48 iitemii gyakorlatfiizér

1. gyakorlat:

Kiindul6helyzet: alapallas.

1. litem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba,
. item: ugras kiinduldhelyzetbe;

. Utem: ugras terpeszallasba karlenditéssel magastartasba,

i.: mint a 2. iitem;

:mintaz 1. 0. ;

:minta 2. i. ;

:mint a 3. . ;
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: ugras guggoldtamaszba.

2. gyakorlat:

Kiindul6helyzet: guggolotamasz.

: ugras terpeszallasba csipdretartassal;

: ugras kiinduldhelyzetbe;

: ugras terpeszallasba karlenditéssel magastartasba,
:minta2. . ;

:mintaz 1. 0. ;

:minta2. . ;

:mint a 3. 1. ;
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: szokkenés terpeszallasba csipdretartassal.



3. gyakorlat:

Kiindulohelyzet: terpeszallas csipOretartas.

1-2. 1.: torzsforditas balra kétszer:;
3-4.1.: 1-2. . ellenkezbleg;
5-6. 1i.: torzshajlitas eldre bal labhoz 2x, bokaérintéssel;

7-8. 1.: 5-6. 1i. ellenkezobleg.

4. gyakorlat:

Kiindulohelyzet: terpeszallas torzshajlitassal elore és jobb bokaérintés.
1-2. 1.: torzsemelés dontésbe 2x, karemeléssel oldalso kozéptartasba;
3-4. 1i.: torzshajlitas eldre 2x, talajérintéssel,

5-6. 1i.: torzsnyujtason keresztiil torzshajlitas hatra 2x;

7. 1.: torzsnyujtason keresztiil torzshajlitas balra;

8. 1i.: torzshajlitas jobbra.



5. gyakorlat

Kiindulohelyzet: 4. gyakorlat 8. {iteme.

. U.: ugras guggolotamaszba,

.. szokkenés mells6 fekvétamasz helyzetébe;

.. karhajlitas bal labemeléssel;

.. 3. 1. ellenkezéleg;
. minta4. . ;

u.:

i

i

ii.: karnyujtas lableengedéssel;
i

i

ii.: karhajlitason keresztiil ereszkedés hasonfekvésbe;
i

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8. ii.: fordulas balra hanyattfekvésbe, karemeléssel magastartasba.

6. gyakorlat

Kiindulohelyzet: hanyattfekvés magastartas.

1. 1.: emelkedés nyujtott iilésbe;

2-3. 1i.: labterpesztés és torzshajlitas eldre bal labhoz 2x, bokaérintéssel;

4-5. ii.: torzshajlitas eldre jobb labhoz 2x, bokaérintéssel;

6. 1i.: torzsnyujtas terpesziilésbe, karleengedéssel hatso rézsutos mélytartasba;
7.1.: labzaras nyujtott tilésbe, karemeléssel magastartasba,

8. 1i.: ereszkedés kiindulohelyzetbe.



