Priprava mazoretek a roztleskavacek 7.1./ 16:00 — 17:00
Protahovani: « protaZzeni celého téla od hlavy az k nohoum
Posilovani:

* posilovani rukou - 10 hol€i¢ich klik(

* posilovani bficha - 20 sedu lehu

* posilovani hyzdi a nohou - 20 dfept Cvi€eni cvikd s hilkou dle videa:
https://www.youtube.com/watch?v=iR74350YF30Q

S pozdravem M. Bradkova a P. Medackova


https://www.youtube.com/watch?v=iR7435OYF3Q

