HK 1 TABATA - horni koncetiny

velbloud
/l Q,\,_\' 3\1/\—-\' O—_l\,\' ze vzporu lezmo postupné pres pravou
H K a levou do podporu lezmo na predlokti
postupné pres pravou a levou zpet

ﬁ’T‘\’\, OI\—-\' do vzporu lezmo
) pouziti cihlicek

2 klik a stfecha
ve vzporu lezmo provest klik a prejit

H K do stfechy

@ ruce ,dojdou” aZ k chodidltim
O’\,\ ~LO 1 obratel po obratli naprimit trup do stoje

zpét obratel po obratli do predklonu

8 spousteéni €inky

J ve vzpazeni kr€enim hornich koncetin
H K opakované spoustet a zvedat Cinku
pohyb je pomaly
neprohybat v bedrech

svicen
4 v lehu na briSe vzpazeneé paze tésné
H K nad podlozkou pokréit upazmo a zpét
ahovat se v ose tela
& s ,lehkym” nadzvednutim trupu
s Ginkami, v sedu, ve staji

5 hmitani
v podrepu v zapazeni frekvencné hmitat
|_| K v malém rozsahu, dlané sméruji dold
7 pohyb vychazi z ramennich kloubu
dlané vzhdru, uchopena cvicebni
guma fixovana chodidly, €inky

6 vzpor a strecha
1 ze vzporu lezmo prejit do strechy
hrudnik protlacit ke Spickam

N paty k podlozce
01\'\' R @ ve vzporu lezmo klik

propinani

v podrepu propinat paze s Cinkou
HK do zapazeni
pohyb vychazi z loketnich kloubt
™ @ uchopena cvicebni guma

fixovana chodidly

krouzky

8 v upazeni provadét malé krouzky v obou
H K smeérech, pohyb vychazi z ramennich
kloubt, vytahovat se v ose téla

’ ’ minimalizovat souhyby trupu
@ v rukou €inky
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