj kategoriji ne moZe dobiti bodove na tom kolu)
Minimalna konacna ocjena na spravi za seniore 11.00, za juniore 10,00.

(ukoliko je konacna ocjena niZza od minimalne sportas ne moZe dobiti bodove na tom kolu ni u jednoj disciplini).
Pobjednik etape/kola je sportas s najviSe osvojenih bodova prema konacnoj ocjeni, odnosno bodovnoj tablici.
Boduju se i rangiraju apsolutni iznosi konacnih ocjena neovisno o spravi.

Ukupni pobjednik turnira je sportas s najvise sakupljenih bodova — u obzir se uzimaju 3 (tri) najbolja rezultata kod
seniora i 3 (tri) najbolja rezultata kod juniora.

U slucaju istog broja bodova primjenjuje se Olympic Tie break rules.

2.3.1.3. Bodovna tablica za Apsolutno prvenstvo Hrvatske

Bodovna tablica — broj bodova prema konacnoj ocjeni

SENIORI i JUNIORI
Osvojeno mjesto na pojedinom kolu Broj bodova za osvojeno mjesto prema
prema konacnoj ocjeni konacnoj ocjeni

1 30
2 25
3 18
4 12
5 7
6 4
7 2
8 1

2.3.2. Ekipno prvenstvo Hrvatske

a) Ekipno prvenstvo Hrvatske za Kadete Apsolutnog programa odrzava se u Lipnju.

(Kadeti vjezbaju Obavezne vjezbe).

b) Ekipno prvenstvo Hrvatske za Mlade juniore, Juniore i Seniore odrzava se u Studenom

Na ovim natjecanjima mogu nastupiti i vijeZzbaci Obaveznog i Slobodnog programa, ali prema
propozicijama za Apsolutni program.

d) Ekipe za kadete i mlade juniore Cine 3+3, a za juniore i seniore 2+4 gimnasticara.
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2.3.3. Visebojsko prvenstvo Hrvatske
a) Visebojsko prvenstvo Hrvatske za Kadete u Obaveznim vjezbama odrzava se u Lipnju
b) ViSebojsko prvenstvo Hrvatske za Kadete u Slobodnim vjeZzbama odrzava se u Studenom
c) Visebojsko prvenstvo Hrvatske za Mlade juniore, Juniore i Seniore odrzava se u Studenom
e) Na ovim natjecanjima mogu nastupiti i vjezbaci Obaveznog i Slobodnog programa, ali prema
propozicijama za Apsolutni program.

2.3.4. Pojedinacno prvenstvo Hrvatske
a) Pojedinacno prvenstvo Hrvatske po spravama za Kadete (slobodne vjezbe) odrzava se u Studenom.
b) Pojedinacno prvenstvo Hrvatske po spravama za Mlade juniore, Juniore i Seniore odrzava se u Lipnju
c¢) Na ovim natjecanjima mogu nastupiti i vjezbaci Obaveznog i Slobodnog programa, ali prema
propozicijama za Apsolutni program.

2.4, Natjecanja prema datumu/mjesecu odrZavanija

Lipanj: Pojedinacno prvenstvo Hrvatske pa spravama (PP) za mlade juniore, juniore i seniore
Prvenstvo Hrvatske za ekipe (EP) i pojedinacni viseboj (PV) za Kadete (Obavezne vjezbe)

Studeni: Prvenstvo Hrvatske za ekipe (EP) i pojedinacni viSeboj (PV) za mlade juniore, juniore i seniore
Pojedinacno prvenstvo Hrvatske pa spravama (PP) i viSeboj (PV) za Kadete (Slobodne vjezbe)

2.5. APSOLUTNI PROGRAM — KADETI - OBAVEZNE VJEZBE

OBAVEZNE vjezbe za Kadete opisane su tekstualno i prikazane u obliku videozapisa. Tekstualni oblik sastavni je dio
ovih Propozicija, a videozapis se nalazi na web stranicama HGS-a.

Kadeti obavezne vjezbe vjezbaju u lipnju i proglasavaju se rezultati u ekipnom i pojedinacnom viseboju.

TLO

Osim na tlu (12x12 m), vjezba se moze izvoditi na kateti ili polovini partera te na stazi (akro. ili strunjaca) duzine 12 m

1. Pocetak: stav spetni odru¢enjem — u kutu —uzrucenjem i prednoZenjem stav o Sakama i sp. poskok 05
v Ve ’
na rukama stav 0 Sakama — naznaditi
2. Iz stoja kolut naprijed gréenim nogama i sp. sunoznim odrazom i pruzenim nogama do stoja — naznaciti

i sp. u stoju okret naprijed (A) za 180° (90° + 90°) iz stoja spust do upora sunozno i sp. kolut natrag u 1,0
stoj na pruZene ruke

3. Iz stoja povezano kolut natrag u stoj na pruZzene ruke s okretom natrag u stoju za 180° i sp. kolut

1,0
naprijed opruzenim nogama do stava spetnog uzru¢enjem

4, Iskorakom stoj na rukama — naznaciti — kolut naprijed u raznozni prednos — naznaciti i vucenjem u
stoj (Spicak) — izdr. (2 sec), u stoju okret naprijed (A) za 180° i spust sunozno do upora stojeceg i sp. 1,5
usprav u stav spetni priru¢enjem

5. Kratkim zaletom premet naprijed na jednu nogu i sp. premet na dvije i sp. iz stava spetnog
uzrucenjem spad u sklek i sp. povaljkom zanozenjem u raznozenje do muske Spage - Muska Spaga 1,5
—odrucenje —izdrzaj (2 sec)

6. Iz m. Spage snoZiti u upor sjedeci pred rukama izdignuti se u prednos sunozno Prednos sunozno 0.5
—izdrzaj 2 sec '

7. Iz prednosa sunozno vucenjem kroz uznos razgib do upora pred rukama (upora straznjeg) i sp. okret
za 180° u upor za rukama (upor predniji). Iz upora prednjeg rukama spust u upor klecedéi i sp. odrazom 0,5
do upora pretklonom sunozno, usprav do stava spetnog prirucenjem

8. Iz stava spetnog sp. skok za 180° - zaletom salto naprijed gréeno i sp. sunoZznim odrazom premet ou 1,5
doskok, usprav u stav spetni uzrucenjem

9. Iz stava spetnog uzrucenjem odnoZenjem bocna vaga-jednom rukom pridrZzavati nogu, druga u
odruéenju-izdr.(2s) 0.5

10. | Iz vage snozitii priruciti u stav spetni, zaletom rondat, premet natrag gréeni salto natrag. 15
ZavrSetak: stav spetni odruéenjem
Ukupno D ocjena 10,00
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KONJ S HVATALIKAMA

Visina konja 100 cm od osnovne visine strunjate — mogucéa uporaba dodatnih strunjaca ili odsko¢ne daske za
regulaciju visine

1. Pocetak: stav spetni prirucenjem licem prema vratu u poprecnoj osi konja 0,2
2. Dohvatom konja jednom rukom naskok u dva kola odbo¢na na vratu u ¢eonom uporu licem prema L5
konju ,
3. Trec¢im kolom prednozni premah za 90°+90° do upora prednjeg u ceonom uporu licem od konja do 20
upora straznjeg bocno i sp. zanozni premah natrag ’
Kolo odboc¢no u ¢eonom uporu licem od konja 1,5
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
prednjeg 1,0
8. Iz upora prednjeg u hv. premah naprijed desnom u njih u uporu raznoZznom premah natrag u 03
upor prednji ,
9. Iz upora prednjeg u hvataljkama premah lijevom naprijed u kolo odnozno lijevom do upora 1
prednjeg 0
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 )

PRESKOK

Visina 115 cm; zaletom premet naprijed; moguce koristiti dvije daske A

1. Pocetak: stav spetni odru¢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

KARIKE 14
1. Pocetak: stav spetni odrucenjem 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 izvla¢enjem sunozno/raznozno (mozZe 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

10
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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 vuéenjem stav o Sakama — (Spi¢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
10. Prijenosom teiiéta. na upor jedne ruke, zgnoéka s prijelazom preko pritke i okretom za 180° oko 0,8

uporne ruke u stoju saskok bokom do pritke
Ukupno D ocjena 10,00

PRECA
1. Pocetak: stav spetni odruc¢enjem ispod prece 0,2
N-e.askok u vis prfednji nathvatom, ramena ,,opustena”, noge Cvrste i opruzene, klim njih i podmetnim 10
njihom do zanjiha ’
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
4, pozicije zanjiha i drugim prednjihom okret naprijed za 180° s prehvatom u nathvat do pozicije 1,2
zanjiha (,,sanZirovka“), 2 x
Velekovrtljaj natrag i drugim okret naprijed za 180° u pothvat (,,B okret”) 2,0
Velekovrtljaj naprijed (pothvatom) i drugim okret naprijed za 180° u nathvat (,,A okret”) 2,0
Velekovrtljaj natrag 1,2
Trecim velekovrtljajem pregib do upora raznozno i kovrtljaj natrag u uporu raznozno i sp. odrivom i 12
8. odrazom od pritke saskok do stava spetnog na tlu !
Ukupno D ocjena 10,00

2.6. APSOLUTNI PROGRAM — KADETI - SLOBODNE VJEZBE

SLOBODNE vjeibe Kadeti vjezbaju na POJEDINACNOM prvenstvu Hrvatske po spravama u Studenom.
Proglasavaju se rezultati na svakoj spravi i u viseboju.

Rezultati ¢e se proglasavati pojedninac¢no po spravama, neovisno o nastupu u viseboju, dok ée se rezultati u
viSeboju proglasavati iskljucivo za kadete koji nastupe na svih Sest sprava.

11
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2.7. APSOLUTN| PROGRAM — ELEMENTI ZA KADETE

Kadetima se pored elemenata koji su obuhvacdeni FIG Bodovnim pravilnikom priznaju i elementi prema Tablici
elemenata.

Tablica tezina, grupa i naziva elemenata koji se priznaju u kategoriji KADETA

SPRAVA TEZINA | GRUPA OPIS
FIG pravilnik
TLO
ﬁ A I % stoeckli na tijelu konja
bilo koji saskok kroz stoj vucenjem
KONJ S HVATALIKAMA A v
A 1l naupor vucenjem
i A Il zamahom iz visa u ramenski stoj naprijed ili natrag)
A vV salto naprijed gréeno
KARIKE A v salto natrag gréeno
e el FIG Pravilnik i odredbe prema tocki 3.4. ovih Propozicija
PRESKOK
A 1] iz potpora zanjihom u upor
A 111 sklopka do potpora
A 11 to€ u potpor
RUCE A \Vi salto natreig grEevno (iz upora ili visa)
A v salto naprijed gréeno
A 1] premah raznozni iz visa u vis
A 1l iz veletoca stalder sunoZno ili raznoZno s nogama na pritci
A 1l naupor usklopno u odnjih
v salto naprijed gréeno
PRECA A v Pl %
A \V] salto natrag gréeno
2.8. Posebni odbici (neutralni) za nedovoljan broj elemenata
Tablica neutralnih odbitaka za nedovoljan broj elemenata
Br. elemenata Seniori, Juniori i Mladi juniori Kadeti
8 0 0
7 0 0
6 0 0
5 3,0 0
4 4,0 0
5,0 . .
; 6.0 Za 3 elementa i manje rezultat se ne
* priznaje,
1 2.0 Konacna ocjena je 0.00
Q 10,0

Sve vjeZzbe se ocjenjuju prema bodovnom pravilniku XVI ciklusa. (2025 -2028)
Za greske i odstupanja u izvedbi vjezbi, (E ocjena), ukoliko nije posebnim propozicijama za obavezne vjezbe drugacije
odredeno, mjerodavan je bodovni pravilnik XVI ciklusa (2025 — 2028).

