Příprava mažoretek a roztleskávaček
17.12. / 16:00 – 17:00

· protažení:
- protažení celého těla

· posilování :
- posilování břicha – výdrž v planku 
- posilování prsních svalů – dámské kliky

· opakování předešlých cviků, které již znáte + nácvik nácvik přemetu vzad
- pokud Vám půjde přemet vzad, zkuste zakomponovat i pompony, poté můžete i s výhozem 



S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.

