Testmozgassal kapesolatos feladatok, gyakorlatok

Napkozben (tanulas kozti

Nap Reggel pihenékben) Este
1. A tabladzat ald csatolt
linkeken talalhatd, utanzd
1. Fejforditas jobbra 2x, ballra 2x jarasok, mozgasok videobol
(ismétlés 6x). napi  3-4  mozgasforma
2.. Bal kézzel fogd meg a jobb fiiled ¢és megtekintése és végrehajtasa
fejhuzas a bal vallhoz. Megtartés 5 o ) ) (minden gyakorlat 1-2 perc
méasodpercig. Gyakorlat  ismétlése | A tablazat ald csatolt linkeken ‘dbtartamie.  va naovobb
HELS ellenkezdleg. talalhato, gerinctorna videokbol & YVAEy Tagyoh
etfo S . . . hely esetén, tavolsag
3. 48 iitemii gyakorlatfiizér: 1. gyakorlat | napi 10-15 perc (vagy tobb) meghatarozsaval)
attekintése, kisérlet a végrehajtdsra. | megtekintése és végrehajtasa. "g v ) 1
Gyakorlas addig, amig lendiiletesen nem Kovetkezg nap az elozpket
megy mind a 8 iitem. lehet ismételni, ujakat
2. gyakorlat esetében ugyanez. kiprobalni. Minden
mozgasformat probalj meg
végrehajtani a hét végére.
2.
1. 4 iitemen keresztiil fejkorzés balrol
jobbra, majd ellenkezéleg (ismétlés 4x). 1. A tiblizat ald csatolt
2. Fejhajl.ités (nyakhajlitas) jobbra 2x, o ) ) linkeken talalhatd, utédnzd
ballra 2x (ismétlés 6x). A tablazat ala csatolt linkeken | ., , K 1sok  videdbol
3. 48 iitemii gyakorlatfiizér: hétféi elsd | talalhato, gerinctorna videokbol JARISOR.  NOZGA80 V,l cobo
Kedd s Ry . . . napi 3-4  mozgasforma
ét  gyakorlat  ismétlése, majd | napi 10-15 perc (vagy tdbb) Kintése és véorehaitd
Osszekapesolasa (cel: megallas nélkil, | megtekintése és végrehajtasa. meg’telln Cese ¢S ,Vegre ajtasa.
lendiiletesen végrehajtani az els6 16 Ismétlés/gyakorlas.
iitemet). Ha sikeriilt: 3. gyakorlat 2.
tanulésa.
1. A hétfdi elsd két gyakorlat ismétlése | A tablazat ala csatolt linkeken | = /> tablazat ald csatolt
torokitlésben. talalhato, gerinctorna videokbol linkeken  talalhato,  utdnzo
Szerda 2. 48 {item(i gyakorlatfiizér: ’ jarasok, mozgésok videdbol

els6 harom  gyakorlat  ismétlése,
Osszekapcsolasa a szokott modon (lasd:

napi 10-15 perc (vagy tobb)
megtekintése és végrehajtasa.

napi 3-4  mozgéasforma
megtekintése és végrehajtasa.
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kedd). 4. gyakorlat tanulasa.

Ismétlés/gyakorlas.
2.

1. A keddi elsé két gyakorlat ismétlése
terpeszallasban csiporetartassal.
Cslitortok 2. 48 iitem(i gyakorlatfiizér:

elso négy gyakorlat ismétlése,
Osszekapcsolasa. 5. gyakorlat tanulésa.

A tablazat ald csatolt linkeken
talalhato, gerinctorna videokbol
napi 10-15 perc (vagy tobb)
megtekintése ¢és végrehajtasa.

1. A tablazat ala csatolt
linkeken talalhatd, utanzd
jarasok, mozgasok videdbol

napi 3-4  mozgéasforma
megtekintése €s végrehajtasa.
Ismétlés/gyakorlas.

2.

1. Vilassz 2-3 gyakorlatot a korabbi
napok alapjan, kiprobalhatod —maés
testhelyzetben is.

2. 48 iitem( gyakorlatfiizér:

elsd ot gyakorlat ismétlése,
Osszekapcsolasa. 6. gyakorlat tanulasa.
Probald végrehajtani mind a 48 iitemet,
kezdetben ,,puskazéassal”, a tovabbiakban
torekedj az 6nallo (fejbol, emlékezetbol)
végrehajtasra.

Péntek

A téblazat ald csatolt linkeken
talalhato, gerinctorna videokbol
napi 10-15 perc (vagy tobb)
megtekintése és végrehajtasa.

1. A tablazat ala csatolt
linkeken talalhatd, utanzd
jarasok, mozgasok videdbol

napi 3-4  mozgasforma
megtekintése és végrehajtasa.
Ismétlés/gyakorlas.

2.

Gerinctorna:

https://www.youtube.com/watch?v=tNvS5WTEHxs

https://www.youtube.com/watch?v=gBF ogxb3Gc

Utanzo jarasok, mozgasok:

Alsosnak és felsdsnek:

1. https://www.youtube.com/watch?v=DpgKyq3WCuw&fbclid=lwAR2zsMc5ZcZ4zNtDaBcz1tox9jqx8of-kibbF3EiBDOyWsCfOPBRBATIOUO



https://www.youtube.com/watch?v=tNvS5WTEHxs
https://www.youtube.com/watch?v=qBF_ogxb3Gc
https://www.youtube.com/watch?v=DpgKyq3WCuw&fbclid=IwAR2zsMc5ZcZ4zNtDaBcz1tox9jqx8of-kibbF3EiBDOyWsCf0PBRBAT9OU0
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2. https://www.youtube.com/watch?v=0yiWeRWvsg0&fbclid=lwAR1 GhT3LH3uPDcYeASSVcvPqNMDbGh6minOMoCTDygbsDPEV3HzAtDsLWc

ElsOsorban felsdsnek:

3. https://www.youtube.com/watch?v=14BjRxE7flo&fbclid=IwAROoKFVgen-2yU66D9qdp-XwAoVna9SGI3sKW5uQb1kgxOfRcP4rylzeDdA



https://www.youtube.com/watch?v=0yiWeRWvsq0&fbclid=IwAR1_GhT3LH3uPDcYeASSVcvPqNMDbGh6minOMoCTDygbsDPEV3HzAtDsLWc
https://www.youtube.com/watch?v=14BjRxE7f1o&fbclid=IwAR0oKFVqen-2yU66D9qdp-XwAoVna9SGl3sKW5uQb1kqx0fRcP4rylzeDdA