A Sve ostale aktivnosti i pravila Apsolutnog programa koja nisu obuhvaéena ovim Propozicijama (Kontrolni
treninzi, kriteriji za velika natjecanja, statusi A i B kandidata ... i dr.), nalaze se u dokumentu OPCA PRAVILA ZA 2026
te Kalendarima natjecanja i aktivnosti kao i drugim odredbama i materijalima izdanim od TOMSG.

12
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3.1. Razina natjecanja
Vjezbaci Slobodnog programa mogu vjezbati na svih pet razina. U natjecateljskom sustavu HGS-a rezultati se
valoriziraju na dvije razine:

1. Drzavnoj razini

2. Regionalnoj razini.

3.1.1. DrZavna razina
Natjecanja Slobodnog programa Drzavne razine:
1. Prvenstvo Hrvatske za ekipe — u Lipnju,
2. Zavrsnica kupa Hrvatske za pojedinacni viseboj — u Lipnju,
3. Prvenstvo Hrvatske u pojedinacnom viseboju (za 16 najboljih) — u Studenom
4. Vjezbaci Slobodnog programa mogu sudjelovati na natjecanjima Apsolutnog programa prema
propozicijama Apsolutnog programa

3.1.2. Regionalna razina
Kola kupa na Regionalnoj razini imaju cilj i svrhu kvalifikacija na Drzavnu razinu.
Broj kola kupa u regiji odreduje svaka regija zasebno.

3.1.1.1.  Prvenstvo Hrvatske za ekipe i Zavrsnica kupa Hrvatske
PH za ekipe i ZKH odrZavaju se u Lipnju. Za oba natjecanja vjezbaci se kvalificiraju temeljem najboljeg
rezultata sa regionalnih kola u proljetnom dijelu.
U svakoj od kategorija kvalificira se najbolja ekipa i pojedinci do ukupno 10 gimnasticara iz svake regije.

6 (3+3) 4

6 (3+3) 4 10 50

6 (3+3) 4 10 50

6 (3+3) 4 10 50
Max 2,: :":Lagri\jae ekipe Max 1i(: :\:;j;je:atelja 40 200

Ukoliko u nekoj od regija ekipa broji manje od 6 ¢lanova ili je uop¢e nema ,,prazna“ mjesta mogu nadopuniti
pojedinci ali do najvise 10 iz jedne regije.

3.1.1.2.  Prvenstvo Hrvatske u pojedinachom viseboju
Prvenstvo Hrvatske u pojedinacnom viseboju odrzava se u Studenom. Za ovo natjecanje kvalificira se najboljih
16 gimnasticara iz svih regija zajedno temeljem najboljeg rezultata s regionalnih kola u jesenskom dijelu.
Medu najboljih 16 gimnastiCara moZe biti najvise 3 (tri) iz jednog kluba. U slucaju da se uz uvjet od najboljih 3
iz istog kluba ne popuni kvota, dopusta se nastup vise ¢lanova iz istog kluba do ukupnog broja od 16.

3.2. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa za SLOBODNI program za 2026.
Kadeti 2016, 2015, 2014. 10, 11, 12 godina 3+3
SLOBODNI Mladi Juniori | 2014, 2013, 2012, 2011. | 12,13, 1415 godina 3+3 Ne mogu
program | Juniori 2012, 2011, 2010, 2009, 2008 | 14, 15, 16, 17 i 18 godina 2+4 nastupit za
reprezentaciju
Mladi seniori | 2009. i ranije 17 godina i stariji 2+4
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Propozicije vjezbi za SLOBODNI program za 2026. godinu

Tablica: propozicije vjezbi za SLOBODNI program za 2026. godinu

2016. 10 115 -
Kadeti 2015. 11 3+3 moze
2014 12 vrijednost daske*
’ Za bilo koji posebnog
2014. 12 Svaki el. Grupe | zahtjeva za
2013. i element iz 0,5 -
Mladi juniori 013 13 3+3 Svaki | saskok A*AZ=02 | 15c
2012. 14 5 elementiz | FIG  [ZaNAC, Ai| sqooar fB1p1-0,4
2011. 15 najboljih NAC pravilnika: | Bgr. Ililll tezini el. na [C+CA=0,6
2012. 14 elemenata |pravilnika A=1,0 0,3‘ | natin:
2011. 15 +saskok | vrijedi 0,5 B=1,5 za Svékl Cil NAC=0,1
Juniori 2010. 16 2+4 boda C=2,0 tezi 0,5 A=0,2
2009. 17 B=0,3 135
2008. 18 C=04
Mladi seniori 200?' P |17 e istariji 2+4
ranije
3.3.1. Pojasnjenje Propozicija za SLOBODNI program za 2026. 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 slijedecim pravilima:
A=10

B=1,5

C=2,0

POSEBNI ZAHTIJEVI:

Za bilo koji element grupe | =0,5
ZaNAC, AiliBgr. llilll=0,3
ZaCitezi=0,5

SASKOCI:
vrijednost grupe za saskok: za NAC =0,1; za A=0,2; za B=0,3 i tako redom

BONUS ZA VEZE:

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

B+B ili tezi element = 0,4

C+Cili teZi element = 0,6

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 1ZVODE S JEDNE DASKE

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

NOVI ELEMENTI: Svaki element koji nije u NAC ili FIG pravilniku trener moZe poslati u video-formatu na tehnicki odbor u
bilo koje vrijeme, a najkasnije na Tehni¢ckom sastanku prije Zavrsnice kupa ili Prvenstva Hrvatske.
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3.3.2. Primjeri izracunavanja D ocjene za SLOBODNI program za 2026. godinu

Primjer 1: 6 elemenata iz Nacionalnog programa (NAC)

1 i | | I v

NAC NAC NAC NAC NAC NAC

6 NAC=6x0,5=3,0

Posebni zahtjevi— 3x 0,3=0,9
Zahtjev za saskok — NAC = 0,1
D Ocjena=4,0

Primjer 2: 5 elemenata iz NACi 3 A elementa

I I | | | ] 1l v

A A NAC NAC A NAC NAC NAC

3A=3x10=3.0
3NAC=3x0,5=1,5

Posebni zahtjevi — 3x 0,3=0,9
Zahtjev za saskok — NAC = 0,1
D Ocjena=5,5

Primjer 3: 5 elemenata iz NAC, 2 Ai 1 B element

i 1 | | | i Il v

NAC NAC A NAC B NAC NAC A

1 B=1x15=1,5

2 A=2x1,0=2.0

3 NAC=3x0,5=1,5
Posebni zahtjevi— 3x 0,3=0,9
Zahtjev za saskok — A= 10,2

D ocjena=6,1

Primjer 4: 1 NAC,4A,2Bi1Celement

1 n 1 1 I | | v

NAC A A A B A B C

1 C=1x2,0=20

2 B=2x15=3,0

3 A=3x1,0=3,0

Posebni zahtjevi — 3x 0,3=0,9
Vrijednost zahtjeva za saskok — C = 0,4
D ocjena=9,3
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(To su gimnasticki elementi koji NISU u FIG Bodovnom pravilniku)
Elementi oznaceni * nalaze se na web stranicama HGS-a u video zapisu

TLO

3.3.

Popis gimnastickih elemenata NACIONALNOG PROGRAMA

1. Most I Izdrzaj 2 s
2. *Stoj na lopaticama (svijeca) I Upiranjem o bokove ili o tlo
3. *Stoj na podlakticama I .
4. *Stoj na glavi I [zdrzaj 2 s
5. Stoj na glavi i izdizanje u stoj na rukama I
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 I )
8. Prednos raznozni I [zdrzaj 2's
9. Jednonozno kolo u uporu ¢ucec¢em na jednoj nozi I
10. | *Kolut naprijed II
*Premet strance (Zvijezda) — bo¢no Iz bo¢ne pozicije u bo¢nu
1. | *premet strance (Zvijezda) — Geono — bo&no I Iz &eone pozicije u boénu
1z ¢eone pozicije u ceonu
12 *Premet strance (ZV?J:ezda) — ¢eono — ¢eono u raskorak . I raskora¢no
" | *Premet strance (Zvijezda) — ¢eono — ¢eono u stav spetni Iz ¢eone pozicije u ¢eonu
sunoZno
*Premet strance (Zvijezda) na jednoj ruci u raskorak
13. | *Premet strance (Zvijezda) na jednoj ruci u stav spetni 11
14. | Rondat (,,Flik*), (premet strance s okretom za 180°) 11
15. | *Kolut natrag 11
16. | Kolut natrag kroz stoj na rukama I

KONJ S HVATALIKAMA

1. *Qdnozni njihovi u uporu prednjem 2 x I L.
L . Po dva odnoZenja u svaku
2. *QOdnozni njihovi u uporu straznjem 2 x I stranu &ine jedan element
Za priznavanje elementa
3. *Qdnozni premasi spojeno naprijed i natrag (1-2-3-4) I mOI‘a_]l%-bltll dva premaha
naprijed i dva natrag
4. *Kolo odnozno I
*Kolo prednozno I
6. *Kolo zanozno I
*Premah odbocno iz upora prednjeg do upora straznjeg To je pola kola u naprijed
7. ; ; ; 1I ;
*Premah odbocno iz upora straznjeg do upora prednjeg To je pola kola u natrag
Iz mjeSovitog upora prednjeg (1-2) do
8. | *Jednonozni prijelaz s jednog vrata na drugi 11 mjesovitog upora prednjeg (4-5) i
obrnuto od (4-5 do 1-2)
9. *Saskok odnozno iz upora prednjeg v Jednonozni premah u saskok
10. | *Saskok odboc¢no iz upora prednjeg v Sunozni premah u saskok
11. | *Saskok kroz stoj vucenjem v
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KARIKE

L. *Vis uznijeto I
2. *Vis strmoglavo 11
3. *Vis straznji I
4. *Prednja vaga gréenom jednom nogom 11 Izdrzaji 2 sekunde
5. *StraZnja vaga gréenom jednom nogom 11
6. *Stoj na ramenima 1I
7. *1z visa prednjeg naupor vu¢enjem do upora prednjeg 1
8. *1z visa prednjeg zanjihom u ramenski stoj 11
9. Iz visa prednjeg prednjihom u ramenski stoj I
10. *Saskok salto natrag raznozno v
11. *Saskok salto natrag gréeno v
12. *Saskok salto naprijed gréeno v

RUCE

l

1. *Kolut naprijed iz upora sjedeceg raznozno do upora sjedeceg 1

2. *Kolut naprijed iz upora sjedeceg r aznozno do njiha u potporu I

3. *Ramenski stoj iz njiha u uporu I

4, *Ramenski stoj vucenjem iz sjeda raznozno I

5. Ramenski stoj vuc¢enjem iz prednosa sunoZzno I

6. Ramenski stoj vucenjem iz prednosa raznozno I [zdrzaj 2 s

7. *Raznozni prednos 1

8. Uznos I

9. Manna 1

10. | Kolo odbo¢no u sredini ruca I

11. | *Iz potpora kovrtljaj natrag do njiha u potporu II

12. | Iz potpora upor prednjihom do sjeda raznozno 11

13. | Iz potpora uznijeto sklopka do sjeda raznozno 11

14. | *Iz potpora uznijeto sklopka do njih u uporu 11

15. | *Upor usklopno do potpora 111

16. | *Moy do potpora I Grceno ili sklonjeno

17. | Iz njiha u visu upor zanjihom do potpora 11

18. | Iz njiha u visu upor prednjihom do potpora III

19. | Iz njiha u visu naupor zanjihom do upora III

20. | *Iz upora saskok salto naprijed gréeno v

21. | *Iz upora saskok salto natrag gréeno v

22. | *Saskok zanoskom v Zanjihom stoj i prijelaz u

saskok

23. | Saskok zanoskom i okret za 180° v Zanjihom stoj i okret naprijed
oko 1 ruke za 180°

24. | Iz visa na kraju ruca saskok salto natrag gréeno v
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PRECA
*Uzmabh prednji I
2. *1z visa prednjeg provlak sklonjeno u vis straznji i okret oko 1 I
ruke za
3 3601z visa prednjeg prednjihom okret za 180° (sanzirovka) I
4 Iz njiha u visu prednjem premah raznozno u njih u visu prednjem I
5 Iz qjiha u'Visu predpj em zanjihom pustanje pritke i okret za 360° 1
u njih u visu prednjem
6. *Naupor straznji 11
7 *Naupor jasuci 11
8 *Kovrtljaj jasuéi naprijed I
9. Kovrtljaj jasudi natrag 11
10. | *Kovrtljaj naprijed I
11. | *Kovrtljaj natrag I
*Naupor usklopno iz visa prednjeg do upora prednjeg 11
12. *Naupor usklopno spadom iz upora prednjeg do upora prednjeg I
13. *Veleuzmah 111
14. Kovrtljaj natrag u uporu raznozno 111
15. | *Iz upora prednjeg podmetni saskok v
16. | *Iz upora stojeceg 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 pripadajuc¢im tezinama i grupama. U tu svrhu

predlozena je tablica kako bi svi opisi izgledali ujednaceno.
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CRO

GYMNASTICS

TABLICA ZA UPIS ELEMENATA ZA VIJEZBU SLOBODNOG PROGRAMA

SPRAVA:

IME | PREZIME GIMNASTICARA

KATEGORIA

KLUB

Rbr.

