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MUTASSATOK MEG A SZULEITEKNEK IS, MIVEL

AZ O IRANYITASUK, JC)_V/:\H_AGYASUK IS KELL
A MEGVALOSITASHOZ!

Kedves Gyerekek, Tisztelt Szulok!

A testneveléssel kapcsolatosan a kdvetkezoket javasoljuk,

kérjuk:

'Valoszunul ‘gvnem mondunk senkinek ujdonsagot azzal hogy



Tudjuk, hogy az online térben nem tudunk testnevelés 6rakat
tartani, de nagyon bizunk benne, hogy mindenki belatja,
mennyire fontos, hogy napi szinten mozogjunk valamennyit.
A jovOoben probalunk nektek otleteket adni, hogyan tudjatok
ezt megvaldsitani.

Annak érdekében, hogy mi, testneveld tanarok is nyugodtak
legyunk azt illeten, hogy minden tanulé végez valamilyen
testmozgast, visszaigazolast is szeretnénk Latni toletek. Ez
lehet edzésnapld, kép, vagy vided, amivel meg tudjatok
mutatni nekiink, milyen lUgyesen tudtok dolgozni &nalléan.
Higgyétek el, ezekbdl ti is nagyon sokat tanulhattok, ha
megosztjatok egymassal az Stleteket. A mostani egy nem tual
szerencses, de egy igazan kulonleges helyzet amibol a
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Probaljatok atgondolni, tesi orakon milyen bemelegito,
gimnasztikai gyakorlatokat szoktunk végezni. Biztosan

megfigyeltétek, hogy mindig ,fentrol Llefelé”™ haladunk,

atmozgatjuk minden testrésziunket, de kulondsen azokat a
részeket dolgozzuk meg, amire az adott éran szukség lesz=.
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Bar a kozvélekedés szerint nem ajanlott most az utcan
lofralni, Ggy gondoljuk, hogy ha egyedul futsz parkban, haz
koridl (de mindenképpen biztonsagos kornyéken, tehat nem
forgalmas uGton, vagy olyan helyen, ahol masok is vannak)
akkor semmi akadalya egy kis szabadtéri mozgasnak.

Futasoknal nagy segitségedre lehetnek a sport, ill. tracker
applikaciok, amik pontosan meérik a mozgas adatait. (megtett
tavolsag, atlagsebesség, maximalis sebesség,
emelkedés.. stb., s6t, még a térképen is megmutatja, merre
jartal) Ezeket az adatokat meg tudjatok osztani velunk, vagy
egymas kozott is.
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Mobiltelefonra rengeteg jobbnal-jobb sporttal kapcsolatos
applikacié érheté el Ezek az applikacick abraval,
animacioval, videdval is szemléltetik az elvégzendo
gyakorlatot, igy lényegében neked csak le kell masolnod,
amit a képernyon latsz. Ezek az applikacidk alkalmasak
arra, hogy beallitsd a sajat szinted, igy mindenki talal a
tudasanak, errosségének megfeleld szinten gyakorolni.
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#§2 vourtuse vibeodk

A youtube tele van érdekes és hasznos videdval a sport
témakorben is, igy millio lehetéségunk van 4j, illetve otthon
végezhetd gyakorlatok megismerésére. Az informacios
feluleten, tanuldi csoportokban fel fogunk tenni nektek
linkeket, de a megfeleld kulcsszavak hasznalataval ti is
tudtok onallcan keresgeélni.

D’Enzésumﬁ

Vezessetek edzésnaplot! irjatok le naponta, milyen
tevékenységet folytattok, mennyi idot szantatok erre, hogyan
érezted  magad, elfaradtal-e, biuszke vagy-e a
teljesitményedre. Az edzésnaplét kildjétek el nekiink!
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