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TABATA - dolni koncCetiny
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vyskok - podrep

z vyskoku na prave do podrepu
rozkrocneého levou vzad a zpét

opakuje se i u druhé koncetiny

pri vyskoku vytahnout v ose téla vzharu
koleno tésne nad podloZkou@ Cinky
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vypad stranou - unozit

z vypadu stranou vlevo odrazem

do stoje unozit levou

opakuje se i u druhé koncetiny
misto vypadu drep

Ize i se cvicebni gumou
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metronom

ve vzporu kle€mo unozit

noha opisuje oblouk pres zanozeni
az na protilehlou stranu a zpet
opakuje se i u druhé koncetiny
minimalizovat souhyby panve
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skoky 1 + 3

velkym skokem snozmo vpred
tremi malymi skoky zpet

@ misto velkého skoku Ize vpred
tremi malymi, s cinkou
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zidle

z kleku postupne pres pravou a levou
do podrepu, postupné pres pravou

a levou zpét do kleku

symetricky u obou koncetin
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ve vzporu kle€mo unozit a zpéet
koleno nepokladat na podlozku
opakuje se i u druhé koncetiny
@ s pokréenou dolni kon€etinou
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zaslapnuti
v podrepu dva kroky stranou a prekrok
do zanozeni zkifizmo ,zaslapnout” a zpet
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kopani

ve vzporu drfrepmo, hmotnost je na pred-
nozeneé koncetiné pres zanozeni povys
dotek podlozky v zanozeni a dotek
podlozky ve vzporu difepmo, opakovat
neprenaset hmotnost na horni koncetiny
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