Naziv elementa

TEZINA

Vrijednost

Simbol

Grupa

Pripomena

10.

11.

12.

Trener:
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4. DIO 4 — OBAVEZNI PROGRAM

4.1. Razina natjecanja
Vjezbaci Obaveznog programa mogu vjezbati na svih pet razina. U natjecateljskom sustavu HGS-a rezultati se
valoriziraju na dvije razine:
1. Drzavnoj razini
2. Regionalnoj razini.

4.1.1. Drzavna razina
Natjecanja Obaveznog programa Drzavne razine:
1. Prvenstvo Hrvatske za ekipe — u Lipnju,
2. Zavrsnica kupa Hrvatske za pojedinacni viseboj — u Lipnju,
3. Prvenstvo Hrvatske u pojedinacnom viseboju (za 16 najboljih) — u Studenom
4. Vjezbaci Slobodnog programa mogu sudjelovati na natjecanjima Apsolutnog programa prema
propozicijama Apsolutnog programa

4.1.2. Regionalna razina
Kola kupa na Regionalnoj razini imaju cilj i svrhu kvalifikacija na DrZavnu razinu.
Broj kola kupa u regiji odreduje svaka regija zasebno.

4.1.1.1. Prvenstvo Hrvatske za ekipe i ZavrSnica kupa Hrvatske
PH za ekipe i ZKH odrzZavaju se u Lipnju. Za oba natjecanja vjezbaci se kvalificiraju temeljem najboljeg
rezultata sa regionalnih kola u proljetnom dijelu.
U svakoj od kategorija kvalificira se najbolja ekipa i pojedinci do ukupno 10 gimnasticara iz svake regije.

- Broj ¢lanova ekipe Broj pojedinaca iz Ukupno iz jedne | Ukupno na zavrsnici
Kategorija .. .. .. . ..

po kategorijama regije regije (iz 5 regija)
Kadeti 6 (3+3) 4 10 50
Miladi juniori 6 (3+3) 4 10 50
Juniori 6 (3+3) 4 10 50
Mladi seniori 6 (3+3) 4 10 50
e IR R Ma?( 24. cIanc.).va Max 1-0 po;lt‘edlnaca 40 200

ekipe iz regije iz regije

Ukoliko u nekoj od regija ekipa broji manje od 6 ¢lanova ili je uop¢e nema ,,prazna“ mjesta mogu nadopuniti
pojedinci ali do najvise 10 iz jedne regije.

4.1.1.2. Prvenstvo Hrvatske u pojedinacnom viseboju
Na prvenstvo Hrvatske u pojedinaénom viseboju u Studenom kvalificira se najboljih 16 gimnasti¢ara iz svih
regija zajedno temeljem najboljeg rezultata s regionalnih kola u jesenskom dijelu.
Medu najboljih 16 gimnasticara moZe biti najvise 3 (tri) iz jednog kluba. U slucaju da se uz uvjet od najboljih 3
iz istog kluba ne popuni kvota, dopusta se nastup vise ¢lanova iz istog kluba do ukupnog broja od 16.

4.2. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa OBAVEZNOG programa za 2026. godinu
Program Kategorija Godista Dobi Ekipa | Napomena
Kadeti 2016, 2015, 2014. 10, 11, 12 godina 3+3
OBAVEZNI | MladilJuniori | 2014, 2013, 2012, 2011. | 12,13, 14i15godina | 3+3 Ne m‘_’%’”
: - nastupiti za
program | Juniori 2012, 2011, 2010, 2009, 2008 | 14,15,16,17 i 18 godina | 2 + 4 C
reprezentaciju
Mladi seniori | 2009. i ranije 17 godina i stariji 2+4
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4.3.

Tekst viezbi za OBAVEZNI program

4.3.1. Tekst vjeZzbi 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

R. br. Opis elementa/kombinacije Vrijednost
1 Stav spetni priru¢enjem — kroz odrucenje uzruditi — pogledati dlanove — naznaciti - 05
" |pocucanj predrucenjem — naznaciti !
2. |Kolut naprijed i povezano 0,5
3 Sunoznim odrazom i sklonjenim tijelom, pruZenim nogama stoj na rukama - 10
" |naznaciti ’
4. |z stoja na rukama kolut naprijed do upora ¢uceceg — naglasiti 1,0
5 PruZeni skok s okretom za 180° kroz uzrucenje do pocucnja — rukama u predrucenju 10
" |- naznaciti — usprav u stav spetni uzru¢enjem i spojeno ’
6. |Kolut natragi spojeno 1,0
7. |Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrzaj 3 sekunde 1,0
8. |lz svijeée povaljka naprijed do ¢ucnja, usprav u stav spetni uzruéenjem-naglasiti i sp. 1,0
9. |Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskora¢nog stava bocno i spojeno 0,5
10. |Premet strance (boc¢na zvijezda) do raskoracnog stava odrucenjem — naglasiti 0,5
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz priru¢enje do uzrucenja drugom iz
11. |odrucenja do uzruenja — do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti — iz uzrucenja 1,0
predru¢enjem do zarucenja — uspon i spojeno
3-4 koraka zaleta sunoznim odrazom gréeni skok do pozicije doskoka (pocucanj
12 lrukama u predrucenju koso prema dolje) — naglasiti — usprav do zavrsne pozicije 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00

OBAVEZNI PROGRAM - KADETI - KONJ S HVATALIKAMA

Visina konja 80 cm od strunjace. Ukoliko je konj standardne veli¢ine za naskok se moZe koristiti

prikladno povisenje u obliku odsko¢ne daske, sanduciéa, 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 jasuéi 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 jasuéeg, 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 jasuceg, njih u uporu jasuéemi 0,5
sp.
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 2,0
spojeno
14, Odnovini premah jednc?!'n nogom naprijed (EIO uporfa !'_aéuc'e;g i spojeno premah . 10
odnoZno drugom naprijed u saskok do zavrine pozicije bo¢no u odnosu na konja
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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OBAVEZNI PROGRAM — KADETI - KARIKE

Visina karika — doskoc¢na. Ukoliko su karike standardne visine (ne moZe se mijenjati visina), moguce je

istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunja¢ama.

1. Pocetna pozicija: vis prednji karike prema van 0,5
2. | Vuéenjem 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 kraée od 15 m
Gréeni skok 7,0
Letedi kolut 8,0
Grceni salto 9,0
Sklonjeni salto 10,0
OBAVEZNI PROGRAM - KADETI - RUCE
Niske ruce (140 — 160 cm) — Sanduci¢ za naskok
1. Na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem — naznaciti 0,2
5 .Poéué.njem 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 uzrucenje 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 uzruéenje 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. | Prednjih, 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 iz‘nad vi‘sine, glave — tijevlo blago uvinuto —Vprijelaz rukama na 1,0
jednu pritku zatvaranjem uvinuéa 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. Ukoliko je preca standardne visine (ne moZe se mijenjati visina), moguce je

istu regulirati/prilagoditi dodatnim strunja¢ama.

1. | Stav spetni odruéenjem (odraz pomocu trenera), vis prednji pothvatom 0,5
2. Provlak pruzenim nogama do visa straznjeg — naznaditi — 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 1,5
4. upora prednjeg
5 Odnjihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), najmanje do vodoravnog 1,5
) 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 (polu€uéan;j s 1.0

rukama u predrucenju koso prema dolje)

Za sve elemente D ocjena:

10,00

4.3.2. Tekst vjezbi za MLADE JUNIORE — OBAVEZNI program

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI 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 uzruditi — pogledati dlanove — naznacitii — 05
" |pocucanj, predru¢enjem, naznaciti !
2. |Kolut naprijed i povezano 1,0
3. |SunoZnim odrazom i pruzenim nogama dolazak u stoj na rukama — naznaciti 1,0
4. |Okret u stoju (A) 180° i spustanje u sunozni pretklon pruzenim nogama i spojeno 1,0
5. |Kolut natragi spojeno 1,0
6. |Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrzaj 3 sekunde 1,0
7. |lz svije¢e povaljka naprijed do ¢ucnja i usprav u stav spetni uzru¢enjem - naglasiti i sp. 0,5
8. |lIskorakom premet strance (¢eono) do raskoracnog stava bocno i spojeno 1,0
9. [Premet strance (bocna zvijezda) do raskorac¢nog stava odrucenjem — naglasiti 1,0
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz prirucenje do uzrucenja drugom iz odrucenja do
10. [|uzrudenja do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti. 1z uzrucenja 0,5
predruc¢enjem do 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
" I naglasiti — usprav do zavrsSne pozicije — stav spetni priru¢enjem !
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2026. godinu

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI - KONJ S HVATALIKAMA

Visina konja 80 cm od strunjace. Ukoliko je konj standardne velicine za naskok se moze koristiti prikladno

povisenje u obliku odskocne daske, sanduciéa, dodatne strunjace,...

