JAVITOVIZSGA TESTNEVELES 9. EVFOLYAM

Torna:

Talajgyakorlat: kotelezd elemek (guruloatfordulas elére, guruloatfordulas hatra, ciganykerék,
fejenallas, lebego-allas).

Szekrényugras: felugras-homoritott leugras, guruldatfordulas elére hosszéban tett szekrényen,
guggold atugras, terpeszatugras.

Gerendagyakorlat: kotelezé elemek (érintd jards, 180°-os fordulat allasban, lebegd allés,
labtartas-csere, homoritott leugras).

Gytirtigyakorlat: Alaplendiilet, lefliggés, lebegofiiggeés, hatso lefliggés, terpeszleugras.

Atlétika:

Tavolugras (guggolo technika).
60 m-es sikfutas térdeld rajttal.
2000 m-es sikfutas.

Kosarlabda:

Elindulas, megéllés.
Labdavezetés ligyesebb kézzel.
Fektetett dobas.

Labdarugas:
Labdavezetés iigyesebb labbal. Dekazas.
Kapura [6vés.

Kézilabda:
Labdavezetések, atadasok.
Kapura 16vések.

Roplabda: Alkar, kosar érintések. Nyitasok, fogadasok.

Kotélmaszas:
Léanyok labkulcsolassal, fiuk fliggeszkedve a kotél tetejéig.

K¢épességfejlesztés:
Feliilés, torzsemelés, helybol tavol, karhajlitas-nyujtas.
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