Jméno:
Tyden:10 6 cvikt x 2x30 sekund

Cviky N Jiné
s houbickouna |1 2. 3. 4. 5. 6. 7. aktivity

nadobi — budes
potfebovat 2 kusy

Upaz s houbi¢kou
V pravé ruce.
PoloZz na hlavu a
levou rukou
sundej a obracené

Upaz houbicky

V obou pazich,
predpazuj a
zapazuj s dotekem
houbicek

Stoj, houbicky
pred sebou 40 cm
V irovni bokt -na
né stiidave
pokladej paty

Sed snozny,
houbicku drzi§
mezi koleny,
nohy v pokréeni
pritahujes k télu

Leh na zadech,
prednoz,
houbickou opisuj
osmic¢ku mezi
nohama/ptendavej

Leh na bfiSe,
houbicky v obou
pazich, vzpaz

s dotekem
houbicek a zapaz
s dotekem
houbicek za zady

Ahoj sportovci, ke cvic¢eni v tomto tydnu pouzijeme netradi¢ni pomicku, a tou budou
houbicky na naddobi. Pokud, nemate doma houbicky, zvolte jinou variantu/ sloZzené ponozky
apod./, doufame, ze n€jaké doma mate. Hezky si zacvicte a vase snazeni zapisujte do tabulky
a tu ndm odeslete na Skolni e- mail dékujeme.



