TJ SOKOL Jahodnice

Bezdrevska 26, zast. bus 109,110,208,224 Jahodnice
srdecné zve vSechny pfriznivce pohybu

a zejmeéna sSvihadel

24 unora 2018

900 12.00 h

| kazdy cvnm dle svych moznosti a schpnostl

vstupné K¢ 100,- DETI = zdarma

www.tisokoljahodnice
tisokoljahodnice@seznam.cz tel. 605 277 979

MESTSKA CAST PRAHA 14




sobota 24. 2. 2018 @

J
&asovy harmonogram ))

9.00 - 9.30 h prezentace pfichozich, kava, ¢aj

9.30 - 11.00 h Ropeskipping — Martina a Petra

Pestra ochutnavka skakani pfes sSvihadlo — jednoduché triky pro
jednotlivce, skakani pies jedno S$vihadlo ve dvojicich, skakani ve
skupinach (tzv. travelling), skakani ve dvou lanech (tzv. double dutch).

11.00 - 11.45 h - BFiSni pekac a protaZeni - Olga Béhounkova
Cvi¢eni komplexné& zamérené na bfisni svalstvo a zavéreény stredink.

11.45 - 12.00 h ukonceni akce
12.00 — 12.30 h parfinovy zabal rukou

Jednotlivé ¢asy mohou byt aktualné upraveny.
Cviceni je vhodné pro v8echny starsi 7 let. Podminkou je umét skakat

pfes Svihadlo.
Lekce zvladnete — nebudeme skakat celou dobu, zkusime si i efektni
manipulaci se $vihadly, kdykoli si muzete odpocinout a nechat se

motivovat k dalSimu cviceni.

S sebou Eistou sportovni obuv s nebarvici podrazkou, ruénik, vlastni
Svihadlo (neni nutné — budou k dispozici).

K zapUj¢eni (v omezeném mnozstvi) budou i koralkova 8vihadla, ktera
dobfe drzi tvar a triky jsou s nimi jednodussi.

Na cviCeni muzete pfijit i bez pfedchozi rezervace, avSak
REZERVACE VITANY. Kapacita télocvicny omezena.

Www. tjsokoljahodnice.cz
Rezervace: tisokoliahodnice@seznam.cz




