Akrobacie — dalkové studium

1. roénik

Stoj spatny, upafZit, vzpaZit zevnitf — stoj na rukou — zpét do stoje spatného, upazit — dva kroky, nlizky
— vykrokem vaha predklonmo — stoj spatny - diep, predpazit — kotoul vpfed do diepu — vztyk, vzpazit
zevnitf — obrat zkfizenim — dfep, predpaZit — kotoul vzad do difepu — vztyk, upazit, pfipazit.

2. rocnik

Krok sun krok — Certik s celnymi kruhy — vykrokem vaha predklonmo, vzpazit zevnitf — zpét do stoj
spatného — kotoul vpfed do sedu roznozného — hluboky predklon, vzpazit - leh vznesmo — stoj na
lopatkach — leh vznesmo — vztyk do stoje zanozného pres klek pfednozny v upazeni — vzpazit —
vykrokem stoj na rukou — zpét — obrat zkfizenim — drep, predpazit — kotoul vzad do stoje rozkro¢ného
— prohnuty predklon, upazit — vzpor stojmo rozkroény — vyskokem drep — vztyk, pripazit.

3. rocnik

Stoj spatny, upaZit — vypon, vzpaZit zevnitf — vysokym prednozenim vykrok — vaha predklonmo,
pfipazenim vzpaZit — pfinozit - kotoul vzad do dfepu — vztyk,vzpaZit - obrat zkfizenim, paZe celné
kruhy do vzpazeni zevnitt — stoj na rukou — kotoul vpred — vyskokem obrat — vzpazit zevnitt, pfipazit
— 2 kroky, dalkovy skok - 2 kroky, pfipaZit.

Kladina — dalkové studium

1. rocnik — nizka kladina

Stoj pfednoZny levou, upazit — zanozit pravou - 2 kroky, predskok do diepu — pfipaZit. Vztyk — upazit —
krok — vaha predklonmo. Vzpfim — obrat, vzpazit - valcikovy krok, ¢elny kruh opacnou pazi — pualobrat
vlevo.

2. rocnik — nizka kladina

Vzpor difepmo — pllobrat vlevo - vztyk — upazit - 2 kroky —predskok s vyménou nohou — vykrokem
vaha predklonmo, pfipazenim vzpaZit— obrat — 2 valcikové kroky s ¢elnymi kruhy opacnou pazi —
pulobrat vlevo.

3. rocnik — nizka kladina

Vzpor difepmo — plilobrat vlevo — vzpor kle€mo — zanoZit pravou. Vztyk — upazit- 2 kroky — nlizky —
vykrokem vaha predklonmo, pfipazenim vzpaZit— obrat. Krok sun krok — predskok, pfipazit —
poskokem vymeéna nohou — upazit. Val¢ikovy krok, ¢elny kruh opacnou pazi — pllobrat vievo.



Akrobacie — dalkové studium - specializace

1. roénik

Stoj spatny, upafZit, vzpaZit zevnitf — stoj na rukou — zpét do stoje spatného, upazit — dva kroky, nlizky
— vykrokem vaha predklonmo — stoj spatny - dfep, predpaZit — kotoul vpfed do dfepu — kotoul letmo
— obrat vyskokem, vzpazit zevnitf — diep, predpazit — kotoul vzad do stoje rozkroéného — prohnuty
predklon, upazit — vzpor stojmo rozkro¢ny — vyskokem drep —vztyk, upazit, pripazit.

2. rocnik

Krok sun krok — certik s celnymi kruhy — kotoul vzad ze dfepu do vzporu stojmo — vzptim, ¢elné
kruhy - vykrokem vdha predklonmo — vzpfim - stoj na rukou — kotoul vpfed do sedu roznozného —
hluboky predklon, vzpazit - leh vznesmo — stoj na lopatkach — leh vznesmo — vztyk do stoje
zanozného pres klek pfednozny v upazeni— pulobrat vlevo (vpravo) — pfemet stranou — pfipaZit.

3. rocnik

Stoj spatny, upaZit — vypon, vzpaZit zevnitf — vysokym prednozenim vykrok — vaha predklonmo,
pfipazenim vzpazit — pfinozit - kotoul vzad o napjatych nohou do vzporu stojmo - obrat zktizenim,
paze Celné kruhy do vzpaZeni zevnitf — stoj na rukou — kotoul vpfed — kotoul letmo - vyskokem obrat
— vzpazit zevnitf, premetovy poskok — pfemet stranou, ptipazit.



