Il.blok
12 grapevine 3x P/L/P L-step

4 march L/P turn

8 mambo side L

8 march L/P diagonal F/B
1-32 1/P

COOL DOWN - viz. WARM UP - pohyby provadéné s nizkou intenzitou a v malém rozsahu

FLOOR WORK -

a) protazeni vzpfimovacl trupu, zejména v oblasti bederniho tseku

b) posilovani bfigniho svalstva - leh na zadech, dolni koncetiny pokrceny, kulata flexe trupu a ku-
lata flexe s rotaci 3 - 6x 32 - 96 opakovani

STRECINK - staticky stre¢ink zaméfeny na: svaly lytkové, zadni strany stehna, flexory kycelniho
kloubu, vzpfimovace trupu, prsni a Sijové
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