Akadémia Parkour & Freerun

AKADEMIA PARKOUR FREERUN




Studijny plan SKILL LAB

Akadéemia Parkour & Freerun

1. Test fyzickej zdatnosti
2. Stupne fyzickej vykonnosti, definicie a ich hodnotenie .....cccerriicenennenn,

™ 1.level - Kréme$

™ 2. level - Transformer
™ 3. level - Pan Drti¢
™ 4. level - Dr. Hulk

3. Zakladné ciele vo fyzickej zdatnosti (praca s vlastnym telom) ...........cccceeeunnee.
4. Nadstavboveé ciele vo fyzickej zdatnosti (praca s vlastnym telom) ....................

5. Silové a dynamické pozicie (praca s poméckami a na€inim /naradim) .............
™ Cviky na hrazde

™ Cviky narebrine

™ Cviky na tyci

6. Silové cviky vo dvojici-HandtoHand =
7. FULL BODY - akrobatické prvky e

™ Akrobatické prvky - skoky do penovej jamy

M Akrobacia cez penovy kvader

™ Akrobatické prvky na rovnej zemi

™ Akrobatické prvky - zoskoky z vy$Sej podstavy
™ Akrobacia v skokoch z rebriny

™ Akrobacia na hrazde

™ Akrobacia na stene

™ Akrobacia vo dvojici

8.

Poznamky e

@ Vysledok testu, body, level zdatnosti a datumy opakovania testu
™ Urazy, zdravotny stav, pocity, iné poznamky
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1. Test fyzicke]j zdatnosti

Test

Co sa
hodnoti

Co testujes

Hodnotenie

1. Test: vydrz v
sede

Doba trvania v
sekundach

Sila pazi, sila
hilbokého i
povrchového
brusného svalstva

- od 10 do 20s = level Kréme$

- od 20 do 30s = level Transformer
-od 30 - 50s = level pan Drti¢

- nad 50s level = Dr. Hulk

2. Test: vydrz v

Sila hibokého

- od 5 do 10s = level Krémes

kPaku na Doba trvania v vnutorného svalstva | - od 10 do 25s = level Transformer
kolenach sekundach brucha i chrbta, sila | - od 25 - 45s = level pan Drti¢
pazi a ramien - nad 45s = level Dr. Hulk
- na level Krémes = 40cm od zeme
Od 1 - 10 bodov - Sila prednych e il ~ & loeel)
. . . - na level Transformer = 20 cm od

3. Test: tri hodnoti sa stehennych svalov,

p , " . o zeme hlava (4 - 6 bodov)
zaklony z kPaku poloha tela voci priamych brusnych | na level pan Drtic = dotvk hlavy na

na kolenach zeme a fixadia svalov a hibokych P = doty y

trupu v polohe luk

brusnych svalov

zem 3x (7 - 9 bodov)
- na level Dr. Hulk = dotyk lopatiek na
zem 3x (10 bodov)

4. Test: desat
vyskokov na
jednej nohe po
sebe bez
prestavky s
pritahom kolena
k hrudniku a
potom druha
noha

Od 1 - 10 bodov -
hodnoti sa
stabilita, sila +
rychlost vyskoku
= dynamika

Pruznost achilovej
§Pachy, pevnost
Sliach a viazov
kolena, vysSka
vyskoku a kvalita
odrazovej sily

- na level Krémes$ = 1 - 3 body

- na level Transformer = 4 - 6 bodov
- na level pan Drti¢ = 7 - 9 bodov

- na level Dr. Hulk = 10 bodov

5. Test: stojka
na mieste

Doba trvania v
sekundach

Sila a stabilita
telesného jadra,
koordinacia, tonus
celého tela

- na level Kréme$§ = 5s vydrz (len tak
tak s preslapovanim na mieste

- na level Transformer = 5 - 20s

- na level pan Drti¢ = 20 - 30s

- na level Dr. Hulk = nad 30s vydrz
(fahom do stojky, bez pohnutia z
miesta)

