TORZSIZOMZAT EROSITO, MOBILIZALO ES TARTASJAVITO
GYAKORLATSOR ALSO TAGOZATOS TANULOK RESZERE

gyakorlat leiras

Kh: alapéllas vallratartassal
1.4. konyok hatrahtuzasa lapockazérassal
2.1. két konyok Osszeérintése elol

Kh: alapallas csipdretartassal
1.4. 1abugjjra emelkedés
2.1. sarokra gordiilés

Kh: terpeszallas, kar magastartasban kulcsol
F 1.1. térd felhtizdsa karhtizdssal

2.1. térd leengedése karemeléssel

Kh: guggolétamasz

?P /f) 1.1. Iépegetés karral fekvétamaszba
il 2.1. 1épegetés vissza gug.tdmaszba

Kh: térdel6tamasz

1.1. ,,cicahat”
FLL® 1 2.ii. , kutyahat”

Kh: térdel6allas, kar magastartasban
1.1i. térdeloiilés oldalra, karhuizas ellentétesen
2.1i. emelkedés térdeloallasba

Pokjaras jobbra, majd balra

Kh: hasonfekvés, labda a kézben
& . P | 1.ii. labdaemelés tarkora

13.% 2 2.1. torzsemelés

3.1. labda guritasa a haton

4 .. labda elérehozasa oldalt

Kh: hasonfekvés, kar magastartadsban
1.10. ellentétes kar és labemelés
2.1. vissza kh-be

Kh: térdel6tamasz alkartamasszal
1.4. jobb labemelés térdnyujtassal, pipa

_J\xg':!\xg ﬂ 2.ii. 1ableengedés térdel6tdmaszba, spicc
g

Hasonfekvésbdl forgas hanyattfekvésen at
il i hasonfekvésbe

Nyujtozkodas sarokiilésben

Kh: térdelotamasz
1-2.11. karhajlitas-nyujtas

___Y—P 3.1. jobb karhajlitas, bal karnytjtas elore
N‘RO\ 4.1. emelkedés térdelétdmaszba




TORZSIZOMZAT EROSITO, MOBILIZALO ES TARTASJAVITO
GYAKORLATSOR ALSO TAGOZATOS TANULOK RESZERE

gyakorlat

leiras

Kh: hasonfekvés, kar magastartasban
nyujtézkodas a talajon azonos karral és 1abbal
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Kh: hasonfekvés, alkartamasz
1.1. jobb térd és konyokhuzas fejforditassal jobbra
2.u. vissza a kh-be ( 3.4.1i. ellentétes oldal )

o9\ QI\

Kh: hanyattfekvés hajlitott térddel
1.1. torzsemelés labda csusztatasaval térdig
2.u. vissza.a kh-be

P

Kh: hanyattfekvés, kar magastartasban
1.1. ,,gomboc™ spicc
2.1. ,,palacsinta” pipa

oS ds — g8 —

Kh: hanyattfekvés, fejemelés zsugorhelyzetben,
babzsak a kézben

1.2.1. ellentétes térdhuzas torzsforditassal, babzsdk
atadasa a térd alatt

Kh: hanyattfekvés, kar magastartasban nyujtozkodas a
talajon azonos karral és labbal




