
SILOVÉ PRVKY
bez hodnoty obtížnosti

možno cvičit  na hrazdě (výdrž 2 sekundy)

přednos
ve svisu

průvlekem skrčmo 
svis vzadu vznesmo

svis vzadu vznesmo
roznožmo

výdrž
ve shybu

svis vzadu střemhlav

vznos 
ve svisu



Vzepření jízdmo

Ze vzporu stojmo toč
vpřed nebo vzad skrčmo
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