Vs ve

Vstupné testy na sustredenie RD, mladsi Ziaci na rok 2021:
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Minimalne. 3x Spicar roznoZmo s vystretymi DK na stdlkach

10x polSpicar znoZmo oporou ramien o stenu (vystreté DK i HK)
Minimalne 3x prevlek s vystretymi DK do visu vzadu na hrazde a spat
Vydrz v prednose na 30sec na stdlkach

VydrzZ v prednose roznozmo na 10sec na stdlkach

VydrzZ vo vznose na 10 sec vo vzpore na stalkach

Lano bez prirazu -dlzka lana minimalne 4m

8x vznos na rebrinach s vystretymi DK

Vydrz v stojke na 1 min. - bruchom i chrbtom o stenu (rovna poloha, Ziadne prehnutie)

10. Celny, oba bo¢né $pagaty, most s maximalnou zrazkou 0,1b, most
11. Predklon s ichopom pod kladinou na 10sec, vystreté DK i HK

prostné: (vsetko méze byt na airtracku)
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Korbet + premet vzad

korbet + 3x premet vzad

poskok salto vpred

premet vpred

vzklopka z hlavy (vSetko mbze byt na airtracku)
3x Endo kotul's vystretymi DK a HK

Kon s drzadlami:

Kruhy:

Bradla:

T o 33

5+5 vysvih P/L DK a priprava na strihy (s postavenim na kona)
15 k6l odbocmo na hribe
ruc¢kovanie s pevnym telom na bradlach vpred, vzad aj s obratmi

5x kmihy (boky v Grovni kruhov)
3x vzoprenie tahom sdrucne (aj s dopomocou)
VydrZ v stojke v kfuku na 10sec

. 10x kmihy

kmihy vo vise
spadova vzklopka
obraty v stojke na stalkach (na zemi)

Hrazda, ocka:
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5x toce roznozmo (Stalder, Endo) na nohach (aj s dopomocou)
toce do zasvihu, do stojky s dopomocou
kmihy zo stojky do stojky po nabrati kmihu

Vsetko v TOP predpisanej kvalite !!!



