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-
80% účast na hodinách

-
praktické zvládnutí povinných sestav:

1. Akrobacie:

stoj spojný, výpon – z rozběhu 2-3 kroků přemetový poskok a 2 přemety stranou, druhý s půlobratem do stoje výkročného, vzpažit – stoj na rukou (výdrž 2s.) – kotoul do sedu – hluboký předklon – kotoul vzad schylmo – výkrokem váha předklonmo (výdrž 2s.)  – vzpřim – přísunem obrat – přemetový poskok a přemet vpřed
2. Bradla:
z kmihu v podporu na pažích vzepření předkmihem – zákmih – předkmih – zákmihem stoj na ramenou (výdrž 2 s.) – zvolna vzpor – předkmih – zánožka (paty min. v úrovni ramen)

3. Hrazda:
z kmihu vzepření vzklopmo do zákmihu – toč vzad – přešvih únožmo – toč jízdmo vpřed – přešvih únožmo do vzporu – podmet s obratem
4. Kruhy:

z visu nadhmatem vzepření tahem souruč (možno nahradit vzepřením vzklopmo) – přednos ve vzporu (výdrž 2s.) – sešin do svisu vznesmo – přednos ve svisu – svis vznesmo – zákmih – překot vzad roznožmo

5. Přeskok:

(přeskokový stůl 125 cm), přemet vpřed
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