Nazev skoly:
Trida:

Pocet zakd: H 4
raci karta
Datum Pondéli 16.9. Utery 17.9. Stieda 18.9. Ctvrtek 19.9. Patek 20.9.
Aktivita
Datum Pondeéli 23.9. Utery 24.9. Streda 25.9. Ctvrtek 26.9. Patek 27.9.
Aktivita

ROZHYBEJ TO /szu // Aktivni BESKO



Seznam aktivit

1.Spole¢na ranni rozcvicka (min. 5 minut)
2.Vybéhnout po schodech do nejvyssiho patra skoly
3.Pred zacatkem kazdé hodiny udélat 5 diepti/angli¢ak
4.Chuze po rovné ¢are s knihou na hlavé
5.Travit vSechny prestavky venku
6.Zahrat si kolektivni hru v hodiné télocviku
7.0béhnout alespon 3x Skolni hfisté nebo bézeckou drahu
8.Skakat pres svihadlo min. 30 vterin
9.Nakreslit si a zahrat “skakaciho panaka”
10.Podniknout zajimavou prochazku méstem nebo prirodou béhem jakékoliv vyucovaci hodiny
11. VydrZet v planku min. 30 vtefin
12.Zahrat si skolku s mi¢em (min. 3 cviky s odrazem o zem nebo zed + 1 s otoenim)
13.Pfed prvni hodinou udélat 20 diepu
14.Skakat po jedné noze pres celou tfidu
15.Vydrzte v “holubi¢ce” min. 30 vtefin
16.Stoj na jedné noze (30 vtefin na kazdé)
17.Vytahni se “az do oblak” a vydrz min. 15 vtefin
18.Zacvicit si skakaciho panaka min. 30 viefin
*muZete si vymyslet i vlastni aktivitu/ty

v g e .
ROZHYBEJ T0 (/;Uzu //'Aktivm’CESKo

ve skole



