
TEST ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΥΠΟΨΗΦΙΟΥ ΑΙΑ «E» ΗΜΕΡ:----------------------------------------

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ …………………………………………..………………………………………………..

ΚΙΝΗΣΕΙΣ
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

1. A

X

Είσοδος σε ανακουφιστικό
τροχάδην
Αλτ-ακινησία Χαιρετισμός
Ξεκίνημα σε τροχάδην.Προς C

ΚΑΘΙΣΜΑ:
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ,ΕΥΕΛΙΞΙΑ,ΕΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ
ΘΕΣΗ ΠΟΔΙΩΝ,ΩΜΩΝ,ΚΕΦΑΛΙΟΥ,ΧΕΡΙΑ

2. M-B-F Εδραίο τροχάδην.

3. A-C Σερπαντίνα 3 τόξων.

4. ΜεταξύM&B
B-E-B

Δεξιός καλπασμός.
Κύκλος 20m

ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ:
ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟΣ ΒΑΡΟΥΣ,ΠΟΔΙΩΝ,ΙΝΙΩΝ
ΑΝΑΛΟΓΙΑ-ΣΥΣΧΕΤΙΣΜΟΣ ΜΕ ΤΗΝ  ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΤΟΥ
ΑΛΟΓΟΥ
.5. B-F-A

ΜεταξύE&H
Δεξιός καλπασμός
Εδραίο τροχάδην

6.
H

Υποστροφή (διάμετρος
10μ)πρός E

7. E-K-A-F-M Εδραίο τροχαδην ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ:
ΕΠΑΦΗ,ΕΝΑΛΛΑΓΕΣ,ΚΑΜΨΕΙΣ ,ΑΡΜΟΝΙΑ
ΟΡΘΟΤΗΤΑ-ΑΚΡΙΒΕΙΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΤΗΣ ΔΙΑΔΡΟΜΗΣ

8. C Αλτ ακινησία 4sec Ξεκίνημα σε
εδραίο τροχάδην.

9. ΜεταξυH-E
E-B-E

Αριστερός καλπασμός
Κύκλος 20 m

10. E-K-A
ΜεταξύB&M

Αριστερός καλπασμός.
Εδραίο τροχαδην

11. M Υποστροφή (διάμετρος
10μ)πρός B

ΓΕΝΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ,ΕΥΝΒΟΥΛΗ:

12. B-F-A-K
K-X-M

M-C

Εδραίο τροχαδην
Διαγώνιος αλλαγή σε
ανακουφιστικό τροχάδην
Εδραίο τροχαδην

13. C
H-X-F

Πρίν το F

Βάδην πρός H
Διαγώνιος αλλαγή σε ελευθερο
βάδην
Αναλάβατε ηνια

14. F-A-X
G

Εδραίο τροχαδην
Αλτ ακινησία Χαιρετισμός

ΕΠΙΤΥΧΩΝ ΝΑΙ/ΟΧΙ
Έξοδος σε ελεύθερο βάδην.

*ΕΠΙΤΡΕΠΟΝΤΑΙ: ΜΑΣΤΙΓΙΟ/ΑΝΑΣΠΑΣΤΟΝ/ ΣΠΙΡΟΥΝΙΑ ΠΡΟΑΙΡΕΤΙΚΑ

ΥΠΟΓΡΑΦΗ  ΚΡΙΤΗ ΥΠΟΓΡΑΦΗ  ΚΡΙΤΗ


