Sportszakagi képességfelmérés gyakorlatsor szoveges leirasa

gyakorlat 4x

Kh.: alapallas

1-3.0.: szokdelés pdros ldbon 3x;

4. (.: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba.

gyakorlat 2x

Kh.: terpeszallas bal kar magastartds, jobb kar mélytartas.
1-4.0.: malomkorzés el6re 4x;

5-8.0.: malomkoérzés hatra 4x.

gyakorlat 2x

Kh.: terpeszallds magastartas;

1-3.0.: torzshajlitas a bal Iabhoz 3x;
4.0.: torzsemelés kiindulé helyzetbe;
5-8.: 1-4.0. ismétlés ellentétes oldalra.

gyakorlat 2x

Kh.: terpeszallas bal kar csipbre tartas, jobb kar magastartas;
1-4.0.: torzshajlitas balra 4x;

5-8.0.: torzshajlitas jobbra 4x.

gyakorlat 4x

Kh.: guggoldtamasz

1-2.0.: rugdzds guggoldtamaszban 2x;
3-4.0.: térdnyujtassal torzshajlitas el6re 2x.

gyakorlat 4x

Kh.: hason fekvés oldalsé kozéptartas
1.0.: torzs- és karemelés;

2.0.: karlendités magatartdsba;

3.0.: karlendités oldalsé kozéptartdsba;
4.0.: leengedés kh.-be.

gyakorlat 4x

Kh.: hanyatt fekvés magastartds
1.0.: zsugorfelilés

2.0.: visszafekvés kh.-be.

gyakorlat 4x

Kh.: terpeszallas oldalsé kozéptartas
1.0.: ugrds guggoldtamaszba;

2.0.: ugras hatra fekv6tamaszba;
3.0.: ugras vissza guggolétamaszba;
4.0.: ugras kh.-be.



9. gyakorlat 4x
Kh.: alapallas.
1.0.: bal kar emelés mellsé kézéptartasba;
2.0.: jobb kar emelés mellsé kozéptartasba;
3.0.: bal kar emelés magastartasba;
4.0.: jobb kar emelés magastartdsba;
5.0.: bal kar leengedés oldalsé kdzéptartasba;
6.0.: jobb kar leengedés oldalsé kozéptartasba;
7.0.: bal kar leengedés kh-be;
8.0.: jobb kar leengedés kh-be.

10. gyakorlat 4x
Kh.: hajlitott terpesz hatsé fekvétamasz.
1.0.: jobb 1ab emelés, jobb boka érintés bal kézzel;
2.0.: vissza kh-be;
3-4.0.: ismétlés ellentétes oldalra.

A 10. gyakorlatot kdvet6en a viddban lathaté feladatokat kérjiik végrehajtani.



