
 

testnevelés  

 

kosárlabda - fektetett dobás 

labdarúgás - kapura lövés 

röplabda - kosárérintés 

futás - 6.30 min. 

4 ütemű gyakorlat 

plank - 1.15 min. 

fekvőtámasz - NETFIT alapján 

 

 

 


