VazZeni rodice,

zdravim vas a posilam cviceni pro kluky. Neni to povinné, nerada bych vam pridélavala starosti,
pokud mate jiné povinnosti (praci, praci z domu, ukoly se skolnimi détmi). Navrhla jsem Sest
minitréninkd pro domaci prostiedi. U rozcvicéek se odkazuji na videa, které vytvorila Ceska televize
v ramci poradu UciTelka https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-ucitelka/12773-

telocvik/

MuZete si samoziejmé vybrat i jina videa, déti se mohou rozcvidit i tak, jak jsou zvyklé z tréninku nebo
ze skolky/skoly. Po kazdém tréninku maji moznost si vybarvit obrazek vaji¢ka (ndvod viz nize), ale
mohou si jen nakreslit obrazek hvézdicky, Sipky (domecku), kolecka (kruhu), mésicku, ctverce nebo
obloucku do denicku, pokud cviky zacvic¢i. Doufam, Ze se do konce Skolniho roku s détmi jesté

uvidime, abych jim mohla predat odménu @ DuleZité je, aby je cviCeni alespon trochu bavilo.
Pokud radéji béhaji, skatou na trampoliné, jezdi na kole/kolobéZce, hraji si na htisti, je to super
trénink! Mohou se ucit skakat pres Svihadlo, skakat panaka, hrat s micem apod.

Ahoj kluci,

doufam, Ze jste méli pékné Velikonoce a dostali jste néjaka vajicka od maminky, sestficky nebo
babicky. Ja jsem pro vas pripravila taky jedno vajicko. Zatim je jen na pocitaci, ale pokud splnite
ukoly, které posilam, vyménim ho za néco dobrého @ Vajicko na obrazku je rozdéleno na Sest c¢asti
— Sest (domacich) tréninkd. V kazdé ¢asti najdete néjaky obrazek, napf. hvézdicku. K hvézdicce je
pripraveno nékolik cvika. Kdyz si tyto cviky zacvicite, mUzete si vybarvit ¢ast obrazku vajicka

s hvézdickou (libovolnou barvou). Pokud nemate tiskarnu, abyste si stranku s vajickem vytiskli, staci
kdyz hvézdicku namalujete do denicku. Domluvte se s maminkou nebo tatinkem a zacvicte si 3krat
tydné, tfreba v Utery, ve ¢tvrtek a v sobotu. Za dva tydny vam poslu dalsi cviky.

Méjte se hezky

trenérka Martina

+

Rozcvicka (nap¥. Rozcviceni s plavkyni Simonou Kubovou)

Placka 3krat (s kratkou vydrzi) — viz fotka

Svicka 5krat (s kratkou vydrzi) — viz fotka

Kolébka 5krat

V lehu na zadech zpevnéni téla (deska, prkno), rodi¢e mohou zvedat za nohy 3krat — viz fotka

Chlze ,,na kraba” 2krat obejit mistnost — viz fotka

Zabak 10krat




L)

Rozcvicka (napf. Protahovani s gymnastkou Anetou Holasovou, na webu nazvano protahovani, je tam
ale i rozeviteni @)

Vzpor lezmo — kratka vydrz, zpevnéné télo (prkno, deska), rodi¢e mohou zvedat za nohy (neprohybat
v zddech) — viz fotka

Valeni sudl po mistnosti (zpevnéné télo)
V lehu na zadech svih pravou nohou 8krat — viz fotka
V lehu na zadech svih levou nohou 8krat

Most s dopomoci rodi¢d 2krat

Angli¢ak 5krat

Rozcvicka (napf. Rozevicka s gymnastkou Anetou Holasovou)

Vaha 3krat (s kratkou vydrzi) — viz fotka

Placka 3krat (s kratkou vydrzi)

Svicka 5krat (s kratkou vydrzi)

V lehu na zadech zpevnéni téla (deska, prkno), rodi¢e mohou zvedat za nohy 3krat
Vzpor na stole/kresle/zabradli s kratkou vydrzi (pozor na bezpeénost) 3krat — viz fotka

Pfednos na Zidli/lavici 3krat s kratkou vydrzi (napnuté nebo pokréené nohy) 3krat — viz fotka




C

Rozcvicka (napf. Rozehtati s atletkou Denisou Helcelotovou)

V lehu na zadech Svih levou nohou s napnutou Spickou 5krat

V lehu na zadech Svih levou nohou s , kopalem” 5krat

V lehu na zadech Svih pravou nohou s napnutou Spickou 5krat — viz fotka
V lehu na zadech Svih pravou nohou s ,kopalem® 5krat — viz fotka
Vykrut s kratkou vydrzi — viz fotka

Chlze ,,na kraba” 2krat obejit mistnost

Chuze ,,na kacatko” 2krat obejit mistnost

Anglicak 8krat

Rozcvicka (napf. Trénink cyklisty Jifiho Jezka)
Vaha 3krat (s kratkou vydrzi)

Placka 3krat (s kratkou vydrzi)

Svicka 5krat (s kratkou vydrzi)

V lehu na zadech nohy za hlavu 5krat
Pfednos na zidli/lavici 3krat s kratkou vydrzi

Zabak 10krat

-

Rozcvicka (napf. Cviceni s gymnastkou Anetou Holasovou)

Vzpor lezmo — kratka vydrz, zpevnéné télo (prkno, deska), rodi¢e mohou zvedat za nohy (neprohybat
v zadech)

Trakare po mistnosti — rodice drZi nohy (neprohybat v zadech)

Chuze ,,na kraba“ po mistnosti



Vzpor na stole/kfesle/zabradli s kratkou vydrzi (pozor na bezpe€nost) 3krat
Most s dopomoci rodi¢t 2krat
Kolébka 3krat

Angli¢ak 8krat



