- vychozi pozice je svis na hrazdé
- jako shyb se pocita pokud se dostane brada nad Zerd'

- nesoumérné pfitahovani rukama a kopani nohama je povoleno

2) SKOKY PRES SVIHADLO

- je povolen jakykoliv styl preskoku vpred

3) SKOK SNOZMO DO DALKY

- stoj snoZmo Ci lehce roznoZmo na ¢are a odrazem snoZmo skok

4) DREPY SE VZPAZENIM
- zaCina se stoje- diep (rukama se dotknout zemé)

- stoj a vzpazit rukama se dotknout tycky (ta bude predem nastavena na vysku vzpaZeni cvicence

5) CLUNKOVY BEH

- od startu bézim k ¢are 2m-dotknu se a béZim zpét na start- dotknu se, pak béZzim na 4 m- dotknu a
zpét na start- stejné tak 6m, 8m i 10 m —takZe cil je na startu

6) SPLH NA TYCI/LANE

- cvicenec/ka stoji pripraven u tyée s jednou rukou pfipravenou u tyée aZ na TED se tyce dotkne a
leze

- €as se stopuje pfi dotyku ruky koncové vysky



7) PREKAZKOVA DRAHA

- pfekazky na 2m- preskocit, 4m- podlézt, 6m- preskocit, 8m- podlézt, 10m- preskocit
- technika preskoku i podlézani je libovolna

- €as se stopuje po doslapnuti obou nohou za posledni prekazku

- shozena prekazka nevadi

8) HOD MEDICIMBALEM VRCHEM
- stoj na care libovolné (obéma nohama, predkrocenim)

- ruce nad hlavou a hodit

9) VZNOSY NA SIKME LAVICCE

- lavi€ka visi na Zebfinach pfiblizné ve 160 cm

- cvitenec/ka lezi na lavi€ce s natazenyma rukama
- napnuté nohy za hlavu s dotykem Spicek

- pod nohama bude Zinénka kvali narazu pat

10) PRELEZANI TYCKY
- difevéna tycka se drzi obéma rukama v Siti boku (lze o troSicku vice)

- nohama se ty¢ preleze stfidmonozZ — ty¢€ bude vzad+ tyc se preleze zpét = jeden bod




