Testnevelés

7-8. osztaly

Marcius 30. Hétf6: Izomerd névelés

A feladatok végrehajtdsa el6tt alaposan melegitsetek be!

Fiuknak Lanyoknak

Fekvétimasz 15db 10db

(karhajlitas-nyqjtas)

PLANK (alkartamasz) 20mp munka+10mp pihenés | 20mp munka+10mp pihenés
(ezt egymas utdn 3x (ezt egymas utan 3x
ismételd) ismételd)

Guggolasbol felugris 15db 15db

Jumping Jack 20mp munka+10mp pihenés | 20mp munka+10mp pihenés

(terpesz-zar szikdelés) (ezt egymads utan 2x (ezt egymas utan 2x
ismételd) ismeételd)

Marcius 31. Kedd: gyorsgyalogals

Sétaljatok 40 percet a szabadban lendiiletesen!

Olyan tempoban tegyétek ezt, hogy a sétanal valamivel gyorsabb legyen, de ne futas, vagy
kocogés legyen. Ezt a mozgasformat GYORSGYALOGLASNAK nevezziik. Ez mindenkinél

mas-mas tempot is jelenthet, de nagyon jo zsirégetd hatasq.

Aprilis 1. Szerda: elméleti beadandé feladat, kutatémunka! Hataridg: Aprilis 6.

(j6vGhét hétfé

irj 4 db fehérjedus, szénhidratban, vitaminban és zsirban gazdag ételt!

Fehérjedus étel

Szénhidratban
gazdag étel

Vitaminban
gazdag élet

Zsirban gazdag
étel

Aprilis 2. Csuitortok: zokni célba dobasa

1. Gydjtsétek 6ssze a zoknikat és parositsatok ket gombdcba!

2. Kérjetek a szlleitektél egy nagy edényt!

3. Helyezkedjetek el az edénytdl 4-5 méterre és probaljatok beletalalni!

Aprilis 3. Péntek: Szabad jaték az udvaron




