
V. TEST   
celková obratnost

cvičební sestava s tyčí

Provedení
Testovaná osoba ve stoji úzce rozkročném drží tyč vzadu za tělem; překročí tyč levou a pravou nohou; plynule 

přejde sedem do lehu skrčmo na zádech; provleče obě nohy nad tyč a kolébkou do dřepu zpět do stoje úzce rozkroč-

ného. Sestava se provádí 5x bez přerušení a co nejrychleji.

Pokyny  a pravidla
Každý cyklus zahájit a dokončit ve stoji. Tyč se nesmí během cvičení pustit ani jednou rukou. Měřit s přesností na 1 s.

Potřeby
Žíněnka (podložka), stopky
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