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem prema sredini bo¢nog dijela konja
(hvataljkama)
1. [Naskok u hvataljke u upor prednji — naznaciti 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. |0dnozni premah jednom nogom naprijed do upora jasuceg 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 jasuéem 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
b Odnozni pren.w.ah jednom nogom rjaprijed' <':!o up?ra jasucegi spojeno.premah odnozno 10
* |drugom naprijed u saskok do zavrsne pozicije bo¢no u odnosu na konja !
Za sve elemente D ocjena: 10,00

OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI - KARIKE

Visina karika — dosko¢na. Ukoliko su karike standardne visine (ne moZe se 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 — izdrZaj 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. |Vucenjem 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 zavrSne pozicije 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM — MLADI JUNIORI - PRESKOK
Mali trampolin, strunjace 40 cm (u visini trampolina)
Zaletiste moZze 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. |Pruzenisalto 10,0

24
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OBAVEZNI PROGRAM — MLABI JUNIORI - RUCE
Niske ruce (140 — 160 cm) — Sanduci¢ za naskok

1. |Na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem — naznaditi 0,2
2. |Dohvatom ruca odrazom na pruzene ruke u upor —izdrzaj 3 sekunde 0,3
3. [Hod u uporu do sredine ruéa 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 uzru¢enje 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 glave,

" [tjelo blago uvinuto 1,0
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 bo¢no u odnosu na ruce 1,0

Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM — MLABI JUNIORI - PRECA
Visina prece — doskoc¢na. 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
1. |Provlak pruzenim nogama do visa straznjeg — naznaciti — izdrzaj 3 sekunde 0,5
2. |Pustanjem jedne ruke okret za 360°u vis prednji dvohvatom — prehvat u nathvat 0,5
Iz visa prednjeg nathvatom uzmah predniji gréenim rukama i sklonjenim tijelom do
5 [|upora prednjeg 1,0
Odnjihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave) najmanje do vodoravnog
4 poloZaja), povezano kovrtljaj natragispojeno 1,0
5. |Podmetni njih do prednjiha (kukovi iznad pritke) 1,0
6. [Njihom do zanjiha (kukovi u visini pritke) 1,0
7. INjihom do prednjiha (ramena u visini, a kukovi i stopala iznad visine pritke) 1,0
8. INjihom 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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4.3.3. Tekst viezbi za JUNIORE — OBAVEZNI program

OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI - 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 uzruciti — pogledati dlanove — naznaciti — 05
" |pocucanj predru¢enjem — naznaciti !
2. | Kolut naprijed i povezano 0,5
SunoZnim odrazom i sklonjenim tijelom, pruzenim nogama dolazak u stoj na rukama,
3. v . . . 0w R 1,0
naznaciti i spojeno okret naprijed u stoju (A) 180° i spusStanje u upor ¢ucedi i spojeno
4. [Kolut natrag i spojeno 1,0
5. |Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrZaj 3 sekunde 1,0
6. |lz svijece povaljka naprijed do Cucnja i usprav u stav spetni uzru¢enjem-naglasiti i sp. 1,0
7. |Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskoracnog stava bocno 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 priruc¢enje do uzru€enja drugom iz
9. |odrucenja do uzrucenja — do stava spetnog uzru¢enjem — naglasiti Iz 1,0
uzrucenja predru¢enjem do zarucenja — uspon i spojeno
10 3-4 koraka zaleta, premet strance s okretom (rondat) i spojeno premet natrag i 10
" Ispojeno pruzeni skok do pocucnja !
11. |Usprav u stav spetni kroz predrucenje do uzrucenja — proizvoljna vaga izdrzaj 2 sek 1,0
12 Stav spetni priru¢enjem i zaletom i sunoZnim odrazom gréeni salto naprijed, u doskok 10
" |do zavrine pozicije !
Za sve elemente D ocjena: 10,00
OBAVEZNI PROGRAM - JUNIORI - 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 odnoZzno 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 !

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 jasuéem i premah istom nogom natrag u 10
" | upor prednji 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 jasuci i spojeno otvorene skare do upora jasuceg 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
1 Iz visa prednjeg vucenjem gréenim rukama i pruzenim tijelom naupor vucenjem 10
’ do upora !
2. Prednos, izdrzaj 3 sekunde 1,0
3. Spad naprijed do visa uznjetog 0,5
4. Vis uznieti, 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. Spustanije pruZenim tijelom kroz vagu snagom do visa straznjeg 1,0
9. Vis straznii, izdrZaj 3 sekunde 1,0
10. | Vulenie sklonjenim tijelom vis uznjeti i spojeno 0,5
11. | Rasklapanjem iskret natrag i spojeno 1,0
12. | Saskok pruZeni salto natrag do zavr$ne 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 kra¢e od 15 m
1. Grceni 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 Zaletom ili odrazom naskok u vis sklonjeno prednji i naupor usklopno do sjeda 10
" | raznoZnog u uporu straznjem !
2. | SunozZni prednos, izdrZzaj 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 poluspi¢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




PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2026. godinu

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
1. | Provlak pruzenim nogama i sklonjenim tijelom do visa straznjeg —izdrZzaj 3 s 0,5
2. | 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
3. | do 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. | Odnjih (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 zavrsne pozicije na tlu 1,0
Za sve elemente D ocjena: 10,00
4.3.4. Tekst viezbi za MLADE SENIORE — OBAVEZNI program
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 uzruciti — pogledati dlanove — naznaditi — 05
" |pocucanj predru¢enjem — naznaciti !
2. Kolut naprijed i povezano 0,5
SunoZnim odrazom i sklonjenim tijelom, pruZenim nogama dolazak u stoj na
3. rukama, naznaditi i spojeno okret naprijed u stoju (A) 180° i spustanje u upor ¢ucedi 0,5
i spojeno
4. [Kolut natragispojeno 1,0
5. |Povaljka do upora na lopaticama (svijeca), izdrZaj 3 sekunde 0,5
6. [lz svijece povaljka naprijed, Cucanj i usprav u stav spetni uzru¢enjem — naglasiti i sp. 0,5
7. |Iskorakom premet strance (Ceona zvijezda) do raskorac¢nog stava bocno i spojeno 1,0
8. |Premet strance (bocna zvijezda) do raskorac¢nog stava odrucenjem — naglasiti 1,0
Okret naprijed za 90° jednom rukom kroz prirucenje do uzrucenja drugom iz
9. |odrucenja do uzruéenja — do stava spetnog uzrucenjem — naglasiti 0,5
Iz uzru€enja predrucenjem do zarucenja — uspon i spojeno
10. [3—4 koraka zaleta, premet strance s okretom (rondat) i spojeno salto natrag gréeno 1,5
11. [|Usprav u stav spetni kroz predrucenje do uzru¢enja — proizvoljna vaga izdrzaj 2 sek 1,0
12 Stav spetni priru¢enjem i zaletom i sunoznim odrazom gréeni salto naprijed, u 15
" |doskok do zavrsne pozicije !
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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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 !
5 Prehvat na drugu hvataljku i spojeno premah natrag do upora jasuéeg 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
a Premah naprijed u njih u uporu jasuéem 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. !Drven’wah ‘odnc‘)ino naprijed u upor jasuci i spojeno otvorene Skare do upora 15
jasuéeg i spojeno
7. | Otvorene skare u drugu stranu i spojeno 1,5
8. | Vucenjem u stoj u saskok do zavrsne pozicije bo¢no u odnosu na konja 1,5
Za sve elemente D ocjena: 10,00
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 vu¢enjem gréenim rukama i pruzenim tijelom naupor vucenjem
L do upora 1,0
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. | lzdrzaj 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
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OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI

Mali trampolin, strunjace 40

PRESKOK
cm (u visini trampolina)

Zaletiste moze biti i bez zaletne staze, ali ne krace od 15 m

1. |Gréeni salto 6,0
2. [Sklonjeni salto 7,0
3. |Pruzenisalto 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 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
Dodatna tablica za preskok
Kadeti Mladi juniori
R.br. | Preskok vrijednost R.br. | Preskok vrijednost
1. Gréeni skok 7,00 1. Leteéi kolut 7,00
2. Leteci kolut 8,00 2. Grceni salto 8,00
3. Grceni 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 540° 9,50
6. PruZeni salto za 720° 10,00
7. Dvostruki salto naprijed 10,00
Kategorija/ vrijednost
LSl e s Kadeti | Miadi jugniojri Yuniori | Miadi semior
1. Grceni skok 7,00
2. Letec¢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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OBAVEZNI PROGRAM — MLADI SENIORI - RUCE

Standardne ruce visine 180 cm od strunjaca (200 cm od poda)

Opis elementa/kombinacije Vrijednost
Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem ceono ispred ruca
1. | Zaletom ili odrazom naupor usklopno do sjeda raznoZznog 1,0
2. | Sunozni prednos, izdrzaj 3 sekunde 0,5
3. Sklonjenim tijelom i gréenim rukama vucenje u ramenski stoj — stoj na 10
ramenima — izdrzaj 3 sekunde !
4. | Kolut naprijed do njiha u potporu 0,5
Zanjihom upor, prednjihom sjed raznozni — naznaciti 1,0
6. Iz sjeda raznozno u uporu straznjem premah kroz uzrucenje u sjed raznozno u 05
uporu prednjem !
7. | Podizanje u prednos raznozni — izdrzaj 3 sekunde 1,0
8. Kroz ,poluspi¢ak” spajanje nogu u poziciji zanjiha (kukovi i stopala u visini 10
ramena) ’
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
14, Za.r.mjihom stoj na r'ukama - nazngéizi (vid.Ijiv upor) ) ] 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
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 10
do upora prednjeg !
A .Odnj.ihom (tijelo blago uvinuto, stopala u visini glave), povezano kovrtljaj natrag 10
i 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. Odnjih (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
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5. DIO 5 - UNIVERZALNI PROGRAM

5.1. Razina natjecanja

Vjezbaci Univerzalnog programa mogu vjezbati na svih pet razina. U natjecateljskom sustavu HGS-a rezultati
se valoriziraju na dvije razine:

1. Drzavnoj razini

2. Regionalnoj razini.

5.1.1. Drzavna razina
Natjecanja Univerzalnog programa Drzavne razine:
1. Ekipno Prvenstvo Hrvatske —u Lipnju,
2. ViSebojsko prvenstvo Hrvatske — u Lipnju,
3. Pojedinacno prvenstvo Hrvatske po spravama — u Studenom

5.1.2. Regionalna razina
Vjezbaci Univerzalnog programa nemaju kvalifikacija na regionalnoj razini, ali imaju UVJET nastupa na
najmanje jednom kolu kupa regije u proljeée, kako bi ostvarili moguénost natjecanja na Ekipnom i
Visebojskom prvenstvu Hrvatske u lipnju, i najmanje jednom kupu kola regije u jesen kako bi ostvarili
mogucénost natjecanja na Pojedinacnom prvenstvu Hrvatske po spravama u jesen.

5.2. Kategorije, godista, dobi, sastav ekipa, tezinski zahtjevi i druge odrednice
UNIVERZALNI program 2026
Kategorija God. rod. Dob Ekipe
Unlv.ervzal.nl mladi 2019. i ranije 7 godln.a i 444
djecaci (U1) mladi .
Uni \ni stariii 819 Obavezne vjeibe
niverzalni stariji , i
djegaci (U2) 2018.1i2017. godina 4+4
5.3. Posebne odredbe za preskok i Pojedina¢no prvenstvo Hrvatske
a) Mladi djecaci mogu koristiti dvije daske.
b) Na Pojedinacnom prvenstvu Hrvatske po spravama obje kategorije skacu po dva skoka i izracunava se
prosjec¢na ocjena od oba skoka.
c) Za ekipni i pojedinacni viseboj skace se jedan skok. (u slu¢aju istovremenog PP, EP i VP za EP i VP racuna
se prvi skok.
d) Da bi se na Pojedinaénom prvenstvu Hrvatske po spravama rezultat priznao na bilo kojoj spravi,

natjecatelji su duzni nastupiti na svih Sest sprava. Nastupi li natjecatelj u bilo kojoj kategoriji na 5 ili manje sprava
rezultati se nece obracunavati ni za jednu spravu.
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5.4.

Tekst viezbi UNIVERZALNOG programa
5.4.1.  Tekst vjezbi za MLADE djegake — UNIVERZALNI program 1 (U1)

UNIVERZALNI program — Mladi djecaci — (U1) TLO

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

1. | Pocetna pozicija: stav spetni odru¢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 uzrucenjem (uzrucenje naglasiti i pogled usmjeriti 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 sek

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

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

7. | Povaljka naprijed i povezano pruzeni skok s okretom za 90° u upor stojeci raskoraéno 0,5
odruéenjem

8. | OdnoZenjem premet strance (bocna zvijezda) do upora stojeceg raskoracno 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 djeéaci — (U1) KONJ S HVATALIKAMA

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 sanducica (bloka), a doskociste povisenjem od ﬁ

strunjaca.

- Proizvoljnim redoslijedom izvode se odbocna kola na gljivi i vjezba na konju s

hvataljkama e

- Konacnu ocjenu daje zbir ocjene kola na gljivi i viezbe na konju s hvataljkama

E ocjenu Cini zbroj odbitaka na na gljivi i konju s hvataljkama

- Maksimalna D ocjena na gljivi je 2,5, a na konju 7,5

PRAVILA ZA GLIIVU:

5 kola ili niSta (2 poku$aja za kola). BiljeZi se bolji pokusaj!