6. Test: mostik
zo stoja a spat

Doba trvania v
sekundach

Sila a ohybnost
chrbtového svalstva,
sila stehenného
svalstva, koordinacia

- na level Kréme$ =1 - 3 body (z
kolien na lopatky)

- na level Transformer = 4 - 6 bodov
(z kolien na lopatky a spat)

- na level pan Drti¢ = 7 - 9 bodov (z
vystretych néh dole, pokréené spat)

- na level Dr. Hulk = 10 bodov (z
vystretych néh tam aj spat)

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)

SKILL LAB 2011 3



Co sa x . .
Test . Co testujes Hodnotenie
es hodnoti J
- na level Krémes = 1 - 3 body
(preskok do mostika na hlave a
spat do polovice)
- na level Transformer = 4 - 6 bodov
7. Test: Sila a ohybnost (preskok do mostika na hlave a
preskoky cez ) chrbtového svalstva, spat aspori 3x po sebe)
hlavu do 0Od 1-10 bodov sila telesného jadra, | - nalevel pan Drti¢ = 7 - 9 bodov

mostika a spat’

koordinacia

(preskok do mostika na hlave a
spat aspori 7x po sebe)

- na level Dr. Hulk = 10 bodov (z
vystretych pazi preskok tam aj spaft
aspon 3x po sebe)

- na level Krémes$ = 1 - 3 body
(prepad z kolien do kolisky a vytlak
tela 10 cm nad podlahu)

- na level Transformer = 4 - 6 bodov
(prepad z kolien do kolisky a vytlak

2}:::Eévanie 2 Sila a ohybnost tela 30 cm nad podlahu az do
kolien cez chrbtovéhc’) svalstva, stojky a mf)stikg)v
kolisku do Od 1-10 bodov | sila teltva’sneho !‘adra, - na level pan pnlc =7 -’9 bodoY
stojky a2 sila pazi a ramien, (prepad z Il<oI|er3 do kO|IS|§y a vythk’
mostika koordinacia tela do stojky az do mostika a spéat
2X)
- na level Dr. Hulk = 10 bodov
(prepad z kolien do kolisky a vytlak
tela cez stojku do mostika a spat
4x)
- na level Krémes = 1 - 3 body
(tazkopadne mostovanie, ale
doko¢i 5 vlavo aj vpravo
Sila a ohybnost - na Ievell Transforn”_ler =4 6 bodov
9. Test: chrbtového svalstva, (hladkg TOSHEVENIE, CIEEE ©
mostovanie Od 1 -10 bodov | sila telesného jadra, UEVD EY VD L0

vlPavo aj vpravo

sila pazi a ramien,
koordinacia

- na level pan Drti¢ = 7 - 9 bodov
(mostovanie na vystretych paziach
vlavo aj vpravo 1x)

- na level Dr. Hulk = 10 bodov
(mostovanie na vystretych paziach
vlavo aj vpravo 5x)

10. Test: zhyby
na hrazde

PodFa poctu a
obtiaznosti
zhybu

Sila pazi, ramien,
telesného jadra,
dynamika pohybu,
sila sliach pri
bicepse

- na level Kréme$ = od 5 - 10 zhybov
klasickych (nadhmat, alebo
podhmat)

- na level Transformer = od 10 do 20
zhybov klasickych (nadhmat, alebo
podhmat)

- na level pan Drti¢ = od 20 do 30
zhybov alebo 5 muscle up

- na level Dr. Hulk = nad 30 zhybov
alebo 10 muscle up

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)
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2. Stupne fyzickej vykonnosti, definicie a
charakteristika

1. level - Krémes

Novacik s nulovymi skiisenostami, zaciatoénik v Akadémii Parkour & Freerun. Vyznacuje sa
nedostato¢nym fyzickym vykonom, neschopnostou zapajat a funkéne pouzit svalové paky. Silovy
vykon na hmotnost jedinca (relativna sila) je velmi nizka. Do tejto kategérie mozu patrit aj ludia s
nadpriemernym mnozstvom svalovej hmoty (napr. z posilfiovne), no vzhladom na nefunkénost nie
sU schopny svoje telo vyuZivat efektivne. Okrem iného vykonnostna skupina kréme$ ma zasadne
nedostatky v ohybnosti a koordinacii pohybov. Do tejto kategérii sa cvi¢enec zaraduje na zaklade
odborného odhadu trénera alebo na zaklade vysledku v teste fyzickej zdatnosti.

