Tydenni vyzva!

Ahoj holky! :-)

Moc mé mrzi, Ze jsem Vas dlouho nevidéla, snad se mate dobie! Pro zpestif‘eni dnii posilam tydenni vyzvu,
budu rada, kdyz se zapojite! MuZete posilat fotky a videa z plnéni vyzvy - na konci podle nich vyhodnotime,
kdo vyzvy plnil nejvic :-)

Posilam prvni tydenni plan, je od pondéli 6.dubna do nedéle 12.dubna.
Nezapomeiite na rozcvicku!

TYDENNI PLAN ©

PONDELI

Kotoul doptedu 2x

Kotoul dozadu 2x

Drepy 10x

Sklapovacky 10x

Svihadlo 10x pieskoéte §vihadlo snozmo

UTERY

Kotoul doptedu 3x

Kotoul dozadu 3x

Drepy 12x

Sklapovacky 12x

Svihadlo 12x pieskoéte §vihadlo snozmo

STREDA

Kotoul doptedu 4x

Kotoul dozadu 4x

Drepy 14x

Sklapovacky 14x

Svihadlo 3x pieskoéte §vihadlo jen pravou nohou, 3x pieskoéte $vihadlo jen levou nohou

CTVRTEK

Kotoul doptedu 3x

Kotoul dozadu 3x

Drepy 15x

Sklapovacky 10x

Svihadlo 4x pieskoéte §vihadlo jen pravou nohou, 4x preskodte §vihadlo jen levou nohou

PATEK

Kotoul doptedu 3x

Kotoul dozadu 3x

Drepy 10x

Sklapovacky 15x

Svihadlo 5x pFeskoéte §vihadlo jen pravou nohou, 5x pieskoéte $vihadlo jen levou nohou

SOBOTA
Odpocinek ©

NEDELE

Kotoul doptedu 4x

Kotoul dozadu 4x

Drepy 14x

Sklapovacky 14x

Svihadlo 5x preskoéte $vihadlo jen pravou nohou, 5x preskoéte §vihadlo jen levou nohou
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