Za 5 kola dobije se 2,5 boda, za 4 i manje ne dobije se nista.
GLJIVA —visine i promjera 40-50 cm Mladi djecaci

1. | 5 odbocnih kola na gljivi (ako iz dva pokusaja ne napravi 5 kola, ND je 2,5) 2,5
KONJ S HVATALIKAMA — visine 80 cm

1. | Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem licem boc¢no prema konju — izdrzaj 3 s 0,5

2. | Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 0,5

3. | Upor ¢uceci 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 nogom i premah natrag drugom nogom do upora prednjeg 1,5

7. | U uporu 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 bo¢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 dosko¢na
Vjezbati se moze i na zidnoj konstrukciji, visina se moZe prilagoditi i podmetanjem
strunjaca
a. 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
3. Iz prednosa vuéenjem do visa uznijetog podmetni njih 1,0
4. Pet njihova 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:.
*QOcjenjivanje 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 03
u zanjihu oduzima se 0,3 bodova '
Stopala iznad visine karika
u prednjihu oduzima se 0,1 bodova 01
Stopala iznad visine karika 01
u zanjihu oduzima se 0,1 bodova !
Za kukove iznad visine karika
u prednjihu nema odbitaka 0,0
Za kukove iznad visine 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 odru¢enjem na zaletiStu —izdrZaj 3 sekunde 0,5
2. | Zalet i naskok na dasku 2,0
3. | Odraz sa daske i let do strunjace 2,5
4. | Upor na strunjaci, odgurivanje od strunjace do leZeceg stava na ledima 4,0
5. | Stav lezeci 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. |Poletna pozicija: stav spetni odrucenjem na sanduci¢u/bloku unutar ruéa —izdrzaj 3 sek 0,5
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 uzru€enje u upor sjedeci raznozni prednji 0,5
5. [RaznoZni prednos izdrZaj 3 sekunde 1,0
6. |Vuéenjem prema stoju do pozicije visokog zanjiha (iznad 45°) 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 — Sto 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 djeaci - (U1) - PRECA

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

1. | Poletna 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, veletoc naprijed ili natrag, za svaki odbitak 0,3) 8,0
4 Sestim zanjihom (nema saskoka... viezba¢ 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:
Ocjenjivanje amplituda Za svaki njih kod kojeg su: Odbici
Stopala/kukovi u prednjihu 0,5
do 45°0d horizontale oduzima se 0,5
Stopala/kukovi u zanjihu 0,5
do 45°0d horizontale oduzima se 0,5
Stopala/kukovi u prednjihu 0,3
do 15° od horizontale oduzima se 0,3
Stopala/kukovi u zanjihu
do 15° od horizontale oduzima se 0,3 0,3
Za stopala u prednjihu 0,1
u visini horizontale oduzima se 0,1
Za stopala u zanjihu
u visini horizontale oduzima se 0,1 0,1
Za kukove u prednjihu i 0,0
znad horizontale se ne oduzima 0,0
Za kukove u zanjihu
iznad od horizontale se ne oduzima 0,0 0,0
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5.4.2. Tekst vieZzbi za STARIE djeéake — 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

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem (pogled naprijed) — izdrzaj 3 sekunde 0,5
Uzrucenje (pogled prema dlanovima) — izdrZaj 3 sekunde 0,5

5. Odruf‘,enjem naglaseni iskorak nap-rijed pruieno.m nogom .i .povezano isk.ora?k. drugom nogorT\ 05
naprijed do stava spetnog uzrucenjem (uzrucenje naglasiti i pogled usmjeriti prema dlanovima) !

4.  [Kolut naprijed do muske $page jednom rukom upor o tlo drugom u uzruceniju, ili obje u odrucenju ili 1,0
uzruenju — uglavnom u Spagi ruke proizvoljno, ali izdrZzaj mor biti - 3 sekunde

5.  |Vratiti ruku do upora prednjeg u muskoj Spagi i povezano podizanje u prednos raznozni —izdrzaj 3 s 1,0

. Iz prednosa raznoznog vucenjem u stoj ($picak), (stoj samo naglasiti) i povezano kolut naprijed na 15
gréene noge do upora Cuceceg (za Spicak iz Spage (nema raznoZznog prednosa), vrijednost je 1,0) !

o Kolut natrag gréeni i povezano povaljka natrag do upora na lopaticama upiranjem rukama o bokove 05
(svijeca) — izdrzaj 3 sekunde ’

8.  [Povaljka naprijed i povezano pruzZeni skok s okretom za 90° u upor stojeéi raskoracno odrucenjem 0,5

o, Odr?o.?enjem premet strance (bocna zvijezda) do upora stojeéeg raskoracno odruc¢enjem — naglasiti 10
poziciju

10. O dnoZenjem premet strance s okretom za 90° (boc¢na zvijezda u ¢eonu poziciju) u stav spetni 10
rukama u predrucenju koso dolje !

11 Usprav uzrucenjem i povezano pocucanj zaru¢enjem u poskok (valset) rondat do stava spetnog u 10
pocucnju predruc¢enjem koso dolje !
Usprav kroz odrucenje do uzrucenja i povezano 3-4 koraka zaletom i sunoznim odrazom salto

12. |naprijed gréeno do pozicije doskoka (sunoZni pocucanj predruéenjem koso dolje), usprav u stav 1,0
spetni priru¢enjm

Ukupno D ocjena 10,00

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

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 sanduciéa (bloka), a doskociste povisenjem od ﬁ

strunjaca.

- Proizvoljnim redoslijedom izvode se odbocna kola na gljivi i vjezba na konju s hvataljkama

- Konaénu ocjenu daje zbir ocjene kola i vjeZzbe na konju s hvataljkama —

E ocjena je zbroj odbitaka na gljivi i konju s hvataljkama)

- Maksimalna D ocjena na gljivi je 5,0, a na konju 5,0

PRAVILA ZA GLJIVU:

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.
GLJIVA — visine i promjera 40-50 cm Stariji djecaci

1. 10 odbocnih kola na gljivi 5,0
KONJ S HVATALIKAMA — visine 80 cm

1. Pocetna pozicija: stav spetni odruc¢enjem licem prema boc¢noj sredini konja —izdrzaj 3 sek 0,5

2. Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji — izdrzaj 3 sekunde 0,5

3. U uporu prednjem svakom nogom 2 x zamah odnoZenjem 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. boc¢no u odnosu na konja do pozicije doskoka (sunoZni po¢uéanj rukama u predrucenju 1,0
koso dolje) usprav u stav spetni priru¢enjem

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
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UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2)
KARIKE l i
Visina karika doskocna
Vjezbati se moZe i na zidnoj konstrukciji, visina se moZe prilagoditi i podmetanjem strunjaca
1 Pocetna pozicija: vis prednji — karike blago otvorene prema van naglaseno opustanje u ramenima — 05
" | izdrZaj 3 sekunde !
2. | Podizanje nogu u sunozni prednos u visu prednjem — izdriaj 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. | lz 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
‘| predrucenjem 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:

*Ocjenjivanje 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 03
u zanjihu oduzima se 0,3 bodova !
\\ h Stopala iznad visine karika
\ﬁ_/ u prednjihu oduzima se 0,1 bodova 0,1
Stopala iznad visine karika o1
u zanjihu oduzima se 0,1 bodova !
Za kukove iznad visine karika
u prednjihu nema odbitaka 0,0
\61 W Za kukove iznad visine karika 0.0
u zanjihu nema odbitaka !
Za kut u ramenima/otklon od vertikale oduzima se:
0
do15 =0,5 o . 0 0
46 ivise=0,0 16 - 30 =0.3
0 0 7 E 7 ¥
16 - 30 =0,3 /
0 0
31 -45 =0,1

0
46 ivise=0,0
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UNIVERZALNI program - Stariji djecaci — (U2)
PRESKOK

Zaletiste, odskocna daska, doskocne strunjace visine 20 cm

Ne mogu se koristiti dvije daske. Obavezno jedna daska

_—

1. |Pocetna pozicija: stav spetni odru€enjem na zaletiStu —izdrZaj 3 sekunde 0,3
2. [Zalet i naskok na naskok na dasku 0,3
Odraz s daske i PRUZENI salto naprijed D ocjena =10.0
Odraz s daske i SKLONJENII salto naprijed D ocjena = 7.0
> Odraz s daske i GRCENII salto naprijed D ocjena = 6.0 >0
Odraz s daske i LETECI KOLUT naprijed D ocjena = 5.0
4.  |Doskok u poziciju sunoZnog pocuénja rukama u predrucenju koso dolje 0,3
5.  |Usprav u stav spetni kosim uzruéenjem 0,3
UNIVERZALNI program — Stariji djecaci — (U2) -
RUCE
Niske ruce visine 110-130 cm od osnovne visine strunjace
1. |Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem na strunjacama unutar ruca — izdrzaj 3 sekunde 0,2
2.  |Pocucnjem do zaru€enja 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.  |lz sjeda raznoZnog u uporu straznjem kroz uzrucenje premah u sjed raznozni u uporu prednjem 0,3
9. |lz sjeda raznoZnog u uporu prednjem podizanje u prednos raznozni —izdrzaj 3 sekunde 1,0
10. |Iz prednosa raznoZno vucenjem do stoja (Spi¢ak) — stoj zadrzati 3 sekunde 1,5
11. |Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,3
12. [Zanjihom stoj naznaditi 1,0
13. |Prednjih (kukovi u visini ramena, stopala iznad visine glave) 0,3
14. [Zanjihom stoj naznaiti 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 doskocCne visine — vjezbica s vezicama/gurtnama
(**napraviti standard za vezice... plastiéno crijevo i vezice/gurtne)

Pocletna pozicija: vis prednjji s vezicama/gurtnama

1. | 2-4 klim njiha i podmetni njih (za svaki dodatni klim njih odbitak 0,3) 1,0

2. Pojacavati njihove do prolaza vertikale — veletoca (otprilike 3—5 njihova) (do 5. prednjiha — racunajuci 1,0
i prednjih u podmetnom njihu, nema odbitaka — za svaki slijede¢i njih odbitak je 0,3)

3. Pet veletoca i nakon petog prijelaza vertikale vijezbac prestaje s aktivnim zamasima i prestaje 8,0
ocjenjivanje, a trener zaustavlja vjezbaca (nema saskoka), — dozvoljena pomo¢ za dolazak u prvi
veleto¢ uz odbitak od 1,0 boda — nakon toga 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, grcenje stopala i
koljena...) nebitno kojim prednjihom se prelazi vertikala. Pet veletoca je 8,0 bodova. Za 4 veletoca i manje D=,00 bodova
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6.1.

6. DIO 6 — OSNOVNI PROGRAM

Razina natjecanja

Osnovni program nema natjecanja na Drzavnoj razini. Unutar regija klubovi se mogu dogovoriti da na nekom

od kola ili sasvim nezavisno od kola kupa organiziraju natjecanja u ovom programu. Jednako tako Zupanije,

gradovi ili klubovi mogu organizirati natjecanja u ovom programu.

6.2.

Broj natjecanja

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 ¢e objaviti natjecanje u kalendaru HGS-a.
HGS (e iskazati potporu i u distribuciji Pozivnog biltena te organizator ne treba slati iste individualno, ve¢ ¢e
biti dovoljno jedan Bilten dostaviti HGS-u ¢ime ¢e sve Clanice biti upoznate s natjecanjem. Iz Pozivnog i
Zavrsnog (rezultata) biltena mora biti razvidno da su natjecanja odrzana po vjezbama koje su opisane u

toc¢kama Propozicijama HGS-a za nacionalna natjecanja, a odnose se na OSNOVNI PROGRAM.