2. level - Transformer

Pokrocily cvicenec v Akadémii Parkour & Freerun sa nazyva Transformer. Je schopny realizovat
prvé silové a akrobatické prvky na vykonnostne vys$ej Urovni ako ¢vi¢enec Krémes. U cviCenca
Transformer su viditelné silové i funkéné prirastky. Dokaze so svojim telom narabat
efektivnejsie, jeho pohyby st plynulejSie a vyznacuji sa vacSou koordina¢nou fahkostou.
Cvicenec Transformer dokazal premenit svoje svaly i silu tak, Ze jeho vykon sa blizi 100% z
maxima vlastnej sily. Okrem toho disponuje vy$8im stupriom ohybnosti najma dolnych kon&atin
a chrbta. Do tejto kategorii sa cvitenec zaraduje na zaklade odborného odhadu trénera alebo na
zéklade vysledku v teste fyzickej zdatnosti.

3 level - Pan Drti¢

Cvicenec Pan Drti¢ je ovlada minimalne 80% silovych cviéebnych tvarov na velmi vysokej
urovni. Disponuje relativnou silou minimalne 200 a viac percent, ¢o sa prejavuje aj na zvladani
Studijného planu minimalne na 50%. Koordinacné i ohybnostné zruénosti cvicenca st na velmi

vysokej Grovni. Jeho fyzicky vykon daleko prevySuje priemer bezne Sportujlcej populacie. Jeho
fyzicka zdatnost je velmi dobrym vychodiskom pre akékolvek iné Sporty. Takyto cvicenec je
vhodny adept na trénerského asistenta v Akadémii Parkour & Freerun, ktory sa neskor méze
stat sam trénerom. Do tejto kategorie fyzickej vykonnosti sa pokisime dostat ¢o najvacsie
mnozstvo €lenov Akadémie Parkour & Freerun, je to jeden z cielov v Skill LABe. Do tejto kategorii
sa cvienec zaraduje na zaklade odborného odhadu trénera alebo na zaklade vysledku v teste
fyzickej zdatnosti.
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3. Zakladne ciele vo fyzickej zdatnosti
Silové a tlvnamické cviky s viastnou hmotnost'ou

Nasledovné silové cviky s vlastnou hmotnostou su cielové méty, ku ktorym by sa mal cviéenec dopracovat
svojim tréningovym Usilim. Ide o cviéenia na trovni fyzickej zdatnosti najméu

Vo véacsine pripadov véak novy cviéenec nie je schopny sa k tymto silovym poloham ani priblizit (do kvality
prevedenia i dizky trvania), preto ma kazda silova poloha niekolko pomocnych a pripravnych cviéeni.

Pri pravidelnom opakovanych tychto pripravnych cvi¢eni dochadza k funkénému narastu sily. Schopnost
kostry tela "utiahnut" tento pohyb rastie s po¢tom opakovani. Tento tréningovy efekt sa vola aj "snehova
gula". Cim pravidelnejsie a viac sa cviky vykonavaju, tym skér nastan( funkéné zmeny. Neexistuje Ziadny
¢lovek na svete, ktory by tieto cviky nedokazal pokial'sa bude dostato¢ne a vytrvalo snazit.

Na ¢o je to dobré Datum
naucenia

Top ciele Pripravné cvi¢enia

1 Ciel pravidelnym opakovanim mohutn4 staticka sila
vydrz v zaklone | tejto polohy na tréningu i stehennych svalov
a podrepe s doma rovnovaha a
vystretym koordinacia pohybu

trupom (15s)

2 Ciel: pravidelnym opakovanim mohutné dynamicka
zaklony z kolien | tohto pohybu na tréningu sila stehennych
na lopatky a i doma svalov
spat’ (5x)

