Gimnasztika
7. - 48 ltem gyakorlat

8-11 + 16 Utem szerrel

8. - labda

9, - karika/bordasfal
10. - kotél

11. - kézi sulyzoé
Roplabda

7-8 - kosarérintés

- alkarérintés

- alsé nyitas

- fels6 ttGérintés
- nyitds fogadas
- zsindrlabda

9-12 - nyitas fels6 érintéssel
- Utés
- sanc
- feladas

Kosarlabda

7. - ataddsok
- hosszl indulas
- megallas
- sarkazas
- labdavezetés

- fektetett dobdas egy
lelitésbdl

- emberfogasos védekezés
- streetball
8. - révid indulas

- fektetett dobas
labdavezetésbdl

- induldcsel

9. - fektetett dobas atvett
labdaval

- blintetd dobas
10. - terlletvédekezés

- fektetett dobas kapott
labdaval

11. - tempddobas

Futasok

7-8. -60m/ 800m

9-12. -60m/2000m

Sulylokés

7. - oldal feldllasbdl, helybél
(fiu 4 kg, lany 3 kg)

8- - oldal felallasbdl,
utanlépéssel

(fiu 4 kg, lany 3 kg)

9-12. - hattal felallasbdl,

becsuszassal
Magasugras
7-8. - atlép6 technika, alternativ

egyéb technika

9-12 - flop technika, alternativ
egyéb technika

Tavolugras

7-12 - guggold technika
Kislabda hajitas

7. - dobdas harom lépéshdl

8-12.. - dobds 6t lépéses
nekifutasbol

Gydird
7. - alaplendiilet
- zsugorlefiiggés
- lebeg6 fliggés
- hatso lefliggés
- leugras hatra
8. - lendilet lebeg6fliggésbe

- homoritott leugrds hatra
9-10. - lefliggés
- hatsé mérlegkisérlet

11. - leterpesztés

Talajtorna
7. - gurulé atfordulas elére

- terpesz gurulé atfordulds
hatra

- guruld atfordulds hatra
- mérlegallas
- fejallas

- fellendiilés futélagos
kézallasba, gurulas el6re

8. - vet6dés/atguggolas (fiuk)
- csUsztatas (lanyok)
- cigdnykerék
- repil6 gurulo atfordulas
- 0sszefliggl talajgyakorlat
9. - tarkoallas
- fejen atfordulds

- terpesz gurulé atfordulas
el6re

- 0sszefliggl talajgyakorlat
10. - tarkdbillenés

- alakorzés

- dtguggolas

- 6sszefliggl talajgyakorlat

11. - kiszurds futélagos
kézallasba(fiuk)

- hid (lanyok)

- 6sszefliggd talajgyakorlat
Kotélmaszas
8-9

- kotélmaszds
- flggeszkedési kisérletek

10-11

- flggeszkedés (fiuk)



Szekrény

7-8.

9-10.

11-12

Korlat

10.

11.

—zsugorkanyar 7.

- felguggolas-homoritott
leugras

- felguggolas-leterpesztés

- guggolé atugras, 3-4(
lanyok)-4-5 (fiak)rész

- guggold atugras

- tamaszugras
lebeg6tdmasszal (4,5
rész keresztben)

- tdmaszugras 8.
lebegStamasszal (, lanyok 4
rész keresztben, filk 5 rész
hosszaban) 9.

- felugras tdmaszba 10.

- tamlazas

- alaplendiilet 11.

- terpesziilés

- pedzés

- vet6déses kiugras

- tdmlazas fordulattal

- tdmaszban karhajlitas-
nyujtas

- felkarfliggés

- lebegb tdmasz, gurulas
el6re terpeszilésbe

- Ul6tartas

- kanyarlati leugras

- gurulé atfordulas

- billenés terpeszilésbe

- felkarallas

Gerenda
- felugras, fellendités

- jarasok (érintd, hinta,
keringd)

- fordulat allasban

- fordulat guggolasban
- mérlegallas

- lebegdallas

- leugras fuggbleges
repuléssel

- |labtartas csere

- homoritott leugrds
- zaszlé

- terpeszcsuka

- fekvések

- felugrés

- terpesz UlGtartas

- hanyattfekvés [abemelés
fej folé

- tarkoallas

Felemas korlat
7. Magas karfan
- flggés
- atlendités
- kilendités
- hatso leugras
Alacsony karfan
- ugras tdmaszba
- labfellenditések
- ellendiilés
- guruld atfordulas
8. - kelep fellendiilés
Magas karfan
- alaplendiiletben fordulatok
- alugras
9. - belendités
- kilendités
- térdfellendiilés
- pedzés
- alugras/nyilugras

10-11. - magas karfan kelep
fellendiilés

- kelepforgas



