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Cast 7. Priloha Pravidel

TECHNIKA ESG

1. Filozofie ESG
Esteticka skupinova gymnastika je stylizovany pfirozeny pohyb téla, v némz panev tvofi
zakladni pohybové centrum. Pohyb vykonavany jednou €asti téla se odrazi v celém téle.

Filosofie tohoto sportu je zaloZzena na harmonickych, rytmickych a dynamickych pohybech
pfedvedenych s pfirozenym vyuzZiti sily a podporujici plasticitu pohybu s pfirozenym
dychanim. Harmonické pohyby pfechazi pfirozené jeden v druhy, jako by kazdy z nich byl
vytvofen pohybem pfedchozim. VSechny pohyby musi byt provedeny plynule. Provedeni
musi byt jasné viditelné a ukazovat riznorodost v dynamice a rychlosti.

V8echny pohyby a pohybové kombinace musi byt provadény celkovou pohybovou technikou,
pficemz pfechody z jednoho pohybu téla nebo utvaru do druhé musi byt plynulé. V celkové
pohybové technice se vedouci pohyb odrazi v kazdé &asti téla, kdy pohyb plyne smé&rem ven
ze stfedu téla nebo zpét ke stfedu téla (boky). Jednotlivé pohyby jsou na sebe navazany tak,
aby plynulost navazovala z jednoho pohybu na druhy.

2. Zakladni gymnasticka technika
Soucasti techniky ESG je zakladni gymnasticka technika, ktera musi byt viditelna. Dobra
zakladni gymnasticka technika se sklada z a predstavuje:

- dobré, pfirozené drzeni téla a Cistou linii ramen a boku

- dostate¢né vyto€eni nohou

- dobré napéti (nohy, kolena, kotniky, paze, ruce)

- dobrou techniku nohou, zejména pfi vdech krocich, poskocich a poskocich, v&etné

rozbéhu pro skoky/poskoky

- presnost pohybl

- variace v pouzivani svalového napéti, uvolnéni a sily

- dobra koordinace, rovnovaha, stabilita a rytmus
Dobrou techniku umoznuji atletické dovednosti, jako je koordinace, flexibilita, sila, svalova
kontrola, rychlost a vytrvalost. Mit atletické dovednosti, oboustrannou svalovou praci a
dobrou techniku v rovnovaze umozniuje gymnastkam/Um provadét vSechny pohyby zdravym
a bezpecnym zpusobem.

3. Charakteristiky rovnovah

VSechny rovnovahy musi byt pfedvedeny Cisté a zietelné. Doba opory pfi rovnovaznych
pohybech musi byt jasné viditelna. Tvar musi byt b&hem rovnovahy pevny a dobfe
definovany.

Rovnovahy musi mit nasledujici charakteristiky:
- Zafixovany a dobfe definovany tvar b&éhem rovnovahy (foto pozice u statickych
rovnovah)
- Odpovidajici vysku zvedané nohy
- Dobrou kontrolu téla b&éhem rovnovahy a po rovnovaze.

Rovnovahy mohou byt statické nebo dynamickeé.

Charakteristiky statickych rovnovah:
- Rovnovahy mohou byt provedeny s podporou na jedné noze, na koleni nebo pozici
,kozak“ béhem rovnovahy musi byt volna noha zvednuta minimalné na 90°.
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- Pouze jedna noha mlze byt pokréena.

Charakteristiky dynamickych rovnovah (promenada, podmetenka, obrat):
Tourlents (pomaly posun paty a promenady):

- Rotace o 360° musi byt dokon&ena v zafixovaném tvaru.

- Pokud je provedena promendada s rotaci o 360°, jsou povoleny maximalné 4 opory
paty.

- Promenada musi byt zahajena ihned po zafixovani tvaru rovnovahy

- VSechna kritéria k volné noze, podpora rukou a tvar pohybu téla jsou stejné jako u
statickych rovnovah

Podmetenky:

- rotace o0 360° od ramen po linii bokd musi byt dokoncena
Obraty:

- dokonc&ena rotace o min. 360° musi byt dokon&ena v zafixovaném tvaru.

- Jestlize neni provedena pozadovana rotace (tedy min. 3600) kazdou gymnastkou,
prvek neni pocitan jako rovnovaha.

