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1. ora

A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben

Gyakorlatok

Abrik

Megjegyzés

1. Kh.: alapallés, a belso talpszélek, egymastol 2-3
ujjnyi, maximum 10 cm tavolsagban, a sarkak, labuj-
jak nem érnek 6ssze. Ajanlott a csip0 iziileti sz¢les-
ség vagyis ,,csip0 szélességli terpesz”, amikor a me-
dence kiils6 széle és a kiilboka egy vonalba esik.

2. Kh.: alapallas.

Az oregujj mogotti labujjparna talajhoz szoritésa,
amelynek kovetkeztében, a tovabbi gyakorlatok so-
ran megemelkedik a talpi hosszanti boltozat

A térdek marad-
janak lazak!

3. Kh.: alapallas, az egyik kéz a hason, a masik kéz a
keresztcsonton.

A medence billentése az elol 1év6 kézbe, majd vissza
kozépallasba a has behtuzasaval és a farizmok erétel-
jes Osszeszoritasaval.

4. Kh.: alapallas a hasizmok és a farizmok erdteljes
megfeszitése.

A farizmok alsé rostjainak még erdteljesebb Gssze-
szoritasa, amelynek kovetkeztében a comb izomzata
is megfesziil.

I'
|

5. Kh.: alapallés, a medence kozépallasban, a kar
lazén a test mellett.

Mellkas-emelés a has behuzasaval, a hasizmok hosz-
szura nyujtasaval a vall felhtizasa nélkiil.

mellkas
has

6. Kh.: az eddig elért testhelyzet, a vallak lazan leen-
gedettek.

A lapockak also csucsanak lehtizasa és egymashoz
kozelitése.

y‘apocka

7. Kh.: alapallés, ujjfiizés a fejtetdn, nyakhajlitas eld-
re ugy, hogy a gerinc hati szakasza egyenes marad-
jon.

A fej lassu emelése a kéz ellenallasaval szemben,
majd fliggdleges helyzetben a fejtetdvel nyhjtdzés
felfelé eloszor a tenyérbe, végiil a karok leengedésé-
vel tovabb.

fejtets

[

1

8. Kh.: az el6z6 gyakorlatokkal elért testhelyzet.
Forgassuk valliziiletb6l kissé befelé a lazan tartott
karokat gy, hogy a tenyér €és a hiivelykujj a comb
felé nézzen, a vallak leengedésével a lazan tartott
kozEpso ujj a talaj felé nyjtozik.




2. 0ra

A nyak- és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos részeinek erositése, zsugo-
rodasra hajlamos részeinek nyujtasa — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: vallszélességii terpeszallas (kiilboka és a vall-
csucs egy vonalban vannak), kezek a test eldtt 6ssze-
kulcsolva, fej elére hajtva, tekintet a tenyerekben.
Lasstu karemeléssel a fej folé, a tekintetet az Gssze-
kulcsolt tenyereken tartjuk, majd a fejet nagy ivben
hatrahajtjuk.

A fej és a nyak
hatrahajlitasakor
a hat és a derék
maradjon fligg6-
leges!

2. El6készitd gyakorlat
Kh.: vallszélességli terpeszallas, jobb kéz a bal vallat
fogja, bal kar nyujtott konyokkel, csukloval és ujjak-
kal hatraemelt, a fej jobbra forditott, a bal kar és a
lapocka a gerinc felé kozelit.
A jobbra forditott fej hatrahajtasa és tovabb fordita-
sa, tekintet a bal tenyér irdnyaba fordul, majd vissza-
térés kiinduld helyzetbe. A feladat végrehajtisa a
masik oldalra.

A medence ko-
zéphelyzetét a has
behuzasaval és a
farizmok 0ssze-
huzasaval tartsuk
meg!

3. El6készitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, a kar
nyujtva a fej mellett, sarkak 6sszezarva, medence

A gyakorlat soran
a homlok végig

hatrabillentve. —_—— = maradjon a tala-
A karokkal erdteljes nyujtozas a talajon, majd a ka- jon! 3X
rok lehuzésa a test mellé a talajon ugy, hogy a tenye- —Qa—ﬁ Uténa forditsuk a
rek a vall mellé, a konyokok a test mellé keriiljenek. fejet lazan a jobb
Konyokkel nyajtdzas a sarkak irdnyaba. A kar visz- fiilre!
szacsusztatasa a fej mellé, nyujtozas, majd lazités.

