Ahoj sportovci, doufam, Ze mate prvni tyden odcviceno a tésite se na dalsi. Budeme radi,
kdyz nam budete posilat zpétnou vazbu, jak cvicite. Staci ofocena tabulka, nebo jako piiloha
na e-mail./ jelinska@ seznam.cz, nebo iveta.bukova@zslenesice.com /

Cvicte vétsinou dopoledne, klidn€ v prestavce mezi ukoly. Celé cviceni vam zabere cca 10
minutek.

Jméno: S kym cvicim | Cas, kdy cvi¢im

Tyden: 2 6 cvikii 2x30 sekund

Jiné
CVIKY PO UT ST CT PA SO NE aktivity

1. | Skok snozmo

Rotace
2. |trupem 180°

3. | Pfednoz
nohou P a L

Vzpirani opfi
4, |se o sténu, do
natazenych
rukou

Leh sed

Leh na bfise
6. | Plaves kraula
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