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Jméno: Trida:

vkol: Denni ukol je 50 S-L. Spln tento ukol alespon 25x.
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Kdo podvédi, podvadi hlavné SAM SEBEI

Jesté néco navic (JNN): 1. ¢VICIT MUZES KDEKOLIV- doma, pii TV, na tréninku..
2. VE DVOU SE TO LEPE TAHNE! Pokus se ziskat pro "S-L" kamardda,kamarddku, tat’ku, mamku...
3. TECHNIKA. Pri provddéni S-L mds fixovné nohy a v sedu se jeden loket dotykad krizem kolene
4. DAVKOVANI. Nemusi, je to tak i lepdi, délat najednou PADESATKU SEDU. Doporuéuji 5 x 10,...
5.  ZAPIS. Protoze mizes dkol plnit kdykoliv,nos s sebou viude listelek a tuzku. Viykon si hned zapi3!
6. POCTIVOST! Nepodvddéj! Pi§ pravdulll
7. VECERNI HODNOCENL. Udélej si ve&er po hygiené 5 minut a dnedni vykon si poznamenej do TABULKY!
8.  TRENINKOVY DENIK. Veéer si do néj zapis vdechny dspéchy! Ve skole, télocviéne, hristil
9. TABULKU NA TRENINK. Nos tuto TABULKU na kazdy trénink spole&né se ZAKOVSKOU KNIZKOU!
10.  "Akademici" JSOU NEJLEPST!




