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0.|Felugras segitséggel Fix kotelez6 gyakorlat [Nem értékelt
Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlenil a heveder mogott al.
Sarok - csip6 - vall egy fuggbleges vonalban helyezkedik el.

. L . A talpak hatrafelé, a labujjak pedig a talaj irdanyaba mutatnak.

1.|Alapilés Fix kotelez6 gyakorlat |, =~~~ . L
All kissé felemelve, arc elérefelé néz.
Kezek csipén.
Gyakorlat végén visszafog a heveder fiileire.
Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlenil a heveder mogott dl.
Jobb Idbat dtemeli a heveder bal fiile elé.

2.|Ddma Ulés csipére tett kézzel Kotelez gyakorlat A jobb labszar és a bal lab irdnya parhuzamos egymassal.
A test tobbi része tovabbra is a 16 hatan marad, a torzs és az arc el6refelé néz.
A kezek csipén.
Arccal elére Ul, mindkét laba a 16 belsé oldalan.

L, . . Fels6testtel lehasal a heveder két fiile kozé, kozben fellenditi nyujtott, spicceld labait.

3.|Ulésvaltas I6haton Kotelezd gyakorlat ) e .. I L X X
Jobb 1ab a |6 kiils6 oldalara érkezik, kbzben a felsGtesttel visszaegyenesedik.
A 16 hatén kozvetlenil a heveder mogott dl.
Arccal el6re, a |6 hatdn négykézlab helyzetben helyezkedik el.
Gerince parhuzamos a |6 gerincével, labszarak enyhén jobbra,
labfejek a 16 gerincén keresztil a kiilsé oldalon helyezkednek el.
Mindkét keze a heveder flilén kapaszkodik, véllak a csuklok folott.

S o . Vall és a csip6 egy vizszintes vonalban helyezkedik el, a felsGtest sem felfelé,

4.(Zaszl6 el6készité feladat2 Fix kotelez6 gyakorlat ) . L , L - o
sem lefelé nem tér el ettél a vonaltdl, karok a sziikséges mértékben hajlitottak.
A combok kozel fuggéleges helyzetben.
Az arc elGrefelé néz.
Jobb labat kinyujtja hatra a leveg6be vizszintes helyzetbe (medence marad vizszintes, talp felfelé néz, spiccel).
Gyakorlat végén visszal tlésbe.
Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlenul a heveder mogott kapaszkodva l.
A 16 gerincével parhuzamos labszarakkal feltérdel.

5.|TérdelGallas egyenes hattal kezek oldaltartasban |Fix kotelezd gyakorlat A talpak felfelg ne"znek, alébfej t_eIJes hosszak').an- hozzaer a Io"hafahoz.
Felegyenesedik, kozben elengedi a heveder fileit, a kezek el6sz6r comb mellett,
a combok kozel flggblegesek, a felsGtest fuggbleges és az arc elbrefelé néz.
Kiemeli a karokat oldalsé kézéptartasba: kézfej a kar folytatasa, zart ujjhegyek szemmagassagban.
Arccal el6re, a |6 hatan kbzvetleniil a heveder mogott Gl. A két Iabat kissé elére kinydjtja,
majd a nyujtott és spicceld labakat hatralenditi a 16 hata folé, mikdzben a felsGtestén gordiilve behasal a két fil kozé.
A labait a legmagasabb ponton 6sszeérinti (térd - boka - spicc zarva).

o L . A gerince parhuzamos a |16 gerincével, illetve amikor a fels6teste leér a heveder fulei kozé,

6.|0l16 el6készits feladat2 Fix kotelezé gyakorlat e 1, L
akkor a fejét kifelé forditja.
A gyakorlat végén a nyujtott, spicceld ldbakat leengedi a 16 két oldalan, felsGtestét feltolja Gl6 helyzetbe,
kozben a fej visszafordul és az arc el6refelé néz.
A gyakorlat végrehajtasa kozben folyamatosan kapaszkodik a heveder fileibe.
Arccal el6re, a |6 hatan kozvetlenil a heveder mogott al.
Kinyujtott, spiccel6 jobb labat atemeli a 16 belsé oldalara.
Kézben el8szor a jobb, majd a bal kezével elengedi a heveder fiilét és a lab elhaladtaval visszafog.
A mozdulat kézben egyenes hattal, véllakkal és az arccal koveti a ldbat.
Megérkezik arccal a kor kdzepe felé, sszezart térdekkel és bokdkkal, lefelé spiccel labakkal, egyenes hattal l.

