Testnevelés

5-6. osztaly

Aprilis 6. Hétf6: Guggolas kihivas

Bemelegités: helyben futas fél percig, paros karkorzés hatra, majd el6re. Torzskorzés jobbra, majd
balra. Térdkorzés, bokakorzés, csukldkorzés.

Hivd ki egy guggoldas versenyre egy csaladtagodat!
Helyezkedjetek el a falnak hattal guggolasban. Fontos, hogy a hat szorosan tamaszkodjon a falnak!

Start vezényszéval inditsatok el a gyakorlatot. Az gy6z, aki tovabb birja ezt a statikus helyzetet.

Aprilis 7. Kedd: plank kihivas

Bemelegités: helyben futas fél percig, paros karkorzés hatra, majd el6re. Torzskorzés jobbra, majd
balra. Térdkorzés, bokakorzés, csukldkorzés.

Hivd ki egy plank versenyre egy csalddtagodat!

Helyezkedjetek el alkartdmaszban a talajon. Start vezényszdval inditsatok el a gyakorlatot. A 1ab zart
allasban, a csipd ne essen be! Az gy6z, aki tovabb birja ezt a statikus helyzetet.

Aprilis 8. Szerda: elméleti beadandé feladat!

Masold le az aldbbi gimnasztikai szakrajzokat, majd valaszd ki a harom lehet8ség kozil, hogy milyen
mozgast abrazolhatnak a rajzok!
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1. kép: 4 itemd fekvGtamasz, ugras terpeszallasba majd vissza, ugras bal harantterpeszbe
majd ellentétesen
2. kép: ugras bal harantterpeszbe majd ellentétesen, térdlenditéssel futds, saroklenditéssel

futds
3. kép: torzskorzés, torzsdontés, csipbkorzés




