Vstupné testy na sustredenie RD, starsi Ziaci na rok 2021:

Minimalne 3x Spicar znoZzmo (alebo 5x Spicar roznozmo) s vystretymi DK na stdlkach
Minimalne 4x prevlek s vystretymi DK do visu vzadu na hrazde a spat

Lano v prednose s vystretymi DK minim. 4m.

10x vznos na rebrinach s vystretymi DK

VydrzZ v stojke minimdlne na 40 sec. na zemi

Celny a jeden boény $pagat, most s maximalnou zrazkou 0,1b,

Predklon s ichopom pod kladinou na 10sec

10x polSpicar do stojky znoZmo s opretim ramenami o stenu, vystreté DK | HK
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Prostné: (vSetko moze byt na airtracku)

Korbet + premet vzad

Korbet + 3x premet vzad

Korbet + 5x premet vzad

Korbet + salto vzad

poskok salto + salto vpred

3x endo kotul do stojky s vystretymi DK a HK na zemi
drzadlami:

10 strihy

minimalne 15 k6l odboc¢mo na drzadlach

Magyar (alebo Sivado) bez drZadiel
j. Kold odbo¢mo s obratmi na hribe (3+3+3+3+3 na jednu i druht stranu)

o

K

(o}
=13
S® o ™m0 o0 T

k. 5xwvykrut vpred

|.  5xvykrut vzad (ramena nad uroviou kruhov)
m. Vydrz v stojke na 5 sec

n. 2xvzoprenie tahom surucne + stojka naznadit

0. 10x kmihy do stojky
p. 8xzakmih do stojky a obrat v stojke s pomocou
g. kmihy vo vise
Hrazda:
r. obraty z kmihu
na oc¢kach 8x to¢ do stojky s dopomocou
lubovolné toce roznoZzmo minim. 5x (Stalder alebo Endo) s dopomocou
veltoce na ockach 15x
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Vsetko v TOP predpisanej kvalite !!!