7.|Félmalom Fix kotelezé gyakorlat [Jobb kézzel atfog a heveder bal flilére, bal kezét pedig a hdta mogé, kifelé nyitott tenyérrel, a derekara helyezi.
Kinyujtott, spiccelé bal labat atemeli a 16 kils6 oldaléra.
K6zben a hata mogott 1évé bal kezével megkapaszkodik a heveder kiilsé fulén.
A mozdulat kézben egyenes hattal, véllakkal és az arccal koveti a ldbat.
Arccal hattal il, sarok - csip6 - vall egy fliggéleges vonalban helyezkedik el.
Labak spiccelnek, all kissé megemelve.
Arccal hatra, hanyatt fekszik a 16 hatdn. Két kezével kapaszkodik a heveder fiileiben.

8.|Gyertydcska Kotelez gyakorlat Gerince a |6 gerincével parhuzamos, mindkét zart, nyujtott, spiccel laba a 16 faran helyezkedik el,
majd onnan fuggéleges helyzetbe emeli.

9. Szabadon vélasztott

10. Szabadon vdlasztott

1. oldal, 6sszesen: 2
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Szorzé

Arccal el6re, a 16 hatan kdzvetlenll a heveder mogott dl.

Négykézlab helyzetbe feltérdel, majd a labakat egyesével talpra teszi, guggol6 helyzetbe, kdzben két kézzel
i folyamatosan kapaszkodik a heveder fiileiben és az arc el6refelé néz.

Allas el6készité Szabadon valasztott  |Guggolas helyzetben a labfejek parhuzamosak, tavolsaguk egy labfejnyi, x0,8
talpak teljes mértékben hozzaérnek a 16 hatahoz.

A fenék a térd felett helyezkedik el, a karok nyujtva vannak. Egyik kezét kinyuijtja el6re, majd csere.
Az arc tovabbra is elérefelé néz.

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

Jobb labat atemeli a heveder bal fiile elé, a heveder flile a térdhajlatahoz kerdl.

i Bal kézzel atkapaszkodik a heveder jobb fiilére, jobb kézzel pedig, hatratdamaszkodik,
Atlilés nyakra hatrafelé Szabadon vélasztott  |szinte a feneke mogé, a |6 hatara. x0,8
Bal labat félkorivben atlenditi a 16 nyaka felett a 16 nyakanak jobb oldalara, kozben megemeli a fenekét.
Megérkezik a 16 nyakara Ulésbe arccal a fara felé, két kézzel kapaszkodva.

A gyakorlat a masik iranyba is kivitelezhetd.

Arccal a |6 fara felé, a 16 hatan (l. Két kézzel ratdmaszkodik a 16 hatara,
két labaval feltérdel négykézlab helyzetbe.

A két kezével a szikséges mértékben el6rébb 1ép.

Gerince és labszarai parhuzamosak a 16 gerincével, labfejekkel pipal és azonos oldalra kifele néznek. x1,0
Vallak a csuklo felett vannak, vall és a csip6 egy vizszintes vonalban helyezkedik el,

a fels6test sem felfelé, sem lefelé nem tér el ettdl a vonaltdl, karok a sziikséges mértékben hajlitottak.
A combok kozel figgéleges helyzetben.

Az arc "elérefelé" néz.

Négykézlab hatrafelé Szabadon valasztott

Arccal a 16 fara felé, a |6 hatan kapaszkodva Ul.

Egyik talpat felhelyezi a |6 hatara, majd mellé teszi a masikat (labfejek csipbszéles terpeszben).
Megemeli a fenekét vizszintes helyzetig.

Vallak a csuklok felett, labszarak fuggélegesek, nyak a torzs folytatasa, arccal felfelé néz.

Pad Szabadon valasztott x 0,5

Arccal a 16 fara felé, a |6 hatan kapaszkodva Ul.

Egyik labat keresztbe teszi, majd a masikat is.

Egyenes hattal Ul, a karok oldals6 kdzéptartasban (kézfej a kar folytatasa, zart ujjhegyek szemmagassagban).
Az arc "elérefelé" néz.

Torokulés hatrafelé Szabadon valasztott x 0,6

2. oldal, 6sszesen: 2



