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FELVETELI ELJARAS

A felvételi vizsga megkezdéséhez sziikséges feltétel:
o Egészségligyi alkalmassag
A jelentkezéshez kérjiik csatolni az alkalmassagot igazol6 sportorvosi véleményt.
(Ortopédiai, sziv és érrendszeri, idegrendszeri, érzékszervi problémak kizaro6 tényezok
lehetnek).

A felvételi vizsga felépitése:

1. modul
Videoanyag bekiildése (kb. 3 perc)
e rovid bemutatkozés
e cldzetes — az artistamiivészethez vagy mozgaskulturahoz kapcsolodo —, tudas,
képesség, képzettség bemutatasa

2. modul

Fizikai felmérés a):
e crd
e hajlékonysag
® ruganyossag
e ritmusérzék

3. modul
Fizikai felmérés b).
e akrobatika
e cgyensuly
e {igyesség
e mozgaskoordinacid

4. modul
Mentalis, motivacios felmérés (beszélgetés).

Javasoljuk, hogy a fizikai feladatok értelmezésében sziikség esetén kérjék
testneveldtanar segitségét!
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A FELADATOK RESZLETEZESE

A feladatok leirdsa és a minimum szintek

5. osztalyba
jelentkez6knek.

ERO

Fekvdtamaszban karhajlitds, nyujtas
A karok vallszélesen, hajlitaskor a konyok a test mellett, hatrafelé mozog hajlitaskor és legalabb

derékszogig hajlik, mig a test végig egyenes, feszes.

Lanyok: 6 db
Fiuk: 8 db
Tolédzkodas

Két allo zsamolyon tamaszkodva, a 1ab egy fekvé zsamolyon. A kar hajlitaskor legalabb derékszogig
hajlik, majd teljesen ki kell nyujtani.

Lanyok: 6 db
Fiuk: 8 db
Huz6dzkodas

A gyakorlatot huzodzkodo allvanyon, felsé fogassal kell végre hajtani. nyujtott kart fiiggésbol
huzddzkodas hajlitott kara fliggésbe (a rad az allndl), majd ereszkedés vissza nyujtott karu fiiggésbe, a

kar teljesen kinyulik.
Lanyok: 3db
Fiuk: 5db
Kotélmaszas

Maszas felfelé¢ maszokulcsolassal teljes magassagig, lefelé maszokulcsoldssal vagy fliggeszkedve. A
feladat mindkét nem esetében ugyanaz.

Labemelés
A gyakorlatot bordasfalon hatséfiiggésben kell végrehajtani. A labakat nyujtva kell emelni vizszintes
folé kb. hasmagassagig.

Lanyok: 6 db

Fiuk: 8 db

Lebegdiilés
Kiindul6 helyzet hanyattfekvés magastartas. Lebegdiilés labfej érintéssel €s vissza fekvésbe.

Lanyok: 10 db
Fiuk: 12 db
Ulétartas

Tamaszban ¢és fiiggésben kell végrehajtani, a labakat vizszintesen vagy afelett kell tartani nyujtott, zart
térdekkel 3-3 mp-ig mindenkinek.

Toérzsemelés combonfekvésben

Legalabb 3 zsamolyon vagy svédszekrényen kell végrehajtani. A kiindulohelyzet
combonfekvés, az eszkdz széle a medencecsontnal, a felsdtest fiiggdleges, a kezek tarkon, a
labakat rogzitjiik. Torzsemelés egyenes felsdtesttel vizszintesig, majd vissza fiiggdlegesbe.
Mindenkinek 16 db-ot kell csinalni.
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4 iitemi fekvotamasz

Kiindul6 helyzet: terpeszallas oldalso kozépallas
1. iitem guggolotamasz

2. iitem fekvOtamasz

3. litem guggoldtamasz

4. vissza a kiindulohelyzetbe

Mindenkinek 15 db-ot kell csinélnia.

HAJLEKONYSAG

Hid
Kiindul6 helyzet vallszéles terpeszallas magastartas. Ereszkedés hidba, tartds, majd vissza
kiindulohelyzetbe.

Jobb és bal harantsparga
A felsétest egyenes és fliggdleges, a medence lehetdség szerint nem fordul el, a labak

nyUjtottak, a labfejek lefeszitve.

Oldalsparga

A felsétest egyenes, fiiggdleges, a labak nyujtottak, a labfejek lefeszitve oldalra mutatnak.
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Torzshajlitas elore terpesziilésben
A felsotest a talajra fekszik, a karok magastartasban, a labak mint az oldalspargénal.