- Obé nohy mohou byt béhem obratl pokréené

Pokud neni pfedvedena nékterou z gymnastek pozadovana rotace v dynamické rovnovaze, neni
prvek pocitan jako technicky prvek rovnovahy.

Vyjimky a specifika rovnovah
- rovnovaha 90° s pomoci rukou a pohyb téla: A rovnovaha.
- Rovnovaha kde je volna noha zvednuta na 135° vzad s pomoci ruky:

o Volna noha na 135° s pomaoci stejné ruky (penchee technika) - A rovhovaha

o Volna noha na 135° s pomoci opac¢né ruky - B Irovnovaha:

o technika potfebna pro drzeni nohy opacnou rukou vyzaduje pohyb téla horni i
dolni ¢asti zad, proto je hodnota rovnovahy B, a to jak v technice rovnovahy
cep, tak v technice rovnovahy na penchee. (Viz tabulka pfikladu.)

- podmetenka: podmetenka vzad zacina od hodnoty B, protoze potfebna technika je
vyrazné€ obtiznéjSi neZz podmetenka vpfed. Kritéria amplitudy zvySi uroven
rovnovahy o +0,1 pfi podmetence vpfed i vzad. (Viz tabulka pfikladu.)



Tabulka prikladii rovnovah (priklady nejsou vyéerpavajici a slouzi pouze pro ilustraci)

Zakladni tvar

Hodnota prvku A
0.10

Hodnota prvku B
0.20

Hodnota prvku C
0.30

1. Obrat v pozici
passé

360° rotace v passé obratu

360° rotace v passé obratu + pohyb
téla BM

720° rotace v passé obratu + pohyb
téla BM

9

360°

720° rotace v passé obratu

rﬁﬁ?fy

720

2. Obrat
s amplitudou
pod 90°, volna
noha v rGznych
smérech

360° rotace v obratu s amplitudou
pod 90°

360° rotace v obratu s amplitudou
pod 90° + pohyb téla BM

720° rotace v obratu s amplitudou
pod 90° + pohyb téla BM

720° rotace v obratu s amplitudou
pod 90°




3. Volna noha na
90° S pomoci
ruky — vpred,
stranou, vzad

90° s pomoci ruky + pohyb téla
BM

90° s pomoci ruky + pohyb téla
BM + 360° rotace

90° s pomoci ruky + pohyb téla
BM + 720° rotace

707

90° s
360° rotace

pomoci  ruky +




4. Volna noha na
90° bez pomoci
ruky — vpred,
stranou, vzad

90° bez pomoci ruky

90° bez pomoci ruky + pohyb téla BM

90° bez pomoci ruky + pohyb
téla BM + 360° rotace

7

5

340°

e

mr

? 2360"

90° bez pomoci ruky + 360° rotace

90° bez pomoci ruky + 720° rotace

B

360°

¢ %

720°




135° s pomoci rukou + pohyb téla BM

5. Volna noha
na min. 135°

S pomoci ruky —
vpred, stranou

135° s pomoci rukou

135° s pomoci rukou + pohyb téla

BM/ 360° rotace

+ 360° rotace / relevé

)
L
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J

135° ° s pomoci rukou + 720° rotace

@




180 ° s pomoci rukou

180° s pomoci rukou + pohyb téla
BM/ 360° rotace/ relevé
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6. Volna noha
na min. 135°
bez pomoci ruky
— vpred, stranou

135° bez pomoci rukou

135° bez pomoci rukou + pohyb téla
BM/ 360° rotace/ relevé

Y




180° bez pomoci rukou

7. . Volna noha
na min. 135°
s pomoci ruky —
vzad

135° s pomoci STEJNE ruky

135° s pomoci STEINE ruky + 360°
rotation

135° s pomoci STEINE ruky pport +
720° rotation

%
\&q

&zﬂ,

T

180° s pomoci STEJNE ruky

180° s pomoci STEJNE ruky + 360°
rotation/ relevé

135° s pomoci obou rukou/ OPACNE
ruky

135° s pomoci obou rukou/ OPACNE
ruky + 360° rotace/ relevé

o
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180° s pomoci obou rukou/ opaéné
ruky

f‘/(’ L;:
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8. Volna noha na
min. 135°
bez pomoci ruky
—vzad

135° BEZ pomoci ruky

135° BEZ pomoci ruky + 360° rotace/
relevé

180° BEZ pomoci ruky

fl
1 \

II L\ S
l]‘};ﬂ'f
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9. Podmetenka
vpfed a vzad s
rotaci min. 360°,
bez dotyku ruky
zemé

Podmetenka vpred s rotaci min. | Podmetenka vpfed s rotaci min. 360°,

360°, amplituda min. 135° amplituda min. 180°

135° 180°

Podmetenka vzad s amplitudou min.

