48 lGtem(i gimnasztika gyakorlatlanc
Sport agazati képzés — alkalmassagi vizsga

1.gyakorlat:

Kh.: szo6gallas csipbretartas;

1-3 Gtem: szokdelés 3x;

4. (item: terpeszallds csipbre tartdssal;

2.gyakorlat:
1. Gtem: karkeresztezés a test el6tt

2. Gtem: karlendités oldalsé kozéptartasba
4-5. (tem: karhuzas hatra 2x

3.gyakorlat:
1. Gtem: bal térdhuzas;

2. Gtem: terpeszallas;
3. Gitem: mint az 1. Gtem ellenkezéleg;
4, item: ua. mint a 2. (tem;

4.gyakorlat:
1-2.0tem: ereszkedés guggolétamaszba, térdrugdzas 2x;

3-4. (item: térdnyujtassal torzshaijlitas el6re talajérintés, 2x;

5.gyakorlat:
1.Gtem: ugras terpeszallasba torzsforditassal balra karlendités oldalsé kdzéptartasba;

2. Gtem: bal oldalsé kozéptartasban taps
3. Utem: az 1-2. item ellenkezéleg;

6.gyakorlat:
1. item: bal térdemelés, bal konyokérintéssel;

2. Utem: lableengedés, karemelés magastartdsba;
3. Utem: 1. Gtem ellenkezbleg
4. item: ua, mint a 2.0;

7.gyakorlat:
1-3. Gtem: jobb oldalsé tdmado allas, balkar magastartds, jobbkar hajlitva a test el6tt, torzshajlitas
jobbra 3x

4. (tem: emelkedés terpeszallasba oldalsé kozéptartas;
5-7. Gtem: 1-3. (tem ellenkezbleg;

8.gyakorlat:
1. (item: bal tdmaddallas, karemeléssel magastartasba térdrugdzassal

2. Gtem: kar leengedés oldalsé kozéptartasba;
3. item: mint az 1. ltem;

4. (tem: ereszkedés guggold tdmaszba;

5-8. Utem: az 1-4. ltem ellenkezbleg;

9.gyakorlat:
1. item: ugras terpeszallasba, csipbre tartassal torzsdontés elbre;

2. Utem: torzsemeléssel és torzsforditas balra, balkar nyujtassal oldalsé kozéptartasba;
3. item: mint az 1.tGtem
4. (item: a 2. (tem ellenkezbleg

10.gyakorlat:
1. (item: terpeszallas, csipGre tartas

2. Utem: felugrds, |abzaras, karlenditéssel magas-tartasba, érkezés hajlitott allasba
3. Utem: sz6gallds, oldalsd kozéptartds
4. (tem: karleengedés alapallasba.



