BEZECKA ABECEDA — SEZNAM

Losem 3 cviky

1) Lifting*

2) Skipink*, skipink na kazdou druhou, skipink na kazdou treti

3) Zakopavani*, zakopavani na kazdou druhou, zakopdvani na kazdou treti
4) Cval stranou vysoky a nizky

5) Predkopavani* a predkopavani zevnitf, dovnitf

6) Mateniky*, mateniky side to side*

7) Pletynka (=vanocka)

8) Sktizny krok — vysoké koleno

9) Odpichy

10) Nasobené odrazy s vykyvnutim bérce

11) Mateniky na levou (pravou)

12) Mateniky v rizném rytmu (napf. 2x na levou + 1x na pravou + side to side)
13) A —skip

14) B — skip

15) Koleso*