3 Ciel:
vydrz v klaku na
kolenach (20s)
alebo kliky vo
vyarzi (10x)

- posunovanie (wall-e)
vpred a vzad po
kolenach
pomalé spustanie z
kolien na zem po
odraze
posunovanie (wall-e)
bez dotyku Spiiek na
zem vpred i vzad
doskakovanie na
kolen& a spomalbvanie
s odrazom vzadu
posun kolien 2cm od
zeme vpred medzi
dlane a posun spat

sila ramien a pazi
sila vnutorného
brusného a najma
chrbtového svalstva
rovnovaha

4 Ciel:
vydrz v sede
(20s)

posunovanie vpred i
vzad
posunovanie vpred i
vzad + biturbo
vydrz v sede nad
stoli¢kou (alebo nad
schodom)

- posunovac kyvacik

- posunovac kyvacik +
biturbo

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)

sila tricepsu, ramien
a trapézov

sila hlbokého
panvového a
brusného svalstva
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Top ciele

Pripravné cvicenia

Na co je to dobré

Datum
naucenia

5 Ciel:
poloha skorpién
(10s)

- prepadavanie z kolien

na brucho do vytlaku
spustanie cez tuleria
na brucho +
spomalovanie pohybu

- sila ramien, pazi a
prsného svalstva

- sila chrbtového
vonkajsieho i
vnutorného svalstva

6 Ciel
mostovanie
vpravo i vlavo
po 5x na hlave

mostovanie na hlave
vpravo i vlavo

sila a ohybnost
chrbtového svalstva
koordinacia celého
tela

7 Ciel:
vytlaky na
jednom lakti a
jednom kolene
do kriza (aj
opacna strana)
plynulo do
vystretych
koncatin a spat
bez spadnutia
3x kazda strana

vytlaky v kliku, zadok
hore, na lakte a spat
vytlaky postupka
(vSetko, jedna + druhd
paza, jedna + druhd
noha)

sila celych pazi
(najma triceps) i
celych n6h

sila telesného jadra
(hlboké svaly brucha
a chrbta)

8 Ciel:
pomaly vytlak do
stojky z podrepu

+ stojka vyadrz
na mieste (20s)

stojka o rebrinu / stenu
stojka s dopomocou
stojka v priestore
pomalé splustanie zo
stojky do podrepu

sila pazi a ramien
sila faziska tela
(chrbtové, panvova i
brudna strana)
koordinacia a
rovnovaha tela

9 Ciel
kliky z lahu vo
vodorovnej
polohe (3x s
dotykom zeme
medzi
opakovaniami)

pokusy o klik z lahu
prepadavanie z kolien
tuleri pomalé spustanie

sila chrbtového
svalstva
sila ramien a pazi

10 Ciel
preskoky v
mostiku na

vystretych
paziach bez
dotyku hlavy tam
a spét’

preskoky z hlavy do
mostika

preskoky z mostika
spat na zvy$enom
podstavci
mostovanie
preskoky z mostika
spat na rovnej zemi

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)

- sila celého trupu

- sila pazi a ramien

- koordinacia pohybu
tela
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Top ciele

Pripravné cvicenia

Na ¢o je to dobré

Datum
naucenia

11 Ciel:
aztécke Kliky -
vyskoky z kliku
celé telo hore +

dotyk spicky
prstov ruk na
Spicky prstov
néh (3x bez
prestavky za
sebou)

- vyskoky v kliku s
pokréenymi nohami

- vyskoky a dotyky
jednej (+ druhej) pazi
na prsty néh

- dynamicka sila néh i
pazi

- dynamika taziska
tela

- koordinacia pohybu
tela

12 Ciel’:
power klik 10x
bez prestavky

- lakfovanie v lahu na
zemi
lakte na zem pri polohe
v kliku so zadkom hore

sila pazi, ramien
koordinacia pohybu
sila vo vydrzi

13 Ciel
mostik zo stoja
na zem a spat

ruckovanie po rebrine
alebo stene do mostiku
a spat

dopomoc vo dvojici do
mostika a spat

ch6dza v mostiku

sila brusného a

stehenného svalstva
- ohybnost a

koordinacia tela

14 Ciel:
stojka na hlave
+ spustit’ kolena
k zemi, dvihnat

hlavu, vratit' ju
spat a vytlacit
kolena opét do
stojky na hlave

stojka na hlave

spustanie kolien k zemi

+ vytlak

- sila taZiska tela
(najmé chrbtova
strana vnatornych
svalov)

