Testnevelés 2.a -2020.05.06.

Alapos bemelegités utan az aldbbi feladatokat 3 X kellene végigcsinalni!

Esto debe hacerse tres veces! This must be done three times!

Kiindulé helyzet: Terpeszallas, oldalsé kozéptartas

- 1 —3. Gtem: Ugras guggoldtamaszba, térdrugdzassal (3x)

!
) 4. tem: Ugras terpeszallasba
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‘,"4 ? o 3 x '\£ XX A feladatot 8 x kell megismételni.
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Kiinduld helyzet: Haton fekvés, karok a comb mellett
1. Gtem: Emelkedés zsugoriilésbe
2. Utem: Ereszkedés haton fekvésbe
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’/( A gyakorlatot 15 x kell megismételni.
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3.
Kiinduld helyzet: Terpeszallas, oldalsé kdozéptartds
2% 1. Utem: Ugrds guggold tdmaszba
2. Utem: Ugras mellsé fekv6tamaszba
' 7y O 3. (tem: Ugras guggold tamaszba
W S 1 4. Utem: Ugras terpeszallasba, oldalsé kdzéptartdssal
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A gyakorlatot 10 x kell megismételni.



