Tanmenet /akrobatikus rock 'n’ roll/

1) Bemelegités elsajatitasa

2) Tancebkészit gimnasztika 1.

3) Tancebkészit gimnasztika 2.

4) Téancebkészity gimnasztika 3.

5) Tancebkészit gimnasztika 4.

6) Paros karmunka

7) kick’-ek

8) karmunka egy karral

9) ,kick™-ek zenére

10) karmunkék zenére

11) Esztétikus testképzés 1.

12) Esztétikus testképzés 2.

13) Esztétikus testképzés 3.

14) Esztétikus testképzés 4.

15) ,kick ball change” — valtolépés

16) gyakorlas

17) alaplépés /"kick ball change”, kick-kick/
18) alaplépés zenére /lassura, gyorsra/

19) valtott karos karmunka jobbra kezdve
20) véltott karos karmunka balra kezdve

21) gyakorlas

22) helycsere sétalva, szakaszosan

23) helycsere alaplépéssel, szamolasra

24) helycsere folyamatdban

25) gyakorlas

26) helycsere zenére

27) alaplépés — helycsere — alaplépés — stb.
28) paros sorrend tanuladsa / 1. nyolcas /

29) gyakorlas

30) péaros sorrend tanulasa / 2.-3. nyolcas /
31) az el$ 3 nyolcas egybe tancolva

32) labtechnika gyakorlatok

33) péaros sorrend tanulasa / 4. — 5. nyolcas /
34) alloképesség fejlesztés

35) gyakorlas

36) paros sorrend tanuldsa / 6. — 7. nyolcas /
37) 7 nyolcas egybe tancolva

38) paros sorrend tanuladsa / 8. nyolcas /

39) labtechnika gyakorlatok

40) paros sorrend tanuladsa / 9. — 10. nyolcas /
41) 10 nyolcas egybe tancolva

42) erdfejlesztés / kondicionalé edzés /

43) gyakorlas

44) paros sorrend tanuldsa / 11. — 12. nyolcas /
45) 12 nyolcas egybe tancolva

46) paros sorrend tanulasa / 13. — 14. nyolcas /
47) &lloképesséqg fejlesztés

48) paros sorrend tanuldsa / 15. — 16. nyolcas /
49) 16 nyolcas egybe tancolva

50) gyakorlas

51) péaros sorrend tanulasa / 17. — 18. nyolcas /
52) 18 nyolcas egybe tancolva

53) labtechnika gyakorlatok



54) paros sorrend tanuldsa / 19. — 20. nyolcas /
55) 20 nyolcas egybe tancolva

56) kondicional6 edzés

57) gyakorlas

58) paros sorrend tanulasa / 21. - 22. nyolcas /
59) péaros sorrend tanulasa / 23. — 24. nyolcas /
60) 24 nyolcas gyakorlasa

61) labtechnika fejlesztés

62) kar gyakorlatok

63) kondicionalo edzés labra

64) paros sorrend gyakorlasa

65) paros sorrend tanuldsa / 25. — 26. nyolcas /
66) 26 nyolcas szamolasra

67) paros sorrend tanulasa / 27. — 28. nyolcas /
68) gyakorlas

69) allbképesség fejlesztés

70) helycsere ,kick” — ekkel

71) helycsere ,kick” — ekkel + karmunkaval

72) gyakorlas

73) péaros sorrend tanulasa / 29. - 30. nyolcas /
74) 30 nyolcas szamolasra

75) 30 nyolcas zenére

76) helycsere variaciok

77) vezetési technikdk

78) a forgas alapjai

79) a forgasok technikai

80) gyakorlas

81) paros sorrend tanulasa / 31. - 32. nyolcas /
82) 32 nyolcas szamolasra

83) 32 nyolcas zenére

84) labtechnika fejlesztés

85) gyakorlas

86) Forgas kombinaciok

87) Dupla forgas

88) Tartasjavité gyakorlatok

89) Karmunkéak

90) Kondicionalo6 edzés

91) 32 nyolcas gyakorlasa

92) paros sorrend tanuldsa / 33. — 34. nyolcas /
93) 34 nyolcas szamolasra

94) 34 nyolcas zenére

95) forgasok gyakorlasa
96) helycsere — sorozatok
97) gyakorlas

98) vezetési technikak fejlesztése
99) paros sorrend gyakorlasa

100) mentalis képzés

101) paros sorrend 35. 36. nyolcasa
102) 36 nyolcas szadmolasra

103) labtechnika gyakorlatok

104) 36 nyolcas zenére

105) pszihikai felkészulés

106) gyakorlas

107) alloképesség fejlesztés

108) paros sorrend tanulasa / 37. — 38. nyolcas /



109)
110)
111)
112)
113)
114)
115)
116)
117)
118)
119)
120)

38 nyolcas szadmolasra

38 nyolcas zenére

motoros képességek fejlesztése
karmunka

gyakorlas

paros sorrend tanulasa / 39. — 40. nyolcas /
40 nyolcas szamolasra

40 nyolcas zenére

paros program finomitasa
gyakorlas

foproba a bemutatoé orara
bemutato ora



