TABATA - POZCV|éka | pak nasleduje protazeni
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skipping

beéh na miste

kolena nahoru
nezaklanet, nepredklanet
paze frekvencnée
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panak

poskoky na misté

skokem do stoje rozkrocného a zpet
pruzné doskoky

£

kyvadlo

ve stoji unozit a preskocit z prave
na levou

trup stale v ose

pohyb pouze v ky€elnich kloubech

predkopavani
nezaklanet, nepredklanéet
paze frekvencnée

zakopavani

nezaklanét, nepredklanet

paze frekvencnée

krcenim dolni koncetiny, pata k hyzdi

¥
1
1

poskoky s rotaci

poskoky na miste

rotuje ,pouze” panev a dolni koncetiny
trup stale v ose

D

vyskoky ze difepu
opakované

béh prokladany vyskokem

beh na misté ve vysoke frekvenci 6x
nasleduje vyskok - kolena k hrudniku,
dotek dlani a opét béh 6x
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