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Célkitlizés Fejlesztendé teriilet Célcsoport Elvart eredmény

Mozgas Teljes test Elsésorban - mozgaskoordinacié

megszerettetése 18-30 éves kor | javitasa,

sériilés nélkul fobb izomcsoportok | kozotti

és mélyizmok, korcsoport, - hajlékonysag,

Er6- alloképesség

fejlesztése, izuletek, lakossag - mobilyzacié,

alakformalas, core izmok - izuiletek
egészségének

mindennapi javulasa,

életmindség

javitasa - eronlét fejlédése

- alloképesség
javulasa,

- rendszeres
testmozgas utani

igény
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Tematika felépitése:

2020.
Hénap Id6keret Tevékenység/téma csoport megnevezése
(alkalom)
Ismerkedés, bemutatkozas, a torna felépitésének
megbeszélése,
Augusztus 4 Izomcsoportok altalinos atmozgatasa

Alap mozgasformak helyes kivitelezésének gyakorlasa
Iziiletek atmozgatasa
Elokészités, szervezés, tervezés, dokumentacio

Iziiletek el6készitése a tornara

Statikus gyakorlatok helyes kivitelezése
Szeptember 4 Mobilyzacios gyakorlatok beépitése

Stabilitas, mobilytas fejlesztése

Elokészités, szervezés, tervezés, dokumentacio

Kardio elemek fokozott bevezetése

Egyes gyakorlatok  Kkivitelezésének  lehetdségei
Oktober 4 eronléthez mérten

Eszkozok beépitése az edzésbe

Tartas javitas edzéssel, sajat testsullyal

Koordinacio fejlesztése

Elokészités, szervezés, tervezés, dokumentacio

1-1 eszkoz tobbféle hasznalatanak lehetdsége, variacioi,
gyakorlasa

November 4 All6képesség fejlesztése

Core izmok erdsitése

Kombinalt, 6sszetett gyakorlatok beépitése

Elokészités, szervezés, tervezés, dokumentacio

F6 izomcsoportok fokozott terhelése

Eszkozos koredzés bevezetése ismert eszkozokkel
December 4 Tabata, intervall edzés tipus megismerése

Izmok nyujtasanak fontossaga

Bemelegités fontossaganak megbeszélése
Elokészités, szervezés, tervezés, dokumentacio

Mély izmok erdésitése
Hajlékonysag, rugalmassag az egészséges izii
Januar 4 Jatékos edzésformak

Osszetett mobilyzaciés gyakorlato
Eroé-elemek és statikus gyakorl
Elokészités, szervezés, tervezé
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