Jméno:

Tyden:5 6 cvikt x 2x30 sekund

Jiné
CVIKY 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. aktivity

Pet -lahev
Vv ruce
Vzparzit,
dotknout
zemg¢ pres
diep a
opakovat

Chytni lahev
za zady
zapazuj

Poloz pet-
lahev na zem
Stiidave se
dotykej
Spickami,
sttidej co
nejrychleji

Sed rovna
zada lahev-
vzpaz ai

s lahvi do
predklonu ke
Spickam a
zpét

Leh na zada
Prednoz-

lahev otacej
kolem kolen

Leh na bfise
Lahev drz
obéma
rukama a
zvedej cca 10
cm od
podloZky

Ahoj vSichni, dnes ke cvic¢eni pouZijeme pet lahev od vody. Do lahve natocte vodu, dle
vlastniho uvazeni, aby vam sily staCily. Nejmensi sportovci pouziji lahev malou, vétsi
sportovci velkou.. Cvicte s chuti, kdyZ doma, tak u otevieného okna, nejlépe na zahrad€. Pti
cviceni dbejte na spravny nadech a vydech do zatéze. Dékujeme vSem za zaslané tabulky a
vase vykony.