Torzshajlitas elére nyijtottiilésben
A felsdtest a zart, nyujtott labakra fekszik.

Zart iilésbol karcsusztatas hatra

RUGANYOSSAG

Ugréokotél
Folyamatos szokdelés kotélathajtassal 1 percen keresztiil. (1 szokkenés/1 4thajtas)

Szokdelés valtakozé magassagban
Folyamatos szokdelés, a magassag folyamatos valtoztatasaval, azaz egy kicsi, egy nagy, egy
kicsi, egy nagy ¢€s igy tovabb, dsszesen 20 db szokdelést kell csinalni (10 kicsi, 10 nagy)

Szokdelés sorozat
A feladatot zsdmolyokbol dsszedllitott palyan (valtozé magassag, tavolsag) kell végrehajtani.
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RITMUSERZEK
Jaras zenére

A megadott zenére titemesen kell egyhelyben jarni valtott 1abbal, a zene litemét folyamatosan
kovetve

Taps feladat
A megadott zenére kell a zenének megfeleléen tapsolni.

AKROBATIKA

Elorebukfenc
Eldrebukfenc végrehajtasa guggolotasbol guggolasba. Elrugaszkodas kozben a térdek teljesen
kinyulnak egy pillanatra.

Hatrabukfenc
Héatrabukfenc végrehajtasa guggolotasbol guggolasba. Kéztamasz a fiilek mellett.

Fejallas

Tetszés szerinti kiindulohelyzetbdl emelés fejallasba, lehetdleg elrugaszkodas nélkiil.
Fejallasban a fej és a két kéz egy egyenld szara haromszog csticsaiban helyezkedik el, a test
egyenes, has behuzva, fenék 0sszeszoritva, térdek nytjtva. A fejallast 3-4 mp-ig tartani kell.

Fellendiilés kézallasba
Kiinduloéhelyzet alapallas. Kar és lablenditéssel fellendiilés futdlagos kézallasba majd
visszalépés kiinduldhelyzetbe vagy bukfenc, esetleg kifordulés.

Kézallas
Kiinduléhelyzet alapallas. Kar és lablenditéssel fellendiilés kézallasba falnal vagy szabadon.
A test egyenes, a has behtzva, a fenék 0sszeszoritva. A kézallast 2-3 mp-ig kell tartani.

Ciganykerék oldalra
Kiinduloéhelyzet terpeszallas, oldalso kozéptartas. Atfordulas oldalra. A kezek a labbakkal egy

vonalban kertiljenek a foldre. Végrehajtas nyujtott végtagokkal. A feladatot jobbra és balra
egyarant végre kell hajtani.

Ciganykerék elore
Kiindulohelyzet alapallas. Kar és 1ablenditéssel atfordulas elére félfordulattal, a

kezdésiranynak hattal érkezve.

Hatra gurulas gyertyaba
Guggolasbol gurulas hatra gyertyaba, majd vissza guggolasba kéztdmasz nélkiil folyamatosan

egymas utan 4-szer.

Terpesziilésben labemelés
Kiindul6helyzet terpesziilés, kéztamasz a combok kozott a talajon. Folyamatos labemelés 4-

szer mindkét 1abbal egyszerre.
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Plusz elemek

Ezek az elemek nem kotelezoek, bemutatasuk a sajat tudasnak megfelelden és a
rendelkezésre allo tér és eszkdozok megléte esetén valosuljon meg.

1. Elore bogni

2. Hatra bogni

3. Rundel tempo

4. Arébel

5. Flick

EGYENSULY

Flamingé teszt jobb és bal lidbon
Két zsamoly magassagban egy labon allas, telitalpon 10 mp-ig, majd féltalpra emelkedve 20

mp-ig, majd térdhajlitas.

Gorgé
A gorgot letessziik a foldre, a deszkat pedig a gorgdre. A deszka elhelyezése akkor jo, ha a

felezOdvonal mentén érintkezik a hengerrel. Segitséggel felallas a gérgdre és az egyensuly
megtartasa.

UGYESSEG

Targy egyvensulyozas tenyéren
A felfelé forditott, nyitott tenyér kozepén eszkdz egyensulyozasa 20 mp-ig tigy, hogy az

eszkOz ne essen le €s a tenyér nyitott végig nyitott maradjon. Mindkét kézzel végre kell
hajtani.