6.3. Kategorije, godista, dob i sastav ekipa OSNOVNOG programa za 2026.
Program | Kategorija Naziv kategorije | Godiste Dob Ekipa | Napomena
1. kategorija Mladi djecaci 2021. i kasnije | 5 god. i mladi 4+4
2. kategorija Djecaci 2020. 6 god. 4+4
3. kategorija Stariji djecaci 20109. 7 god. 4+4 | 5BAVEZNE
4. kategorija Mladi kadeti 2018. 8 god. 4+4 | VIEZBE
OSNOVNI 5. kategorija Kadeti 2017. 9 god. 4+4 pojedinacni
program | 6, kategorija Stariji kadeti 2016. 10 god. 4 +4 | viseboj
7. kategorija Mladi juniori 2015. 11 god. 4+4 ekipna
8. kategorija Juniori 2014. 12 god. 4 +4 | konkurencija
9. kategorija Stariji juniori 2013. 13 god. 4+4
10. kategorija | Mladi seniori 2012. 14 god. 4+4
6.4. Pravo nastupa na natjecanju i opée 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 lije¢nicku
potvrdu.

b) Natjecanje je klupskog karaktera, a svaki klub moze 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.

f) Ekipu cine ¢lanovi iste kategorije (dobne skupine), odnosno ekipu ne mogu Cciniti vjezbaci razlicitih
kategorija (dobnih skupina)
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g)

i)
j)

Elementi su zadani redoslijedom izvodenja kao sto 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, ve¢ im je temeljna svrha
pomocno 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 predi, npr. ukoliko netko
izostavi 5. element, 4. i 6. element moraju biti povezani bez stanke ili 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 strunjaca za naskok i 20 cm za doskok

karike — dosko¢ne, uz mogucnost spustanja karika na visinu dosko¢nih. 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 moguée je povisenje za naskok u vidu sanducic¢a, bloka,
strunjace,... Za doskok strunja¢a min. Od 20 cm, a moguce je i prilagoditi doskociste ispod sprave
dodatnim strunjacama

preca — 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 moguce odabrati samo jednu od
ponudenih opcija a) ili b). Nije dopustena izvedba i a) i b) te elemenata koji nisu navedeni u
propozicijama.

U vjeZzbama 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.

Za svaku kategoriju i spravu nalazi se videozapis na sluzbenoj stranici HGS-a, a tekstualni opis vjezbi
sastavni je dio ovih Propozicija.
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6.5. Tekst viezbi za OSNOVNI PROGRAM 2 po kategorijama
5 godina i mladi i 6 godina - OS 2 (Mladi djecaci i Djecaci)

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

1. Vaga odnozZenjem —izdrzaj 3 s 2,0 :
2. Pocducanj predrucenjem — izdrzaj 3 s — kolut naprijed u upor ¢uéeéi dohvatom koljena —izdrzaj3s 2,0 :
3. Povaljka natrag do upora na lopaticama (svijec¢a) —izdrzaj 3 s 1,5 :
4. Spust pruzenim tijelom do upora lezeceg na ledima priru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,5 :
Podizanje u Most —izdrzaj 3 s spust u upor leze¢i na ledima uzrucenjem — naznaciti 0,5 :

|6. Podizanje u upor sjedeci uzruéenjem —izdrzaj 3“. Sunozni pretklon —izdrzaj 3 s 0,5 :
7. Povlacenje nogu u upor ¢ucedi i odrazom pruzeni skok do poz. doskoka (pocucéanj predrucenjem koso dolje) 2,0 '
T 1061
|KONJ S HVATALIKAMA :
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 :
I5. Iz upora straznjeg provlacenje gréenim nogama do upora prednjeg 1,0 :
l6. Iz upora prednjeg provlak nogom do upora raznoznog 1,0 :
7. Provlaéenjem promjena nogu (Skarice) u upor raznozni (druga noga naprijed) 1,0 :
8. Povlacenjem nogu dolazak u upor gréeno (grupirovka) (stopala ne dodiruju konja)-izdrzaj 3s2,0 :
9. Kroz uznos rasklapanjem i izguravanjem saskok u poziciju doskoka ledima od konja 1,0 '
UKUPNO: T Io',E"'!
|KARIKE :
Pocetna pozicija: vis prednji, karike blago prema van —izdrZzaj 3 s :

1. Klim njih 3 s 30
2. Podmetni njih 20 |
3. Njih 3 s 30
4. Tre¢im zanjihom saskok 2,0 '
UKUPNO: e Io',E"'!
|[PRESKOK :
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: ceono na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s :

1. Dohvatom pritki naskok u upor, naglasiti poziciju izdignutih ramena —izdrZaj 3 s 1,0 :
2. U istoj poziciji propasti u ramenima — izdrzaj 3 s 1,5 :
3. Ponovo se izdignuti iz ramena i privuéi 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 :
|6. Sklek u ru¢ama (spustiti se ramenima ispod lakatnog zgloba i vratiti natrag u upor) 1,0 :
7. Odgurivanjem od ruca i doskok unutar ruca u pocucanj predruc¢enjem koso dolje —usprav. 1,5 !
T 100 1
|PRECA :
Doramena pritka - PoCetna pozicija: ispred pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s :

1. Dohvatom pritke skok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
2. Smak sklonjenim tijelom do prednosa u visu sklonjenom - naznaciti 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 — pocucanj s predruc¢enjem koso dolje :2,0 :
JukupNoO: 100 |
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7, 8 19 godina - OS 2 (Stariji djecaci, Mladi kadeti i kadeti)

TLO -
Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s :

1 Stav spetni uzru€enjem —izdrzaj 3 s — upor ¢uceci predrucenjem — 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 :
3. Sunozni pretklon —izdrzaj 3 s, usprav u stav spetni uzru¢enjem —izdrzaj 3 s 0,5 :
4 Iskorakom ¢eono premet strance do bocne pozicije (Zvijezda ¢eono -boc¢no) — upor stoje¢i 10,5 :
5 Okret za 90° u upor stojeci dru¢enjemna jednoj nozi druga u zanozenju — izdrzaj 3 s 1,0 :
l6. Stav spetni uzruéenjem i povezano pocucnjem i zaru¢enjem pruzeni skok s okretom za 180° 2,0 :
-7 Usprav u stav spetni uzruéenjem — uspon i povezano zaletom i sunoznim odrazom pruzeni 2,0 :
. [
ukupnO: T 100 |
|KONJ S HVATALIKAMA !
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 odnoZzno desnom natrag1,0 :
5 Premah odnoZno lijevom naprijed i njih u uporu jasuéem i premah odnozno lijevom natrag u1,0 :
|6. Premah odnoZzno desnom naprijedi i premah odnozno lijevom naprijed u saskok bo¢nou 2,0 :
odnosu na konja do pozicije doskoka (pocucanj s predru¢enjem koso dolje) :
UkupNO: e 100 |
|KARIKE !
Pocetna pozicija: vis prednji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s :

1 Klim njih i tre¢im klimom sklonjenim tijelom i pruZzenim nogama do visa uznjetog —izdrzaj 3 s1,0 :
2 Iz visa uznjetog spustanje u vis straznji —izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Vracanje do visa uznjetog i povezano rasklapanje u podmetni njih 2,0 :
4. Zanjih 1,0 |
Is. Prednjih 1,0 |
le. Zanjih 2,0 |
7. Prednjih 1,0 |
8. Treé¢im zanjihom otpustanje karika i saskok u poziciju doskoka (poc¢uéanje predruéenjem koso dolje) 1,0 !
O Y-S
|PRESKOK .
1. Gréeni skok iz zaleta na trampolin 9,5 :
2. Raznozni skok iz zaleta na trampolin 10,0 :
|RUCE !
Pocetna pozicija: Ceono na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s :

1 Dohvatom pritki naskok u upor —izdrzaj 3 s 0,5 :
2. Prehodavanje ruca u uporu do sredine 1,0 :
3. Okretza 180° 15 |
4 Iz upora podizanjem nogu kroz prednos/uznos zapoceti njih — Njih u uporu 4 x 3,0 :
15 Cetvrtim prednjihom raznofZiti i évrstim nogama aktivno potisnuti/udariti pritke u poziciji upora1,0 :
l6. Njih u uporu 2 x 2,0 :
7. Drugim zanjihom saskok sa strane ruca 1,0 :
TOCR1:2 5 10,0 |
|PRECA I
Doramena pritka - Pocetna poziciia: ispred pritke stav spetni odru¢eniem —izdrzai 3 s :

1 Dohvatom pritke skok u upor prednii —izdrZai 3 s 2.0 .
2. Premah nogom do upora iaSu¢eg — upor jasuéi —izdrzaj u 3 s 1.0,
3. Vratiti nogu do upora prednieg 2,0,
4 QOdniih do vodoravne poziciie 3.0 .
ST Drugim odnjihom saskok u zanjihu ______________________ . 20
U P O o e e e e e e e e e e o o o o 100 _,
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10, 11§ 12 godina - OS 2 (Stariji kadeti, Mladi juniori i Juniori)

TLO 1
Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s !
1. Stav spetni uzrucenjem —izdrZaj 3 s — upor Cuceci 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 (svije¢a) —izdrzaj 3 s 1,0 !
5. Povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzrucenjem - izdrZaj 3 s zanozenjem i pruzenim tijelom , kroz. 1,0 i
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 uzruenjem —izdrzaj 3 s spust u pretklon —izdrzaj 3 s povratak u sjed uzrucenjem — naglasiti — vratiti u sjed 1,0 :
uporom i privuéi nage u upor ¢uceci 1
8. 1z Cu¢nja dizanje u stav spetni uzru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 !
9. Iskorakom ¢eona zvijezda s okretom za 90° i povezano 1,0 !
10. Leteci kolut do upora Cuceceg i povezano raznozni skok u doskok — pocucanj predrucenjem koso dolje — naglasiti — usprav u stav spetnil,0 :
uzruCenjem
T 100
|KONJ S HVATALIKAMA !
Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem licem prema boku konja —izdrzaj 3 s !
1. Dohvatom hvataljki Naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 1,0 !
2. OdnoZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, lijevom rukom upirati hvataljku desna u odruéenju —izdrzaj 3 s 1,0 !
3. OdnoZenje lijevom nogom stopalo osloniti na konja, desnom rukom upirati hvataljku lijeva u odruc¢enju—izdrzaj 3 s 1,0 !
5. OdnoZenje desnom nogom stopalo osloniti na konja, lijevom rukom upirati hvataljku desna u odrucenju —izdrZaj 3 s 1,0 !
6. OdnoZenje lijevom nogom stopalo osloniti na konja, desnom rukom upirati hvataljku lijeva u odrucenju —izdrzaj 3 s 1,0 !
7. Iz upora prednjeg premah odnozno do upora jasuceg 1,0 !
8. Njih u uporu jasu¢em i premah natrag odnozno do upora prednjeg 1,0 !
9. 1z upora prednjeg premah odnoZno drugom nogom do upora jasuéeg 1,0 !
10. Njih u uporu jasuéem i premah natrag odnozno do upora prednjeg 1,0 !
11. Premah odnoZno naprijed jednom i premah odnoZzno naprijed drugom nogom u saskok bo¢no u odnosu na konja do pozicije doskokal,0 i
(potucan; predrutenjem kosodolie) __ e — e ———————————————————— A _I
UKUPNO: 10,0 !
[KARIKE !
Pocetna pozicija: vis prednji, karike blago prema van —izdrzaj 3 s !
1. 1z visa prednjeg sklonjenjem i pruzenim do visa uznjetog —izdrzaj 3 s 1,0 !
2. Vis strmoglavo —izdrzaj 3 s 1,0 !
3. Pogriti jednu nogu i pruzenim tijelom na snagu spustanje do visa straznjeg 1,0 !
4. U visu straznjem snoziti i drZati Vis straznji —izdrzaj 3 s 1,0 !
5. Vucenjem do visa uznjetog i rasklapanjem u podmetni njih 1,0 !
6. Njih 2 x 20 |
7. | tre¢im zanjihom iskret naprijed sklonjeno do visa uznijetog —izdrzaj 3 s 1,0 !
8. Rasklapanje u podmetni njih 1,0 !
9. Zanjihom saskok u poziciju doskoka (po¢ucanj predruc¢enjem koso prema dolje) 1,0 i
ukupnNO: T TTTTTmmmmmmmmmmmmmmmmmmm e 100 |
|PRESKOK !
1. Raznozni skok iz zaleta na trampolin 9,5 !
2. Letedi kolut iz zaleta na trampolin 10,0 !
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Pocetna pozicija: ¢eono na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s

