TRENINKOVE

SKUPINY

v 7

SYSTEM SOUTEZi A
VYKONOSTNI
UROVNE

V moderni gymnastice se soutézi
bud v jednotlivkynich, nebo ve
spolecnych skladbach.

SoutéZe  jednotlivkyri  zpravidla
probihaji na jare (leden- cerven) a
zavody spolecnych skladeb jsou
tradicné smeérovany na podzim
(zari-prosinec)

V Ceské republice mézou modernf
gymnastky soutézit ve ¢tyrech
vykonnostnich programech:

Zéakladni program (ZP)
Kombinovany program (KP)
Volny program (VP) - pro
zédvodnice od 11 let se déli na:
o narodni linie B
o mezinarodni linie A

e ZAKLADNi PROGRAM (ZP)

~Moderni gymnastika Liberec

V soucasné dobé se nas oddil vénuje pripravé zadvodnic v Zakladnim a
Kombinovaném programu a pro divky ve véku 5-8 let rovnéZ umoznujeme
vénovat se moderni gymnastice na nezavodni Urovni pouze pro radost bez
dlrazu na vykonnost.

Zarazeni dévcat do jednotlivych tréninkovych skupin probihd na zakladé jejich
véku, vykonnosti a dalSich kritérii (viz Pravidla klubu MG Liberec).

. PRIPRAVKA
Pripravna skupina pro nejmladsi zacinajici gymnastky, kam pfrijimdme holcicky
ve véku od 5 let. Tréninky probihaji 1x tydné se zamérenim na vseobecnou
gymnastickou prlpravu zejména zabavnou formou s ohledem na vék divek a s
ddrazem na to, aby si vytvorily kladny vztah ke sportu a vzbudit u nich zdjem o
moderni gymnastiku. Podle véku je pripravka rozdélena do dvou skupin:
Pripravka mladsi —vék 5 -6 let
Pripravka starsi - vék 7 —8 let (vsezoné 2023/24 zahrnuje i starsi divky,
pro které nebude v zari 2024 jiZ otevrena tréninkovd skupina)
Naplné sestav, které se zde divky uci, odpovidaji 0.- 1. kategorii zakladniho
programu. Ta nejSikovnéjsi dévcétka se pak mohou zUcastnit i prvnich
opravdovych zavodu.
Vlednu a v ¢ervnu vidy probiha posouzeni aktualni vykonnosti a pfedpoklad(
pro zarazeni do zavodnich kategorii a podle toho mohou byt divky prerazeny do
zavodnich skupin dle jejich véku a vykonnosti. Po dosazeni véku 8 let jiz nelze
pokracovat v pfipravnych skupindch a bohuzel starsim divkam, které nemaji
predpoklady a vykonnost pro prestup do zavodni kategorie, nemdzeme u nds
nabidnout dalsi tréninky a jejich ¢innost v nasem oddile je v ¢ervnu daného

roku ukoncena.

V rdmci tohoto programu jsou zavodnice rozdélené do kategorii dle véku v rozmezi 0. — 5. kategorie. V kazdé kategorii se cvici dvé

sestavy a obé sestavy jsou pevné dané popisem i hudbou — oznacuji se jako povinné sestavy. V nejstarsi 5. kategorii pak maji

zdvodnice pouze 1 povinnou sestavu a druhou sestavu maji volnou s libovolnym nacinim.

Divky zatazené do téchto tréninkovych skupin trénuji 2x tydné a castni se zavodd v ramci celé CR, nejvyssi souté?i je pak MCR, které

se kond jednou za rok a divky se na néj mohou kvalifikovat pouze z oblastnich prebord.

V tomto programu mame zafazeno nejvice nasich zavodnic.




e KOMBINOVANY PROGRAM (KP)

V ramci tohoto programu jsou zavodnice rozdélené do kategorii dle véku v rozmezi 1. — 5. kategorie. V kazdé kategorii se cvici dvé
sestavy a jde o kombinaci jedné povinné a jedné volné sestavy. Pro volnou sestavu Ize pouzit libovolnou hudbu v délce 1:15-1:30min
dle vlastniho vybéru a choreografii si tvofi gymnastka/trenérka individualné podle platnych pravidel, pro kazdou kategorii je
predepsané nacini. V nejstarsi 5. kategorii pak maji gymnastky 2 volné sestavy s libovolnym nacinim.

Tvorba i nacvik volnych sestav klade vétsi naroky na cas i vykonnost gymnastek, proto v této skupiné mame zarazeny mensi pocet
divek (obvykle max. 2-3 zavodnice v jedné kategorii). Tréninky probihaji rovnéz 2x tydné jako u zékladniho programu a i zde se

gymnastky Ucastni zavod(l v ramci celé CR a nejvyssi soutézi MCR, které se kona jednou za rok a divky se na néj mohou kvalifikovat

pouze z oblastnich prebord.

e SPOLECNE SKLADBY LINIE B

Pro spoleéné skladby jsou v CR dvé vykonnostni linie- pro zavodnice zakladniho a kombinovaného programu je to oznacenf Linie B.
V této linii nesmi startovat zavodnice volného programu a jednotlivé kategorie jsou opét rozdéleny podle véku od 0. — 4. kategorie.
Oproti jednotlivkynim, je zde moznost ostarsit zavodnici o 1 az 2 roky. Pro kazdou kategorii je pfedepsané nacini nebo kombinace
nacini, jinak se sestavy tvori opét individualné na libovolnou hudbu v délce 2:15-2:30 min. Kazda spolecna skladba se sklada ze 4-6
gymnastek a m(zZe byt 1 dalsi gymnastka jako ndhradnice. N&s oddil se zapojuje pouze do spolecnych skladeb linie B. S ohledem na
omezeny pocet gymnastek v jedné skladbé a naro¢nosti tvorby i ndcviku spolecnych skladeb je vybér zavodnic, které budou zarazeny
do spolecné skladby, vzdy velmi individualni a zohledriujeme nejen vykonnost, ale i celoro¢ni zodpovédny pfistup k tréninkdm a
schopnost tymové spoluprace kazdé gymnastky. Zatfazeni zavodnice do zdvodni skupiny v jednotlivkynich neznamena automaticky
zafazeni do spolecné skladby.
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ROZVRHY TRENINKU ZARIi - PROSINEC

