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Kezd6 -

Tesztl

.|Felugras segitséggel

Fix kotelezd gyakorlat

Nem értékelt

.|Alap Ulés

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlendl a heveder mogétt l.
Sarok - csip6 - vall egy fuggébleges vonalban helyezkedik el.

A talpak hatrafelé, a ldbujjak pedig a talaj irdnyaba mutatnak.
All kissé felemelve, arc elérefelé néz.

Kezek csipén.

Gyakorlat végén visszafog a heveder fileire.

.|Zasz16 elSkészits feladatl

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a |6 hatara négykézlab (térdel6tamasz) helyzetbe feltérdel.

Gerince parhuzamos a |6 gerincével, ldbszarak enyhén jobbra, labfejek a 16 gerincén keresztiil a kiilsé oldalon helyezkednek el.
Mindkét keze a heveder fiilén kapaszkodik, vallak a csukldk folott.

Vall és a csipd egy vizszintes vonalban helyezkedik el, a felsétest sem felfelé, sem lefelé nem tér el ettél a vonaltdl,

karok a szlikséges mértékben hajlitottak.

A combok kozel fliggbleges helyzetben.

Az arc elérefelé néz.

.|Sarokulés csipbre tett kézzel

Kotelez6 gyakorlat

Arccal el6re, a |6 gerincével pdrhuzamos ldbszarakkal térdel, a 16 hatan, kozvetlendl a heveder mogott.

A talpak felfelé néznek, a sarkak egy vonalban helyezkednek el, a labfej teljes hosszaban hozzaér a 16 hatahoz.

Raul a sarkara, kozben elengedi a heveder fileit, a kezét csipdre teszi, a felsGtest fuggbleges és az arc elérefelé néz.
A gyakorlat végén visszafog a heveder fileire.

.|Guggolas kapaszkodva

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a 16 gerincével parhuzamos ldbszarakkal térdel, a 16 hatan, kdzvetlenil a heveder mogott,

majd a labakat egyesével talpra teszi, guggolo helyzetbe,

kozben két kézzel folyamatosan kapaszkodik a heveder fiileiben és az arc el6refelé néz.

Guggolds helyzetben a labfejek parhuzamosak, tavolsaguk egy labfejnyi, talpak teljes mértékben hozzdérnek a |6 hatahoz.
A fenék a térddel egyvonalban vagy felette helyezkedik el, a karok nyujtva vannak.

Az arc tovabbra is el6refelé néz.

A gyakorlat végén kissé el6re délve, sulyat a kezeire helyezi, Idbakat picit terpesztve, a 16 oldalan,

nyUjtva lecsUsztatva, lassan visszadl tilésbe.

o

Oll6 el6készits feladatl

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a 16 hatan kozvetlendl a heveder mogétt l.

A két |abat kissé eldre kinyujtja, majd a nydjtott és spicceld |dbakat hatralenditi, 6sszezérva a |6 hatara/farara helyezi,
mikdzben a felsGtestével behasal a két fil kozé.

A gerince parhuzamos a |6 gerincével, amikor a felsGteste leér a heveder fulei kozé, akkor a fejét kifelé forditja.

A gyakorlat végén a nyujtott, spiccel6 labakat leengedi a 16 két oldalén,

felsGtestét feltolja il6 helyzetbe, kozben a fej visszafordul és az arc elérefelé néz.

A gyakorlat végrehajtasa kdzben folyamatosan kapaszkodik a heveder flleibe.
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.|Negyed malom

Fix kotelezd gyakorlat

Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlendl a heveder mogétt l.

Kinyujtott, spiccelé jobb |abat atemeli a 16 belsé oldalara. Kézben elGszor a jobb,

majd a bal kezével elengedi a heveder fllét és a Idb elhaladtaval visszafog.

A mozdulat kézben egyenes hattal, véllakkal és az arccal koveti a labat.

Majd megérkezik arccal a kor kdzepe felé, 6sszezart térdekkel és bokdkkal, lefelé spicceld l1abakkal, egyenes hattal dl.
Jobb kézzel atfog a heveder bal fulére, bal kezét pedig a hata mogé, kifelé nyitott tenyérrel, a derekéra helyezi.

A gyakorlat utdn a bal kezével megfogja a heveder kiilsé flilét és a bal [dbat atemeli a 16 kilsé oldaldra.

Arccal hatra, a 16 hatadn kozvetlenil a heveder mogott dl.

~

.|Nyujtott Glés hatrafelé

Kotelez6 gyakorlat

Arccal hatra, a 16 hatdn koézvetlenil a heveder mogott dl.
Két kézzel kapaszkodik. Kinyujtott, spiccel labait felemeli és 6sszezarva a 16 hatara helyezi.
A fels6test fuggébleges, az 4ll kissé felemelve, az arc "el6re" néz.

Szabadon valasztott

Szabadon valasztott

Szorzé

Hanyatt fekvés

Szabadon valasztott

Arccal elére, a 16 hatan Ulésbél hanyatt fekvés, kapaszkodas nélkil, a labak a 16 oldalanal maradnak,
kezek helyzete szabadon valasztott.

x 0,4

Halott indian

Szabadon valasztott

Arccal elére, a 16 hatan kdzvetlenil a heveder mogétt Ul. Egyik kinyujtott, spicceld labat atemeli a 16 kiilsé/belsé oldalara,
majd hasra fordul. Kinyujtott kezek és labak, kisterpeszben, a talaj felé légnak.

x 0,6

Féltérdelés (Prince)

Szabadon valasztott

Arccal elére, a 16 hatan kdzvetlenul a heveder mogott Ul.

Négykézlab helyzetbe (térdelétamasz), a 16 gerincével parhuzamos labszarakkal, feltérdel,

majd az egyik labat beleteszi az azonos oldali fiilbe.

A fllben lévo 1ab labszara fliggdleges, felsétest egyenes.

A 16 hatan 1évé lab combja fliggéleges, a labszar lehet kissé keresztben.

A kezek csip6n és az arc elérefelé néz.

A gyakorlat végén, el6szor a heveder flilben 1év6 Iabat kiveszi a masik mellé, majd kissé el6re délve,

sulyat a kezeire helyezi, labakat picit terpesztve a 16 oldalan nyujtva lecsusztatva lassan visszaiil kiindulé helyzetbe.

x1,0

Pisztoly

Szabadon valasztott

Arccal elére, a 16 hatan kdzvetlenil a heveder mogott Ul.

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

A heveder fiilét csak a lab atemelése kozben engedi el.

Lecsusztatja a fenekét kicsit oldalra (a 16 mellé) és a nem kapaszkodo6 labat elére kinyuijtja spiccelve,
kdzben végig kapaszkodik a kezeivel.

A gyakorlat végén, a fenekét visszahlzza a 16 hatara, majd a labat visszaemeli alaplilésbe.

x1,0

Oldallilés kapaszkodas nélkdl

Szabadon valasztott

Arccal a kor kdzepe felé, 6sszezart térdekkel és bokakkal, lefelé spiccel6 labakkal, egyenes hattal, csipére tett kezekkel Ul.

x 0,8

1. oldal, 6sszesen: 1




