ERONLETI VIZSGAANYAG GYERMEKEKNEK

Kovetelmény életkor szerint
Gyakorlatok

6 éves korig 6-7 év 8-9 év 10-12 év 13-14 év 14 éves kortol

Lovagléallas idére

(fokozottan figyelni a térdek
rogyasztasara, combok vizszintesig 10 mp 15 mp 25mp 30'mp 35 mp 40 mp
hat egyenes, kezek hatul
Osszekulcsolva)

Guggolas
(guggolaskor hajlik a térd és a tenyér
érinti a talajt, felemelkedéskor: fej 10db 15db 20 db 25db 30db 35db

halad elél, tekintet vizszintes, fejet
nem hatraszegve)

Has prés (nem teljes feliilés!)
(haton fekve ldbakat talpra felhtzni és
a kezeket tarkéra tenni, felsétestet 6 db 10db 15 db 20 db 25db 30db

megemelni és a tenyerekkel a térdet
megérinteni)

Karhajlitas fekvétamaszban

(a gyakorlat k6zben nem szabad letett térddel letett térddel

lefeklidni a talajra, indokolt esetben a 8 db 10 db 15db 20 db
. . O 4db 6 db

térdek lehelyezésével konnyithetd a

gyakorlat, mindig ,deszkahat”)

Homoritas hason fekve (,,repiil6”)
(kezeket merélegesen oldalra kitartva
felsGtest és 1db megemelése és 4db 6 db 10db 15db 20 db 25 db
kitartasa 2 mp-ig)

(Fontos, hogy a fej ne logjon!)

FIGYELEM! Az erdnléti vizsga teljesitése feltétele a technikai 6vvizsgan valé részvételnek! A gyakorlatsort 6sszeallitotta: Kovacs Marietta (okl. gyoégytornasz)