4. El6készitd gyakorlat A gyakorlat soran
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, vallérin- a homlok végig
tés ugy, hogy a konyok vallmagassagban legyen, o maradjon a tala-
medence hatrabillentve. . jon! 3X
Konyokemelés és megtartds 3 szamolasig a lapockak o] S Uténa forditsuk a
erételjes zarasaval. Majd a konyokok visszahelyezé- fejet lazan a bal
se a talajra, lazitas. fiilre!

5. Célgyakorlat A gyakorlat soran

Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, két kar a a homlok végig
fej mellett nyujtva a talajon, sarkak zartak, medence T s SN maradjon a tala-
hatrabillentett, kezek 6kolbe szoritva. jon! 3X
Erételjes nytjtozas utan a két kar felemelése egy- | ———oovw Uténa forditsuk a
szerre a talajrol a fiilkagyld szintje folé, és megtarta- fejet lazan a jobb
sa 3 szamolasig. A kar leengedése utan lazitas. fiilre!




3. 0ra
A mély hatizmok és a csipo feszité izmainak egyiittes erositése

— elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6készitd gyakorlat A gyakorlat soran a
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érin- homlok végig marad-
tése, a karok a fej mellett a talajon. jon a talajon!
Erbteljes nytjtdzas mindkét karral és| ————= 3X
labbal, majd a medence hatrabillentése a Utana forditsuk a
has behuzasaval és a farizmok 6sszeszo- fejet lazan a bal fiil-
ritdsaval. Végiil az izmok ellazitasa. re!
2. Elokészito gyakorlat ,
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érin- A gyakor,la.t soran &
, i . homlok végig marad-
tése, a karok a fej mellett a talajon. Me- - :
. . jon atalajon!
dence hatrabillentett. , 3X
, ;e s 7 . r s M .
Fg;szlu nyujtozas a ]%bb kalr’ral ¢s 1a 'be'li Utana forditsuk a
dbbal egyszerre, majd emelés a talajro fejet lazn a jobb
¢s megtartas 3s-19. fiilre!
Ugyanez a feladat a masik oldalra is. '
A gyakorlat végre-
, hajtasa soran a fel-
Kh:h f i ?elg}}/lakOfl?{t laira éri emelt fej végig a
h.: hasonfekcvés, a homlok talajra ein- Karok koz0tt marad-
tese,,.a’ e’1r0 a e].me etft a ta} ajon. ’ jon a gerinc folyta-
Nyujtézas a talajon mindkét karral és taséban!
labbal, r,najd,a me,dence .hétrabi.l.lentése a —0o_ - Nydjtozni a féjtetc’i-
has behtizasaval és a farizmok Gsszeszo- vel kelll
itasaval a el kell! -
Xtasa\,/g’. e . Do £ A labakat combtoig
nyujtozast kovetoen a hasat behuzva - kell emelni. a sar-

tartva el0szor a két kar fej mellé emelé-
se, majd a fej, a mellkas és a két lab
egylittes elemelése a talajrol.

Lazitas visszaereszkedéssel a talajra.

kak a levegdben
eltavolodnak!
3X
Utana forditsuk a
fejet lazan a bal fiil-
rel




4. ora

Feliilrol inditott hasizom gyakorlatok. A hasizmok egyes részeinek erosité-
se — az egyenes hasizom also és felso szakaszanak erositése, a kiilso ferde és
a belso ferde hasizmok eliilso és oldalso részeinek erositése — elokészito és

fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrik

Megjegyzés

1. El6keszitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két 1ab térdben hajlitva, talpak a
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé néz-
nek.
A két kéz elhelyezése a combton, majd lassu felcstisz-
tatasa a térdig. Kozben a fej, a vallak, a lapockak ¢és a
bordak elemelése a talajrol. A gerinc egyes szakaszai-
nak fokozatos visszaengedése a talajra, a kéz vissza-
csuszatasa a combtore, az izmok ellazitasa.

A hasizom gyakorlatok

megkezdése elott a tar-

kocsont felfele cstiszta-
tasa a talajon, majd a fej
elemelése soran az all és

a mellkas tavolsaganak
megtartasa, a tekintet

eldre iranyul!