Labda dobas, elkapas
1 labda

1. A labda az egyik kézben. Fel kell dobni a labdat és ugyanazzal a kézzel el kell kapni
tobbszor egymads utan, a dobas magassagat folyamatosan véltoztatva, az alacsonytdl a
legmagasabbig. A feladatot bal és jobb kézzel is végre kell hajtani.

2. A labda atdobasa az egyik kézbdl a masikba és vissza tobbszor egymas utan, a dobas
magassagat folyamatosan valtoztatva, az alacsonytdl a legmagasabbig.

2 labda

1. Mindkét kézben van labda. A két labdat tobbszor egymas utan egyszerre kell feldobni és
elkapni.

2. Mindkét kézben van labda. El6szor a jobb kézben 1évo labdat kell feldobni, majd jobb
kézzel elkapni tigy, hogy az elkapas kdzben mar a bal kézben 1év6 labdat dobjuk fel, majd azt
is elkapjuk bal kézzel.

Karika forgatas

Oldals6 kozéptartasban mindkét csuklora egy-egy karikat helyeziink. Majd 4-5 mp-ig
megforgatjuk a karikékat az alabbiak szerint:

1. El6re forgatjuk mindkét karikat.

2. Hatra forgatjuk mindkét karikat.

3. A jobb csuklon 1€vot elére a masikat hatra forgatjuk.
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MOZGASKOORDINACIO

El6re kiadott és betanult szabadgyakorlatlanc bemutatasa. A gyakorlat 6sszeéllitdsa
folyamatban.
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A feladatok leirasa és a minimum szintek

9. osztalyba

ielentkezOknek.

ERO

Fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas
A karok vallszélesen, hajlitaskor a konyok a test mellett, hatrafelé mozog hajlitaskor és legalabb

derékszogig hajlik, mig a test végig egyenes, feszes.

Lanyok: 10 db
Fiuk: 16 db
Tolédzkodas
Tolodzkod¢ allvanyon végrehajtva. A kar hajlitaskor legalabb derékszdgig hajlik, majd teljesen ki kell
nyujtani.
Lanyok: 6 db
Fiuk: 8 db
Huz6dzkodas

A gyakorlatot huzoédzkodo allvanyon, felsé fogassal kell végre hajtani. nytjtott kara fiiggésbol
huzodzkodas hajlitott karu fliggésbe (a rad az allnal), majd ereszkedés vissza nyujtott kart fliggésbe, a

kar teljesen kinyulik.
Lanyok: 7 db
Fiuk: 9db
Kotélmaszas

Maszas felfelé maszokulcsolassal teljes magassagig, lefelé maszdkulcsolassal vagy fiiggeszkedve. A
feladat mindkét nem esetében ugyanaz.

Labemelés
A gyakorlatot bordasfalon hatsofiiggésben kell végrehajtani. A labakat nyujtva kell emelni
mellkasmagassagig.

Lanyok: 6 db

Fiuk: 8 db

Lebegéiilés
Kiindulé helyzet hanyattfekvés magastartas. Lebegdiilés 1abfej érintéssel és vissza fekvésbe.

Lanyok: 15 db
Fiuk: 17 db
Ulétartas

Tamaszban és fliggésben kell végrehajtani, a labakat vizszintesen vagy afelett kell tartani nyujtott, zart
térdekkel 3-3 mp-ig mindenkinek.

Torzsemelés combonfekvésben

Legalabb 3 zsamolyon vagy svédszekrényen kell végrehajtani. A kiindulohelyzet
combonfekvés, az eszkdz széle a medencecsontnal, a felsdtest fliggdleges, a kezek tarkon, a
labakat rogzitjiik. Torzsemelés egyenes felsotesttel vizszintesig, majd vissza fliggdlegesbe.
Mindenkinek 20 db-ot kell csinalni.

4 iitemii fekvotamasz
Kiindul6 helyzet: terpeszallas oldalso kozépallas
1. item guggoldtamasz
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2. litem fekvotamasz

3. litem guggoldtamasz

4. vissza a kiinduldhelyzetbe
Mindenkinek 15 db-ot kell csinalnia.

HAJLEKONYSAG
Hid

Kiindul6 helyzet vallszéles terpeszallas magastartas. Ereszkedés hidba, tartds, majd vissza
kiinduléhelyzetbe.

