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Příprava mažoretek a roztleskávaček   22.10. / 16:00  –   17:00        posilování podle videa:   https://www.youtube.com/watch?v=6w73P5WWPnw        důkladné protažení celkového těla po videu           S   pozdravem M.  Brádková a P. Medáčková.    
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Příprava mažoretek a roztleskávaček

22.10. / 16:00 – 17:00



1. posilování podle videa:

https://www.youtube.com/watch?v=6w73P5WWPnw



1. důkladné protažení celkového těla po videu









S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.




image5.emf
Příprava mažoretek a roztleskávaček   22.10. / 17:00  –   18:00      nácvik vlastní taneční choreografie na libovolnou písničku   Můžete si vybrat, zda chcete tancovat s   pomponem, hůlkou či výrazový tanec.        cvičení s   hůlkou a pomponem   Opakování cviků.    
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Příprava mažoretek a roztleskávaček

22.10. / 17:00 – 18:00

· nácvik vlastní taneční choreografie na libovolnou písničku

Můžete si vybrat, zda chcete tancovat s pomponem, hůlkou či výrazový tanec.



· cvičení s hůlkou a pomponem

Opakování cviků.




image6.emf
Příprava mažoretek a roztleskávaček   8.10. /  16:00  –   17:00          protahování:    Protažení celkového těla. Poté výdrž v   provazu, rozštěpu a placce (cca 2 min v   každém  cviku).        posilování:   P osilování břicha   –   výdrž v   prkně, sed leh   Posilování rukou  –   kliky        opakování cviků , které doposud umíte + nácvik nového cviků   (kotoul roznožmo)   nácvik nového cviku  –   viz video  -   https://www.youtube.com/watch?v=6CEIWLfT4dg       S   pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.  
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Příprava mažoretek a roztleskávaček

8.10. / 16:00 – 17:00





· protahování: 

Protažení celkového těla. Poté výdrž v provazu, rozštěpu a placce (cca 2 min v každém cviku).



· posilování:

Posilování břicha – výdrž v prkně, sed leh

Posilování rukou – kliky



· opakování cviků, které doposud umíte + nácvik nového cviků (kotoul roznožmo)

nácvik nového cviku – viz video - https://www.youtube.com/watch?v=6CEIWLfT4dg





S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.


image7.emf
Příprava mažoretek a roztleskávaček   8.10. / 17:00  –   18:00        protažení formou moderního tance na písničku   https://www.youtube.com/watch?v=9nb1JASzJPw&t=101s        nácvik  přemetu s   pomponem    Přemet už jistě umíte, nyní zkuste zakomponovat i pompon.        S   pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.  
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Příprava mažoretek a roztleskávaček

8.10. / 17:00 – 18:00



· protažení formou moderního tance na písničku

https://www.youtube.com/watch?v=9nb1JASzJPw&t=101s



· nácvik přemetu s pomponem 

Přemet už jistě umíte, nyní zkuste zakomponovat i pompon. 





S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.


image1.emf
Příprava mažoretky a roztlesk á vačky   15.10. / 16:00  –   17:00        protažení:   Důkladné protažení nohou a celého trupu.         gymnastika:   https://www.youtube.com/watch?v=DfG4XL3q8F0   https://www.youtube.com/watch?v=LYBz3hIxcvI       S   pozdravem M.   Brádková a P. Medáčková        
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Příprava mažoretky a roztleskávačky

15.10. / 16:00 – 17:00



· protažení:

Důkladné protažení nohou a celého trupu. 



· gymnastika:

https://www.youtube.com/watch?v=DfG4XL3q8F0

https://www.youtube.com/watch?v=LYBz3hIxcvI





S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková
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Příprava mažoretek a roztleskávaček   15.10./ 17:00  –   18:00        opakování sestavy z   minulého roku pompon / hůlka        nácvik cviku s   hůlkou   https://www.youtube.com/watch?v=9bVrAnndYRo         S   pozdravem M.  Brádková a P. Medáčková.    


Dokument_aplikace_Microsoft_Office_Word2.docx
Příprava mažoretek a roztleskávaček

15.10./ 17:00 – 18:00



· opakování sestavy z minulého roku pompon / hůlka



· nácvik cviku s hůlkou

https://www.youtube.com/watch?v=9bVrAnndYRo







S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.




image3.emf
Příprava mažoretek a roztleskávaček   22.10. / 16:00  –   17:00        posilování podle videa:   https://www.youtube.com/watch?v=6w73P5WWPnw        důkladné protažení celkového těla po videu           S   pozdravem M.  Brádková a P. Medáčková.    
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Příprava mažoretek a roztleskávaček

22.10. / 16:00 – 17:00



1. posilování podle videa:

https://www.youtube.com/watch?v=6w73P5WWPnw



1. důkladné protažení celkového těla po videu









S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.




