Muti - provedeni jednotlivych cviki

Vydrz ve visu 6-10 let

Cvicici uchopi doskoénou hrazdu na sitku ramen, nadhmatem nebo podhmatem, stoji na
stoli¢ce. Na signdl sestoupi se stolicky do visu na hrazdé pfi napnutych pazich a snazi se udrzet na
hrazdé co nejdéle.

VydrZ ve shybu 11-14 let

Cvicici uchopi doskoénou hrazdu na sifku ramen, nadhmatem nebo podhmatem, stoji na
stolicce. Na signal sestoupi se stolicky do shybu na hrazdé s bradou nad Zerdi. V této poloze se snazi
udrzet na hrazdé co nejdéle.

Shyby 15-17 let

Cvicici naskoci na dosko¢nou hrazdu, dchop na Sitku ramen, nadhmatem nebo podhmatem.
Opakované se pfritahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti se do zakladni polohy s napnutymi
pazemi. Neni dovoleno kmitdni a houpdni.

Shyby 18-60 let

Cvicici naskoci na dosko¢nou hrazdu, dchop na sitku ramen, nadhmatem, palce nahote nebo
dole. Opakované se pfitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti se do zakladni polohy s napnutymi
pazemi. Neni dovoleno kmitdni a houpani.

Leh sed

Cvicici zacina v leZe na Zinénce (karimatce), ruce sepnuté za hlavou v tyl, lokty se dotykaji
podlozky. Nohy pokréené v kolenech do pravého uhlu, chodidla maximalné na Sitku ramen, ktera
pridrzuje druhy cvicici (rukama nebo koleny). Na signal zacne opakované provadét sed, kdy se obéma
lokty dotkne souhlasnych kolen a leh zpét do zakladni polohy s cilem dosahnout maximalni pocet
opakovani za 1 minutu.

Béh 4x10m

Usek 10m dlouhy je vymezen dvéma ¢arami na zemi. Cvicici (nejlépe ve dvojici) startuji
s obéma nohama za ¢arou ve stoje (tzv. vysoky strat). Na signdl bézi k druhé care, za kterou musi
Sldpnout alespon jednou nohou, pak bézi zpét, znovu Slapnout za startovni ¢aru a pak znovu jesté
jednou tam a zpét.

Kliky 30s

Cvicici zaujme zéakladni polohu pro klik (vzpor lezmo), ruce na zemi na Sifku ramen, prsty dlani
smérem dopredu, télo v jedné roviné v pribéhu celého cviku. Na signal provede klik do spodni
polohy, kdy hrudnik je 5 cm nad zemi a zpét do vzporu, s cilem dosdhnout maximalni pocet cykl( za
30 sekund.

Béh na 6/ 12 minut
BéZi se po rovné trase, start z vysokého postoje, s cilem ubéhnout co nejvétsi vzddlenost za 6
nebo 12 minut podle véku.

Drepy celem ke zdi

Cvicici se postavi ¢elem ke zdi, nohy na Sitku ramen, Spicky 20 cm od zdi a mirné vytocené
ven, ruce rozpazené. Na signdl udéla drep na plnych chodidlech, hyzdé se musi dostat pod Uroven
kolen. Plynule se snazi o maximalni pocet opakovani. Cvik je moZné provést v obuvi nebo naboso.



Zeny - provedeni jednotlivych cviki

Vydrz ve visu 6-10 let

Cvicici uchopi doskoénou hrazdu na sitku ramen, nadhmatem nebo podhmatem, stoji na
stolicce. Na signal sestoupi se stolicky do visu na hrazdé pfi napnutych pazich a snazi se udrzet na
hrazdé co nejdéle.

VydrZ ve shybu 11-14 let

Cvicici uchopi doskoénou hrazdu na sifku ramen, nadhmatem nebo podhmatem, stoji na
stolicce. Na signal sestoupi se stolicky do shybu na hrazdé s bradou nad Zerdi. V této poloze se snazi
udrzet na hrazdé co nejdéle.

Vydrz ve shybu 15-17 let

Cvicici naskoci na dosko¢nou hrazdu, dchop na Sitku ramen, nadhmatem nebo podhmatem.
Ze zakladni polohy s napnutymi pazemi se pfitahne do shybu (brada nad Zerdi) a v této poloze se
snazi udrzet co nejdéle.

Vydrz ve shybu 18-60 let

Cvicici naskoci na doskocnou hrazdu, dchop na sitku ramen, nadhmatem, prsty nahofre nebo
dole. Ze zakladni polohy s napnutymi pazemi se pfitdhne do shybu (brada nad Zerdi) a v této poloze
se snazi udrZet co nejdéle.

Leh sed

Cvicici zacina v leZe na Zinénce (karimatce), ruce sepnuté za hlavou v tyl, lokty se dotykaji
podlozky. Nohy pokréené v kolenech do pravého uhlu, chodidla maximdlné na Sirku ramen, ktera
pridrzuje druhy cvicici (rukama nebo koleny). Na signal zacne opakované provadét sed, kdy se obéma
lokty dotkne souhlasnych kolen a leh zpét do zakladni polohy s cilem dosahnout maximalni pocet
opakovani za 1 minutu.

Béh 4x10m

Usek 10m dlouhy je vymezen dvéma ¢arami na zemi. Cviéici (nejlépe ve dvojici) startuji
s obéma nohama za ¢arou ve stoje (tzv. vysoky strat). Na signdl bézi k druhé care, za kterou musi
Sldpnout alespon jednou nohou, pak bézi zpét, znovu Slapnout za startovni ¢aru a pak znovu jesté
jednou tam a zpét.

Predklon
Cvicici se postavi s chodidly rovnobézné u sebe, nohy napnuté v kolenou. Na signal se
predkloni a plynule se snazi se dotknout prsty na rukou zemé. Méfi se vzdalenost nad zemi v cm.

Béh na 6/ 12 minut
BéZi se po rovné trase, start z vysokého postoje, s cilem ubéhnout co nejvétsi vzddlenost za 6
nebo 12 minut podle véku.

Drepy celem ke zdi

Cvicici se postavi ¢elem ke zdi, nohy na Sitku ramen, Spicky 20 cm od zdi a mirné vytocené
ven, ruce rozpazené. Na signdl udéla drep na plnych chodidlech, hyzdé se musi dostat pod Uroven
kolen. Plynule se snazi o maximalni pocet opakovani. Cvik je moZné provést v obuvi nebo naboso.



