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Výzva na 10. – 21. 3.: VYHLÁSKUJ SVÉ JMÉNO A SESTAV SI TRÉNINK 

Smyslem výzvy je poskládat si trénink z písmen svého jména (popřípadě příjmení). 

Můžete vymyslet jakékoliv jiné slovo, které vaši rodinu vystihuje. Čím delší slovo, tím 

intenzivnější trénink = více vyplavených endorfinu 😊 

Počet opakování a dobu trvání si můžete upravit podle vaší fyzické zdatnosti. Mezi 

jednotlivými cviky si můžete klidně dát cca 30 s pauzu. Cvičte každý den nebo alespoň 

obden  

Alespoň tři fotografie pořízené při provádění výzvy/tréninku vložte do domácího úkolu 

v DM do neděle 21. 3. (dobrovolné). 

Aktivity na jednotlivá písmena viz druhá strana… 

 



Výzva převzata ze ZŠ a MŠ Mendelova Karviná 

 


