Testnevelés az altalanos iskola felso tagozat és a kozépiskola tanuldi szamara
(heti 3 alkalom)

Mozgésos tevékenység tartalma Felso tagozat Kozépiskola Megjegyzés
Lanyok Fiuk
TABATA koredzés a gyakorlatokat 20 a gyakorlatokat a gyakorlatokat
1. gyakorlat: magas térdemeléssel mp-ig végezd, 20 mp-ig végezd, 20 mp-ig végezd,
futds helyben kozottiik tarts 10 kozottiik 10 mp kozottiik 10 mp
2. gyakorlat: jumping jack (terpesz- mp pihendidét pihendét tarts pihendidot tarts
zar szokdelés) 3 korben ismételd ismételd meg 6 probald meg 8
3. gyakorlat: guggolas meg korben korben
4. gyakorlat: hasprés megismételni
5. gyakorlat: plank
6. gyakorlat: ,, hegymdszas”
Kotélhajtas minden gyakorlatok 1 1 perc 30 mp ha nincs otthon
1. gyakorlat: paroslabon szokdelés gyakorlatot 1 perc 15 mp-ig minden gyakorlat | koteled, eszkoz nélkiil
kotélhajtas eldre percig csinalj tartanak 20 mp pihensidd | is elvegezheted a

2. gyakorlat: helybenfutas kozben
kotélhajtas elore

3. gyakorlat: jobb labon szdkdelés
kotélhajtassal elore

4. gyakorlat: bal labon szokdelés
kotélhajtassal elore

15 mp pihend
3 kor

15 mp pihendt
tarts
4 kor

4 korben ismételd
meg

gyakorlatokat

Nyujtas: a videoban lathatd nyujto
gyakorlatok elvégzése

https://www.youtube.com/watch?v=qC7960yMaxA

Koredzés

A megadott gyakorlatokat 3 korben
végezd el

lasd a mellékelt tablazatot

sziikséges eszkozok:

o szEk (agyl/ fotel
is megfelel)

o 15 literes
asvanyviz/ 1l
tejesdoboz



https://www.youtube.com/watch?v=qC7960yMaxA

Zumba/ aerobic:
Vilassz az alabbi videdk kozul

https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

https://www.youtube.com/watch?v=GRM9h8EQ6Bw
https://www.youtube.com/watch?v=Z0CuKohatZs
https://www.youtube.com/watch?v=VEX5VAUI9rQ
https://www.youtube.com/watch?v=q0U1A70ovy3l

https://www.youtube.com/watch?v=ixbBImHNvJo&t=1493s

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=TQO5dHBQIv8

Kiegészités: linkek kihivasok, melyeket
kiprobalhatsz

https://www.youtube.com/results?search query=popsugar (rengeteg video
koziil valogathatsz ezen a csatornan)
https://www.youtube.com/watch?v=1BZM2Vre50c&t=618s (intenziv
kotélhajtas, plusz sajat testsulyos gyakorlatok)
https://www.youtube.com/channel/UCOVIhde7NSuUGDIEXXWWEbFOQ/videos
(just dance videdk)

Applikaciok okostelefonra:
e Splits in 30 days
Streching exercises
Plank workout
Workout for women
Female fittnes
HIIT and cardio workout by Fifify
Yoga for Beginners
Endomondo
Tabata HIIT interval training at home

FONTOSI!!! A gyakorlatok elétt mindig melegits be! (https://www.youtube.com/watch?v=e-D02jSDwWU)

Ne felejtsd el az edzésnaplot minden mozgassal eltoltott id6 utan kitolteni! JO MUNKAT! © ©



https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=GRM9h8EQ6Bw
https://www.youtube.com/watch?v=Z0CuKohatZs
https://www.youtube.com/watch?v=VEx5VAUi9rQ
https://www.youtube.com/watch?v=q0U1A7ovy3I
https://www.youtube.com/watch?v=ixbBImHNvJo&t=1493s
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=TQO5dHBQIv8
https://www.youtube.com/results?search_query=popsugar
https://www.youtube.com/watch?v=1BZM2Vre5oc&t=618s
https://www.youtube.com/channel/UC0Vlhde7N5uGDIFXXWWEbFQ/videos
https://www.youtube.com/watch?v=e-D02jSDwWU

koredzés

GYAKORLATOK

SZEMPONTOK

fogj a kezedbe egy
asvanyvizes palackot/tejes
dobozt

15X végezd el a
gyakorlatot mind a két
oldalra

figyelj, hogy a térd nyujtott
feszes legyen

tekintet végig a talajon van

tedd a tejesdobozt a hasadra
csipdemelésnél feszitsd
meg a farizmokat

labfejek parhuzamosak
egymassal, elore néznek

a gyakorlatot 30X végezd

el

mellkas érjen hozz4 a
talajhoz

térd végig legyen nyujtva
ismételd meg a feladatot
20X

torzs végig maradjon
egyenes

figyelj ra hogy a combod és
az als6 labszarad
derékszoget zarjon be, de a
térded ne el6zze meg a
labfejed

a gyakorlatot 15X végezd
el mind a két oldalra




fogd a kezedbe az
asvanyvizes palackot
hanyattfekvésben és
feltiléskor is érintsd meg a
palackkal a talajt

talpak 6sszeérnek

ismételd meg a gyakorlatot
20X

a gyakorlatot mind a két
oldalra végezd el 20X

figyelj a csipddre, hogy ne
essen be ¢és ne told fel
magasra

farizmokat és a torzset
feszitsd meg

tekintet a talajon van végig
végezd el a gyakorlatot
20X

fogd a kezedbe a
tejesflakont

figyelj ra, hogy a torzs
egyenes maradjon
konyok nyujtva, vallbol
told felfele a flakont
probalj megminél
mélyebbre guggolni, a
térded ne menjen a labfe;j
elé (labujjakat latod a
guggolés soran)

ismételd meg a gyakorlatot
20X




