Ukoly na birezen
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Zahaj den krdtkou rozcvi¢kou 5-10 min

Udélej 20 drepli a 10 klika

Udélej 20 sed-leh

OtuZuj se - dej si studenou sprchu, projdi se bos studenym pottckem i
rybnikem

Zabéhej si - do 10 let 1,5km; 10-12 let 2km; nad 12 let 2,5km (mizes si
napldnovat kolecko a pozorovat jestli se zlepsujes)

Projed’ se na kole. Dle moznosti min 10 km (alespofi 40 minut souvislé jizdy)
Udélej si 20-ti minutovou prochdzku

Cely den nepij a nejez nic sladkého (susenky, koldce, sladké limonddy; ovoce

jist mize)

. Hraj si s micem - kopej si, hdzej si, dribluj - alespori 20 minut
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Stlj na jedné noze 2x30 vterin (30 vtefin levd, 30 vteFin pravd)

Zaskdkej si pres Svihadlo - do 10 let 50x, nad 10 let 100x

Za den vypij 1,51 Cisté vody

Precti si néco zajimavého - vem si asopis nebo knihu a precti - do 10 let 3
strdnky; 10-12 let 6 strdnek; nad 12 let 10 strdnek

Zahraj si deskovou hru

Dej si alespori jednu porci zeleniny (rajée, okurka, saldt, mrkev, ....)

Dej si 1 kousek ovoce (jablko, pomeranc, hroznové vino - u ného tedy vice
kouski nez jednu kulicku @)

Koncem bFezna jiZz za€nou rist prvni rostlinky - vyber si néjakou (jednou) a
vytvor si z ni pokrm - miZe$ najit kopFivy, moznd zaénou rist i sedmikrdsky
nebo brslice. Udélej si treba Caj, Spendt, omeletu...

Vydej se na vylet - zaéni u fotbalového hristé - vydej se po zelené turistické
znaéce az na krizovatku Pod Kramflekem (cestou budes prechdzet hlavni
cestu - porddné se rozhlédni a prechdzej opatrné), Z krizovatky se vydas
doleva po modré turistické znacce a dojdes na krrizovatku u Bousinské lavky,

ddle se budes$ drzet Zluté turistické znacky ( od Bousinské ldavky budes



pokracovat rovné, ale pozor po cca 200m se cesta odbocuje doleva), projdes
pres Mstétin az do Olesnice k Zelezni¢ni stanici a stdle po zluté aZ k Brod'dku
- kde je konec Zluté turistické trasy - z tohoto mista si vyber cestu domt
sém

Okruh je dlouhy cca 10 km, je mozné trasu projit nebo projet na kole (pozor pro

cyklisty je nesjizdny Usek od Bousinské Idvky na Mstétin - bézte pésky a kola

vytlaéte), pozor na auta - oblas budete prejizdét hlavni silnici a pohybovat se po

silni¢kdch vedlejsich.

Po celou trasu se pohybujete v katastru obce Cerveny Kostelec.

19. Vymysli si vlastni dkol, vyzvu, predsevzeti, kterou chces splnit nebo plnit
pravideln&. Ukol si zapi% - béhem mésice ho neni mozné ménit.

20.Potke] se online s ostatnimi - kazdou stredu (10/03;17/03;24/03;31/03) od
18:00 do 19:00 se miiZe$ pripojit ha online schiizku a pokecat s ostatnimi,
podélit se o zdZitky, popF si néco zahrdt - odkaz na schiizku je zde:

https://meet.google.com/mgk-bkfz-iaw (je nutné abyste byli prihlaseni ke

google U¢tu)