A derék (4gyéki gerinc-
szakasz) ¢€s a kereszt-
csont talajra szoritéasa,

hosszu kilégzés. 3X

2. Elékészitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a labak térdben hajlitva, talpak a
talajon, a karok a test mellett, a tenyerek lefelé néznek.
Az el6z0 gyakorlat elvégzése jobb, majd bal combra
tett kezekkel, a torzs karnyujtas iranyaba torténd elfor-
ditasaval.

A derék (4gyéki gerinc-
szakasz) és a kereszt-
csont talajra szoritésa,

hosszu kilégzés.
3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két 1ab térdben hajlitva, talpak a
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé néz-
nek.
1. fokozat: A kar comb folé emelésével, a kézzel lassan
a comb folott elérenyujtdozva a fej, majd a vall lasst
elemelése a talajrol, a testhelyzet megtartasa 3 szamo-
lasig. Lassu visszaereszkedés a talajra.
2. fokozat: A fej és a vall elemelése utan a lapocka el-
emelése, kézzel nyljtéozas a comb folott a térdig. A
testhelyzet megtartasa 3 szamolasig. Lasst €s fokoza-
tos visszaereszkedés a talajra.
3. fokozat: A fej, a vall, a lapocka fokozatos emelése
utan az agyéki gerinc szakasz elemelése a talajrol, a
kéz térd folé nyulasaval. A testhelyzet megtartdsa 3
szamolasig. Lassu visszaereszkedés.

A 2. fokozatban a gerinc
agyéki szakasza talajhoz
szoritott!

A 3. fokozatban a ke-
resztcsont talajhoz szori-
tott!
3X
Az egyes fokozatok
véghelyzetéhez kapcsol-
junk erételjes kilégzést!

4. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a labak térdben hajlitva, talpak a
talajon, a karok a test mellett, a tenyerek lefelé néznek.
Az el6z6 gyakorlat jobb, majd bal comb mellé nytjtott
karokkal, a torzs nyUjtott karok irdnyaba torténd elfor-
dulésaval.

1. fokozat

LA

El8szor mindkét irany-

ban végezziik el a gya-

korlatot, csak utana jo-
het a kovetkezd fokozat!

3X
Az egyes fokozatok

véghelyzetéhez kapcsol-
junk erdteljes kilégzést!




5. 0ra
Alulrol inditott hasizom gyakorlatok. A hasizmok egyes részeinek erositése
— az egyenes hasizom also és felso szakaszanak erositése, a kiilso ferde és a

belso ferde hasizmok eliilso és oldalso részeinek erositése — elokészito és
fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, karok oldalt vallmagassagban
a talajon, tenyerek lefel¢ néznek, a labak térdben
hajlitva, a talpak a f61don.
A térdek hashoz huzasa, majd labnyujtas fiiggdle-
ges helyzetbe, 1abnyitas vallszelességnél nagyobb
terpeszbe (a belboka ¢€s a vallcsics egy vonalban

Mindkét lapoc-
ka és ellenolda-
li vall er6sen
legyen a talaj-
hoz szoritva!
A talaj és a ta-

Mindkét 1ab felhuizasa talpra, majd hashoz, nyuj-
tas fliggdleges helyzetbe visszafeszitett labfejjel.
A térdek hashoz hiz4sa utan a talpak talajra he-

vannak). A terpeszben tartott labak leengedése a 1]21;% lgﬁzf fg__
talaj iranyaba, a terpesz szélességének megtartasa h ZArt s759 e
mellett. A gyakorlat elvégzése jobb, majd balol- legyen k% ebb
dafre. 45 foknal!
A labak kozépen zarasa utan a térdek visszahiza- 3X
sa a hashoz, a talpak visszaengedése a talajra.

2. El6keészitd gyakorlat 1
Kh.: hanyattfekvés nyujtott labbal, kezek a tarko ﬁe?eze;zetlz: Seosni
alatt, konyok a talajhoz szoritva. mindegyik 4-

zisban a talaj-
hoz szoritott!

test el6tt keresztezve a lapocka felso részébe ka-
paszkodnak, a konyok felfelé néz.

