Testnevelés

7-8. osztaly

Aprilis 15. Szerda: elméleti beadandé feladat!

Végezz kutaté munkat az olimpiai langrdl! Valaszolj a kérdésekre!

Mit jelképez? ,

Mikor és hol gyujtottak meg az elsé langot?

Ki talalta fel?

ird le az olimpiai eskiit!

Aprilis 16. Csiitortok: szatyorban székdelés

ElGtte bemelegités: helyben futas fél percig, paros karkorzés hatra, majd elére. Torzskdrzés jobbra,
majd balra. Térdkorzés, bokakorzés, csuklokorzés.

Feladat: Helyezz el szobadban vagy egy folyosén 5-6 darab (iditGs vagy vizes palackot. Fogj egy erGs
szatyrot, amelynek lehet8leg j6 hosszu fiile van. Allj bele, majd péros labon szdkdelve haladj végig a
palackok kdzott szlalomban. Végezd ezt 8 koron keresztiil.

Aprilis 17. Péntek: TABATA

ElStte bemelegités: helyben futas fél percig, paros karkorzés hatra, majd el6re. Torzskorzés jobbra,
majd balra. Térdkorzés, bokakorzés, csuklokorzés.

1. 4 Gtemd fekv6tamasz 20 masodpercig folyamatosan
10 masodperc pihenés
2. Fekv6tamasz 20 masodpercig folyamatosan
10 masodperc pihenés
3. Felllés 20 masodpercig folyamatosan
10 masodperc pihenés
4. Térdlenditéssel futds 20 masodpercig folyamatosan
10 masodperc pihenés
5. Fal el6tt lés guggolasban 20 masodpercig folyamatosan

VEGE

Ismételd még négyszer az el6bbi sorozatokat!



