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3.

CSFI GYAKORLATI TETELSOR

tétel:

a) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson és mutasson be folyamatosan aerobik alap 6ran alkalmazott 3x32 Gtembél allo
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk
modszerrel)!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erésit6 és az érintett izmokat
nyujté gyakorlat blokkot, ahol {6 mikodésben a mell-, vall-, kar izmai dolgoznak! Kezd6
és halad6 vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson dssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyuijtast!

tétel

a) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson és mutasson be folyamatosan aerobik alap 6ran alkalmazott 3x32 Gtembél allo
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk
modszerrel)!

c) Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott er8sit6 és az érintett izmokat
nyujté gyakorlat blokkot, ahol f6 miikédésben a has izmai dolgoznak! Kezdé és halado
vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

tétel

a) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott bemelegitést!
b) Tanitson és mutasson be folyamatosan aerobik alap 6ran alkalmazott 3x32 Gtembél allé

c)

koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erdsit6é és az érintett izmokat nyujto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a hat izmai dolgoznak! Kezd6 és haladd vendég
szamara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!



. tétel

Allitson dssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan aerobik alap 6ran alkalmazott 3x32 utembél allé
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erdsitdé és az érintett izmokat nyujto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a lab izmai dolgoznak! Kezdd és halad6é vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyuijtast!

tetel

Allitson dssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan aerobik alap éran alkalmazott 3x32 tGtembél allé
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be aerobik alap 6ran alkalmazott erésité és az érintett izmokat nyu;jto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikdodésben a kilsé csipd izmok dolgoznak! Kezd6 és halado
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson ssze majd tanitson be aerobik alap 6ran alkalmazott levezetést, nyuijtast!

tetel

Allitson dssze majd tanitson be zsirégetd éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan zsirégeté 6ran alkalmazott 3x32 Utembdl allé
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be zsirégetd o6ran alkalmazott erdsité és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoédésben a mell-, vall-, kar izmai dolgoznak! Kezdd és haladé
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be zsirégeté éran alkalmazott levezetést, nyuijtast!

tétel

Allitson 6ssze majd tanitson be zsirégeté 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan zsirégeté o6ran alkalmazott 3x32 Utembdl allé
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be zsirégetd éran alkalmazott erdsité és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoddésben a lab izmai dolgoznak! Kezdd és haladdé vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson 6ssze majd tanitson be zsirégeté 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!



d)

tétel

Allitson dssze majd tanitson be zsiréget6 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan zsirégetd oran alkalmazott 3x32 utembél allo
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Tanitson és mutasson be zsirégetd oran alkalmazott erdsité és az érintett izmokat nyujto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a kiilsé csipé izmok dolgoznak! Kezd6 és halado
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be zsiréget6 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

tetel

Allitson ssze majd tanitson be zsirégetd éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan zsiréget6 6ran alkalmazott 3x32 Utembdl allé
koreografiat a tanult médszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!
Allitson 6ssze, majd tanitson be a core izmok erésitésére szolgalé gyakorlat blokkot! Kezdé
és halad6 vendég szamara is adjon alternativat!

Allitson dssze majd tanitson be zsirégetd éran alkalmazott levezetést, nyujtast!

10. tétel

a)
b)

c)

d)

d)

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be kondi 6ran alkalmazott erésité és az érintett izmokat nyujtd
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a mell-, vall-, kar izmai dolgoznak! Kezd6 és haladé
vendég szamara is adjon alternativat

Allitson 6ssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

.tétel

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 lUtembdél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be kondi 6ran alkalmazott erdsitd és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a has izmai dolgoznak! Kezd6 és haladd vendég
szamara is adjon alternativat

Allitson 6ssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyuijtast!



12. tétel

a)
b)

c)

d)

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be kondi 6ran alkalmazott erdsit6 és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a hat izmai dolgoznak! Kezdd és haladd vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

13. tetel

a)
b)

c)

d)

Allitson 6ssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be kondi éran alkalmazott erdsitd és az érintett izmokat nyujto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoddésben a /lab izmai dolgoznak! Kezdd és haladdé vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

14.tétel

a)
b)

c)

d)

Allitson dssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be kondi 6ran alkalmazott erésité és az érintett izmokat nyujtd
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a kiilsé csipd izmok dolgoznak! Kezd6 és halado
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson 6ssze majd tanitson be kondi 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

15. tétel

a)
b)

c)

Allitson dssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 lUtembdél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be alakformalé éran alkalmazott erésitd és az érintett izmokat nyu;jté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a mell-, vall-, kar izmai dolgoznak! Kezdé és haladé
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson 6ssze majd tanitson be alakformalé éran alkalmazott levezetést, nyujtast!



16. tétel

a)
b)

c)

d)

Allitson dssze majd tanitson be alakformalé éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk modszerrel)!

Tanitson és mutasson be alakformalé éran alkalmazott erésitd és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikddésben a has izmai dolgoznak! Kezd6 és haladd vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be alakformalé 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

17 . tetel

a)
b)

c)

d)

Allitson dssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 lUtembdél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be alakformald 6ran alkalmazott erésitdé és az érintett izmokat nyujtd
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a hat izmai dolgoznak! Kezd6 és haladd vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson 6ssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott levezetést, nyujtast!

18. tetel

a)
b)

c)

d)

Allitson dssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Utembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be alakformald oran alkalmazott erésité és az érintett izmokat nyujté
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikoédésben a /ab izmai dolgoznak! Kezdd és haladé vendég
szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott levezetést, nyujtast!

19. tétel

a)
b)

c)

d)

Allitson 6ssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott bemelegitést!

Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 lUtembdl allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

Tanitson és mutasson be alakformald 6ran alkalmazott erésitdé és az érintett izmokat nyujto
gyakorlat blokkot, ahol f6 mikodésben a kilsé csipd izmok dolgoznak! Kezd6 és halado
vendég szamara is adjon alternativat.

Allitson dssze majd tanitson be alakformald éran alkalmazott levezetést, nyujtast!



20.tétel

a) Allitson 6ssze majd tanitson be kdredzés 6ran alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 Gtembdél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk modszerrel)!

c) Allitson dssze és vezessen le egy minimum 6 allomasbdl all6 kdredzést valtozatos kiinduld
helyzetekben és eszk6zokkel! Kezd6 és haladd vendég szamara is adjon alternativat!

d) Allitson 6ssze majd tanitson be kéredzés 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!

21.tétel

a) Allitson dssze majd tanitson be intervall 6ran alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson és mutasson be folyamatosan egy 3x32 tUtembél allé koreografiat a tanult
modszerek segitségével (add on vagy szimmetrikus blokk médszerrel)!

c) Allitson 6ssze és vezessen le egy erdsitd és pulzusfokozé gyakorlatokbdl all6 feladatsort
valtozatos eszkozokkel és kiinduldhelyzetekben intervall éran!

d) Allitson d6ssze majd tanitson be intervall 6ran alkalmazott levezetést, nyuijtast!

22 tétel

a) Allitson 6ssze majd tanitson be step alap 6ran alkalmazott bemelegitést!

b) Tanitson és mutasson be folyamatosan step alap 6ran alkalmazott 3x32 tGtembél allo
koreografiat szimmetrikus blokk modszerrel!

c) Tanitson és mutasson be step alap éran alkalmazott erésité gyakorlat blokkot step pad
segitségével! Kezd6 és haladd vendég szamara is adjon alternativat.

d) Allitson 6ssze majd tanitson be step alap 6ran alkalmazott levezetést, nyujtast!



