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1. 6ra
A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés

1. Kh.: alapallas, a bels6 talpszélek, egymastol 2-3
ujjnyi, maximum 10 cm tavolsagban, a sarkak,
labujjak nem érnek Ossze. Ajanlott a csipd iziileti
szélesség vagyis ,,csipd szélességli terpesz”, amikor
a medence kiilsd széle és a kiilboka egy vonalba esik.

2. Kh.: alapéllés.

) L , o A térdek
Az Oregujj mogotti labujjparna talajhoz szoritésa, .
" . - maradjanak
amelynek kovetkeztében, a tovabbi gyakorlatok lazak!

soran megemelkedik a talpi hosszanti boltozat

keresztcsonton.

A medence billentése az elol 1évo kézbe, majd vissza
kdzépallasba a has behlzésaval és a farizmok
eroteljes 0sszeszoritasaval.

4. Kh.: alapéllas a hasizmok ¢és a farizmok erételjes
megfeszitése.

A farizmok als6 rostjainak még erdteljesebb
Osszeszoritdsa, amelynek kovetkeztében a comb
izomzata is megfeszil.

3. Kh.: alapéllas, az egyik kéz a hason, a masik kéz a {
has
far T°

lazan a test mellett.
Mellkas-emelés a has behlzasaval, a hasizmok

5. Kh.: alapallas, a medence kozépallasban, a kar A
has
hosszlra nyujtasaval a vall felhtzasa nélkdil.

leengedettek.
A lapockak alsé csucsanak lehdzésa és egymashoz

6. Kh.: az eddig elért testhelyzet, a vallak lazan . ?‘mm
kozelitése.

7. Kh.: alapallas, ujjfiizés a fejtetdn, nyakhajlitas
eldre ugy, hogy a gerinc hati szakasza egyenes

fejtetd

majd fiiggéleges helyzetben a fejtetdvel nyujtozas
felfelé eldszor a tenyérbe, végill a karok
leengedésével tovabb.

maradjon.
A fej lassi emelése a kéz ellenalldsaval szemben, ,

8. Kh.: az el6z6 gyakorlatokkal elért testhelyzet.
Forgassuk valliziiletbdl kissé befelé¢ a lazan tartott
karokat ugy, hogy a tenyeér és a huvelykujj a comb
felé nézzen, a véallak leengedésével a lazan tartott
kozEépso ujj a talaj felé nyajtozik.




2. 0ra

A nyak- és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos részeinek erdsitése,
zsugorodasra hajlamos részeinek nyujtasa — elokészité és fejleszto

gyakorlatok
Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6készité gyakorlat

Kh.: vallszélességi terpeszallas (kulboka és a .

o . A fej és a nyak
vallcstcs egy vonalban vannak), kezek a test el6tt , o
) o ) ) hatrahajlitasakor
osszekulcsolva, fej elore hajtva, tekintet a fy 7 .

a hat és a derék
tenyerekben. maradion
Lassi karemeléssel a fej folé, a tekintetet az fi 6lej os!
0sszekulcsolt tenyereken tartjuk, majd a fejet nagy EEOICELS:
ivben héatrahajtjuk.

2. Elékeészitd gyakorlat
Kh.: vallszélességi terpeszallas, jobb kéz a bal vallat
i > o s A medence
fogja, bal kar nyujtott konyokkel, csukloval és ., .
. ) - . . kOzéphelyzetét a
ujjakkal hatraemelt, a fej jobbra forditott, a bal kar és Ry
: A has behuzasaval
a lapocka a gerinc felé kozelit. és a farizmok
A jobbra forditott fej hatrahajtasa és tovabb ) AP
A . PN . 0sszehuzéasaval
forditasa, tekintet a bal tenyér iranyaba fordul, majd tartsuk meq!
visszatérés  kiinduld6  helyzetbe. A  feladat g
végrehajtasa a masik oldalra.
3. El6készitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, a kar .
i, : " . A gyakorlat soran
nyujtva a fej mellett, sarkak 6sszezarva, medence L
- a homlok végig
hatrabillentve. =0 . maradion a
A karokkal erételjes ny0jtozas a talajon, majd a talaio rf' 3x
karok lehlzasa a test mellé a talajon Ugy, hogy a O walajon:
. . N . . Uténa forditsuk a
tenyerek a vall mellé, a koényokok a test mellé . L
a o e/ e fejet lazan a jobb
keriiljenek. Konyokkel nyajtozas a sarkak iranyaba. )
. . ) : RSN . fulre!
A Kkar visszacsUsztatasa a fej mellé, nyujtozas, majd
lazitas.
4. El6készit6 gyakorlat A gyakorlat soran
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, a homlok végig
vallérintés ugy, hogy a kényok vallmagassagban (4 T maradjon a
legyen, medence hétrabillentve. talajon! 3X
Konyokemelés és megtartas 3 szdmolasig a lapockak Qez Utana forditsuk a

eroteljes zarasaval. Majd a
visszahelyezeése a talajra, lazitas.

konyoksk

fejet lazan a bal
fulre!




