TESTNEVELES
2.0.

marcius 22 — 26.

Kedves Gyerekek!
Ma egy jatékos feladatot kiildok Nektek!

Irjatok le a neveteket nagy, nyomtatott betiikkel!

Aztan végezzétek el a betiik sorrendjében a gyakorlatokat!

Tornazd le a neved!

A - 10 ropi-gomboc

B - 10 béka ugras

C - 1 perc szokdelés zart 1abbal

D - 10 guggolotdmaszbol fellendiilés gyertyaba
E - 10 négyiitemii fekvétamasz

F - 1 perc oll6zas a labbal, hanyatt fekvésben
G - 10 guggolasbol felugras

H - 10 mellkas emelés hason fekvésben

| - 1 perc szokdelés jobb labon

J - 15 guggolotdmaszbol ugras fekvotamaszba
K- 10 nyusziugras

L - 10 hanyatt fekvésbdl felkelés guggoldtamaszba



M - 1 perc terpesz-zar szokdelés

N - 1 perc biidés bogar

O - 1 perc szokdelés bal 1abon

P - 10 napocska rajzolas hanyatt fekvés alkar tamaszban
R - 1 perc futas magas térd emeléssel

S - 1 perc Superman tartés

T - 10 fekv6tadmasz

U - 1 perc tigris tartas

V - 1 perc golya allas (fél-fél perc mindkét labbal)

Z - 15 labujjhegyre emelkedés

Egy Kis segitség a ,,biidos bogar”-hoz.

https://www.youtube.com/watch?v=t thCeGDqgcc

» Ligris tartas”

https://www.youtube.com/watch?v=av20YGLVZUS8

»Ropi-gomboc”:
,,R0opi” - hasonfekvés karok magastartasban (egész test megfesziil)

,Gombdc” — zsugoriilés, karok atkulcsoljak a térdet, fej lehajtva

Jo testmozgast kivanok Mindenkinek!


https://www.youtube.com/watch?v=t_thCeGDqcc
https://www.youtube.com/watch?v=av2gYGLVZU8

sSuperman tartas”




