Jméno:
Tyden:11 6 cviki x 2x30 sekund

gvilfy —dnes se Jiné
zidli 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. aktivity

Stoj pted zidli
Sedni na zidli a
stoupni si- bez
opory opakuj

Stoj za zidli -
obejdi zidli
vpravo, druhé
kolo vlevo

Stoj za zidli,
poloZ ruce na
zidli a predklony
A zpét do stoje

Leh na zada —
poloz nohy na
zidli, ruce za
hlavu a zvedej
télo ke kolenim

Podiep pied zidli
zady, chytni se
kraja zidle a
provadéj shyby

Stoj pred zidli
stiidaveé poklade;j
paty na zidli

Ahoj Pildoméci, dnes budeme cvicit se zidli, kterou mame urcité v§ichni doma. Vysku zidle
prizptisobte velikosti vasi postavy. Vasi aktivitu zaznamenavejte do tabulky a zase nam
odeslete. Na konci roku vyhodnotime nejlepsi z vas, ktefi cvicili poctiveé a pravidelné.

Vasi télocvikari