Jobb és bal harantsparga
A felsOtest egyenes és fliggdleges, a medence lehetdség szerint nem fordul el, a labak

nyujtottak, a labfejek lefeszitve.
g

drarat

Oldalsparga

A felsdtest egyenes, fliggdleges, a labak nyujtottak, a labfejek lefeszitve oldalra mutatnak.

Artistaképzd Intézet Szakgimnazium 11



Torzshajlitas elore terpesziilésben
A felsotest a talajra fekszik, a karok magastartasban, a labak mint az oldalspargénal.

Torzshajlitas elére nyujtottiilésben
A felsétest a zart, nyqjtott 1abakra fekszik.

Zart ulésbol karcsisztatas hatra

RUGANYOSSAG

Ugrokotél
Folyamatos szokdelés kotélathajtassal 1 percen keresztiil. (1 szokkenés/1 athajtas)

Szokdelés valtakoz6 magassagban
Folyamatos szokdelés, a magassag folyamatos valtoztatdsaval, azaz egy kicsi, egy nagy, egy

kicsi, egy nagy és igy tovabb, osszesen 20 db szokdelést kell csinalni (10 kicsi, 10 nagy)

Szokdelés sorozat
A feladatot zsdmolyokbol osszeallitott palyan (valtozé magassag, tavolsag) kell végrehajtani.
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RITMUSERZEK
Jaras zenére

A megadott zenére titemesen kell egyhelyben jarni valtott 1abbal, a zene litemét folyamatosan
kovetve

Taps feladat
A megadott zenére kell a zenének megfeleléen tapsolni.

AKROBATIKA

Bogni elore és hatra lanyoknak

Fejenatfordulas fiiknak

Kézenatfordulas (féder) két labra

Kézenatfordulas (foder) egy labra

Rundel

Flick

Fejallasbol Kiszuaras kézallasba
Tetszés szerinti kiindulohelyzetbdl emelés fejallasba, majd fejallasbol zsugor vagy
bicskahelyzetbdl lendiiletvétellel kiszaras kézallasba.

Kézallas
Kiinduloéhelyzet alapallas. Kar és lablenditéssel fellendiilés kézallasba falnal vagy szabadon.
A test egyenes, a has behtzva, a fenék 0sszeszoritva. A kézallast 2-3 mp-ig kell tartani.

Kézen jaras
Fellendiilés kézallasba, majd haladas eldre, hatra, oldalra.

Kézallasban tamlazé fordulat (180 vagy 360 fok)

Terpesziilésben labemelés
Kiindul6helyzet terpesziilés, kéztamasz a combok kozott a talajon. Folyamatos labemelés 4-

szer mindkét 1abbal egyszerre.

Plusz elemek

Ezek az elemek nem kotelezéek, bemutatasuk a sajat tudasnak megfelelGen.

1. Eldre szalto

2. Hatra hatraszalto

3. Arabel

4. Oldalszalto

5. Tobb elem Ossszekotése, ugrosorok bemutatdsa a megadott elemek felhasznalasaval
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EGYENSULY

Flamingé teszt jobb és bal ldbon
Két zsamoly magassagban egy labon allas, telitalpon 10 mp-ig, majd féltalpra emelkedve 20

mp-ig, majd térdhajlitas.

. r”

Gorgé
A gorgot letessziik a foldre, a deszkat pedig a gorgdre. A deszka elhelyezése akkor jo, ha a

felezOdvonal mentén érintkezik a hengerrel. Segitséggel felallas a gérgdre és az egyensuly
megtartasa.

UGYESSEG

Targy egyensulyozas tenyéren
A felfelé forditott, nyitott tenyér kozepén eszkdz egyensulyozasa 20 mp-ig tigy, hogy az

eszkOz ne essen le és a tenyér nyitott végig nyitott maradjon. Mindkét kézzel végre kell
hajtani.

Labda dobas, elkapas
1 labda

1. A labda az egyik kézben. Fel kell dobni a labdat és ugyanazzal a kézzel el kell kapni
tobbszor egymads utan, a dobas magassagat folyamatosan véltoztatva, az alacsonytdl a
legmagasabbig. A feladatot bal és jobb kézzel is végre kell hajtani.

2. A labda atdobasa az egyik kézbdl a masikba és vissza tobbszor egymas utan, a dobas
magassagat folyamatosan valtoztatva, az alacsonytdl a legmagasabbig.

