Priprava mazoretek a roztleskavacek
5.11./16:00 - 17:00

e protahovani:
Protazeni celého téla. Poté kmitani na L nohou 10x, P noha 10x - opfeny o sténu
e posilovani:

Posilovani bficha

- zada a biicho tlacte k podloZce a stifidaveé pokrcujte a natahujte nohy

- lehnéte si na zadech a ob¢ nohy zvednuté nahoru do pravého thlu, zada stale
ptitisknutd k podlozce, nohy natdhnuté, ale ne polozené, potom je pokrci v kolenou a
vrati do vychozi polohy.

Posilovani nohou
- vypady

« opakovani nového cviku, které doposud umite + nacvik nového cviku

opakovani cviku - viz. video - https://www.youtube.com/watch?v=7556 AkH?yjg

S pozdravem M. Bradkova a P. Medackova


https://www.youtube.com/watch?v=7556AkH2yjg

