Kistornatermi oro

KESZITETTE: KOVACS ORSOLYA ESZTER
TESTNEVELO-GYOGYTESTNEVELO

. Borddsfal, KTK, mdaszokdtél, fuggdszerek

Cél:

>
>
>

a kar izomerejének névelése
a térzsizomzat,has- és hdtizomzat erdsitése
térbeli tdjékozdddképesség fejlesztése

Feladat:

>

>
>
>
>

md&szasok

figgések

haladdsi irdnyok (fel, le, oldalra)
lefUggések

lengések




1. Borddsfal, KTK, md&szokotél, fuggdszerek

2. Padok-talpas bojak

Cél:

» tdrzsizmok, vallizmok erejének ndvelése

> Osszetett térbeli tdjékozdddképesség fejlesztése

» egyensulyfejlesztés

Feladat:

» tamldzdsok (mellsd és hdtsd tdmaszhelyzetekben)
» kUszdsok-mdszdsok akaddlyok alatt, kozott

» haladdsiirdnyok vdltoztatdsa




2. Padok-talpas bdjak

3. Kisgdtak-koordinacios letra

» dinamikus Idberd, ugréerd fejlesztése

» |épésfrekvencia ndvelése

» irdnyvdltoképesség fejlesztése

» koordindcidfejlesztése

Feladat:

> Gtfutdsok, atbujdsok, atszokdelések a gatak felett és alatt
» eldre, hatra és oldalirdnyban
» jobb Iabbal, bal Idbbal, pdros Idbbal

» szokdelések, stepgyakorlatok haladdsi irdnyok megaddsaval

» agilitds: gyors reakcidoképesség, egymdshoz igazodva

» pdros gyakorlatok




3. Kisgatak-koordinacios letra

4. Kis szivacsok, gumikorongok,
babzsakok

» torzsizomzat erdsitése

» Vvdalloy izmainak erdsitése

» egyensulyfejlesztés

» kreativitds

Feladatok:

» dllatokat utdnzd mdszdsok
» mellsé, hatsd tdmaszhelyzetekben
> kUlbnbdzd irdnyokban

» korongokon ,mocsdrjérds”

» kreativ gyakorlatok kitaldldsa

> nehezitett feltételek: babzsdkkal




4. Kis szivacsok, gumikorongok,
babzsakok

5. BOSU-zsamoly, svédszekrény

Cél:

» ideg-izom kapcsolatok alkalmazkoddsa proprioceptiv
ingerekre

» stabil és instabil fellletekhez t&rténd gyors
alkalmazkoddas

Feladat:

» Aatfutdsok, dtugrdsok, rdugrdsok a szerekre
» le-, fOl- és mélybeugrdsok

> Aatmdszdasok, atbujasok

» statikus helyzetek (plank-helyzet)




5. BOSU-zsamoly, svédszekreny




