TESTNEVELES

Sportakadémiai osztaly helyi tanterve - a plusz orak tekintetében

1.Allapot felmérések-tesztek(mozgaselemzés)
2.Alsotest erejét €s robbanékonysagat felmérd tesztek
3.Felsotest erejét és robbanékonysagat felmérd tesztek
4 Elméleti oktatas- OPT modell

5.Dinamikus bemelegitd blokk, koordinacio fejlesztés
6.SMR henger helyes hasznalata, gyakorlatai
7.Stabilizacos-core gyakorlatok

8.Stabilizacids alloképesség fejlesztd gyakorlatok
9.Koordinacios létra gyakorlatok

10.K6redzés Tabata modszer

11.Egyensuly fejlesztd- proprioceptiv edzés
12.Stabilizacios gyakorlatok

13.Reakciod 1d6- robbanékonysag fejlesztd edzés
14.Stabilizacios erbfejleszto gyakorlatok

15. Ellenallasos edzés- gumikotél,mini band
16.Koredzés

17.Statikus és dinamikus nyujtas elényei- elméleti oktatas
18.Sporttaplalkozas- elméleti oktatas

19.TRX edzés

20.Alsotest told gyakorlatok- helyes guggolo technika kialakitasa
21.Felsotest told gyakorlatok

22 Ellenallasos alloképesség fejlesztd edzés
23.Stabilizacids erofejlesztd edzés

24 Koordinacids 1étra gyakorlatok



25.Sajat testsulyos gyakorlatok —paros gyakorlatok
26.Medicinlabdés feladatok parokban

27 Erofejlesztés — felsotest erdfejleszté gyakorlatok
28.Erofejlesztés — alsotest erdfejlesztd gyakorlatok
29.Gumikételes,mini band gyakorlatok

30.Er0 fajtai,fejlesztése és gyakorlatai — elméleti oktatas
31.Stabilizacio és egyensulyfejlesztd edzés

32.SMR henger gyakorlatok,nyujté gyakorlatok gumikotéllel
33.Core edzés

34. TRX edzés

35.Ko6redzés- tabata modszer 30/20 zenére

36.Ellenallasos edzés



