BEZECKA ABECEDA - SEZNAM

Zapocet: z kazdého balicku si vytahnete jeden cvik a nasledné predvedete.

U cvikl s hvézdickou* si pfipravte i variantu pozpatku.

1. Bali¢ek: LEHKE
1) Lifting*
2) Skipink*, skipink na kazdou druhou, skipink na kazdou treti
3) Zakopavani*, zakopdavani na kazdou druhou, zakopavani na kazdou treti
4) Cval stranou vysoky a nizky
5) Predkopavani* a predkopavani zevnitf, dovnitt

2. Bali¢ek: STREDNE TEZKE

6) Mateniky*, mateniky side to side*

7) Pletynka (=vanocka)

8) Sktizny krok — vysoké koleno

9) Kankan na jednu (prednoizit + pfednozit skrémo)*
10) Odpichy

11) Nasobené odrazy s vykyvnutim bérce

3. Bali¢ek: TEZKE
12) Mateniky na levou (pravou)
13) Mateniky v rGzném rytmu (napf. 2x na levou + 1x na pravou + side to side)
14) Kankan sttidavé na L a P: prednozit, prednozit skrémo, unozit skrémo*
15) Kankan stfidavé na L a P: pfednotzit, prednozit skrémo, unozit skrémo s praci pazi (predpatzit,
vzpalit, upaiit)
16) A —skip
17) Koleso*, koleso na kazdou treti + na obé

ATLETICKA ABECEDA

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBuJniRvXhTlIhGjoVzuh6Ae6MDcg1pOvj
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