5. Célgyakorlat
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, két kar a
fej mellett nyujtva a talajon, sarkak zartak, medence
hatrabillentett, kezek 6kdlbe szoritva. ——
Erdteljes nyujtozds utdn a két kar felemelése —
egyszerre a talajrol a fulkagyld szintje folé, és
megtartdsa 3 szamolasig. A kar leengedése utan
lazitas.

A gyakorlat soran
a homlok végig
maradjon a
talajon! 3X
Uténa forditsuk a
fejet lazan a jobb
fllre!




3.0ra
A mély hatizmok és a csip0 feszito izmainak egyiittes erdsitése

— elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6készitd gyakorlat ,
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra A gh)garﬁ?or:(atlzogan a
érintése, a karok a fej mellett a talajon. maradjon a talga?on!
Erdteljes nyajtézas mindkét karral é€s - W 3X
labbal, majd a medence hatrabillentése a Utana forditsuk a
has behlzasaval és a farizmok fejet lazan a bal
Osszeszoritasaval. Veégil az izmok fiilrel
ellazitasa.
2. El6keészit6 gyakorlat ,
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra A %yarlgfr:(at/gogan a
érintése, a karok a fej mellett a talajon. mar:djocr)l 4 tglga?on!
Medence hatrabillentett. ‘ 3X
HosszU nyUijtzas a jobb Kkarral és a bal s Utdna forditsuk a
labbal egyszerre, majd emelés a talajrol fejet lazan a jobb
és megtartas 3s-ig. fillrel
Ugyanez a feladat a masik oldalra is.
A gyakorlat
, vegrehajtasa soran a
3 (}elgyakorlat : felemelt fej végig a
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra karok kozott
erintése, a karok a fej mellett a talajon. maradjon a gerinc
NyUjtézas a talajon mindkét karral és folytatasaban!
labbal, majd a medence hatrabillentésea | -_—_o— - - Ny(ijtozni a
has behlzasaval és a farizmok fejtetdvel kell!
Osszeszoritasaval. - A labakat combtéig
A nyujtdézast kovetden a hasat behtizva -
S kell emelni, a

tartva el6szor a két kar fej mellé
emelése, majd a fej, a mellkas és a két
lab egydttes elemelése a talajrol.

Lazitas visszaereszkedéssel a talajra.

sarkak a levegdben
eltdvolodnak!
3X
Uténa forditsuk a
fejet lazéan a bal
fllre!




4. O0ra

Feliilrol inditott hasizom gyakorlatok. A hasizmok egyes részeinek
erositése — az egyenes hasizom also és felso szakaszanak erdsitése, a kiilso
ferde és a belsé ferde hasizmok eliilsé és oldalso részeinek erositése —

elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
A hasizom gyakorlatok
megkezdése elott a
o tarkocsont felfelé
1. El8készitd gyakorlat cslsztatasa a talajon
Kh.: hanyattfekvés, a két 1ab térdben hajlitva, talpak a majd a fej elemel ésé
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé . A soran az all és a mellkas

néznek.

A két kéz elhelyezése a combtdn, majd lassu
felcsusztatasa a térdig. Kozben a fej, a vallak, a
lapockak és a bordak elemelése a talajrol. A gerinc
egyes szakaszainak fokozatos visszaengedése a talajra,
a kéz visszacsuszatasa a combtére, az izmok ellazitasa.

tavolsaganak
megtartasa, a tekintet
eldre iranyul!

A derék (agyeéki
gerincszakasz) és a
keresztcsont talajra

szoritasa, 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 karnyuqjtds irdnydba torténd
elforditasaval.

A derék (agyeéki
gerincszakasz) és a
keresztcsont talajra

szoritasa, hosszu

Kilégzés.
3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két lab térdben hajlitva, talpak a
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé
néznek.
1. fokozat: A kar comb félé emelésével, a kézzel lassan
a comb folott eldrenyuqjtozva a fej, majd a vall lassu
elemelése a talajrél, a testhelyzet megtartasa 3
szamolasig. Lassu visszaereszkedés a talajra.
2. fokozat: A fej és a vall elemelése utan a lapocka
elemelése, kézzel nyujtozas a comb folott a terdig. A
testhelyzet megtartdsa 3 szadmolasig. Lassu és
fokozatos visszaereszkedés a talajra.
3. fokozat: A fej, a véll, a lapocka fokozatos emelése

A 2. fokozatban a gerinc
agyeéki szakasza talajhoz
szoritott!