2 labda

1. Mindkét kézben van labda. A két labdat tobbszor egymas utan egyszerre kell feldobni és
elkapni.

2. Mindkét kézben van labda. El6szor a jobb kézben 1évo labdat kell feldobni, majd jobb
kézzel elkapni tigy, hogy az elkapas kdzben mar a bal kézben 1év6 labdat dobjuk fel, majd azt
is elkapjuk bal kézzel.

Karika forgatas
Oldals6 kozéptartasban mindkét csuklora egy-egy karikat helyeziink. Majd 4-5 mp-ig

megforgatjuk a karikékat az alabbiak szerint:

1. El6re forgatjuk mindkét karikat.

2. Hatra forgatjuk mindkét karikat.

3. A jobb csuklon 1évot elére a masikat hatra forgatjuk.

MOZGASKOORDINACIO

Elére kiadott és betanult szabadgyakorlatlinc bemutatasa. A gyakorlat 6sszeallitasa
folyamatban.
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A feladatok leirasa és a minimum szintek

felnottképzésre

ielentkezOknek.

ERO

Fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas
A karok vallszélesen, hajlitaskor a konyok a test mellett, hatrafelé mozog hajlitaskor és legalabb

derékszogig hajlik, mig a test végig egyenes, feszes.

Lanyok: 14 db
Fiuk: 22 db
Tolédzkodas
Tolodzkod¢ allvanyon végrehajtva. A kar hajlitaskor legalabb derékszdgig hajlik, majd teljesen ki kell
nyujtani.
Lanyok: 10 db
Fiuk: 12 db
Huz6dzkodas

A gyakorlatot huzoédzkodo allvanyon, felsé fogassal kell végre hajtani. nytjtott kara fiiggésbol
huzodzkodas hajlitott karu fliggésbe (a rad az allnal), majd ereszkedés vissza nyujtott kart fliggésbe, a

kar teljesen kinyulik.
Lanyok: 11 db
Fiuk: 13 db
Kotélmaszas

Maszas felfelé maszokulcsolassal teljes magassagig, lefelé maszdkulcsolassal vagy fiiggeszkedve. A
feladat mindkét nem esetében ugyanaz.

Labemelés
A gyakorlatot bordasfalon hatsofiiggésben kell végrehajtani. A labakat nyujtva kell emelni
fejmagassagig.

Lanyok: 6 db

Fiuk: 7 db

Lebegéiilés
Kiindulé helyzet hanyattfekvés magastartas. Lebegdiilés 1abfej érintéssel és vissza fekvésbe.

Lanyok: 20 db
Fiuk: 22 db
Ulétartas

Tamaszban és fliggésben kell végrehajtani, a labakat vizszintesen vagy afelett kell tartani nyujtott, zart
térdekkel 3-3 mp-ig mindenkinek.

Torzsemelés combonfekvésben

Legalabb 3 zsamolyon vagy svédszekrényen kell végrehajtani. A kiindulohelyzet
combonfekvés, az eszkdz széle a medencecsontnal, a felsdtest fliggdleges, a kezek tarkon, a
labakat rogzitjiik. Torzsemelés egyenes felsotesttel vizszintesig, majd vissza fliggdlegesbe.
Mindenkinek 24 db-ot kell csinalni.

4 iitemii fekvotamasz
Kiindul6 helyzet: terpeszallas oldalso kozépallas
1. item guggoldtamasz
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2. litem fekvotamasz

3. litem guggoldtamasz

4. vissza a kiinduldhelyzetbe
Mindenkinek 15 db-ot kell csinalnia.

HAJLEKONYSAG
Hid

Kiindul6 helyzet vallszéles terpeszallas magastartas. Ereszkedés hidba, tartds, majd vissza
kiinduléhelyzetbe.

Jobb és bal harantsparga
A felsOtest egyenes és fliggdleges, a medence lehetdség szerint nem fordul el, a labak

nyujtottak, a labfejek lefeszitve.
g

drarat

Oldalsparga

A felsdtest egyenes, fliggdleges, a labak nyujtottak, a labfejek lefeszitve oldalra mutatnak.
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Torzshajlitas elore terpesziilésben
A felsotest a talajra fekszik, a karok magastartasban, a labak mint az oldalspargénal.

Torzshajlitas elére nyujtottiilésben
A felsétest a zart, nyqjtott 1abakra fekszik.

