Ahoj děvčata, protože se už určitě nudíte, tady máte možnosti trocha tělocviku. Pokud jsi něco z toho dělala, zapiš do tabulky datum. Hlavně buďte zdravé a udržujte se fit!!! Alena T.

	Běh alespoň 5 minut
	

	Aerobic 
	

	Posilování břicho (libovolné)
	

	Posilování zadek (libovolné)
	

	Posilování ruce nebo nohy (libovolné)
	

	30 dřepů
	

	30 angličáků
	

	Procházka se psem
	

	Nějaká hra (pohybová) s kýmkoliv
	

	Skákání přes švihadlo (2 minuty)
	

	30 kliků
	

	2 minuty panák
	

	Tanec (jakýkoliv)
	

	Procházka (bez psa)
	

	10 sklapovaček
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Další si do řádek můžeš doplnit sama.
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A SESTAV SI TRENINK

A 10x KLIK
50x JUMPING JACK (PANAK)
30x VYSTUP NA ZIDLI
10x ANGLICAK
20x SKLAPOVAGKY
30s VYDRZ V PODREPU
20x DREP

H 30s BEH NA MiSTE

CH 20x VYPAD

I 40s VYSOKA KOLENA

J 20x BRUSLAR

K 20x NUZKY

L 15x ANGLICAK

M 10x KLIK
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3 stahnout A Poslat @ Informace

20x SKLAPOVACKY
40x VYSOKA KOLENA
10x VYPAD

40s VYSOKA KOLENA
30x DREP

15x ANGLICAK

30x JUMPING JACK (PANAK)
15x KLIK

40s KOLO

30s VYDRZ V PODREPU
20x DREP S VYSKOKEM
20x ANGLIGAK

20x VYSTUP NA ZIDLI
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Můžete využít také tyto stránky a mnohé další!
https://www.youtube.com/watch?v=eBfBpJ6kyjs
https://www.youtube.com/watch?v=bxwSMbIgiKc
https://www.youtube.com/watch?v=_g05NZ3rro8
