Techniky a priapravna cviceni
hod panakem 10x v ¢asovém limitu 25 sekund
chvaty v postoji

poraz na jednu nohu
poraz na dvé nohy
zahlavak

zarucak

bocak

okynko (Brovkin)
Snajdr
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chvaty v parteru
o kli¢

Skolak
ptlnelson
kladivo
klapacka
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pripravna cviceni

pad do mostu s obéhem 3x

obéhy v mosté 3x (prava a leva strana)
preskoky v mosté 3x

preskoky v mosté s ichopem

prekot ptes zada spolucvicence
premet pres zada spolucvicence
kolébka vpred do mostu a prechodu do dfepu
skobicka 3x

sklopka

premet pres parter

kotoul letmo

vystup na ramena spolucvicence

salto vpred
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