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1.zakladem kazdého tréninku je rozcvicka. Nau¢ mamu nebo tétu, jak se poradné !
rozehrat a protahnout. !

3.Rozhybej celou rodinu a nauc je tvoji oblibenou aktivitu, kterou znas z tréninku.

MuzZe to byt tfeba néjaka hra nebo nacvik tvé oblibené discipliny.

4. TRENINK NARUBY. Dneska mas moznost byt misto atleta trenérem! Vezmi
kamarada nebo nékoho z rodiny. Tvym Ukolem je pro né vymyslet kratky trénink!
(Samoziejmé i s ukdzkami, jak se co dél3, a s kontrolou, Ze to cvicici déla spravné!)
Potom si mliZete role vyménit.

5.Ke sportu beze sporu patfi zdrava strava. Uvar si doma s rodinou néjaké zdravé
jidlo pIné téch sprdvnych Zivin.

6.Vymysli darek k Vanoclm pro kamarada z atletiky a popros rodice, aby ti ho
pomohli koupit nebo vytvorit.

7.Vezmi celou rodinu ven a zahrajte si néjakou zimni hru. MUZete zkusit vSechno
mozné od koulovani pfes hod Siskou na cil az po slalom mezi ¢imkoliv.

8.Kdyz je venku Spatné pocasi, neni od véci zacvicit si doma. DneSnim ukolem je
posilovani. At uz sdm nebo s nékym z rodiny, dej se do toho! Ruce, nohy, bficho —
na nic nezapomen.

9.Dneska si s rodinou ¢ekani na Jeziska zpfijemni néjakym tvorivym projektem.
MuZete si vyrobit néjakou vanocni dekoraci nebo ozdobicku na stromecek.

10.ATLETICKA DISCIPLINA — BEH. B&hani je jeden z méla sportd, ktery se da délat
témeér vSude a za vSech podminek. Staci k tomu spravné boty a dostatecna
motivace. Vezmi nékoho z rodiny na zimni vybéh. Nezapomerite na Cepice a Saly!

11.Po vSem tom trénovani je na Case si odpocinout. Zahrajte si karty nebo jinou
stolni hru.




12.ATLETICKA DISCIPLINA — SKOK. UspoFadej pro celou rodinu zavod ve skakani —

muzZete soutézit ve skoku do dalky z mista, ve skakani na jedné noze nebo tieba ve

skakani pres Svihadlo.
13.Na adventni atmosféru je nejsnadné;si se naladit ve vanocné vyzdobeném

domé nebo byté. Vyzdob si pokojik néjakou dekoraci, nebo pomoz rodi¢im povésit

vanocni svétylka, postavit Betlém nebo rozmistit a zapalit svicky.

14.Aft to porad neni jen atletika — vyzkousej dneska s rodinou néjaky ,neatleticky“

sport, treba brusleni.

15.Usporadejte doma zavody - je jedno, jestli budete zavodit v néem sportovnim,

v tom, kdo si nejrychleji uklidi pokoj, nebo kdo stihne nazdobit nejvic pernicka.

16.Vyrob vanocni pranicko. Mazes ho nékomu hodit do schranky, poslat postou,
nebo s nim muzes udélat radost svému oblibenému uciteli nebo trenérovi!

17.Na tréninku si vidycky procvicis vSechno od hlavy az k paté, dneSnim ukolem
je ale potrénovat hlasivky. Zazpivejte si doma néjaké vanocni koledy!

18.ATLETICKA DISCIPLINA — HOD. Je na &ase potrénovat hazeni. Vezmi si ven par
tenisakl nebo vétsi mi¢ a zasoutéz si s nékym v hodu do dalky. Pokud micky
nemate, venku urcité najdete néjakou nahradu v podobé SiSek nebo kaminkd.

19.Dnesnim ukolem je vyzkousSet néjakou ¢eskou vanocni tradici, a nejlépe
néjakou, kterou jste nikdy nezkousSeli. Rozkrajovani jablicek, pousténi lodicek...
vybér je na vas!

20.Zajdi na navstévu k prarodi¢iim (nebo nékomu jinému ze Sirsi rodiny)
a podél se s nimi o své atletické i neatletické zazitky!

22.Udélej si se sourozenci nebo s rodi¢i pyzamovou party — mlzete si pustit
pohadku v televizi nebo si néjakou spolecné precist. A nebo si spolecné mlzete
vymyslet vlastni ,,pyzamovou” aktivitu.

23.Po vSech téch spolecnych aktivitach je na Case si udélat vzpominku — udélejte
si spolecnou fotku!

24.Téseni je u konce a Vanoce jsou tady! Za odménu si dneska mlzes zopakovat
svlj nejoblibenéjsi ukol. A nezapomen poprat veselé Vanoce vSsem kamaradim
z atletiky!
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