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ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

Az edzés és a versenyzés 0sszeflggésel

Alabb ot versenyhelyzetet tartalmazo edzésfeladatot taldlsz az egyénre
vonatkoztatott tét nagysdga szerinti fontossagi sorrendben.

1. Alljatok kétsoros vonalba minél gyorsabban, nagysag szerint!

2. Alkossatok két kort! Igyekezzetek, hogy szabalyosak legyenek!

3. Végezzetek karhajlitas-nyujtast szabalyos fekvétamaszban!

4. Karcsi, valassz eqgy ellenfelet, vele fogsz klizdeni!

5. Ma megnézzik, ki futja le a leggyorsabban a 30 métert az osztalyban!

Zanzatv



