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Testy RGCTM sustredenie nad 10 rokov
silova ¢ast + uvolnenost

Smrtaky na stalkach 5x - nohy opreté o stenu v 45° uhle, kluk 45° uhol v laktoch

Vznos na stalkach s vystretymi nohami 5 sekund

Splh na lane 4 metre zo sedu v prednose do sedu s vystretymi nohami bez ¢asového limitu
Stojka na zemi bez opory 10 sekund, stojka na stalkach 10 sekind

Spicare na stalkdch 3x - z prednosu znoZmo $picar roznozmo

Skldpacky na rebrinach 10x - s vystretymi nohami

Tahom sudrué na kruhoch 3x

Malé skoky vo vzpore na bradlach vpred aj vzad - rovné spevnené telo

Vymyky na hrazde 10x - vymyk zosin do zhybu a vymyk bez prerusenia

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

zakladné prvky na naradiach

Akrobacia :

Dva kroky poskok premet vpred.
Dva kroky poskok salto vpred.
Poskok rondat flik vyskok.

Kon :

10 pokosakov
5 kol proti

5 k6l v madlach

Kruhy :

Kmih na kruhoch v drovni ramien.
Vykrut vpred , vykrut vzad
Prednos na kruhoch.

Stojka-nohy opreté o lanka.

Preskok :
Z rozbehu premet vpred cez preskokovy st6l z malej trampoliny.
Z rozbehu naskok na cukaharu cez preskokovy st6l z malej trampoliny.

Bradla :

Sklopka z naskoku , spadova sklopka.
Kmih do stojky 5x.

Obrat v stojke na malych stalkach.

Hrazda:
Nabratie kmihu a kmih 3x a nasledne veletoce 5x v ockach.