A 3. fokozatban a
keresztcsont talajhoz
szoritott!
3X
Az egyes fokozatok
véghelyzetéhez
kapcsoljunk erételjes

utan az agyeki gerinc szakasz elemelése a talajrol, a kilegzest
kéz térd folé nyulasaval. A testhelyzet megtartasa 3
szamolasig. Lassu visszaereszkedés.

4. Célgyakorlat El6szor mindkét

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 nyujtott
karokkal, a torzs nyujtott karok irdnyaba torténd

1. fokozat

LA

irdnyban végezziik el a
gyakorlatot, csak utana
jOhet a kovetkezo
fokozat!
3X




elfordulasaval.

Az egyes fokozatok
véghelyzetéhez
kapcsoljunk erételjes
Kilegzést!




5. 0ra
Alulrol inditott hasizom gyakorlatok. A hasizmok egyes részeinek erositése
— az egyenes hasizom also és fels6 szakaszanak erdésitése, a kiilso ferde és a

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

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6készitd gyakorlat Mindkét
Kh.: hanyattfekvés, karok oldalt vallmagassagban lapocka és
a talajon, tenyerek lefelé néznek, a labak térdben ellenoldali vall
hajlitva, a talpak a foldon. erésen legyen a
A térdek hashoz hazasa, majd labnyujtas , talajhoz
fiiggbleges helyzetbe, labnyitas vallszélességnél 95 szoritva!
nagyobb terpeszbe (a belboka és a vallcsucs egy A talaj és a
vonalban vannak). A terpeszben tartott labak 9—] talajhoz
leengedése a talaj irdnyaba, a terpesz e kdzelebbi lab
szélességének megtartasa mellett. A gyakorlat C}A altal bezart
elvégzese jobb, majd baloldalra. sz0g ne legyen
A labak kozépen zarésa utan a térdek kisebb 45
visszahuzasa a hashoz, a talpak visszaengedése a foknal!
talajra. 3X
2. ElOkeészito gyakorlat A derék és a
Kh.: hanyattfekvés nyujtott labbal, kezek a tarkd %‘—— Keresztesont
alatt, konyok a talajhoz szoritva. 9 A mindegyik
Mindkét lab felhlzasa talpra, majd hashoz, fAzisban a
%?gﬁz | figgbleges helyzetbe visszafeszitett 95 talajhoz
A térdek hashoz hlzésa utan a talpak talajra @-j szoritott:
. . i 3X
helyezése, a labak nyujtasa.
3. Célgyakorlat A lab
Kh.: hanyattfekvés, labak nydjtottak. A karok a leengedése
test elott keresztezve a lapocka felsé részébe Csiak addig ]
kapaszkodnak, a kényok felfelé néz. torténjen, amig
A 1ab hlzésa a hashoz térdhajlitassal, majd a keresztcsont
nyujtasa fiiggbleges helyzetbe. A derék és a :4 . a talajon tud
keresztcsont leszoritasa mellett a I4b lass( o M Ey maradni. A
leengedése a talaj f6lé, majd a térdek hashoz derék is a
h(zésa, a talpak talajra engedése. talajon
maradjon és ne
kezdjen
homorodni!!!




3X




6. Ora

Az alsé végtag antigravitacios izmainak erdsitése,

a négyfejli combizmot kiemelve — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6keészitd gyakorlat
_ i de 3X
Kh.: alapallas, kéz csipon. ‘2 .
. . . A hét és a derék
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szamolva, L .
. ATy 9 vegig maradjon
majd emelkedeés labujjallasba 5-ig szamolva, |
. . 12 egyenes!
ezutan ereszkedes alapéallasba.
2. El6készitoé gyakorlat 3X
Kh.: jobb harantterpeszallas, kéz csipon. " -~
. . L A torzs vegig
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szdmolva, X
. o9 ez A maradjon
majd emelkedés terdnydjtassal 5-ig szamolva fiiwodloges!
labujjallasba, ezutan ereszkedés alapallasba. - gE0IcEes:
3. Célgyakorlat
Kh.: csipdszélességii terpesz (a medence kiilsé
vonala és a kiilboka egy vonalba esik, illetve az
eliilso felso csipdtovis , a terdkalacs kdzéppontja
és a nagylabujj egy vonalban vannak) a
bordasfalnak hattal, a térd 90 fokban hajlitott. A
derék, a hat, a tarkd a bordasfalnak tamaszkodik,
kezek a combokon.
A testhelyzet megtartasa 10, 20, majd 30-ig
szamolassal, a gyakorlatok kdzben felallas,
lazitas.
A térd
4. Célgyakorlat mindvegig a
Kh.: terpeszallas parhuzamos talpszélekkel, parhuzamosan

tenyerek a combokon.

