fénix
30.3. - 5.4.2020

Tento tyZden si trochu zacvié¢ime, ale aby ste necvicili
sami, tak vasou utlohou na tento tyZzden bude rozhybat’ celi rodinu (no dobre, tak
aspon jedného ¢lena rodiny eSte nahovorte, aby sa k vam pridal).

ULOHA ULOHA
KATEGORIA 5-8 ROKOV KATEGORIA 9-13 ROKOV
Spolu s rodi¢mi si vytvorte 2-3 drahy (podla poctu VSetci teraz sedia doma a ani rodi¢ia a strodenci
pretekarov, 1 drahu pre kazdého pretekara). Drahy nemd&zu chodit’ na krazky, cvi€it. Pripravte im darcek
mo&zete urobit’ z réznych veci (napr. kolky, plastové v podobe mini cviCenia/tanecnej. Vyrobit im mézete
pohare, misky, hracky atd.), pomedzi ktoré budete behat, kupdn na cviCenie s Casom a miestom, kedy a kde
skakat... Veci rozmiestnite napr. do dvoch/ troch radov a maju byt. Ak navStevujete nejaky krizok - Sportovy,
pomedzi ne mdZete dat’ nieco, €o treba podliezt’ (stolicku), tanecny, alebo len v Skole méavate telesna, tak urcite
preskodit’ (karténovu Skatulu, Svihadlo, Co mate doma). poznate nejaké aktivity, ktoré by ste niekoho vo vasej
Na konci drdh umiestnite spolo¢nu kdpku, z ktorej budete rodine naucili. Pripravte niekomu vo vasej rodine mini
brat, napr. plySové hracky alebo aj nejaké zdravé dobroty cvi¢enie/futbal/ gymnastiku/tane¢nu.
a hurd do rodinnych pretekov. Kto viac donesie, ten je Spolu si zacvicte.
vitaz ulohy. Nezabudnite si k tomu pustit oblGbenu Ak sa vam paci niektora z dvoch uloh pre iné
pesnicku nech je veselSie. VSak ku zdraviu poméaha skupiny, tak si jednu méZete vybrat a zrealizovat' v
pohyb, ale aj dobra nalada. ramci vaSho mini cvicenia.
Nezabudnite nam poslat’ fotku svojej drahy a mozete aj Nezabudnite nam poslat’ spravu €o a koho ste
fotku ako pretekate a kto vyhral na: sutaze@do-fenix.sk naucili, ako ste si zacvicili a pridat' mozete
Samozrejme meno, vek a odkial’ ste :) aj fotku na: sutaze@do-fenix.sk

Samozrejme meno, vek a odkial ste :)

ULOHA
KATEGORIA 14-18 ROKOV

Pripravte si doméci zabavny kruhovy tréning pre cell rodinu. Urobit’ si m6Zete 5-6 stanovist. Po 1-2 min sa vZdy na
cviciacom stanovisti vymernite. Na vytvorenie doméaceho fitka pouzite o mate doma. Nemusi ist’ o profesionalne stroje,
nastroje ako maju v posiliiovni. Na jednom stanovisti si precvicte ruky. Namiesto Ciniek si pripravte ffaSe s vodou alebo
baliky muky. Na dalSom stanovisti mézete robit’ drepy, na tretie pripravte karimatku alebo hrubSiu deku a mézete cvicit

brusaky/kliky, na Stvrtom skdste udrziavat rovnovahu (moze ist len o oby€ajnua lastovicku). Ak mate doma fit loptu pouzite aj
td. Na Siestom stanovisti mbzete dat tiez podlozku/deku, pripravit' loptu, lahnut’ si na chrbat a s vystretymi nohami
prehadzovat loptu od n6h za hlavu. K cvi€eniu si pustte nejaka dobra hudbu a hlavne maijte €asovac nastaveny na 1-2 min
(ako sa dohodnete, aby ste vedeli kedy sa treba vymenit). Samozrejme, mozete si urobit’ vlastné stanovistia podla seba.

Nezabudnite nam poslat fotku svojho domaceho fitka a m6zete aj to ako cvi€ite na: sutaze@do-fenix.sk
Samozrejme meno, vek a odkial ste :)

CO SO SPLNENOU ULOHOU:

Podl'a zadania nam posli foto spolu so spravou ako si plnil/a Glohu na e-mail do 7.4.
Na zaradenie do Zrebovania o super Skolsku tasku je potrebné splnit’ aspon 4 ulohy (4 tyZdne).
Cakaj na dalSie tlohy uz 3.4.
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