
2.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Tabata2 

A tegnap felrakott két videó (az egyik táncos – a lányoknak gondoltam, a másik – erősítő – 

ezt a fiúknak ajánlom, azonban bárki, bármelyiket elvégezheti) közül a számodra leginkább 

tetsző gyakorlatot kellene ma megállás nélkül, folyamatosan elvégezni. 

Kérd meg a szüleidet, hogy nyissák ki az ablakot a torna ideje alatt.  

Nyisd meg az alábbi linket (hangot is adj rá)! Végezd el a látott mozgást! 

Táncos tabata: https://www.youtube.com/watch?v=jP-xFDP1igU 

Fiúknak, erősítős tabata: https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY 

Ha lehetőséged van, hívd a családot is egy kis mozgásra! 

Lehetőség szerint minden nap legalább 1 alkalommal csináljátok végig a kiosztott feladatot! 

Akinek nincs lehetősége végig lejátszani a kapott anyagot (mert pl.: kevés a net), keresse ki 

kedvenc zenéjét és fusson, szökdeljen, mozogjon rá legalább 10 percen keresztül! 
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