Jméno:

Tyden:7 6 cvikt x 2x30 sekund

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

ukrok pfisun,
ukrok pfisun

Stoj
rozkro¢ny-
nuzky, stiidej
nohy zkfizmo

Dtep a
vyskok

Podpor lezmo
Skokem ob¢
nohy k télu a
vzad

Leh na zadech
nohy pfitahuj
za hlavu

Sed roznozny
predklon k P
a L noze- ptres
rovny sed

Ahoj sportovci, v tomto tydnu se v nasem PILDOM budeme vénovat posilovani. Dékujeme
vSem, ktefi se zapojuji do cviCeni a zasilaji pravidelné svoje vykony.

Budeme se tésit na vase zpravy.
Télocvikati



