Variacie klPPukov:

Standardné kPuky:
Standardné kPuky KPuky na Siroko Diamantové kPuky(na uzko)
Step 1
( \ e, Step 2

Close-Grip Diamond Push-up

Lahsie verzie kI’'ukov:

Kluky na kolenach KPuky o lavi¢ku Kluky o stenu
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Tazsie verzie kI’'ukov:

KPuky s jednou nohou hore Kluky s oboma nohami hore KPuky v stojke

T - kPuky
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KPuKky s pritiahnutim ¢inky  KPuky s odrazom KPuky s nohou a rukou hore

Treba si uvedomit’, ze toto su len niektoré zakladné variacie kl'ukov a tie sa daji vzajomne
kombinovat. Napr. T- kPuky s¢&inkami asu¢asne zdvihanim noéh. Dalej sa da cvicit
v dvojiciach s partnerom tak, ze nam drzi nohy a mi popri kl'ukovani sa mézeme pohybovat’
(farikovanie), alebo spojime kl'uky s akrobatickymi prvkami (kotal kl'uk, prevalenie na stranu

kl'uk atd).
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A PS: Cim skor zagnete tim sa vysledky skor dostavia!!!
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