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Testy RGCTM sustredenie do 10 rokov
silova ¢ast + uvolnenost

Smrtéky na stalkdch 10x - nohy na bednic¢ke 90° uhol v bokoch, kfuk 45° uhol v laktoch

Prednos na stalkach 30 sekdnd alebo vznos s pokréenymi nohami 15 sekind

Splh na lane 4 metre zo stoja pomocou noh hore, dole v prednose s vystretymi nohami do sedu
Stojka pri stene na 1 minutu - bruchom k stene

Spicare roznozmo zo stoja 5x - ramena opreté o stenu

Sklapacky na rebrindch 5x - s vystretymi nohami

Zhyby na hrazde 10x

Ruckovanie na bradlach vpred aj vzad - rovné spevnené telo

Vymyky na hrazde 5x - vymyk zoSin do zhybu a vymyk bez prerusenia

Celny rostep, boény rostep P, L noha, placka, mostik - maximéalne prevedenie

zakladné prvky na naradiach

Akrobacia :

Sklopka vpred.

Dva kroky poskok dva premety bokom.

Pomaly rondat a kotul' vzad do vzporu s vystretymi nohami aj rukami

Kon :

20 kol vo vedre

5 - 10 kol na hribe

Vysvyhy na koni s madlami.

Kruhy :
Kmih na kruhoch spravna technika - nie je rozhodujuca vyska
Vydrz vo vzpore 10 sekund .

Preskok :
Z rozbehu salto vpred na vyssiu Zinienku.
Z rozbehu naskok do stojky na vyssiu Zinienku pad na chrbat rovnym telom.

Bradla :
Rovny kmih do Urovne ramien 10x.

Hrazda:
Nabratie kmihu a kmih v o¢kach 7x - spravna technika,