Zart ulésbol karcsisztatas hatra

RUGANYOSSAG

Ugrokotél
Folyamatos szokdelés kotélathajtassal 1 percen keresztiil. (1 szokkenés/1 athajtas)

Szokdelés valtakoz6 magassagban
Folyamatos szokdelés, a magassag folyamatos valtoztatdsaval, azaz egy kicsi, egy nagy, egy

kicsi, egy nagy és igy tovabb, osszesen 20 db szokdelést kell csinalni (10 kicsi, 10 nagy)

Szokdelés sorozat
A feladatot zsdmolyokbol osszeallitott palyan (valtozé magassag, tavolsag) kell végrehajtani.
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RITMUSERZEK
Jaras zenére

A megadott zenére titemesen kell egyhelyben jarni valtott 1abbal, a zene litemét folyamatosan
kovetve

Taps feladat
A megadott zenére kell a zenének megfeleléen tapsolni.

AKROBATIKA

Bogni elore és hatra lanyoknak

Fejenatfordulas fiiknak

Kézenatfordulas (féder) két labra

Kézenatfordulas (foder) egy labra

Rundel

Flick

Fejallasbol Kiszuaras kézallasba
Tetszés szerinti kiindulohelyzetbdl emelés fejallasba, majd fejallasbol zsugor vagy
bicskahelyzetbdl lendiiletvétellel kiszaras kézallasba.

Kézallas
Kiinduloéhelyzet alapallas. Kar és lablenditéssel fellendiilés kézallasba falnal vagy szabadon.
A test egyenes, a has behtzva, a fenék 0sszeszoritva. A kézallast 2-3 mp-ig kell tartani.

Kézen jaras
Fellendiilés kézallasba, majd haladas eldre, hatra, oldalra.

Kézallasban tamlazé fordulat (180 vagy 360 fok)

Terpesziilésben labemelés
Kiindul6helyzet terpesziilés, kéztamasz a combok kozott a talajon. Folyamatos labemelés 4-

szer mindkét 1abbal egyszerre.

Plusz elemek

Ezek az elemek nem kotelezéek, bemutatasuk a sajat tudasnak megfelelGen.

1. Eldre szalto

2. Hatra hatraszalto

3. Arabel

4. Oldalszalto

5. Tobb elem Ossszekotése, ugrosorok bemutatdsa a megadott elemek felhasznalasaval
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EGYENSULY

Flamingé teszt jobb és bal ldbon
Két zsamoly magassagban egy labon allas, telitalpon 10 mp-ig, majd féltalpra emelkedve 20

mp-ig, majd térdhajlitas.

. r”

Gorgé
A gorgot letessziik a foldre, a deszkat pedig a gorgdre. A deszka elhelyezése akkor jo, ha a

felezOdvonal mentén érintkezik a hengerrel. Segitséggel felallas a gérgdre és az egyensuly
megtartasa.

UGYESSEG

Targy egyensulyozas tenyéren
A felfelé forditott, nyitott tenyér kozepén eszkdz egyensulyozasa 20 mp-ig tigy, hogy az

eszkOz ne essen le és a tenyér nyitott végig nyitott maradjon. Mindkét kézzel végre kell
hajtani.

Labda dobas, elkapas
1 labda

1. A labda az egyik kézben. Fel kell dobni a labdat és ugyanazzal a kézzel el kell kapni
tobbszor egymads utan, a dobas magassagat folyamatosan véltoztatva, az alacsonytdl a
legmagasabbig. A feladatot bal és jobb kézzel is végre kell hajtani.

2. A labda atdobasa az egyik kézbdl a masikba és vissza tobbszor egymas utan, a dobas
magassagat folyamatosan valtoztatva, az alacsonytdl a legmagasabbig.

2 labda

1. Mindkét kézben van labda. A két labdat tobbszor egymas utan egyszerre kell feldobni és
elkapni.

2. Mindkét kézben van labda. El6szor a jobb kézben 1évo labdat kell feldobni, majd jobb
kézzel elkapni tigy, hogy az elkapas kdzben mar a bal kézben 1év6 labdat dobjuk fel, majd azt
is elkapjuk bal kézzel.

Karika forgatas
Oldals6 kozéptartasban mindkét csuklora egy-egy karikat helyeziink. Majd 4-5 mp-ig

megforgatjuk a karikékat az alabbiak szerint:

1. El6re forgatjuk mindkét karikat.

2. Hatra forgatjuk mindkét karikat.

3. A jobb csuklon 1évot elére a masikat hatra forgatjuk.

MOZGASKOORDINACIO

Elére kiadott és betanult szabadgyakorlatlinc bemutatasa. A gyakorlat 6sszeallitasa
folyamatban.
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