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Az atlétika versenyszamai 2.
2. Ugroszamok

Tavolugras: Célja, hogy nekifutasbol elrugaszkodva a lehetd

legtavolabbra ugorjon a tavolugro. A leérkezOhely legalabb 9 m

hossz, 2,75 m széles és 30 cm mély homokkal t61tott godor.

Harmasugrés: A harmasugr6 egymast kovetden haromszor ugrik el az
elsd két ugras azonos, a harmadikat az ellenkez6 1abardl inditja. A

nekifutd teriilet 45 m hossza és 1,22 m széles.

Magasugras: A magasugronak két allvany kozott
elhelyezett 1éc felett kell atugrania anélkiil, hogy a lécet

leverné. A nekifuto legalabb 15 m hosszu, az ugréléc

pedig 3m 9 cm - 4 m 52 ¢cm hossza, tomege 2 Kg.

Ruadugras: A rudugrénak egy rugalmas rad segitségével, nekifutasbol
kell atugornia a két allvany kozott elhelyezett 1écet. A palya hossza
legalabb 40 m, az allvanyok magassadga 6—6 m, a léc hossza 4,3—4,4 m,

a tomege legfeljebb 2,25 Kkg.

Valaszolj a kérdésekre!

1. A magasugrasnal hany méter hosszt a nekifuto palya?

2. Mi a célja a tdvolugronak?
3. Milyen magas a radugrasndl az AllVANY? ........coooueiiiiiiiiiiin e
4. Sorold fel az ugrOSZAMOKAL: ... ...o.iitii i e

5. Hanyszor ugrik el @ hArmasugro? ..ot


https://hu.wikipedia.org/wiki/Homok