3807

4. Charakteristiky skoku

Skoky a

poskoky musi mit nasledujici charakteristiky:

tvar skoku fixovany a dobfe definovatelny béhem letu,

tvar skoku fixovany a dobfe definovatelny b&éhem rotace rotovaného skoku,
dostate¢nou vysku a odraz

dobrou kontrolu téla béhem a po dopadu

lehky dopad

Vyjlmky a specifika skoku

kritéria rotace: 180° ve tvaru/ 360° od odrazu po dopad. V zavislosti na technice
skoku mohou byt pozadavky na rotace rizné.
pfiklepy: ob& nohy musi v okamziku techniky "pfiklepnuti" svirat uhel 45°.
kozaky: pfi provedeni s nohama vpfed musi byt obé kolena u sebe. V pfipadé, Ze
kolena nejsou u sebe, uplatni se chyba v provedeni.
Dalkovy skok: pfi dalkovém skoku s amplitudou 180° musi byt pfedni noha v Uhlu
90°. Je povolena mirné nizsi poloha, pokud je dalkovy skok provadén technikou
vyskoku (odrazem z obou nohou, obounoz).
tvar jelen: je vyZzadovana minimalni amplituda 135°. V pfipadé spravného provedeni
s minimalni amplitudou bude skok zapoditan i do AV-B pro kritérium oboustrannosti.
Ve v8ech urovnich jeleniho skoku musi byt pfedni noha v uhlu 90°, nezavisle na
amplitudé tvaru. Pokud je skok proveden se zaklonem, rotaci nebo en tournant,
muze byt pfedni noha o néco nize nez pozadovanych 90° zakladnich tvara.
Skoky s proSvihnutim nohou:

o 0 pohyb proSvihavané nohy musi zacinat pfed linii bokd, nezavisle na

konecném tvaru skoku (jelen, dalka, + pohyb téla BM).

o skok/vyskok s proSvihnutim napnutyma nohama zvySuje urover prvku.
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Tabulka prikladd skokt (pfiklady nejsou vycerpavajici a slouzi pouze pro ilustraci)

A-level
Value 0.10

B-level
Value 0.20

C-level
Value 0.30

1. skoky snoZmo bez rozsahu

Skok snozmo + rotace

Skok snoZmo + rotace + pohyb téla BM

Skok snoZmo + pohyb téla BM

7

2. Priklep

Pfiklep v riznych smérech

Ptiklep + pohyb téla BM

Priklep + pohyb téla BM + rotace

€y e

{(‘%_j ?g
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|
|
Y

Ptiklep + rotace
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3.Skok s volnou nohou v riznych smérech a amplitudou 90

90° amplituda

90° amplituda + pohyb téla BM

90° amplituda + pohyb téla + rotace

=)

7 o“ = =)
A TTX )
J%i(/’ \'v"}

90° amplituda + rotace

v

9

4, Stika snozmo

Stika snozmo

Stika snoZzmo + pohyb téla BM

Stika snozmo + pohyb téla BM + en
tournant

& 0 _«V/
7

-y
??‘\\" ?&t\ U
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Stika snoZmo + en tournant/rotace

Stika snoZmo + pohyb téla BM +
rotace

5. Jelenni skok

¢ . 5
& __ 8 o~ =
s - )
(T /- }L
Jelen (koleno pfedni nohy v | Jelen (koleno pfedni nohy v horizontale) + | Jelen (koleno pfedni nohy v
horizontale) pohyb téla BM horizontale) + pohyb téla BM + rotace
\ ey By
W ;
. ) -
R == ==
7
Jelen (koleno pfedni nohy v

