Popis ke kartée

1. Leh -sed 3 x 10 opakovani/3x tydné ( skus bez drzeni nohou nebo lehci
varianta - popros nékoho, kdo ti podrzi nohy)

2. Prace na zahradé, v lese, na poli, kolem domu, doma - alespori 30 min.

3. Rozcvi¢ka po ranu, protazeni, protazeni pfed cvi¢enim - 10 min. i déle.
https://www.youtube.com/watch?
v=aRdn4ikhFHA&Iist=PLTTPIQ4M2L mjJSPLfA_WbwaFbp1qq_ t0U&index=10

4. Odpaly: palka-micek, klacek-SiSka - viz. video.
https://www.youtube.com/watch?v=VCEQg1Z0mTo

5. Pfeskoky pfes Svihadlo 3 min( nemusi byt v kuse)/ 3x tydné.

https://www.youtube.com/watch?v=n_9eQaYM-2Q

6. NaucC se zonglovat (tenisaky, jablka, SiSky, pomerance).
https://www.youtube.com/watch?v=i48LuSKxuQl

7. Cisti si zuby ve stoji na jedné noze - zkou$ej rovnovahu ( napt. chiize po
uzkém obrubniku, stoj na pet lahvi.

8. ZacviC si podle youtub, videa, Ci aplikace pilates, jogu, powerjogu.
https://www.youtube.com/watch?v=cL N9-wdGXQO0

9. Zacvi€ si spole¢né s rodinou. https://www.youtube.com/watch?v=xUVQ-
OYMIZU&list=PLTTPIQ4M2LmjJSPLfA WbwaFbp1qgq_tOU&index=12

10.Zahraj si fotbal, zastfilej si na branu, natrénuj si klicky.

https://www.youtube.com/watch?v=sdpqg6fHaHjM

11.Vyzva -vyber si néjakou z vyzev na Skolnim youtube kanale.
https://www.youtube.com/watch?
v=J7aVFtzZW5dQ&list=PLTTPIQ4M2L mjJSPLfA_WbwaFbp1qq_tOU&index=6

12.Nauc€ se pozdrav slunce z j6gy. https://www.youtube.com/watch?
v=9pEsmtExXPFY

13.Zatanci si - na celou tvou oblibenou skladbu.

14.Dej nohy za hlavu (dotek SpiCek podlahy) a vrat se do sedu 3 x 5/10/15
opakovani/3x tydné. Vyber si variantu dle své kondice.

15.Fotbalové Zonglovani nohou s miCem/ toaletakem.
https://www.youtube.com/watch?v=Vm-FML8JHEwW
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16.Uspofadej turnaj pro rodinu, ¢i sourozence napf.v ping pongu.
https://www.youtube.com/watch?
v=tWh0zHI5aHU&list=PLTTPIQ4M2LmjJSPLfA_ WbwaFbp1qgq_t0U&index=2

17.Jdi si zacviCit na workoutové hristé nebo udélej shyby na hrazdé/zabradli 3x3

opakovani/3x tydné. https://www.youtube.com/watch?v=__ EMsbYIRow

18.Strelba na cil. Siskou do stromu, ponozkami do Supliku, zmackanym
papirem do koSe, miCem do kbeliku. Frisbee se Clenem rodiny.

19.Kliky (pozor, né mysi) 3x 15 opakovani/3x tydné - odkaz video.
https://www.youtube.com/watch?v=3SL XeOuKuYk
https://www.youtube.com/watch?v=fnVKSM9gbSg

20.Zaskakej si na trampoliné alespon
15min.

21.BézZ si zajezdit na skateboardu nebo podobném nacini alespori 15 min.
https://www.youtube.com/watch?v=L6R03G6MRKI

22.Dej si toaletni papir na hlavu a zkus prejit ze stoje do lehu a zpét, aniz by ti

spadl. https://www.youtube.com/watch?v=nSH3ffnr4mVs

23.BézZ si zarybaiit ( nahod udi€ku), nebo hazej kaminky/SiSky do rybnika/pfes
feku.

24 Plank vyzva (prvni tyden 5x tydné 20s, druhy tyden 5x tydné 30s, tfeti tyden
5x 40s, vydrz co nejdéle - odkaz video. https://www.youtube.com/watch?
v=EJ8XxPvCGOU

25.Skoky pfes pfekazky (draha na zahradé, v pokoji nebo preskoky pfes lavicku,

sourozence) min. 5 min ( nemusi byt v kuse).
https://www.youtube.com/watch?v=n9LMZcnudLk

26.Zacvic si na stroji (orbitrek, rotoped, béhaci pas) 15 -20 min.

27.Jdi se prob&hnout. Zacni tfeba jako indian 1 min. béh 1 min. chize. Vydrz
alespon 10 min. Nebo vyzkouSejte béh do schodu ( po€et schodu 50).

28.Nauc se provaz.https://www.youtube.com/watch?v=KGcNQzNKmGc

29.Zacvic€ si dle libovolné aplikace komplexni/funkéni fithess program 15 - 20
min. Navrh, odkazy, aplikace. https://www.youtube.com/watch?
v=UBMk30rjy0o

30.Boxuj minimalné 5 minut napf. do matrace, polStare, na imaginarniho

soupere.
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31.Jdi na vylet - viz. pfiloha “ Vylety” 1x za dva tydny - celkem 2x pro spinéni
ukolu.

32.Jed se projet na kole nebo kolobézce minimalné 30 minut, Ci si zaskakat na
pumptracku 30 minut.

33.Dribluj 5min/5x tydné. https://www.youtube.com/watch?v=qimS1F4H9qc

34.Zahra;j si tenis/badminton se ¢lenem rodiny, Ci o zed.

35.Jed se projet na inlinech 15 minut.

36.Aktivita s mazlickem. Jizda na koni, prochazka, €i béh se psem, agility, dfepy
s morCetem, apod. Alespon patnacti minutova aktivita :).
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