FC VIKTORIA PLZEN U7
CESTA AZ NA FOTBALOVY OLYMP
"HLEDA SE NOVY ROSICKY"

B&hem vanocnich svatkd jsme pro vas "nové Rosické" pripravili 10 ukoll. Nékterymi z nich se fidil
i samotny Tomas Rosicky a byli pro néj zakladem k uspéchu.

1. Kdo byl Tomas Rosicky? Zjisti kde hral a dalsi informace o ném.

2 Porid’ si do své fotbalove vybavy svihadlo
) a kazdy den udélej 100 preskokt (nemusi to byt hned na poprvé)

3 Nakresli nds fotbalovy tym pfi nedavném soustredéni, pamatujes si
- jesté co jsme délali? Nakresli to!!

Trénuj kazdy den ovladani a manipulace mice. Projdi si vSechny
4. cviky z videa. Pokud ti néjaky nejde, nevzdavej se!!
(Viz. video €. 1)

Potrénuj a zdokonal 2 zakladni klicky, které se u¢ime.
5. Vi jaké to jsou? - napovime -
1) nuzky- 2) preslapovacka - viz. video €. 2

Nauc se vest mic, tak jako by jsi ho mél prilepeny na noze. Postav si
6. |dvé flasky od sebe a mezi nimi kresli pomysinou "8". Pouzivej rtizné
zpusoby vedeni tak jako na tréninku.

Vyzva pro silaky. Stan se silnym v kazdym
7. m osobnim souboji.
Kazdy den vydrz 20 vterin ve vzporu.

Vvevys

PomUzou ti k tomu 2 cviky - popis ve ¢lanku.

Abys mél na kazdy novy den spoustu sil, zkus chodit brzy spat a zkus
9. .. .
odlozit tablet a mobil.

v Vvvzs

Posledni ukol bude asi ten nejtézsi :-)
Nauc se sam si zavazat tkanicky a pfipravovat si véci na trénink.
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