Télesna vychova

A.

Na zacatek cvi€eni zahfati, bud si pustite hudbu a budete tak 5 min tancovat a nebo staci bézet na
misté a rlizné stfidat poskoky.
DalSi ¢ast je rozcvicka umime z hodin Tv, krouzivé pohyby (hlava, trup, paze, nohy)

Svihadlova $kolka

Nejdfive natrénujte poskoky bez Svihadla a pak pfidejte Svihadlo.
VSe 10 krat

1. Snozmo

2. Konic¢ek...pravou a pak levou nohou

3. Poskoky na jedné noze....prava a pak leva

4. Poskoky vzad (to€ime Svihadlem obracengé)

5. Pro Sikulky Vajicka

Test na zaveér: Kolik poskokl se podafi odskakat bez chyby?
Zapiste si a kazdy trénink budeme zkouset rekord pfekonat.

B.

Posilovani celého téla.

Diep 5 - 10x

leh - sed 10x plus kolébka do stoje

kliky na kolenou 4 - 8x

Vzpor kle€mo (koCka) natahujeme zarover levou ruku a pravou nohu a pak obracené.

C.

Dal§i mozna aktivita je, pokud mlzete zaradit, aktivitu venku jako je kolo, brusle, prochazka, nebo
skakani na trampoliné.