A 1ab huzasa a hashoz térdhajlitassal, majd nyuj-
tasa fliggdleges helyzetbe. A derék és a kereszt-
csont leszoritasa mellett a 14b lasst1 leengedése a
talaj fo6l¢, majd a térdek hashoz huzésa, a talpak
talajra engedése.

lyezése, a labak nyujtasa. 3X
3. Célgyakorlat A lab 1eenge.-
Kh.: hanyattfekvés, labak nyujtottak. A karok a dése csak addig

torténjen, amig
a keresztcsont
a talajon tud

maradni. A de-

rék is a talajon

maradjon és ne

kezdjen
homorodni!!!
3X




6. ora

Az als6 végtag antigravitacios izmainak erositése,

a négyfeji combizmot kiemelve — elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. Elokészitd gyakorlat
. 4 4 J4 4 74 3x
Kh.: alapallés, kéz csipon. s .
. , : . A hat és a derék
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szamolva, . :

: Al 2114 : . végig maradjon
majd emelkedés labujjallasba 5-ig szdmolva, ez- eqvenes!
utan ereszkedés alapallasba. gy )

2. El6készité gyakorlat 3%
Kh.: jobb harantterpeszallas, kéz csipon. , L
. . : . A torzs végig
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szdmolva, : i

: s L . , maradjon fliggo-

majd emelkedés térdnyujtassal 5-ig szdmolva leges!

labujjallasba, ezutan ereszkedés alapallasba.

3. Célgyakorlat
Kh.: csipdszélességli terpesz (a medence kiilsé
vonala ¢€s a kiilboka egy vonalba esik, illetve az
eliilso felso csipdtovis , a terdkalacs kdzéppontja
¢s a nagylabujj egy vonalban vannak) a bordas-
falnak hattal, a térd 90 fokban hajlitott. A derék,
a hat, a tarko a bordasfalnak tamaszkodik, kezek
a combokon.
A testhelyzet megtartasa 10, 20, majd 30-ig Sza-
molassal, a gyakorlatok kézben feldllés, lazitas.

4. Célgyakorlat
Kh.: terpeszallas parhuzamos talpszélekkel, te-
nyerek a combokon.
A sarkak talajhoz szoritasaval és a torzs fiiggole-
gesen tartasaval ereszkedés guggolasba lassan 5-
1g szamolva, majd az ujjhegyekkel talajérintés.
Emelkedés allasba lassan 5-ig szamolva.
A guggolasba ereszkedés csak addig folytatod-
hat, amig szabalyos a labtartés, a sarok oldalira-
nyu elmozdulasa és felemelkedése, valamint a
1ab eliils6 részének kiforduldsa nem jon 1étre!

A térd mindve-
gig a parhuza-
mosan tartott
labfej f6lott ma-
radjon! A me-
dencét kozép-
helyzetben tart-
va a torzzsel
torekedjlink az
egyenes testtar-
tasra €s a fliggo-
leges testhely-
zetre!

3X




7. 0ra

Az agyéKki és a hati gerinc elorehajlasanak fokozasa, a mély hatizmok

nyudjtasaval.

— elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: nyujtott {ilés a talajon, labak csipdszélességii
terpeszben. Két kéz a térdek f6l6tt a combokon.
Konyokok és a hiivelykujj kifelé, a tobbi ujj befe-
1é néz.
A derekat, a hatat domboritva a fejet elorehajtva,
a szegycsonthoz kozelitve lassu eldrehajlas gy,
hogy a fejteté minél kozelebb keriiljon a kezek-
hez. A helyzet fenntartasa 10 szamolasig.
Majd a keresztcsonttal inditva a gerinc fokozatos
szakaszonkénti kiegyenesitése 10-ig szamolva.
Tovabb nyujtozas a fejtetdvel 6-1g szdmolva.

L &

Az elorehajlas
soran a meden-
ce maradjon
hatrabillentve!

3X

2. El6keészitd gyakorlat
Kh.: nytjtott {ilés a talajon, labak csipdszélességii
terpeszben. Két kéz a labszar kozepén. Konyokok
¢s a hiivelykujj kifelé, a tobbi ujj befele néz.
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott
kéztartassal.

