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Felugras segitséggel

Fix kotelez6 gyakorlat

Nem értékelt

I

Alapllés

Fix kotelez6 gyakorlat

Arccal el6re, a 16 hatan kozvetleniil a heveder mogott ul.
Sarok - csip6 - vall egy fligg6leges vonalban helyezkedik el.

A talpak hatrafelé, a labujjak pedig a talaj iranyaba mutatnak.
All kissé felemelve, arc elGrefelé néz.

Kezek csipén.

Gyakorlat végén visszafog a heveder fiileire.
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Z4szl6

Fix kotelez6 gyakorlat

Arccal el6re, a 16 hatan négykézlab helyzetben helyezkedik el.

Gerince parhuzamos a |6 gerincével, labfejek enyhén jobbra a |6 gerincén keresztil a kiils6 oldalon.

Mindkét keze a heveder fiilén kapaszkodik, vallak a csukldk folott.

Vall és a csipé egy vizszintes vonalban helyezkedik el, a fels6test sem felfelé,

sem lefelé nem tér el ett6l a vonaltdl, karok a sziikséges mértékben hajlitottak.

A combok kozel figgdleges helyzetben.

Az arc el6refelé néz.

Jobb labat kinyujtja hatra a levegébe vizszintes helyzetbe (medence marad vizszintes, talp felfelé néz, spiccel).

Bal karjat kinyujtja el6re a leveg6be vizszintes helyzetbe (ujjak, csukld az alkar folytatdsa, tenyér lefelé néz, ujjak zarva vannak).
Gyakorlat végén visszall tilésbe.

.|Allas

Fix kotelez6 gyakorlat

Kiindulo helyzet: Arccal el6re, a 16 hatan kozvetlendl a heveder mogott dl.

Négykézlab helyzetbe feltérdel, majd a labakat egyesével talpra teszi, guggold helyzetbe,

kozben két kézzel folyamatosan kapaszkodik a heveder fiileiben és az arc elGrefelé néz.

Guggolas helyzetben a labfejek parhuzamosak, tavolsaguk egy labfejnyi, talpak teljes mértékben hozzaérnek a 16 hatahoz.
A fenék a térd felett helyezkedik el, a karok nyujtva vannak, fels6test enyhén homorit.

Az arc tovdbbra is elérefelé néz.

Felsétesttel elkezd felegyenesedni, kdzben elengedi a heveder fiileit, a kezeket a comb mellé teszi.

A felsGtest fuggbleges helyzete a cél, sarok - csipd - vall egy flggbleges egyenesbe esik és az arc elérefelé néz.

Kiemeli a karokat oldalsé kdzéptartasba: kézfej a kar folytatdsa, ujjak szemmagassagban.

Majd a karokat visszaengedi a combja mellé és egyenes hattal visszafog a kapaszkoddra.
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Tlsparga

Kotelezé gyakorlat

Kiinduld helyzet: Arccal el6re, a 16 hatan kozvetlendl a heveder mogott al.

Négykézlab helyzetbe feltérdel, majd a labakat egyesével talpra teszi, guggold helyzetbe,

kozben két kézzel folyamatosan kapaszkodik a heveder fiileiben.

Kinyujtja mindkét labat és az egyik labat nyujtva, spiccelve megemeli hatrafelé, vizszintes vonal folé (figg6leges vonal a cél).
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Oll6 el6készitd feladat3

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a 16 hatan kozvetlenil a heveder mogott Ul. A két labat kissé elSre kinyujtja,kozben a felsGtestével kissé hatraddl,
majd a nyujtott és spicceld labakat hatralenditi a |6 hata folé, mikozben a felsGtestével elGrebillen a két ful kozé.

A labait a legmagasabb ponton 6sszeérinti (térd - boka - spicc zarva).

A gerince parhuzamos a 16 gerincével, illetve amikor a felsGteste leér a heveder filei kozé,

akkor a fejét kifelé forditja.

A gyakorlat végén a nyujtott, spiccel6 labakat leengedi a 16 két oldaldn, felsGtestét feltolja Gl6 helyzetbe,

kozben a fej visszafordul és az arc elérefelé néz.

A gyakorlat végrehajtasa kozben folyamatosan kapaszkodik a heveder fileibe.
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Pisztoly, egy kézzel kapaszkodva

Kotelezé gyakorlat

Arccal el6re, a 16 hatan kozvetleniil a heveder mogott ul.

Egyik labat atemeli a heveder fiile elé, a a heveder fiile a térdhajlatahoz kerdl.

A heveder fiilét csak a lab dtemelése kozben engedi el.

LecsUsztatja a fenekét kicsit oldalra (a 16 mellé) és a nem kapaszkodo labat el6re kinydjtja spiccelve.
Amelyik oldalra kicsUsztatja a fenekét, azzal a kezével elengedi és kinyuijtja a karjat oldalsé kozéptartasba.

Malom

Fix kotelez6 gyakorlat

Kiindulo helyzet: Arccal el6re, a 16 hatan kozvetlendl a heveder mogott al.

Kinyujtott, spicceld jobb labat atemeli a 16 belsé oldalara.

Kozben elészor a jobb, majd a bal kezével elengedi a heveder fiilét és a lab elhaladtaval visszafog.

