Testnevelés — felso tagozat, fiak

Az alédbbiakban talaltok egy youtube linket, amely videdban 10 gyakorlat keriil bemutatasra.
Ezen feladatok elvégzéséhez nem kell segédeszkdz, és bent a szobdban is elvégezhetdek.
Mind a 10 gyakorlatbol 30-at kell megcsinalnotok, méghozza ugy, hogy a feladatokat a
filmben lathato helyes kivitelezési mdodban csinéljatok, raadasul az elsé feladat megkezdése és
az utolso befejezése kozott megszabtam, hogy a 10x30 gyakorlatot az egyes évfolyamokban
milyen gyorsan kellene elvégeznetek. Az egyes gyakorlatok kdzben és kozott is tarthattok
pihendt, de ugy, hogy ne fussatok ki az évfolyamonként megadott hataridébol! A
kényszersziinet utan az iskoldban mindenki bemutatja jegyre a begyakorolt feladatsort.

Az 5. osztalyosoknak az Osszes feladat elvégzésére 22 perciik van.
A 6. osztalyosoknak az Osszes feladat elvégzésére 20 perciik van.
A 7. osztalyosoknak az Osszes feladat elvégzésére 18 perciik van.
A 8. osztalyosoknak az Osszes feladat elvégzésére 15 perciik van.
A 9. osztalyosoknak az Osszes feladat elvégzésére 12 perciik van.

Fontos leszogeznem, hogy a gyakorlatok helyes megvalositasahoz (rdadasul a megszabott
id6n beliil) elegend6 edzésre van sziikség, javaslom, minden masnap végezzétek el, mérjétek
az id6toket, akkor érezni fogjatok a fejlodést. Izzadsagban gazdag mozgést kivanok, a sziinet
utan elarulom a sajat rekordom is. ©

https://www.youtube.com/watch?v=vsFkdrCUyl0
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