TABATA NA TENTO TYZDEN: ,A“ ~Amerika.

drepy +sed-l'ah ( brusaky )+ vydrz v planku+ horolezec striedavonoz
prava/l'ava. Dodrzuj poradie cvikov!

1( jedno ) kolo = 4 minuty ( 20 sekund cvi¢ime+10 sekind odpoéivame )

Povely v hudbe:

v’ get ready-priprav sa - ready go !( $tart)
v’ break ( pauza-necvi¢ime —oddychujeme v stoji, dychame, prechddzame sa )

VydrZzime aspon jedno kolo? 4 minuty, to dame! Alebo ddme 2 kola? Alebo?....viac?!!?

Plank ( ako nan) spravne / nesprévne ) Drep ( ako nari) spravne / nespravne
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HUDBA : ( jednoducho spust kliknutim na link a poéivaj povely/ samozrejme makaj © )

https://www.youtube.com/watch?v=V67eNoSYWNE best hits

https://www.youtube.com/watch?v=wrNzh7VRnQl tabata music

https://www.youtube.com/watch?v=J5k8L1MorFY rock tabata

Daj si suboj/vyzvu s rodi¢mi! Pod na to! Kto je lepsi? Kto viac vydrzi?



