SILOVE PRVKY
bez hodnoty obtiznosti

mozno cvicCit na hrazdé (vydrz 2 sekundy)
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vydrz prednos vznos
ve shybu ve svisu ve svisu
pruviekem skrémo svis vzadu vznesmo svis vzadu stfemhlav

svis vzadu vznesmo roznozmo
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Seskok - zakmihem || Seskok - podmet ze Seskok - Podmet
(vodorovné a vice) || zakmihu (bez vyslapu)| ze vzporu stojmo
seskok do stoje sSnozZmo i roznozmo
(bez obratU)
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