Dobry den,

V prvni fadé bych byl rad, kdybyste nahradili pohyb ve skole samostatnym pohybem doma.
V soucasnosti k tomu mate pravdépodobné dost Casu, tak pojdte vyuzit prileZitost!

Navrhovana cviceni:

1. Ranni protaZeni— protaZeni od hlavy aZ po chodidla je zakladem k dobré prace svall
v prlibéhu celého dne a pfi dlouhodobém a pravidelném provadéni ma velmi kladné acinky.

2. Zakladni posilovaci cviky — kliky, dfepy, sed - lehy, popf. angli¢aky. Dejte si zhruba 30 — 50 od
kazdého denné a uvidite, Ze se jiz po nékolika dnech budete citit Iépe. S pfibyvajicimi dny
muzZete pocCty zvysovat.

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

4. Prace s nacinim — pokud mdte doma posilovaci stroje, Cinky, rotoped atd., pro jejich vyuZiti je
v soucasné situaci idedlni prileZitost.

Dale mi prosim napiste navrh na dvé hry, které byste chtéli pfi télocviku vyzkouset.

Poslednim Ukolem je napsat kratky text (cca. pUl stranky) o vasem oblibeném sportu, sportovni
udalosti a sportovci. Tento kol prosim spliite do 22.3.2020.

Pokud mi poslete video toho, jak cvicite, urcité se to také projevi kladné na Vasem hodnoceni.



