ATLETICKY ADVENTNI KALENDAR

Mili atleti,

vSichni uZ se urcité tésite na Vanoce. My trenéfi uz se nemizeme dockat, tak jsme pripravili
atleticky adventni kalendar, abychom si to ¢ekdani zkratili.

Na nasledujicich strankach najdete 24 ukoll a napadd na kazdy den az do Vanoc. Muzete je plnit
poporadé nebo si je rozstfihat na karti¢ky a kazdy den si jednu vylosovat, to nechame na Vas @

Doufame, Ze se VAm bude kalendafr libit a Ze si ¢ekani na JezZiska uZijete.

Pfejeme Vam krasné Vanoce a vsSichni uz se na Vs moc tésime!

w
Tym trenéri Atletiky Veseli.
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ATLETIKA

Veseli nad LuZnici



1. Jesté pred snidani se porddné oblec, vezmi rodice nebo sourozence a nékolikrat
spole¢né ob&hnéte dtim. Neni nad ranni rozcvicku @)

2. OtuZovani posiluje imunitu! Dej si studenou sprchu.

4. 50 drepu, 20 klik(, 50 skakacich panakd —to je dnesni cil. MUzes je udélat vsechny
najednou nebo si je rozlozit do celého dne. Zvladnes to?

5. V zimé ndm vétSinou chybi spousta vitamin( — dneska si doma uvarte néco, ¢im je
doplnite. Co tfeba Spenat nebo mrkev? Mnam!

6. Rano se poradné protahni. Hlava, krk, ruce, trup, nohy... na nic nezapomer!

7. Vytvor venku vanocni vzkaz pro Jeziska nebo pro kolemjdouci. v
oy v y o , i
Muzes$ ho napsat do snéhu nebo kfidou na chodnik. ‘{‘«\{.
Bvel)



8. Dojdi ven nakrmit zvifatka — tfeba labuté u feky nebo muzes nechat ovoce u
krmelce v lese...

9. Jdéte s rodinou nebo kamarady ven a zahrajte si hru. Dopredu si uréete jeden
predmét (stfibrné auto, lampa, Siska, praskla dlazebni kostka, ...) Kdykoliv tenhle
predmét nékdo z vas uvidi, fekne to nahlas a vsichni ostatni si daji 3 dfepy s
vyskokem.

10. Vyrob vanocni pfani a hod ho do schranky soused(im, babicce nebo kamaradovi
z atletiky. 7 V7

il
11. Postav venku snéhového atleta. Pokud neni snih, o
pokus se najit jiny material. ﬁ

12. Uvar si kakao (nebo détsky vanocni punc) a spolecné s rodinou se podivejte na vasi
oblibenou pohadku.

13. Zabéhej si. MiZes jit ven, nékolikrat vybéhnout schody nahoru a dolt u vas doma,
nebo si zabéhat na misté v obyvaku.



15. Zahraj si s rodinou néjakou spolecenskou hru. Ale pozor — vitéz ma pravo dat vsem
porazenym néjaky sportovni ukol! (Tfeba dobéhnout do nejbliz§iho supermarketu pro

jeho oblibenou ¢okoladu @)

16. Usporadejte velky predvanocni uklid. Budete se divit, jaka je to makacka (a kolik
davno ztracenych ,,poklad’” pfi tom uklidu mozna objevite).

17. Zatancujte si spolecné na vase oblibené vanocni koledy. Pokud vdas tancovani neldka,
mUzZete si misto toho zaposilovat. (Nebo z toho udélejte soutéz — tak schvalné, kdo

z vasi rodiny zvladne nejvic sedl-lehi béhem ,,Pljdem spolu do Betléma“? @)

18. Advent je ¢as Stédrosti. Popros rodice a spolu obdarujte nékoho v nouzi nebo
prispéjte na néjakou vanocni sbirku.

19. Zapalte si vecer svicku a vypraveéjte si vanocni pribéhy nebo si 7 F
pfipomente vase oblibené zimni zazitky. ﬁ
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21. Popros nékoho z rodicl, at po domé poschovava cukrovi nebo néjaké jiné sladké
odmeény. Schvalnég, jak rychle je zbytek rodiny dokaze najit.

22. Vyberte si s rodi¢i néjakou klasickou ¢eskou vanocni tradici, kterou jste nikdy
nezkouseli, a zkuste ji!

23. Na atletiku uz je trochu moc zima, ale existuje spousta krasnych zimnich sporta. Jdi si
zabruslit nebo tfeba zasarikovat! s

24. Prani dokaze potésit stejné dobre jako darek. Napis nebo zavolej svym kamaraddm
z atletiky a popfej jim krdsné Vanoce a bohatou nadilku! M