A €

Az elorehajlas
soran a meden-
ce maradjon
hatrabillentve!
3X

3. Célgyakorlat
Kh.: nyujtott {ilés a talajon, labak csipOszélességii
terpeszben. Cél: a visszafeszitett labfej ujjainak
elérése a kezekkel.
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott
kéztartassal.

Az el6érehajlas
soran a meden-
ce maradjon
hatrabillentve!
3X




8. ora

A gerinc hatrahajlasanak fokozasa

A has és a csipohajlitéo izmok nyujtasa — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készité gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik, a karok a
fej mellett nyujtva a talajon. a farizmok lazak, a sarkak
kifelé fordulnak.
A kezek lassi huzasa a vall elé, emelkedés alkartamasz-
ba, a fej a gerinc folytatasaban, tekintet a talajon. A gya-
korlat végzése sordn a farizmok ¢€s az als6 végtagok vé-
gig maradjanak lazak!
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nyujtozas
karral és labbal a medence hatrabillentése kozben. A me-
dence hatrabillentése a has- és farizmok egylittes megfe-
szitésével torténik!

3X

2. Elokészité gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik, a karok a
fej mellett nytjtva a talajon.
A kezek lassu huzasa a vall elé, emelkedés tenyértamasz-
ba a vallak, a mellkas és a has felemelésével, a fej a ge-

A gerinc hatrahaj-
litdsa soran a me-
dence a talajra

a talajon eldre nyujtottak, a hat egyenes.

rinc folytatdsaban, tekintet a talajon. SZO;t(Ott!
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nyjtozas
karral és labbal a medence hatrabillentése kozben.
3. Célgyakorlat

Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik, kezek a A gyakorlatok
vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett. latt mindvéei
Konyoknyujtassal emelkedés tenyértamaszba, a fej, a @ ala , ‘rtn’m .Vlfgug
vallak, a mellkas, a has és a medence felso szélének fo- fe'l}cZ:gv(gnzlez foi
kozatos elemelésével, a fej a gerinc folytatasaban, tekin- K__\ Jhétrafe;,zitése L
tet a talajon. A szeméremcsont, a csipdiziilet és az egész Keriilendd!
als6 végtag maradjon a talajon. 3% ’
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nyujtozas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben.

4. Mobilizal6 gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik, kezek a
vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett. ‘
Alkaron tamaszkodassal, a derék domboritasaval, a me- |
dence hatrabillentésével a has, a mellkas, a fej fokozatos
elemelése a talajrol. Tovabbemelkedés addig, amig a C'_)l/_\_
comb ¢és a labszar derékszoget zar be egymassal, a karok h 3X

A karok csusztatasa félkorben a talajon a labszarak mellé,
a homlok kozelitése a térdhez. A nyak, a hat, a derék
gombolyitésével emelkedés sarokiilésbe. Derékkal indit-
va gerincszakaszonkénti kiegyenesedés.

A mozdulatsort forditva végrehajtva ereszkedés
hasonfekvésbe.




0. ora

Az alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak fokozasa. A mellizmok, a
combkozelité izmok és a combpdélya — feszito izom nyujtasa, a ferde has-
izmok erdsitése és nyujtasa — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. Elokészit6 gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefelé forditva. A térdek hajlitottak, tal-
pak a talajon.
Térdnyitassal a combok és a labszarak talajra fektetésével
a talpak Osszetdmasztdsa. A jobb térd hashoz huzasa csi-
pOkorzéssel, majd a bal 1ab folé helyezése ugy, hogy a
térd a térdre a boka a bokara illeszkedik, ekdzben a jobb
medencefél is balra csavarodik. Ezalatt a fej erdteljesen
jobbra fordul. A jobb térd visszahuzasa csipokorzéssel a
hashoz, talajra fektetése, a talpak Osszeillesztése, a fej
kozépre forditasa.
A feladat elvégzése a mésik oldalra is.

TRIT

3X

2. Elokészité gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a konyokben hajlitott karok a talajon,
a konyok a vall magassagaban.
A jobb térd hashoz huzasa, majd a jobb medencefél foko-
zatos balra fordulasaval a jobb térd kozelitése a talajhoz.
A bal comb f616tt atvitt nagyldbujj talajra érkezése utan a
jobb térd fokozatos huzasa a bal vall iranyaba. Ezalatt a
jobb vall a talajon marad, a fej jobbra fordul.
A jobb lab hashoz huzasa majd zarasa a bal mellé. Nyuj-
tozas a konyokok talajra szoritdsaval mindkét sarokkal
lefele.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

Mindkét oldali
gyakorlas utan ha-
nyattfekvésben
nyujtdzas magas-
ban tartott karokkal
folfelé, labujjakkal
lefelé.