Doramenska pritka - Pocetna pozicija: ispred pritke stav spetni odruéenjem - izdrzaj 3 s

1. Dohvatom pritki naskok u upor — izdrzaj 3 s i duboki sklek (ramena ispod laktova) — upor 0,5 i
2. Prehodavanje ruca u uporu do sredine 1,0 :
3. Okret za 180° 2,0 :
4. Sunozni prednos —izdrzaj 3 s 0,5 :
5. Iz sunoZznog 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. Tre¢im zanjihom prijelaz na jednu pritku saskok bo¢no do ruca u doskok 1,0 1
Gﬁiﬁﬁf"""""""'"""'"""'""""""'"""""""""""""""i&;'4

1. Dohvatom pritke naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 i
2. Premah odnozno naprijed u upor jasuci —izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Premah odnozno natrag u upor prednji 2,0 :
4. Odnjih do vodoravne pozicije 2 x 3,0 :
5. Tre¢im odnjihom saskok u zanjihu do pozicije doskoka (pocuéanj predrucenjem koso dolje) 2,0 :
UkUPNO: T T T T o0
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13 i 14 godina i stariji - OS 2 (Stariji juniori i Mladi seniori)

o T TTTrmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm e o

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

:1. Stav spetni uzruéenjem —izdrzaj 3 s iskorak prednozenjem zamah u stoj na rukama - stoj naglasiti (1,5

:2. Iz stoja kolutom naprijed u raznozni pretklon —izdrzaj 3 s 1,0

:3. Iz raznoZnog pretklona usprav do sjeda raznozno uzrucenjem, podizanjem nogu do prednosa ilil1,0
luznosa rasklapanje do upora straznjeg

:4. Okret za 180° do upora prednjeg, pruzenim nogama do upora pretklonom 1,0

:5. Usprav do stava spetnog uzrucenjem iskorakom naprijed okret za 180° u stav spetni uzru¢enjem 1,0

:6. Iskorakom ¢eono 2 premeta strance bocno (2 zvijezde) do stava raskoracno odruéenjem izdrzaj 3 s

1,0

: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
Ibovezano uspon

:9. Zaletom i sunoZnim odrazom salto naprijed gréeno u poziciju doskoka (pocucanj predrucenjem 1,0
lkoso dolje) usprav u stav spetni uzru¢enjem

luKUPNO: 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 odnozno lijevom naprijed uz istovremeni prehvat 1,0
ldesne 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 lijevoj 1,0
thvataljci 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 obi¢i 0,5
lkonja u mjesoviti 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 odrucenju - izdrZaj 3 s vratiti u upor
:prednji, odnoZenje i upor desnom nogom o tijelo konja lijeva ruka u odrucenju - izdrzaj 3 s vratiti u
lupor

1,0

:8. Premah odnoZno lijevom naprijed u njih u uporu jaSuéem, premah odnozno lijevom natrag do 1,0
:upora prednjeg i povezano premah odnoZno desnom naprijed u njih u uporu jasu¢em i premah
lodnoZno desnom natrag do upora prednjeg

:9. Premah odnozno lijevom naprijed u kolo odnozno do upora prednjeg odnozZenje lijevom u njihu 1,0

luporu prednjem, odnoZenje desnom u njih u uporu prednjem

:10. Premah odnoZno lijevom naprijed i premah odnoZzno desnom naprijed u saskok i doskok boc¢no u
jodnosu na konja (pocucanj predrucenjem kosodolje) .
!EJKUPNO:

10,0

|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 —izdrZzaj 3 s 1,0 :
3. Pruzenim tijelom i polako snagom spustanje do visa straznjeg 1,0 :
4, Vis straznji — izdrzaj 3 s 1,0 :
5. Vucenjem do visa uznjetog i rasklapanjem u podmetni njih 1,0 :
6.  Njih2x 20
7. | drugim zanjihom iskret naprijed sklonjeno do visa uznijetog — vis uznijeti —izdrzaj 3 s 1,0 :
8. Rasklapanje u podmetni njih — zanjih 1,0 i

9. Prednjihom raznoska natrag u saskok u poziciju doskoka (pocucanj predru¢enjem koso dolje)

JuKuPNO:
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|PRESKOK .
1. Letedi kolut iz zaleta na trampolin 9,5 :
2. Grceni salto iz zaleta na trampolin 10 :

|RUCE I

Pocetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s :
1 Pocucénjem i zaru¢enjem odraz u naskok u potpor 0,5 :
2 Zamahom nogu kroz prednos/uznos zapoceti Njih u potporu 3 x 2,0 :
3. Treéem prednjihom upor prednjihom do sijeda raznoznog u uporu straznjem — naglasiti 1,0 :
4 Sunozni prednos —izdrzaj3 s 1,0 :
5. Vracanje nogu u upor pruzeno Sklek u ruéama (ramenima ispod laktova) iz upora sjed 0,5 :

[raznoini — naglasiti !
6. Kroz prednos/uznos snoZiti 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 ruéa do pozicije doskoka 1,0 :

lukupNo: 10,0 |

|PRECA I

Doramena pritka - Pocetna pozicija: ispred pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s :

1 Dohvatom pritke naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
2 Premah odnoZno naprijed do upora jasuceg 1,0 :
3. Upor jasuéi—izdrzaj3 s 2,0 :
4 Premah odnoZno natrag do upora prednjeg 1,0 :
5. Iz upora prednjeg zamahom naskok u upor stojeéi raznozno 2,0 :
6. Iz upora stojeéeg raznozno spadom u natrag Podmetni saskok u poziciju doskoka 2,0 :
i
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6.6. 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 1,5
2. Cucanj predruc¢enjem —izdrzaj 3 s 1,5 :
3. Kolut naprijed do ¢ucnja 1,5 :
4 Cuéanj hvatom za koljena —izdrzaj 3 s 1,0 :
5 Iz Cu€nja pruZeni skok u doskok 1,0 :
|6. SunoZni poc¢ucanj predrucenjem koso dolje — naglasiti 1,5 :
7. Usprav u stav spetni uzruc¢enjem — naglasiti 2,0 :

i

1 Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0
2 Dohvatom hvataljki naskok u upor prednji —izdrzaj 3 s 2,0 :
3. Provlak gréenim nogama do upora straznjeg 2,0 :
4 Upor straznji —izdrzaj 3 s 2,0 :
5 Odgurivanjem rukama saskok u doskok licem od konja (pocucanj predruc¢enjem koso dolje) 2,0 :
UKUPNO 10,0 ,

|

1 Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odru¢enjem —izdrZaj 3 s 3,0
2 Uz pomoc¢ trenera odraz do karika u vis prednji — vis predniji, ruke blago prema van—izdrzaj 3 s 2,0 :
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka”) —izdriaj 3 s 3,0 :
4 OpruzZanjem u vis prednji otpustanje karika u doskok — pocucanj predrucenjem koso dolje 2,0 :
UKUPNO: T o0

1. Zaletom i sunoZnim odrazom s mini trampolina PruZeni skok - doskok - pocucanj
predruc¢enjem koso dolje (za naskok se moze koristiti daska ispred trampolina)

1. Pocetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odrucenjem - podesiti visinu ruca tako da su 3,0
|pritke niZe 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 3,0 :
4. OpruZanje nogu u saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predruc¢enjem koso dolje 2,0 :

1 Pocetna pozicija: preca doskocna — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj3s 2,0
2. Odrazom Skok u vis prednji — vis prednji - izdrzaj 3 s 3,0 :
3 Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gr¢eno (,,grupirovka”) —izdrzaj 3 s 3,0 :
4. Opruzanjem u vis prednji otpustanje pritke u doskok - pocucanj predrucenjem 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 I
2. Cucanj predruéenjem —izdr7aj 3 s 2,0 !
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢ucanj 1,5 I
4. Cu¢anj hvatom za koljena — izdrZaj 3 s 2,0 I
5. Odrazom iz cucénja gréeni skok 2,0 !
|6. U doskok — sunoiZni po¢ucanj predrucenjem koso dolje - usprav u stav spetni uzruéenjem 1,5 I
UKUPNO: 10,0 i

I

1. Podetna pboziciia: licem nrema sredini bo¢nog diiela konia Stav snetni odrucéeniem —izdrzai 3 s 2.0 i
2. Dohvatom hvataliki naskok u unor brednii. — upnor brednii—izdrzai 3.s 2.0 i
3. Provlak gréenim nogama do upora straZnjeg — upor straznji —izdrZaj 3 s 2,0 I
4. Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg 2,0 !
5. Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnoZno naprijed drugom nogom u saskok bo¢nou 2,0 I
odnosu na konja u poziciju doskoka — sunozni po¢ucanj predruc¢enjem koso dolje — usprav u stav spetni :
|uzrucenjem I
UKUPNO: 100 |

i

1

1. Podetna poziciia: ispod karika stav spetni odruceniem —izdrzaj 3 s 3,0 i
2. Uz pomoc¢ trenera odraz do karika u vis prednii — vis prednii, ruke blago prema van —izdrzai 3 s 2,0
3. Podizanie koliena prema bradi — vis prednii gr¢eno (,.grupirovka”) —izdrzaj 3 s 3,0
4. |z visa_prednieg gréeno provlak u vis straznji — vis straznii —izdrzaj 3 s 2,0

5. Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka - sunozni poc¢ucanj predrucenjem koso dolje usprav u stav
spetni uzruéenjem

1. Podetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s
Zaletom i sunoznim odrazom s mini trampolina Gréeni skok u poziciju doskoka - sunozni pocucanj
predrucenjem koso dolje (mozZe se koristiti daska ispred trampolina)

1. PoCetna pozicija: u sredini ruca stav spetni odru¢enjem — podesiti visinu ruca tako da su pritke nize 1,0 !
lod ruku u odruéenju —izdriaj 3 s !
2. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor — upor prednji u ruéama —izdrzaj 3 s 1,0 I
3. Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,,grupirovka®) —izdrzaj 3 s 3,0 I
4. OpruZanje nogu i povezano podizanje jedne noge gréeno (koljenom prema bradi) -izdrzaj 3 s 2,0 I
5. lzmjena nogu — opruZanje i podizanje druge noge gréeno (koljenom prema bradi) -izdrzaj 3 s 2,0 I
6. Opruzanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predru¢enjem koso dolje usprav 1,0 I
u stav spetni uzruéenjem !
UKUPNO: 10,0 i

u stav spetni uzru¢enjem

1. Pocetna pozicija: pre¢a dosko¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 20
2. Odrazom Skok u vis prednji — vis prednji — izdrZaj 3 s 2,0 I
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno (,,grupirovka”) —izdrzaj 3 s 2,0 I
A. |z visa prednjeg gréeno proviak u vis strainji — vis straznji—izdrzaj3s ______________________ 3'_0___.=
5. Otpustanjem karika saskok u poziciju doskoka - sunozni pocucanj predruc¢enjem koso dolje usprav 2,0 I
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910 godina - OS 1 (Kadet i Stariji kadeti)

