TABATA - stred tela
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bokovka

v podporu lezmo na predloktich rotaci
trupu a panve natocit k podlozce
stridave levy a pravy bok

vytahovat v ose téla

neprohybat v bedrech
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boéni prkno s rotaci

v podporu lezmo bokem rotaci trupu

a panve hrudnik stocit k podlozce
propnutou pazi podvléct pod hrudnikem
do strany, vytahovat v ose téla

bok neklesa k podlozce
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chodici medvéd

ve vzporu podrepmo lezeni vpred a vzad
kolena tésne nad podlozkou

@ na miste odlepit kolena od podlozky
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skréeni a unozeni

v podporu kle€mo bokem, horni DK
propnuta, predklonem trupu a kréenim
koncetin priblizit loket ke koleni, propnout
DK a vzpazit, unozit, vytahovat v ose tela,
bok neklesa k podlozce, i druha strana
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koleno Sikmo

v paodporu lezmo na predloktich kréenim
dolni koncetiny priblizit koleno

k protilehlému rameni

stridave na obé strany

k souhlasnému ramenu vne téla
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placnuti a unozeni

ve vzporu lezmo kréenim horni koncetiny
,placnout” do protilehlého ramena

a protilehlou dolni kon€etinou ukrok

do strany, stiidavé na obé strany

DK poskokem do roznozeni

o T T

bérec

ve vzporu lezmo pokrcit dolni kon€etinu

a ,vyrotovat” trup a panev bokem

k podlozce, bérec vodorovne s podlozkou
vytahovat v ose t€la, bok neklesa

k podlozce
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stisky

v lehu na zadech pokrcit prednozmo
a opakovaneé tisknout mic koleny
(Y leh pokrémo, pilatesovy kruh
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