7.a osztaly
Testnevelés
Ora anyaga: Tabata2

A hétfon felrakott két vided (az egyik tancos — a lanyoknak gondoltam, a masik — erdsité — ezt
a fitknak ajdnlom, azonban barki, barmelyiket elvégezheti) koziil a szamodra leginkabb tetszd
gyakorlatot kellene ma folyamatosan 2x egymas utan elvégezni.

Kérd meg a sziileidet, hogy nyissak ki az ablakot a torna ideje alatt.
Nyisd meg az alabbi linket (hangot is adj ra)! Végezd el a latott mozgast!

Téncos tabata: https://www.youtube.com/watch?v=jP-xFDPligU

Fiuknak, er6sit6s tabata: https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz VY

Ha lehetdséged van, hivd a csalddot is egy kis mozgasra!
Lehetdség szerint minden nap legalabb 1 alkalommal csinaljatok végig a kiosztott feladatot!

Akinek nincs lehetdsége végig lejatszani a kapott anyagot (mert pl.: kevés a net), keresse ki
kedvenc zenéjét és fusson, szokdeljen, mozogjon ra legalabb 10 percen keresztiil!


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