- sila pazi

15 Ciel
skok do sklopky
a spét 3 krat bez
prestavky

sklopka z rak
sklopka bez ruk
skoky do sklopky

- komplexna sila a
dynamika celého
trupu

- koordin4cia tela

16 Ciel:
salto vzad z
miesta

salto vzad do peny s
dopomocou
salto vzad s
dopomocou

- komplexna sila a
dynamika néh i pazi
- koordinéacia tela

17 Ciel:
salto vpred z
miesta i z
rozbehu

salto vpred do peny
salto vpred do zinenky

- komplexna sila a
dynamika celého
trupu

- koordinécia tela

18 Ciel:
chédza po
rukach 10m

stojka o stenu
chédza po rukach

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)
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dynamika celého
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4. Nadstavhove ciele vo fyzickej zdatnosti
TOP silové a dynamické cviky s viastnou hmotnost'ou pre DERUIK

Nasledovné nadstavbové cvi€enia sU na urovni Dr. Hulk. Ide najma o r6zne kombinacie a prepojenia
jednotlivych silovych pol6h do tzv. "ultra tazkého komba" (UTK).

Zoznam UTK cvikov pre Dr. Hulk Datum
naucenia

Prepadavanie z kolien do mostika opakovane 5x za sebou bez prestavky

Mostovanie vpravo i viavo na vystretych paziach 5x do kazdej strany

Kliky v stojke (10x) bez prestavky

Vytlak z lahu do stojky bez svihnutia (2x) bez prestavky

Planche (5s) nohy od seba

Tiger bend (2x po sebe)

Power klik na jednej pazi (aj na druhej)

Mostovanie cez jednu pazu (aj na druhej)

Zo stojky do lahu bez dotyku zeme (na 5¢cm) a spaf do stojky (Bowers)

Chédza po rukach dole schodmi 2 poschodia bez prestavky

Chbédza po rukéch vpravo, vlavo, vpred i vzad vSetko po 5m bez prestavky

Skok na dlane z dialky 2m, vydrz bez dotyku kolien a skok spat

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Z vydrze na kolenach kotul'vpred do vydrze v sede + vzad a po kotuli vzad
nepolozit kolena na zem (vydrz)

a

Vlajka na rebrine alebo tyci

a

Kliky vo vlajke na tyci

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka) SKILL LAB 2011 9



s-l : d I k B ici
(praca s pomackami a naciniami)

Cviky na hrazde

Datum
naucenia

sklopka 3x po sebe

prednos vydrz 5s bruchom k stropu

prednos vydrz 5s bruchom k zemi

vymyk 10x za sebou

zhyby 20x za sebou

muscle up 5x za sebou

zhyb na jednej pazi (kazda jedenkrét)

vydrz na jednej pazi 5s kazda paza

g|jgg|ggo|ga(a|g|a

veltoé

Cviky na rebrine

Datum
naucenia

vlajka 5s kazda strana

vydrz pritlak bruchom k rebrine bez dotyku n6h 5s

vydrz pritlak chrbtom k rebrine bez dotyku néh 5s

vyskoky na rebrine s pazami bez pomoci néh

spustanie noh, paty prvé na zem + Gchop pazi za rebrinu

Cviky na ty¢i

Datum
naucenia

vlajka

$plh 5x tam aj spat bez prestavky

spustenie dole hlavou

vykopéavanie sa v opore na rameno

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka)
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- Y 4 - - - -
u
[silové cvicenia vo dvojici)