Jelen (koleno pfedni nohy v horizontale) +
rotace

horizontale) + pohyb téla BM + en
tournant

<z

r. . N B
wi O O
R % B

Jelen (koleno pfedni nohy v horizontale) + en
tournant

==

<
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=

R

Jelen (koleno predni nohy neni v
horizontale) + pohyb téla BM

Jelen (koleno predni nohy neni v horizontale)
+ pohyb téla BM + rotace

QN

[
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Jelen (koleno pFedni nohy neni v
horizontale) + rotace

Jelen (koleno pfedni nohy neni v horizontale)
+ pohyb téla BM + en tournant

KR

Jelen (koleno pFedni nohy neni v
horizontale) + en tournant

Jeleni
nohama

skok prodvihdvany s napnutyma

Jeleni skok proSvihavany s
napnutyma nohama + pohyb téla BM

Jeleni skok proSvihavany S
napnutyma nohama + rotace

-

%

Jeleni skok proSvihavany S
napnutyma nohama + en tournant

6. Kozak

Kozak

Kozak + pohyb téla BM

Kozak + pohyb téla BM + rotace
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Kozak + pohyb téla BM + en tournant

ISV

Kozak + rotace

Kozak amplituda 180° + pohyb téla

2|

S/

Kozak + en tournant

Kocic¢i skok 180° amplituda

Kocici skok + pohyb téla/rotace/en tournant

KocCi¢i skok + pohyb téla + rotace/
en tournant

4
o
4
N .
: A ! [/ #
~ ] Y ji "I ../
Délkovy skok 135° li + pohyb tél Dalkovy skok 135° amplituda + pohyb
Dalkovy skok 135° amplituda alkovy skok 135° amplituda + pohyb téla va ovy s mplituda + pohy
BM téla BM + rotace
===
o ﬁ-/}té
o
-
w
>
3 e . . Délkovy skok 135° amplituda + pohyb
2
% Dalkovy skok 135" amplituda + rotace téla BM + en tournant
[a)
o0

‘w‘f?" L~ B

Dalkovy skok 135° amplituda + en tournant

N N
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Dalkovy skok amplituda 180°

Dalkovy skok amplituda 180° + pohyb
téla BM

—

Dalkovy skok amplituda 180° + rotace

3
A

LY
o

Délkovy skok amplituda 180° + en
tournant

nohou 135° amplituda

Dalkovy skok proSvihavany skréenou

Dalkovy skok proSvihavany skréenou nohou

TR

135° amplituda + pohyb téla BM

Dalkovy skok proSvihavany skréenou

nohou 135° amplituda + pohyb téla
BM + rotace

(@] -
o = T e
| = Iy, =
AN _."/—— J/ )l f"’ X ( & /
/ 7| J Jf J Y
=) b J 1§ ’
Dalkovy skok proSvihavany skréenou nohou Dalkovy skok prosvihavany skréenou
135° amplituda + rotace / en tournant

nohou 135° amplituda + pohyb téla
BM + en tournant

9?,;:9 %.'

- --,:_a"l" )——— _r*;-T-.
— _,i\}] 1 =
/e
7

B
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Dalkovy skok prosvihavany skréenou nohou
180° amplituda

Dalkovy skok prosvihavany skréenou
nohou 180° amplituda + pohyb téla
BM/ rotace / en tournant

. . ‘o . . Dalkovy skok prosvihavany
E:LZ?%’Z{ 133'5|f,ogm ﬁtrsgzlhavany napnutyma napnutyma nohama 135° amplituda +
P pohyb téla BM/ rotace / en tournant

Délkovy skok prodvihavany
napnutyma nohama 180° amplituda

P - P e,
G TN
7 T

i
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S ¢elnym roznozenim, amplituda 135°

S ¢&elnym roznozenim, amplituda 135" +
pohyby téla BM / rotace /en tournant

S ¢elnym roznozenim, amplituda 135°
+ pohyby téla BM + rotace /en
tournant

S ¢elnym roznozenim, amplituda 180°

S ¢elnym roznozenim, amplituda 180°
+ pohyby téla BM / rotace / en
tournant

9

9. Skok prohnuté obounoz (Ring)

Skok prohnuté obounoz (Ring) (= 45° kolena
/= 80" zaklon)