3X

3. Eldkeészito gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, kezek a tarko alatt 6sszekulcsolva,
konyokok a talajra szoritva.
A derék leszoritasa kozben a térdek hajlitasaval a labak
talpra huzasa.
Az egymashoz szoritott két térd hashoz huzasa, majd a
medence jobbra forditasdval a térdek fokozatos talajra
engedése a jobb oldalon. Mindekozben a fej fokozatosan
balra fordul.
A feladat elvégzése a mésik oldalra is.

Jobbra fordulasnal
a bal konyok ¢és
vall talajhoz szori-
tasa, balra fordu-
lasnal forditva.
3X

4. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefelé néznek, talpak a talajon, térdek
Osszezarva.
A zart térdek lassu talajra fektetése és a medence fordita-
sa jobbra, a fej elforditdsa balra. A bal oldali lapocka, a
vall és a konyok talajhoz szoritasa.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

1T TR TR

A fej ellenkez6
iranyu forditasakor
a fiil lehetdleg érje

el a talajt.
3X
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A comb és a labszar hatulsé izomzatanak nyujtasa — elokészito és fejleszto

gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, karok a test mellett, labak
térdben hajlitva, talpak a talajon.
A jobb térd hashoz hluzasa és a térdhajlat alatti
atkulcsoléasa a kézzel. A ldbszar kinyujtasa fliggd-
leges helyzetbe, mikdzben az 6sszekulcsolt kezek
a térdhajlaton tdmaszkodnak. Saroknyujtassal
probalkozas a teljes térdnyujtasra. Ismétles: 3x,
utana visszatérés kiindulo6 helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.
Fokozatossag:
1. gyakorlat soran a bokat lazan tartva;
2. gyakorlat soran a sarok nyujtozasaval;
3. gyakorlat soran a sarok nyQjtozasaval
¢s macskakaromba szoritott labujjakkal
végezziik a gyakorlatokat.

3X — 3x
A gyakorlat
veégzeése kozben
a keresztcsont
talajra szorita-
sal

2. El6keészitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, két kéz a tarko alatt, 1abak
nyujtva
A bal térd felhuzéasaval a talp talajra helyezése. A
jobb lab visszafeszitett labfejjel torténd felemele-
se fiiggbleges helyzetig saroknytjtozassal, a lab
leengedése a talajra lefeszitett labfejjel, labujj-
nyujtozassal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

3X — 3X
A térd nyujtott
legyen a gya-
korlat végzése
soran!

3. Ceélgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két kéz lazan a csipGlapatra
helyezve, labak nyujtva.
A keresztcsont talajra szoritasaval a jobb lab fel-
emelése fiiggdleges helyzetig nytjtott térddel,
visszafeszitett labfejjel, a helyzet megtartdsa 6
szamolasig. A térd €s a sarok nyujtasat megtartva
a 1ab lasst leengedése a talajra, lazitas.
A feladat elvégzése a masik oldalra is felvaltva 3x
— 3X.

6s

t=

3X
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A csipoiziilet mozgékonysaganak fokozasa és hajlito izmainak nyujtasa
— elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrik

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik. A
két kar konyokben hajlitva a talajon.
Jobb térd hajlitasa és a labfej megfogésa bal kéz-
zel. A csipOtovisek talajra szoritasaval a térd majd
a comb felhtizasa a talajrol, megtartdsa 10 szamo-
lasig, majd ereszkedés kiinduld helyzetbe.
A feladat elveégzése a masik oldalra is!
A gyakorlat mindkét oldali elvégzése utan nyu;to-
zasa két kar fej mellé helyezésével, a karokkal
felfelé és labakkal lefel€, a has- €s farizom egyit-
tes megfeszitése kdzben.

: : 10s

A homlok és az

ellenkez6 oldali

kar maradjon a
talajon!

