Jméno:

Tyden:9 6 cvikt x 2x30 sekund

Cviky se Jiné
Svihadlem 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. aktivity

Preskoky
SNoZmo

Preskoky na
pravé noze
30salevé
noze 30 s

Svihadlo
slozené
vzpazit a
stahuj za
hlavu/ triceps
posilujeme/

Svihadlo
drzime za
zady a zapaz

Sed snozny,
flexe
chodidel,
predklon
pokladej
Svihadlo za
paty

Leh na zadech
Svihadlo

V obou pazich
azved do
rovného sedu
S
pfedpaZenim

Ahoj sportovci, ke cviceni v tomto tydnu pouzijeme Svihadlo, doufame, Ze n¢jaké doma mate.
Hezky si zacvicte a vaSe snazeni zapisujte do tabulky a tu nam odeslete na $kolni e- mail
dékujeme.



