Testneveles Otthon

Fels6-tagozat 5.-9. évfolyam

Ahhoz, hogy a pihenés éromeét élvezhesstik, el
kell faradni!

Mindennap egy végrehajtds, egy apro tett, a testiinkért!

Altaldnos gimnasztika

Minden nap reggel mindéssze 10-15 percben!
Ismétlésszam: 7-8 x!
Kezdés: Fentrél-lefelé vagy lentrdl felfelé!
Fobb testrészek atmozgatasa!
1. Fej, Nyak
Mozgadsok: korzések, hajlitasok (elére, hatra, jobb és bal oldali iranyba)
2. Kar (vdll, teljes kar, alkar, csukld)
Mozgadsok: korzések (csak az egyik oldal, paros, malom, ellentétes)
3. Torzs

Mozgdsok: kérzések, hajlitasok, forgatdsok, déntések (balra, jobbra, elére,
hatra)

4. Lab (comb, térd, boka)

Mozgdsok: korzések, hajlitasok, (balra, jobbra, elére, hatra) lablenditések
(elére, hatra, oldalra, keresztbe)

A gyakorlatok 6sszedllitasa tetszélegesen torténik, mindenki maganak!

Jo szorakozast kivanunk!



A nap tovabbi részére is készitettiink par gyakorlatot! Minddssze
15 perc alatt teljesithetd! A gyakorlatok végére 3 db internetes
linket is kaptok, amin szintén feladatok lesznek kicsit szélesebb
skalan! Hajra fiuk és lanyok!

A gyakorlatok kezdése el6tt a reggeli gimnasztika elvégzése ajanlott!

A gyakorlatokbdl csak annyit csindlj, amennyit szabdlyosan tudsz!

1. Guggolas Ismétlés: 20x

Fontos: tarkératartasban vagy mellsé kozéptartasban a kar, tekintet el6re néz,
egyenes torzs, vallszélességl terpesz!

2. Felilés Ismétlés: 15x

Fontos: A |1ab hajlitva, a talp a talajon! Tarkératartasban ha nem megy kéz
lenditésével, de a csip6 ne emelkedjen a talajrél! Valaki foghatja a bokadat is!

3. Torzsemelés [smétlés: 15x

Fontos: A fejed ne emeld hatra, mindig a talajt nézd! A |abad legyen mindig
nyujtva, zarva a talajon! Figyelj arra, hogy lassan és szabdlyosan végezd el a
gyakorlatot!

4. Plank Id6tartam: 40 mp

Fontos: Egyenes torzs, tekintet a talajra néz! Hibas végrehaijtas: Ha a fenék meg
van emelve vagy ha a has log a talajra!

5. Mellsé fekvotamasz [smétlés: 10-15x

Fontos: Egyenes torzs, feszitsd meg minden izmod, véllszéles tdmasz, ujjak
el6re néznek!

6. Falnak hattal, tamaszban il6 pozicié felvétele és tartasa
Id6tartam: 45mp

Fontos: Egyenes torzs a falnak tdmaszkodva, tenyerek a combon!

7. Utolsé levezetd feladatként egy kis ugrokotél!
e paros labbal 20mp
e jobb labbal 10 mp
e bal labbal 10mp
e valtott Idbal 20 mp Ismétlés: 2x-3x



Jo szorakozast mindenkinek!

Tudjatok, ami nem fdj, az nem hasznadl! Az izomlaz pedig jelzés, hogy jol
dolgoztal!

Internetes feladatok:

https://www.youtube.com/watch?v=W-9L0J 9qgag

https://www.youtube.com/watch?v=1f8yoFFdkcY

https://www.youtube.com/watch?v=m0cfOQA17t0




