LUPTE

Testul | Executareaunor procedee tehnice de atac si aparare (cu partenerul)

a. procedee tehnice din picioare:

- prizele (pe brat, gat, trunchi);

- aruncarea prin suspendare de brat (surubul);

- aruncarea peste spate cu fixarea bratului (turul de brat);

- aruncarea peste sold cu fixarea capului si a bratului (tur de sold);

- aruncarea peste sold cu fixarea trunchiului si a bratului (tur de sold);
- doborérea prin centurareadin fata;

TOTAL 2 puncte
b. procedee tehnice la parter;
- gardalasol si deplasarea pe salteg;
- rostogolirea laterala cu ambele brate;
- ridicarealasupley;
- rasturnarea cu priza inversa (reburul);
- rulareaclasica
TOTAL 2 puncte

Testul Il Combinatii tehnico-tactice:

a. dinpicioare:

- atac centurarea din fatd - aruncare peste sold cu fixarea trunchiului si a bratului;

- dezechilibrare prin tractiune de braf - aruncare prin suspendare de brat (surub) ;

- dezechilibrare prin tractiune de cap si brat — executarea doborérii prin centurare din fata.
TOTAL 2 puncte

b. din parter:

- ridicarein supleu — executarea rostogolirii laterale cu ambele brate;

- ridicareain supleu — rasturnare prin cheie la cap;

- ridicarein supleu cu ambele picioare lateral — executarea aruncarii peste sold cu fixarea
trunchiului prin inclestarea bratelor.

TOTAL 2 puncte
Testul 111 Angajare cu tematip concurs doua minute
TOTAL 2 puncte
Procedeel e tehnice se vor executala cerereacomisiel atét pe partea dreapta cat si pe

partea stanga.
Nota finala varezulta din insumarea punctelor obtinute la teste.






