Zapoctové pozadavky bp/k2095 Dzudé 11
Fitness test
15 hodd/ 1 min.

e 15 hodt ipon seoi nage
e dva uke ve vzdalenosti 6 m

e tori zacina uprostifed mezi uke
Silovy test
Casovy limit 1 min
Muzi: lano — shyby 10x — lano
Zeny lano s p¥irazem — shyby 5x — lano s piirazem

e Splh je mozné zahdjit vyskokem, dotek na konstrukci
e shyb je mozné provadét nadhmatem i podhmatem, bez kippingu
e shyb je vzdy do natazenych pazi, brada nad zerd’

e v prub¢éhu shybovani je mozné cviceni prerusit, as se neprerusuje