A mozdulat kdzben egyenes hattal, vallakkal és az arccal koveti a labat.

Megérkezik arccal a kor kozepe felé, sszezart térdekkel és bokakkal, lefelé spicceld labakkal, egyenes hattal ul.
Jobb kézzel atfog a heveder bal fulére, bal kezét pedig a hata mogé, kifelé nyitott tenyérrel, a derekdra helyezi.
Kinyujtott, spicceld bal 1abat atemeli a 16 kiilsé oldalara.

Kozben a hata mogott 1évé bal kezével megkapaszkodik a heveder kilsé filén.

A mozdulat kdzben egyenes hattal, vallakkal és az arccal koveti a labat.

Arccal hattal Ul, sarok - csipé - vall egy fligg6leges vonalban helyezkedik el.

Labak spiccelnek, all kissé megemelve.

Kinyujtott, spicceld jobb labat atemeli a 16 kiils6 oldalara, kdzben elengedi a jobb kezével a heveder filét.
Megérkezik arccal kifelé, 6sszezart térdekkel és bokakkal, lefelé spiccel labakkal, egyenes hattal dl.

Jobb kézzel megfogja a heveder jobb fiilét, bal kézzel pedig atfog a heveder bal fiilére.

Kinyujtott, spicceld bal 1abat atemeli a 16 belsé oldalara.

Kozben elészor a jobb, majd a bal kezével elengedi a heveder fiilét és a lab elhaladtaval visszafog.

A mozdulat kdzben egyenes hattal, vallakkal és az arccal koveti a labat.

Véghelyzet: Arccal el6re, a 16 hatadn kozvetlenil a heveder mogott ul.

Szabadon vélasztott

Szabadon vélasztott
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Szorzé

Nyakra atll hatrafelé. Feltérdel a heveder elé, majd az egyik labat talpra teszi,
Nyakon tiisparga Szabadon vélasztott  |kdzben két kézzel folyamatosan kapaszkodik a heveder fiileiben. x0,8
Kinyuijtja a talpon lévé labat és kdzben a masik labat nydjtva, spiccelve megemeli hatrafelé (fliggbleges a cél).

Nyakra atll hatrafelé. Feltérdel a heveder elé, a két labszar kissé keresztben helyezkedik el a 16 nyakan.
Vall és a csipd egy vizszintes vonalban helyezkedik el, a fels6test sem felfelé,

sem lefelé nem tér el ettdl a vonaltdl, karok a szlikséges mértékben hajlitottak. X 0.6
Az arc "el6refelé" néz. '
Az alul Iévé 1ab marad keresztben a |6 nyakan, a masikat pedig "hatrafelé" a levegdbe kinyujtja vizszintes helyzetbe
(medence marad vizszintes, talp felfelé néz, spiccel).

Nyakon zaszl6 Szabadon valasztott

Arccal elére, a |6 hatan kdzvetlenlil a heveder mogétt dl.
Farontamasz el6készité Szabadon vélasztott  [Feltérdel, két kezével letdmaszkodik a 16 hatara kdzvetleniil a heveder mogé. x0,5
Majd a két spiccel6 labat kinyuijtja ferdén hatrafelé, a 16 fara iranyaba, az oldalara.

Nyakra atll hatrafelé. Feltérdel a heveder elé, lehajtja a fejét a 16 hatanak egyik oldalara, ugy hogy leérjen a valla.
Bukfenc Szabadon vélasztott  [A vallan keresztil bukfencezik, kdzben a térdek és a bokak zarva vannak. x0,8
Hanyatt fekvésbe érkezik (nyujtott, zart labakkal), majd ugyanezen az uton visszabukfencezik a heveder elé iilésbe.

Arccal elére, a |6 hatan kdzvetlenll a heveder mogétt dl.
Alséfiilben allas Szabadon vélasztott  [Mikdzben két kézzel kapaszkodik a heveder fiileibe, két labat behelyezi a heveder azon oldali alsofiilébe. x 0,6
Kézzel felnizza magat, kinyujtja mindkét labat és allé helyzetben a karokat kiteszi oldalsé kézéptartasba.

Arccal elére, a |6 hatan kdzvetlenll a heveder mogétt dl.
Keresztbe replld Szabadon vélasztott  [Kinyuijtott, spicceld bal labat atemeli a 16 kiilsé oldalara, majd hasra fordul. x 0,6
Torzsével és labaival kissé megemelkedik és a karokat kiteszi oldals6 kdzéptartasba.

Kiindulo helyzet: Arccal elére, a 16 hatan kozvetlenil a heveder mogott Gl.

Négykézlab helyzetbe feltérdel, majd a labakat egyesével talpra teszi, guggolé helyzetbe.
Oldalallas fiilben Szabadon valasztott [Jobb labat beleteszi a heveder jobb fiilébe, bal labbal pedig befelé fordul a kér kozepe felé. x 1,0
Felsétesttel elkezd felegyenesedni, kézben elengedi a heveder fiileit. A felsé testtel és az arccal befelé a kor kdzepe felé fordul.
A felsétest fliggbleges és az arc "elérefelé" néz.

2. oldal, 6sszesen: 2



