Příprava mažoretek a roztleskávaček
3.12. / 16:00 – 17:00


· protahování: 
protažení celého těla od hlavy až k nohoum
· posilování:
Posilování břicha – 25x sed leh
Posilování nohou – stehna – 10 dřepů s nohama u sebe, 10 dřepů s nohama rozkročenýma
· opakování cviků, které doposud umíte + nácvik nových cviků dle videa
CVIČENÍ V KARANTÉNĚ s ČGF: 4. díl - Základní gymnastické cviky - YouTube

S pozdravem M. Brádková a P. Medáčková.