Skok prohnuté obounoz (Ring) (vice
nez 45° kolena /vice nez 80° zaklon)

<+ =80

v)

=4

o 4

Skok prohnuté obounoz (Ring) (=
kolena /= 80° zaklon) + rotace

%%@

Skok prohnuté obounoz (Ring) (=
kolena /= 80° zaklon) + en tournant
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5. Zakladni technika a charakteristika pohyb téla BM
5.1. Celkova vina téla

Pfedni vina - ViIna vpfed za€ina mirnym uvolnénim téla, mirnym vysunutim boku vzad, ¢imz
nabira rychlost. Pulkruhovym pohybem doll se boky naklanéji dopfedu a nahoru &imz
pusobi na patef, aby se pohybovala ve tvaru viny. Vina za¢ina od bok( a Ize ji vnimat jako
vinovity pohyb celym télem. Vina kon¢&i napétim.

Charakteristika:

- uvolnéni a nabirani rychlosti pro pohyb (s vydechem)

- spodni ¢ast boku se vysouvaji dopfedu a nahoru

- vina prochazi celym télem (s nadechem) a konci v napéti.

Zadni vina - pohyb zaéina vysunutim panve vzad a vytaZenim téla nahoru, pfiemz se
hrudnik posune dopfedu a krk se zakloni dozadu. Nasleduje posunuti boki dopfedu a
nasledovano patefi, ktera se zveda v oblém tvaru viny. Hlava nasleduje jako posledni. Vina
se odrazi v celém téle a koné&i napétim.

Charakteristika:

- prodlouzeni a nabrani rychlosti pohybu (nadech).

- naklonéni dolni ¢asti bok dozadu

- vina prochazi celym télem (s vydechem) a konci v napéti.

Bocni vlna — vina zac¢ina mirnym uvolnénim téla s vahou na jedné noze. Vina pokracuje
tlacenim bokU na jednu stranu, coz ma za nasledek pohyb druhé strany bok( nahoru. Tim se
vaha pfenese z jedné nohy na druhou. Sou¢asné horni ¢ast téla a hlava vyrovnavaji pohyb
uvolnénim na opacénou stranu. Vina pokracuje vzhiru pfes patef a horni ¢ast téla se vinovité
zveda. Hlava nasleduje jako posledni. VIna se odrazi v celém téle a konéi v napéti.

Charakteristika:

- uvolnéni a nabirani rychlosti pro pohyb (vydech).

- tlaceni boku na jednu stranu

- vina prochazi celym télem (s vydechem) a kon¢i v napéti.

5.2. Celkovy swing
Swing se sklada ze 3 ¢asti:
- vyrazné napéti pfi nadechu, nabirani rychlosti napétim (s nadechem)
- 8vihovy pohyb - vyrazny impuls a zrychleni horni &asti téla, které je uvolnéné (s
vydechem)
- ukonceni pohybu v dobfe kontrolované pozici v napéti (s nadechem)

PFi tomto pohybu je dalezité stfidani napéti a uvolnéni, stejné jako sily a jemnosti. Svih télem
Ize provadét napf. dopfedu, ze strany na stranu a v horizontalni roviné.

a. Bending

A bending can be done to different directions e.g. forwards, side and back.

Characteristics:

clear and well controlled shape

the shoulders must stay in the same line and the bending must be shown evenly throughout the entire
upper body

rounded shape of spine is shown
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5.3. Klony

Za klony jsou povazovany jakékoliv pfedklony, uklony nebo zaklony. Klony mohou byt
provadény v riznych polohach (stoj, sed, klek atd.) a také béhem rlznych jinych pohybu
(chliize, béh, skoky, atd.).

Charakteristiky:
- Cisty a kontrolovany tvar
- ramena musi byt ve stejné linii a klon musi byt dobfe viditelny, prohnuti musi byt
rovhomérné v celé horni ¢asti téla.
- je viditelné zaoblené ohnuti celé patefe

5.4. Rotace
Charakteristiky:
- rozdil mezi smérem ramen a bok( musi byt jasné viditelny (minimum 75° mezi linii
bokl a ramen)
- Cisty a kontrolovany tvar a smér

5.5. Kontrakce
V kontrakci jsou svaly horni ¢asti téla aktivni a zbytek téla pfirozené kontrakci odrazi. BFisni,
zadové nebo hyzdové svalstvo jsou pfi kontrakci aktivni.

