Tydenni vyzva pro male gymnastky!

Zdravime malé gymnastky :-)
Mame tu 2.tyden tréninkové vyzvy! Ted’ si pofadné zaposilujeme! Pojd’me na to! :-)

Plan od pondéli 13.dubna do nedéle 19.dubna.
Nezapomeiite na rozcvicku a na konci na protaZenti! :-)

PONDELI

Rozcvicka

Sklapovacky 10x

Svihadlo 5x pteskoéte $vihadlo snozmo
Diepy 8x

Hiibek 3x

Kmitani 2x prava noha 2x leva noha
ProtaZeni

UTERY

Rozcvicka

Sklapovacky 8x

Svihadlo 5x pieskoéte §vihadlo snozmo
Drepy 10x

Hribek 4x

Kmitani 3x prava noha 3x leva noha
Protazeni

STREDA

Rozcvicka

Sklapovacky 6x

Svihadlo 4x pteskodte $vihadlo snozmo



Diepy 10x

Hribek 4x

Kmitani 4x prava noha 4x leva noha
ProtaZeni

CTVRTEK

Rozcvicka

Sklapovacky 8x

Svihadlo 2x pieskoéte $vihalo pravou nohou 2x preskoéte §vihalo levou nohou
Dtepy 8x

Hiibek 4x

Kmitani 4x prava noha 4x leva noha

Protazeni

PATEK

Rozcvicka

Sklapovacky 10x

Svihadlo 5x pieskoéte §vihalo snozmo
Drepy 8x

Hiibek 5x

Kmitani 3x prava noha 3x leva noha
Protazeni

SOBOTA
Odpocinek ©

NEDELE

Rozcvicka

Sklapovacky 8x

Svihadlo 2x pieskoéte §vihalo pravou nohou 2x pieskoéte §vihalo levou nohou
Drepy 8x

Hiibek 3x

Kmitani 3x prava noha 3x leva noha

Protazeni



Tydenni vyzva pro malé gymnastky :-)

ROZCVICKA

SKLAPOVACKY

SVIHADLO

DREPY

HRIBEK

KMITANI

PROTAZENI

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE




