add on
- nevyhodou této metody je skute¢nost, Ze posledni pfiddavany prvek bude procvi¢en a opa-
kovdn méné v porovnéni s ostatnimi, proto je tato metoda doporucitelnd pouze v blo-
cich, v nichz je posledni u¢eny prvek jednoduchy a cvi¢enctim znamy

16 leg curl P/L
16 leg curl P/L box
16 leg curl P/L box

8 knee up RPT P

8 V-step, rev V-step L
celé L/P
16 leg curl P/L box

8 knee up RPT P

8 V-step, rev V-step L
celé L/P

8 leg curl P/L box

8 grapevine P/L

8 knee up RPT P

8 V-step, rev V-step L
32 L/P

PRIPRAVA LOW-HIGH AEROBIKU - ZAPIS CHOREOGRAEIE A METODICKY ROZBOR

Délka cvi¢ebni jednotky - 60 minut
Stiedné pokrocili

WARM UP - 6-8 minut

8 step touch P/L paZe - upazovat

8 leg curl P/L L-step
8 knee in SSD P

8 grapevine L/P

32 P
metody uceni - reverse pyramiding, layering

16 step touch P/L

16 step touch P/L paze - upazovat
32 leg cur P/L

16 knee in P/L

16 knee in double P/L

32 knee in SSD P/L

32 grapevine P/L

16 step touch P/L paze - upaZovat
16 leg curl P/L

16 knee in SSD P/L

16 grapevine P/L

8 step touch P/L pazZe - upazovat
8 leg curl P/L

8 knee in SSD P

8 grapevine L/P
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