Hand to Hand cvi¢enia vo dvojici DéEum_
naucenia
O trenazérvlahu 100% zataz
[ trenazérv lahu 130 - 150% zataZ (dvaja na jedného)
O kliky v trenaZéri (obaja striedavo)
O vyklapacka cez ramena
] opacéna vyklapacka (ramena na kolena, bruchom k zemi vodorovne)
[ vytlak sparinga nad hlavu (on v klaku nad hlavou)
] stojka o ramenéach
[0 human planche vo dvoijici (obaja bruchom k zemi)
[ human planche vo dvojici - jeden dole bruchom v kliku, druhy je hore
bruchom
[ posed Skorpidn (sedi na ramenach sparinga, drzi sa nad hlavou jeho
nohu)
[ vytlak sparinga nad hlavu (hore prednos)
[ stojka sparing hore na vystretych paziach
[0 nasSikmena vydrz nohou na stehne a druha noha za krkom sparinga
[0 vydrz vo vodorovnej polohe na lakti (laket sa opiera o bok) - to celé
na hlave sparinga
[ stojka na ramenéach
[] stojka naramenach + opora na jednej pazi (obaja)
Naroénejsie spajanie prvkov Hand to Hand - Dr. Hulk komba DéEum_
naucenia

[ HARD UP KOMBO: odraz do stojky, prechod na hlavu do
vyklapacky a spéat cez hrudnik do stojky

[0 VYKLAPACKA KOMBO: cez ramena do vyklapacky, hore sed na
hrudnik a vytlak do stojky hore

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka) SKILL LAB 2011 11



Narocénejsie spajanie prvkov Hand to Hand - Dr. Hulk komba Datum
naucenia

RAMENA KOMBO: stojka na ramena, presun na chrbat nizsie +
opacna human planche

PODPAZUCHA KOMBO: odraz do stojky, prechod na hlavu do
vyklapacky a prechod do vydrze pod pazuchu

STRACIA NOZKA KOMBO: stojka na ramenéach a presun do
vodorovnej polohy, presun do polohy na kolene + stracia nézka

1. FULL BODY Akrobaticke pruky

Akrobaticke pruky - skoky do penovej jamy Détum

naucenia

kotulletmo

salto vzad (s dopomocou)

salto vzad bez dopomoci

salto vpred z miesta

salto vpred z rozbehu

salto bokom

salto (vpred, bokom) preskok cez prekazku

premet vpred (na vlozenu zinenku)

premet vzad (na vlozenu zinenku)

misty flip

g|jgio|jggg|o|jg|g|g|a

corkscrew

Akrobaticke pruky cez penovy kvader Datum

naucenia

king-kong

dash

0|g|a

premet z hlavy

a

vyskok na kvader a salto vpred

Akadémia Parkour & Freerun - studijny plan (tvoja Ziacka knizka) SKILL LAB 2011 12



Akrobaticke pruky cez penovy kvader Datum

naucenia

vyskok na kvader a salto bokom

double king-kong

double: king to dash

triple king-kong

salto bokom (do lahu na kvader)

speed (preskok cez kvader jednou nohou a krizovou pazou)

salto vpred cez kvader

z rondatu do salta vzad - dopad na kvader

vyskok na kvader + otoCka 180 a salto vzad

goggggagoa|o|a|ga|gd

vyskok na kvader + mystic

Akrohaticke pruky na rovnej zemi Datum

naucenia

kotul'vpred i vzad

kotul'vzad do stojky

kotul'vpred do stojky

kotul'letmo

kotul' + kolul letmo

mlynské kolo vpravo aj viavo

mlynské kola na jednu a druhu pazu

arab (mlynské kolo bez pazi)

butterfly

vrtulhik na zemi

sklopka s pazami

gjg|jg|ggaglgjg|jg|g|g|ga|a

sklopka od hlavy

a

makak vpravo aj viavo
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Datum
naucenia

salto vpred z miesta

salto vpred z rozbehu

premet z hlavy vpred

premet z hlavy vpred bez ruk

premet vpred s vystretymi pazami

rondat

premet vzad na hlavu

premet vzad na vystreté paze

dva premety vzad viazane

salto vzad z miesta

salto vzad na to isté miesto

salto vzad z miesta + 180 obrat

salto vzad z miesta + 360 vrut

salto bokom z rozbehu

og|ooggalgjgg|jg|jo|o|g(a(go|d

salto bokom z miesta

Kombinacie 'ahkych akrobatickych prvkov:

