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ATLETIKA - UGRASOK csop. T.nap

@https://atletika.hu/sites/defa
ult/files/styles/galeria-nagy/pu
blic/masz/galeriak/2019/csb-2
079-ed-nyugati-csop-Tnap/csb_

Az atlétikaban kétféle ugrésmédot ed_nycs_Tnap_190511_ml_103

Jjpg?itok=acR6ifiE

kiilonboztetiink meg:
1. Tavolba ugrasokat
2. Magasba ugrasokat

A tavolba torténé ugrasok a kovetkezék:
- tavolugras

- harmasugras

- Otosugras

Ti, az iskolaban a tavolba ugrasoknal
a helybdl 6tosugrast ismeritek.

A magasba torténd ugrasok a kovetkezék:
- magasugras

Ezt az év eleji felméréseknél ) )
- rudugras

szoktatok végezni, de ez nem kiilon
versenyszam az atlétikaban.
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A magasba ugrasoknal a magasugrast
. s , , @https://atletika.hu/hu/fotogal
tanuljatok, a radugras nem tananyag. eriak/13385

Kétféle technikat tanultok:
1. atlép6 tecnika
2. Flopp-technika

A magasugrasnal a kovetkezOket teszitek:
- nekifuttok / nekifutas/
- felugrotok / felugras/

- a leveg6ben egyensulyoztok, lenditetek a
karotokkal /Iégmunka/

- leérkeztek a szivacsdombba leérkezés/

Tehat az ugrasok szakaszai a kovetkezdék:
- nekifutas

- felugras

- |égmunka

- leérkezés