Na podzim se zdvodi pouze ve spolecnych skladbach, pro jednotlivkyné nejsou poradany zadné zavody. S ohledem na pravidla
moderni gymnastiky do spolecnych skladeb nelze zaradit vSechny divky, které zavodi v jednotlivkynich. Gymnastky, které jsou
vybrané a zafazené do zévodnich spoleénych skladeb budou na podzim trénovat 2x tydné. Ostatni dévcata z kapacitnich dlivodd na
podzim trénuji pouze 1x tydné.

ROZVRHY TRENINKU LEDEN - CERVEN

Na jare naopak zavodi pouze jednotlivkyné, kam m(Zeme zaradit vice divek nez do spolecnych skladeb, proto se v lednu dévcata
prerozdéluji podle aktudini vykonnosti do jednotlivych zadvodnich skupin ZP nebo KP. Dév¢ata zafazené do zdvodnich skupin pro
zavody jednotlivkyr pak od ledna rovnéz trénuji 2x tydné.



PREHLED KATEGORIi — VEKOVE ROZDELENi A NACINi

TRENINKOVE SKUPINY PODZIM 2023

Zavodni sezona spolecnych skladeb

o PRV , . . CAS .
KATEGORIE ROCNIK NACINI  TRENINKY TELOCVICNA TRENINKU TRENERKA

PRIPRAVKA 2017 a mladsi PEZNACINT v MALA | e s
mladsi akrobacie L. Svecova

. L. Stehlikova
PRIPRAVKA 2016 a starsi  riizné (tery VELKA 16.30 18.00 K. Benickovéa
starsi x .

H. Cervova

Spolecna skladba " .v. ., Utery ‘ 16.30 18.00 . . .
"Hvazdicky" 2014 a mladsi bez nacini tvrtek VELKA 17.30 18.45 Sarka Kitlerova
Spolecna skladba - Y atery ‘ 16.30 18.30 ¢, « . .
"Violetky" 2012 a mladsi obruce tvrtek VELKA 17.30 19.00 Stepanka Tomesova
Spolecna skladba ) - utery ‘ 17.30 19.30 .. ,
"River" 2010 - 2012 mice Ctvrtek VELKA 17.30 19.30 Katerina Kupkova
Spolecna skladba ) (v Utery ‘ 17.30 19.30 . cer
“Green" 2008 - 2010 mice tvrtek VELKA 17.30 19.30 Klara Benickova
opolecna skladba 5g48 o ctarsi  micerobruze YLETY VELKA 17.30 19.30 y lona Cervova

"Hellenky" Ctvrtek 17.30 19.30




PREHLED KATEGORIi — VEKOVE ROZDELENi A NACINi

TRENINKOVE SKUPINY JARO 2024

Zavodni sezona jednotlivkyn

ZAKLADNI PROGRAM

KATEGORIE ROCNIK NACINI  TRENINKY TELOCVIENA CAS

TRENERKA

TRENINKU

PRIPRAVKA 5017 a mladsi PEZRacimi - poov MALA (e | | EUUB AE (Ll
mladsi akrobacie Lucie Svecova
PREAVEA 2016 astarsi  rizné (tery  VELKA 16.30 18.00 Lucie Stehlikova
ive s i Bohuslava Labska
.. bez nacini Uutery MALA 16.30 18.00 o .
0.8 2018 amladst o, ohacie  Etvrtek | VELKA 17.30 18.45 Lucie Svecova
oA 017 bez naCini Gtery  MALA 16.30 18.00 Bohuslava Labska
: akrobacie  ¢tvrtek  VELKA 17.30 18.45 Lucie Svecova
bez nacini  Utery ‘ 16.30 18.00 &, . .
2015 - 2016 Zvihadlo tvriek VELKA 17.30 18.45 Stepanka Tomesova
Svihadlo Utery ‘ 16.30 18.30 . et
. 2013 - 2014 obrué tvrtek VELKA 17.30 19.00 Klara Benickova
obruc Utery ; 17.30 19.30 x .
. 2011 - 2012 mic tvrtek VELKA 17.30 19.30 Helena Cervova
svihadlo Utery ‘ 17.30 19.30 . e
V. 2008 - 2010 Kuzele Ctvrtek VELKA 17.30 19.30 Klara Benickova
..  Svihadlo Utery ; 17.30 19.30 Klara Benickova
U 2008 astarsi ) 4 Etvrtek  VELKA 17.30 19.30 Helena Cervova

KOMBINOVANY PROGRAM

KATEGORIE ROCNIK NACINi TRENINKY  TELOCVICNA TRECrﬁzKO TRENERKA
LA A ;zt/r;inzN§vihadlo ::V:Jttverrtyek HEL! 1§§8 12(3)8 & E:EES\\,/;
. 2015 - 2016 ;gt/r;inzNE,vihadlo gtt\frrtyek VELKA 13;8 1388 ﬁ E:E‘ngg
I SIERR B A TR Sl s
" 0112015 ORI G VEKE 7301030 K e
. 008-2011 PO o G VEKE TR K e
V. 008 astarsi LIS L G VEA 730000 e




