Milé zakyné, mili Zaci,

patrné jesté néjaky Cas stravime bez spolecnych télocvikl, proto i ja se pfipojuji
k vyzvé mnoha Ceskych sportovc( a ta zni:

| pres nepriznivé okolnosti se na sportovisté vratim lepsi!

Jak si udrzet svou kondici?
Nabizim nékolik tipu:

1) Jste doma, nemuZete se schazet s kamardady, ale nemate zakdzano chodit do pfirody.
VyuZijte proto mozZnost poznat jako turista své okoli! Kazdodenni rychla chiize je nejlepsim

prostiedkem k udrzeni pfirozené kondice.




2) Zkuste si zamilovat béh v prirodé! Pokud je vase kondice nevalna, zkuste si nejdrive chlzi
kombinovat s kratkym béhem a kazdy den si ubéhnutou vzdalenost o kousicek prodluzovat.

3) Nemusite byt jen vytrvalci, co takhle si intenzivné vybéhnout vSechny kopce ve vasem

okoli?

4) S micem jsme trénovali dribling, prihravky spodem, prihravky vrchem, odbijeni vrchem,
odbijeni spodem...  Zkuste si vice ochocit mic!




5) Také jsme zkouseli 4 zpUsoby preskoku pres svihadlo. Povede se vam i ,vajicko“?

6) MUZete rodicdm nabidnout, aby si s vami poméfili sily v jednoduchém cviceni K ZEMI —
VZTYK- NA BRICHO. Vzpominate, jak je pak zajimavé po téle?
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7) Vidy mUzZete sami doma trénovat na 1 minutu kliky, dfepy, sklapovacky, vyskoky,
vystupy....

8) Vyuzijte i pomoc profesionald, zde mate napr. nékolik odkaz(:

https://www.atletika.cz/aktuality/hybeme-se-s-atlety-lukas-hodbod/

facebook: #hybemesesatlety #atletikanadoma

Za kolektiv uéitelt télocviku Jaroslava Mlsova
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