Bfidni kontrakce: bficho je v kontrakci (stazené), boky jsou pfedsunuté mirné vpfed, hrudnik
je vtazen dovnitf a ramena se zakulati.

Kontrakce stranou: bo¢ni svaly jsou staZzené a stejné rameno a boky se vytahuji k sobé.
Charakteristiky:
- aktivni prace svall (bfisni, bo¢ni nebo zadové svaly) sméfuji jednoznaéné do stfedu
téla
- zbytek téla pfirozené kontrakci odrazi

5.6. Vypad nebo naklonéni

PFi vypadu musi byt vidét naklonéni celého téla, ale pfi naklonéni musi horni ¢ast téla (od
bokd nahoru) tvofit uhel (minimalné 45°) mezi télem a nohama. Naklonéni a vypady mohou
byt doprovazeny pohybem rukou (rukama), pfi€emz musi byt jasné patrna kontrola svall a
rovna linie patere.

Charakteristiky:
- Cisty a kontrolovany tvar a linie patefe je v roviné
- dobra svalova kontrola a postoj téla

5.7. Uvolnéni

Uvolnéni zacina v dobfe kontrolované poloze (malé prodlouZeni, napéti s nadechem). V
uvolnéni (s vydechem) se spodni ¢ast bokl pfedsouvaji dopfedu, zada se zakulacuiji, krk
pfirozené dokresluje pohyb a ramena jsou uvolnéna. Uvolnéni pokraCuje do napéti nebo
plynule do dalSiho pohybu.

Charakteristiky:

- uvolnéni téla
- pfedsunuti boku
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5.8. Variace pohybu téla
Pohyby téla Ize kombinovat s riznymi druhy pohybu pazi, nohou, pfeskoky, krok(i nebo
poskoku a jejich provadénim v rdznych rovinach nebo urovnich.

Pohyby téla Ize také vzajemné kombinovat, napfiklad: naklonéni s rotaci. Kombinace dvou
pohybu téla sou¢asné se pocita pouze jako jeden pohyb téla.

5.9. Série pohybu téla

V sériich pohybU téla jsou dva a vice riznych pohybl spojeno plynule dohromady, kdy jeden
pohyb pfechazi v druhy. Plynulost je podporovana pfirozenym dychanim a vyuzitim prace
celého téla: pohyby smérem ven ze stfedu téla a smérem ke stfedu téla na sebe navazuji v
logickém poradi. V sérii Ize pouzit vSechny druhy pohybl téla (v€etné variaci zakladnich
pohybU téla a pre-akrobatickych pohyb, jako jsou kotouly).
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6. Kritéria pohybl téla pro zvySeni technické hodnoty rovnovah nebo

skoku/poskokti

PFfidanim nasledujicich kritérii amplitudy pohybu téla se zvySuje technicka hodnota prvku

rovnovahy nebo skoklu z hodnoty A na B nebo C:

Body movement

Example / Balance

Example / Jump or Leap

Klon vpred:

Zada jsou ohnuta a hrudnik a
horni ¢ast zad se kloni pfed
boky.

[

\

Poznamka: v obratech, volna

noha miZe byt napnuta nebo LS
kréena pod Uroveri 90°. t
w
Klon vzad: hrudnik (prsni kost) se
kloni vzad (minimum 80°) od \
vertikalni linie téla. Cela zada se @&
nemusi zaklanét (horni ¢ast zad %
je dostacujici). S

KdyZ je volna noha vzad, hlava je
v linii s boky a rameny.

Klon stranou: Opaéné rameno
(levé rameno, kdyz je klon vpravo
a naopak) je ve stejné vertikalni
linii s boky (napf.: kdyz je klon
vpravo, levé rameno musi byt v
linii s pravym bokem).

Totéz plati pfi provedeni na
koleni

Vypad stranou na 450

Horni ¢ast téla musi svirat
spravny Uhel 45°. Télo musi byt
dobfe kontrolovano a nemélo by
dojit k prohnuti.

Rotace horni ¢asti téla: Ramena
musi tvofit s linii bokl Uhel
alespon 75°.




