TABATA - kardio

baletka

z hlubokého drepu rozkrocného
dotyk prsty rukou podlozky
vyskokem do stoje zkrizneho a zpét

horolezec
ve vzporu lezmo rytmicky béh

00

cupitani

cupitani na misteé z mirného podrepu
do podrepu rozkrocného a zpet

ve vysoke frekvenci

chodidla pouze tésné nad podlozkou
paze frekvencne

preskoky ve vzporu

ve vzporu lezmo preskoky

dolni koncetiny stridavé meni pozice
pokrcena koncetina zevne u paze
() misto skokem krokem

TR e 2

anglicak

z vyskoku do vzporu drfepmo

pak do vzporu lezmo a zpét do vzporu
drepmo, ve vyskoku srovnat v ose tela
a vytahnout vzhuru, ve vzporu lezmo
neprohybat v bedrech

¢

A

poskoky v podiepu

z Uzkého podrepu skokem do Sirokého
a zpet

@ s cvicebni gumou, Cinkou

s ~ 4

bruslar

z podrepu zanozneho zkrizmo levou
poskokem do podrepu zanozného
zkrizmo pravou ,jako pFi brusleni”

a zpéet

<— —>
tukani
8 poskoky na miste
K Spicky nohou stridave ,tuknou”
na vrchol €inky
n ~ @ v rukou malé Cinky
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