3X

2. El6keészitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, tarko az egymasba tett kezek-
be helyezve, konyokok a talajra szoritva, talpak a
talajon.
Mindkét térd felhtizasa a hashoz. A jobb térdet a
mellkas iranyaba huzva a bal 1ab fokozatos nyuj-
tasa a talajon csusztatott talppal. A térdhajlat ta-
lajhoz szoritasaval nyujtdzas sarokkal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

pit

3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, karok a test mellett. A térdek
felhuzasaval a talpak talajra helyezése.
Mindkét térd hashoz huizaséval a bal kéz a bal tér-
det, a jobb kéz a jobb térdet tovabb hiizza a mell-
kas iranyaba. Mindkét kéz athelyezése a jobb
térdre, a jobb térd huzasa a mellkashoz. A bal 14b
leengedése talpra, majd a térd fokozatos nyUjtasa
talajon cstsztatott talppal. Erételjes nyujtozassal,
az egész lab talajhoz szoritasa és megtartasa 6
szamolasig, mikdzben a jobb lab egyre jobban
kozelit a mellkashoz.
A nyujtott 1ab visszahtizasa kiindul6 helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

3X
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A helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa ravezet6 gyakorlatokon ke-

resztiil. Megérezteto, tudatosito gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. Kh.: alapallas, belsé talpszélek 2-3 ujjnyi tavolsagra, par-
huzamosan.

Ddléssel a testsuly athelyezése eldre, kozben a karok szaba-
don hatra mozoghatnak. A testsuly athelyezése hatra, koz-
ben a kezek eldre mozoghatnak. A testsuly kdzépre helyezé-
sével emelkedés labujjhegyre, majd ereszkedés alapallasba.

¥

3X

2. Kh.: alapallas.
A teststly athelyezése doléssel lassan jobbra, balra, majd
kozépre.

3X

3. Kh.: alapallas.

A testsuly jobb labra helyezése a bal 1ab sulytalanitasaval,
(csipd, térd kissé behajlik, de a 1abujj a talajon marad). A
teststilyathelyezés folyaman gerincszakaszonként a torzs
hajlitasa jobbra, majd vissza, €s nyjtozas fejtetovel felfelé.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

3X

4. Kh.: alapallas.

Gerincszakaszonként lassan, fokozatosan el6rehajlas talaj-
érintésig. Eldrehajlas kdzben a medence ne kertiiljon a sar-
kak mogé! A felemelkedés megkezdéséhez a térdek kissé
hajlitottak, felegyenesedés gerincszakaszonként alapallasba
a térd nyujtasaval.

A térd teljes ki-
nyujtasa a fel-
egyenesedés vé-
gén a fej feleme-
1ésével egy 1do-
ben torténjen! 3X

5. Kh.: alapallas. '_
A medence homloksikban tartasaval és laza karlenditéssel
jobbra és balra fordulas.

A gyakorlat sordn
a medence ne
forduljon el, csak
a vallak! 3X

6. Kh.: alapallas.

A fej elore hajtasa, felemelése és nyujtozas a fejtetével felfe-
1¢. A fej jobb vallhoz hajlitasa, majd bal vallhoz hajlitasa,
visszahtizdsa kozépre €s nyujtozkodas a fejtetovel.

Az eldl 1évo
nyakizmokat ne

A fej forditasa balra, majd jobbra, visszahtizas kozépre és feszsgiuk!
nyujtozkodas a fejtetével. A feladat elvégzése a masik oldal-
ra is!

A vallak lehuza-

7. Kh.: alapallas.
Vallkorzés a vallak elérehuzasaval, a fillekhez emelésével,
hatrahtizassal, majd lehtuzassal kiindul6 helyzetbe.

sakor a lapocka-
kat lefelé és koze-
litsiik egymashoz!

3X
8. Kh.: alapallas, a lapockak lehtizott és egymashoz kozeli-
tett helyzetben.
A test mellett lazan tartott kar enyhe befelé forgatasa, a ko- 3X

nyOkok, csuklok ujjak lazan tartasaval. A hiivelykujj és a
tenyér a comb felé fordul, a lazan tartott koz€pso ujjal nyuj-
tozas lefelé.

Az igy kialakitott helyes testtartas megorzése jaras kozben, ellenérzése tiikorben szembdol és

oldalallasbol egyarant.