1 Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem — izdrzaj 3 s 05
2 Cucanj predruc¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 :
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢uéanj — Cucanj hvatom za koljena —izdrzaj 3 s 1,5 :
4 Povaljka natrag u upor na lopaticama (svije¢a) — izdrzaj 3 s 2,0 :
5 Povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzru¢enjem — izdrzaj 3 s 2,0 :
|6. Uspon odruéenjem i zaletom i sunoZnim odrazom grcéeni skok u doskok 1,0 :
7. Doskok — sunozni pocucanj predrucenjem koso dolje — naznaditi usprav u stav spetni uzru¢enjem 2,0 :

|

1 Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odruc¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 I
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 2,0 :
4 Provlak gréenim nogama natrag do upora prednjeg 2,0 :
5 U uporu prednjem zamah odnoZenjem u njih u uporu prednjem u jednu pa drugu stranu 2,0 :
6. Premah odnoZno naprijed jednom i povezano premah odnozno naprijed drugom nogomu 2,0 :

I

i

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrZaj 3 s
1. Zaletom i sunoZnim odrazom s mini trampolina raznoZnii skok u poziciju doskoka

. Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

1 Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0
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®”) —izdriaj 3 s 2,0 :
4 Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi — izdrzaj 3 s 2,0 :
5 Iz visa strmoglavo gréenjem nogu spust u vis uznijeto gréeno i povezano opruzanjem nogu 2,0 :
6- Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka — sunozni pocucanj 2,0 :

I

. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor prednji — upor prednji u rucama —izdrzaj 3 s

. Opruzanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ruca - upor prednji - izdrzaj 3 s

1
2
3. Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,,grupirovka”) —izdrzaj 3 s
4
5

. U uporu prednjem podizanje jedne noge gréeno (koljenom prema bradi) - izdrZaj 3 s

|6. Izmjena nogu — opruZanje i podizanje druge noge gréeno (koljenom prema bradi) - izdrZaj 3 s

1,0

7. Opruzanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predruc¢enjem koso dolje

2,0

1. Poletna pozicija: prec¢a doskoéna — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s

2,0

2. Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM — vis prednji POTHVATOM —izdrZaj 3 s

2,0

3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno POTHVATOM (,,grupirovka“) —izdrzaj 3 s

2,0

4. Iz visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji - vis straznji POTHVATOM -izdrzaj 3 s

2,0

5. Otpustanjem jedne ruke okret oko druge ruke za 360° do ponovnog hvata pritke u nathvat, prehvat
|i druge ruke u nathvat - vis prednji nathvatom

1,0

6.3 x klim njih u visu prednjem nathvatom i tre¢im klimom otpustanjem pritke saskok u poziciju
doskoka — pocucanj predrucenjem koso dolje — usprav u stav spetni uzru¢enjem

1,0

UKUPNO:

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

|UKUPNO: 10,0 i
i
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
1
I
I
I
I
I
I
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1112 godina - OS 1 (Mladi juniori i Juniori)

0,5

1. Pocetna pozicija: Stav spetni odru¢enjem —izdrZaj 3 s 1
2. Cuéanj predrucenjem - izdrzaj 3 s 1,0 1
3. Dva povezana koluta naprijed u ¢ucanj — Cucanj hvatom za koljena — izdrzaj 3 s 1,5 1
4. Skok s okretom za 180° i povezano kolut natrag i povezano povaljka natrag u upor na 2,0 1
5. Iz svijeée povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzrucenjem —izdrzaj 3 s 2,0 1
f6. Uspon odrucenjem i zaletom i sunoznim odrazom grceni skok 1,0 1
|7. Doskok - sunozni po€ucanj predrucenjem koso dolje — usprav u stav spetni uzrucenjem 2,0 1
UKUPNO: 10,0 |
1 Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odruc¢enjem —izdrzaj 3 s 2,0 1
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 1
5. U uporu prednjem zamasi odnoZenjem u njih u uporu prednjem 2 x u svaku stranu 2,0 1
§6. Premah odnozno naprijed jednom i povezano premah odnoZzno naprijed drugom nogom u saskok ;2,0 1
fJukupNoO: 10,0 |
1 Pocetna pozicija: Ispod karika stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0 |
2 Uz pomo¢ 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 1
4 Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi — izdrzaj 3 s 2,0 1
5 Iz visa strmoglavo pruZenim nogama spust u vis uznijeto — vis uznijeto —izdrzaj 3 s 1,5 |
f6. Iz visa uznijeto spust u vis straznji — vis straznji —izdrzaj 3 s 1,5 |
|7. Otpustanjem karika iz visa straZnjeg saskok u poziciju doskoka — sunozZni pocucanj 1,0 |
UKUPNO: |

Pocetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s
. Zaletom i sunoZnim odrazom s mini trampolina leteéi kolut u poziciju doskoka — sunoZni pocucanj

1. Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 2,0
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 2,0
4. OpruZanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ruca - upor prednji — naglasiti2,0
5. U uporu prednjem podizanje nogu u sunozni prednos — sunozni prednos —izdrzaj 3 s 1,0
i6. OpruZanjem nogu saskok iz upora u doskok izmedu ruca pocucanj predruc¢enjem koso doljei1,0

UKUPNO:

1. Pocetna pozicija: prec¢a dosko¢na — ispred/ispod pritke stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 2,0
2. Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM — vis prednji POTHVATOM — izdrzaj 3 s 2,0
3. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno POTHVATOM (,,grupirovka“) - izdrzaj 3 s 2,0
4. Iz visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji - vis straznji POTHVATOM -izdrZaj 3 s 2,0
5. Otpustanjem 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 saskok 1,0

JUKUPNO: 10,0




PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2026. godinu
13, 14 godina i stariji - OS 1 (Stariji juniori i Mladi Seniori)

1. Poéetna pozicija: stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 0,5
|2. Cucanj predruéenjem —izdrzaj 3 s 1,0
|3. Dva povezana koluta naprijed u ¢ucanj — 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
I5. Iz svijece povaljkom naprijed usprav u stav spetni uzruenjem —izdrzaj 3 s 2,0
I6. Uspon odrucenjem i zaletom i sunoznim odrazom leteci kolut i podizanje u 1,0
|7. Doskok — sunozni poc¢ucanj predruc¢enjem koso dolje — usprav u stav spetni uzru¢enjem 2,0
lukupno: 10,0

Il. Pocetna pozicija: licem prema sredini bo¢nog dijela konja Stav spetni odru¢enjem —izdrzaj 3 s 1,0
I2. 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
I5. Provlak naprijed jednom nogom gréeno u upor raznozni — upor raznozni —izdrzaj 3 s 1,0
I6. Promjena nogu - provlak gréeno prvom nogom natrag, a drugom naprijed u upor raznozni 1,0
I7. 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 nogom u saskok bo¢no u odnosuna 1,0
Jukupno: 10,0

I1. Pocetna pozicija: ispod karika stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s 1,0
|2. Uz pomoc¢ trenera odraz do karika u vis prednji — vis predniji, ruke blago prema van —izdrzaj 3 s 1,0
[ EY Podizanje koljena prema bradi — vis predniji gréeno (,grupirovka”) —izdr7aj 3 s 2,0
|4. Iz visa prednjeg gréeno podizane tijela u vis strmoglavo — vis strmoglavoi — izdrzaj 3 s 2,0
5. Iz visa strmoglavo pruZzenim nogama spust u vis uznijeto — vis uznijeto — izdrzaj 3 s 1,0
|6. Iz visa uznijeto otvaranje u vis strmoglavo — naznaditi i pruzenim tijelom spust u vis straznji 1,0
b7 Otpustanjem karika iz visa straznjeg saskok u poziciju doskoka - sunozni pocucanj 1,5
lukupno: 10,0

. Pocetna pozicija: stav spetni odrucenjem —izdrzaj 3 s

. Pocetna pozicija: na pocetku ruca stav spetni odrucenjem —izdrzaj3 s 1,0
|2. Dohvatom pritki odraz u naskok u upor predniji — upor prednji u ru¢ama —izdrzaj 3 s 2,0
|3. Podizanje koljena na prsa — upor gréeno (,,grupirovka”) —izdrzaj 3 s 1,0
I, Opruzanjem nogu u upor prednji Hodanje u uporu do sredine ruca - upor predniji - naglasiti 2,0
Is.u uporu prednjem podizanje nogu u sunozni prednos — sunozni prednos - izdrzaj 3 s 1,0
Is. 1z sunoznog prednosa raznoziti u sied u uporu straznjem raznozno —izdrzaj3 s 1,0
b7 Gréenjem nogu u zamah potkolijenicama i opruzanje u poziciji prednjiha saskok iz upora u 1,0
ks. Zanjihom prijelaz na jednu pritku saskok zanoSkom u doskok bo¢no u odnosu 1,0
O 10,0

. Pocetna pozicija: prec¢a doskocna — ispred/ispod pritke stav spetni odru¢enjem — izdrzaj 3 s 2,0
. Odrazom Skok u vis prednji POTHVATOM — vis prednji POTHVATOM - izdrZaj 3 s 2,0
k. Podizanje koljena prema bradi — vis prednji gréeno POTHVATOM (,,grupirovka®) - izdr7aj 3 s 1,0
Ls. 17 visa prednjeg gréeno POTHVATOM provlak u vis straznji — vis straznji POTHVATOM -izdrzaj 3 2,0
Is. Otpustanjem jedne ruke okret oko druge ruke za 360° do ponovnog hvata pritke u nathvat, 1,0
Is. 4 x klim njih u visu prednjem nathvatom i ¢etvrtim klimom podmetni njih 1,0
|7. 4 njiha i Cetvrtim zanjihom saskok u poziciju doskoka - pocucanj predrucenjem koso dolje — 1,0

lukupno:

10,0




PROPOZICIJE NATJECANJA NACIONALNOG PROGRAMA HGS za MSG za 2026. godinu

7. DIO 7 — POCETNI PROGRAM

U sklopu ovih Propozicija obuhvacen je i Pocetni program.

Pocetni program namijenjen je sredinama, odnosno gimnasti¢arima koji se ne mogu natjecati prema
propisanim vjezbama Propozicija HGS-a.

Mogu natjecati isklju¢ivo na klupskoj razini, tj. unutar jednog kluba ili na natjecanjima medu klubovima koji se
usklade s takvim programom, odnosno propozicijama i koji uskladuju zahtjeve u viezbama prema njihovim

mogucnostima i interesima.

Za navedeni program potrebna je prijava sportasa — registracija - u Hrvatski gimnasticki savez, a na samom
natjecanju i potvrda o pravodobno obavljenom zdravstvenom pregledu.

8. DIO 8 — PRIJELAZNE | ZAVRSNE ODREDBE

8.1. Protokol za proglasenje i troskovi

a) Na ekipnim Prvenstvima Hrvatske u Apsolutnom i Univerzalnom programu te Zavrsnici KUP-a Hrvatske
u Slobodnom i Obaveznom programu svim ucesnicima ekipa u svim kategorijama ORGANIZATOR dodjeljuje
medalje za pojedinacni plasman i pehare za ekipe i to od 1. do 3. mj.

b) Na svim Visebojskim Prvenstvima Hrvatske u Apsolutnom, Slobodnom, Obaveznom i Univerzalnom
programu za osvojeno 1 - 3. mj. u svakoj od kategorija ORGANIZATOR dodjeljuje medalje.

c) Na svim Pojedinacnim Prvenstvima Hrvatske po spravama u Apsolutnom i Univerzalnom programu za
osvojeno 1 - 3. mj. u svim kategorijama i za svaku spravu ORGANIZATOR dodjeljuje medalje.

8.2. Pravo tumacenja Propozicija

Pravo tumacenja ovih propozicija ima predsjednik TO HGS-a, odgovorna osoba natjecanja koju odredi 10, glavni
sudac i koordinator za nacionalni program HGSa za MSG na natjecanju.

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

Zagreb, prosinac, 2025.




