Dobry den,

V prvni fadé bych byl rad, kdybyste nahradili pohyb ve Skole samostatnym pohybem doma.
V soucasnosti k tomu mate pravdépodobné dost ¢asu, tak pojdte vyuZit pfilezitost!

Navrhovana cviceni:

1. Ranni protazeni— protaZeni od hlavy az po chodidla je zakladem k dobré prace svall
v pribéhu celého dne a pfi dlouhodobém a pravidelném provadéni ma velmi kladné Gcinky.

2. Zakladni posilovaci cviky — kliky, dfepy, sed - lehy, popf. anglicdky. Dejte si zhruba 30 — 50 od
kazdého denné a uvidite, Ze se jiz po nékolika dnech budete citit Iépe. S pFibyvajicimi dny
mUzZete poclty zvySovat.

3. Micové hry — pokud mate k dispozici vétsi mistnost nebo zahradu, vezméte si balon a hazejte
si, kopejte si, zahrajte si s hokejkou atd.

4. Prace s nacinim — pokud mate doma posilovaci stroje, ¢inky, rotoped atd., pro jejich vyuziti je
v soucasné situaci idealni pfileZitost.

Jak vidite, prvni ¢ast mych pokyn( je stejnd, jako byla minule a nepredpokladam, Zze by se méla do
budoucna ménit, protozZe zakladnim cilem télocviku je pravidelny pohyb.

Specialni kol pro druhy tyden domaci vyuky je opét napsat referat cca na pal strany, tentokrat si
prosim vyberte jednu sportovni postavu z ¢eskych/¢eskoslovenskych déjin a tu v referatu popiste.
Forma a napln je Cisté na Vas. MlzZete zminit hlavni sportovni Uspéchy, zajimavy Zivotni pfibéh, jedno
konkrétni utkani/zavod atd. Ukol prosim odevzdejte opét na email do 27.3.2020.

S pozdravem,

Tomas Novak



