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s ’ « ucenise rytmiky a spravného drzeni téla,
zakladni prvky aerobiku do jednodussi/sloZité)si
choreografie

lehké posilovdni predevsim zad a brisnich svald,

« protahovani, zvysovani flexibility,
* hry...

* rychlejsi a delsi choreografie
e posilovani celého téla
 ténink flexibility

e protazeni

pondéli 16:00 - 16:55 ZACATECNICI
pondéli 17:00~ 18:00 POKROCILI -

frénink rozsahu flexibility pro aerobik:
(provaz, rozstép, “placka”, proviek, ...)
« protazeni na zavér

stfeda 17:00 - 18:00 GYMNASTICKA PRUPRAVA
stfeda 18:00 - 19:00 TRENINK SESTAV ...

pri rdznych akcich po
Turnové a v okoli

maly sal Sokolovny, Skalova 540, Turnov, tel: 774 928 580



