Priprava mazoretek a roztleskavacek
12.11./16:00 - 17:00

e protahovani
- protazeni celého tcla
- vydrz v provaze a v rozs§tépu

e posilovani

Posilovani rukou

- 10 damskych kliki

- Ruce dejte na zidli, lavici nebo néjaky stupinek a obtiznost si nastavte umisténim
nohou. Cim dél od téla, tim je cviéeni naro¢ngjsi, ¢im bliZze, tim je lehéi. Ruce méjte
cca na §ifi ramen, zada rovna. Poté klikujte ,,obracenc”.

Posilovani hyzdi
- zanozovani - L 15x, P 15x
- 20 diepti

e opakovani oto¢ky pod hulkou
- komu ptijde, zkuste dvojitou otocku

S pozdravem M. Bradkova a P. Medackova



