Skfitkové sportovci vylezte z domu,

chopte se vyzvy a zacvicte si s nami abecedu.
Na kazdé pismenko ze svého jména a pfijmeni,
mame pfipraveny cviky, co vas roztanci.
Skritkové z vesnic a skritkové z mésta,

zkusme to spolu uz treba dneska.

Skritkové judisti zanechte spanku,

videa zaslete na emailovou schranku.

Dum déti a mladeze, Hradec Kralové, Rautenkrancova 1241, 500 03

Sportovni vyzva - abeceda

Email: s.hamsova@barak.cz
Whatsapp: +420 777 758 438
Nebo do zprav na nasem Facebooku

Zakladni pocet opakovani cvikd je 10 na
kazdou stranu, vydrze po dobu 30 sekund.
Zdatnéjsi si mohou pridat pocty opakovani
i délku vydrzi. Provedeni cvikl je ve videu.

A  Vzpor kleémo, kolena nad zemi (vydrz)

B  Vypad kfizem s dotykem o zem

C Skakaci panak

D Zkleku snozného do drepu a zpét

E Labut

F  Strecha, prava zanozit, vzpor lezmo, skrcit prednozmo pravou, vyménime nohy
G Vypony na Spickach v mirném podiepu

H Nuzky

| Damsky klik

J Stoj na lopatkach, stridavé pokrémo levou a pravou
K  Stoj pokrcit prednozmo levou, pokrcit Gunozmo levou, vyménime nohy
L Drep s vyskokem

M Rotace trupu v sedu

N Prednozovani

O Z podporu na predlokti lezmo do vzporu lezmo

P Pidalka

Q Béh na misté, kolena se dotykaji dlani

R Vzpor stranou s upazenim

S Sed, zvedame stridavé nohy

T  Snozné vyskoky

U Rotace trupu, nohy pokrcit

V  Vypad kfizem

W  Tricepsové kliky

X  Kolébka

Y  Vzpor lezmo (vydrz)

Z Vzpor kle¢mo, zanozit levou, vyménime nohy



