TABATA - bricho a flexory kyCelniho kloubu
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svicka

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
propnutim koncetin a vytazenim
vzharu odlepit panev od podlozky
pomalu tahem

DK do propnuti tésné nad podlozku

Sikmo ke kolenu

v lehu na zadech pokrémo zvednout

a vyrotovat trup do strany

propnuta paze smeruje Sikmo pres trup
dlani vné kolen, pomalu tahem, obratel
po obratli, opakuje se i na druhou stranu
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sedani

v lehu na zadech pokrémo zvednout
trup od podlozky

pomalu tahem, obratel po obratli
DK pokrcit prednozmo

s Cinkou
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box

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
a zvednout trup od podlozky
opakované rotovat trup do stran

paZzi silové propnout ve smeru rotace
jako ,pri boxu”, ruka v pest cinky
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kolena do stran

v lehu na zadech pokrcit prednozmo

a pokladat koncetiny vlevo a vpravo
pouze teésné nad podlozku

rozlozené nejprve jedna DK a k ni druha

loket ke kolenu

ve stoji predklonem s rotaci trupu
priblizit loket k protilehlé skrcené
dolni koncetingé a zpét

@ loket k DK na stejné strané

s poskokem
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sklapovacka

z lehu na zadech krcenim dolnich
koncetin a zvednutim trupu od podlozky
pritahnout dolni koncetiny k hrudniku

a zpét

pomalu tahem, obratel po obratli

—_—

cyklista

v lehu na zadech zvednutim a rotaci
trupu priblizit loket k protilehlé skréene
dolni konceting, horni i dolni koncetiny
se stridaji rytmicky na obé strany

@ propnuta DK nad podlozkou
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