Datum
naucenia

kotul + salto vpred (opakovane)

premet z hlavy vpred + spat vzad na hlavu

O
[0 skok do sklopky a spat opakovane
0
@)

skok na paze do stojky (podseknutie) + salto vzad

PokrocilejSie akrobatické prvky Datum
naucenia
[ cork screw
[ double-leg
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PokrocilejSie akrobatické prvky Datum
naucenia

b-twist

cheat gainer

cheat gainer dopadom na odrazovu nohu

rondat + salto

premet vpred + salto vpred

rondat + premet vzad + salto vzad

rondat + salto vzad o 360

salto vzad z miesta o 360

gainer z rozbehu (bez naklarnania)

gainer z miesta

rondat + salto vzad o 720

mlynské kolo + side

mlynské kolo + side (opakovane)

rondat + salto vpred

gambi + salto vzad

butterfly twist

aerial twist

arab twist

flashkick

webster

O
O
O
O
O
8|
O
O
O
O
O
8|
O
O
O
O
O
8|
O
O
O

makak opakovanie do kola

Akrohatickeé prvky - zoskoky z vy$Sej podstavy Datum

naucenia

[ salto vzad z miesta

] saltovzad 360 z miesta

] saltovzad 720 z miesta
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Akrohaticke prvky - zoskoky z vySSej podstavy Datum

naucenia

salto vpred

salto vpred 540 z rozbehu

dvojité salto vzad z miesta

gainer 360 odrazom z jednej nohy z rozbehu

stojka a zoskok zo stojky dole z miesta

salto bokom

Akrobacia v skokoch z rebriny Datum

naucenia

gainer

anti gainer

gainer 360

devil drop

angel drop

odraz néh s naprahom do luku (paze sa drzia) a salto vzad

dvojité salto vzad

ogjooalaglg|dg

vyskok na vrchnu rebrinu + odraz do palm flip vzad

Akrohacia o stenu Datum

naucenia

palm spin (vpravo aj vlavo)

salto vzad jeden krok

salto vzad dva kroky

front flip odraz jeden krok

front flip odraz dvoma nohami

og|oga|gala

palm flip

a

palm flip s jednym krokom
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Datum
naucenia

salto vzad - odraz jeden krok + otoCka o 360 stupriov

raiden (jeden krok o stenu) a odraz pazami

salto vzad - odraz jeden krok + otoCka o 180 stupriov

premet vzad o stenu

jednokrokovy side

salto vzad odrazom jednej + pridrzat sa pazou o stenu

salto bokom - ramenami o stenu (preSuchnut)

palmside

one step palmside

dvojkrokovy side

O
O
O
8|
O
O
O
O
O
8|
O

jednokrokovy palmspin

Datum
naucenia

stojka na hrazde

salto vpred z hrazdy

salto vzad z hrazdy (z pohupu vpred)

salto vzad z hrazdy (z pohupu vzad)

salto vzad + 360 vrut

salto vzad + 720 vrut

salto vzad odkmihom od ty¢e v sede

salto vzad odkmihom od ty¢e v sede + 360 vrut

gojggggag|o|jga|g|ga

salto vzad odkmihom zo sklopky
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Datum
naucenia

lapak salto vzad

lapak salto vpred

lapak salto vzad + 360

lapék salto vpred

premet z ramien sparinga s rozbehu

salto vzad z ramien sparinga

salto vzad z ramien sparinga + 360

premet vpred z odkopnutia do brucha

saltovanie

premet vpred odrazom z hlavy od brucha sparinga

premet vzad dopad hlavou na brucha sparinga

palm flip vzad z ruk

O
O
O
8|
O
O
O
O
O
8|
O
O
O

reverse palm flip - front z rik
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8 A k

Vysledky testu fyzickej zdatnosti

Datum testovania:

Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:
Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:

Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:
Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:

Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:
Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:

Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Datum testovania:
Bodovy vysledok:
Level zdatnosti:

Urazy, zdravotny stav, iné poznamky
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