
Jméno: Třída:

Ú k o l: Denní úkol je 50 S-L. Splň tento úkol alespoň 25x.
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Ještě něco navíc (JNN): 1. CVIČIT MŮŽEŠ KDEKOLIV- doma, při TV, na tréninku…

2. VE DVOU SE TO LÉPE TÁHNE! Pokus se získat pro "S-L" kamaráda,kamarádku, taťku, mamku…

3. TECHNIKA. Při provádění S-L máš fixovné nohy a v sedu se jeden loket dotýká křížem kolene

4. DÁVKOVÁNÍ. Nemusíš, je to tak i lepší, dělat najednou PADESÁTKU SEDŮ. Doporučuji 5 x 10,….

5. ZÁPIS. Protože můžeš úkol plnit kdykoliv,nos s sebou všude lísteček a tužku. Výkon si hned zapiš!

6. POCTIVOST! Nepodváděj! Piš   p r a v d u !!!

7. VEČERNÍ HODNOCENÍ. Udělej si večer po hygieně 5 minut a dnešní výkon si poznamenej do TABULKY!

8. TRÉNINKOVÝ DENÍK. Večer si do něj zapiš všechny úspěchy! Ve škole, tělocvičně, hřišti!

9. TABULKU NA TRÉNINK. Nos tuto TABULKU na každý trénink společně se ŽÁKOVSKOU KNÍŽKOU!

10. "Akademici" JSOU NEJLEPŠÍ! 

Kdo podvádí, podvádí hlavně  SÁM  SEBE!!!