A sarkak talajhoz szoritasaval és a torzs
fliggblegesen tartasaval ereszkedes guggolasba
lassan 5-ig szamolva, majd az ujjhegyekkel
talajérintés. Emelkedés allasba lassan 5-ig
szamolva.

A guggolasba ereszkedés csak addig
folytatédhat, amig szabalyos a labtartas, a sarok
oldaliranyt elmozdulésa és felemelkedése,
valamint a lab eliils6 részének kifordulasa nem
jon letre!

tartott 1abfej
folott maradjon!
A medencet
kdzephelyzetben
tartva a torzzsel
torekedjiink az
egyenes
testtartasra és a
fliggdleges
testhelyzetre!

3X




7. 6ra

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

nyujtasaval.

— elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: nyQjtott {ilés a talajon, labak csipdszélességii
terpeszben. Két kéz a térdek f6l6tt a combokon.
Konyokok és a hiivelykujj kifelé, a tébbi ujj
befelé nez.
A derekat, a hatat domboritva a fejet elérehajtva,
a szegycsonthoz kozelitve lassu eldrehajlas tgy,
hogy a fejtetd minél kozelebb Kkeriiljon a
kezekhez. A helyzet fenntartasa 10 szamolasig.
Majd a keresztcsonttal inditva a gerinc fokozatos
szakaszonkenti kiegyenesitése 10-ig szamolva.
Tovabb nyujtdzas a fejtetével 6-ig szamolva.

L &

Az elérehajlas
soran a
medence
maradjon
hatrabillentve!

3X

2. El6készitd gyakorlat

Az el6rehajlas

Kh.: nyQjtott tilés a talajon, 1abak csipdszélességii soran a
terpeszben. Két kéz a labszar kozepén. Konyokok & medence
és a hivelykujj kifelé, a tobbi ujj befelé néz. & maradjon
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott héatrabillentve!
kéztartassal. 3X

3. Célgyakorlat Az elorehajlas
Kh.: nyujtott {ilés a talajon, labak csipdszélességii soran a
terpeszben. Cél: a visszafeszitett labfej ujjainak & medence
elérése a kezekkel. @ maradjon
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott hatrabillentve!
kéztartassal. 3X




8. 6ra

A gerinc hatrahajlasanak fokozasa
A has és a csipohajlito izmok nyujtasa — elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készit6 gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, a karok a
fej mellett nyQjtva a talajon. a farizmok lazak, a sarkak
kifelé fordulnak.
A kezek lassi hlzdsa a vall elé, emelkedés
alkartamaszba, a fej a gerinc folytatasaban, tekintet a
talajon. A gyakorlat végzése soran a farizmok és az alsé
végtagok végig maradjanak lazak!
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nydjtozas
karral és labbal a medence hatrabillentése kozben. A
medence hatrabillentése a has- és farizmok egyuttes
megfeszitésével torténik!

3X

2. El6készitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, a karok a
fej mellett nyGjtva a talajon.
A kezek lassi hlzasa a vall ele, emelkedes
tenyértamaszba a véallak, a mellkas és a has
felemelésevel, a fej a gerinc folytatdsaban, tekintet a

A gerinc
hatrahajlitasa
soran a medence a
talajra szoritott!

talajon. 3X
Visszaereszkedés kiindul6-helyzetbe, majd nyujtdzas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben.
3. Célgyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tamaszkodik, kezek a A gyakorlatok

vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett.

Konyoknyujtassal emelkedés tenyértamaszba, a fej, a
vallak, a mellkas, a has és a medence fels6 szélének
fokozatos elemelésével, a fej a gerinc folytatdsaban,
tekintet a talajon. A szeméremcsont, a csipdiziilet és az
egész also végtag maradjon a talajon.

Visszaereszkedés kiindul6-helyzetbe, majd nyujtdzas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben.

alatt mindvégig
nyujtozni kell
fejtetével, de a fej
hatrafeszitése
keriilendd!
3X

4. Mobilizal6 gyakorlat
Kh.: hasonfekves, fej a homlokon tAmaszkodik, kezek a
vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett.
Alkaron tamaszkodassal, a derék domboritasaval, a
medence hatrabillentésével a has, a mellkas, a fej
fokozatos elemelése a talajrol. Tovabbemelkedés addig,
amig a comb és a labszar derékszoget zar be egymassal, a
karok a talajon eldre nyujtottak, a hat egyenes.
A karok csusztatasa félkérben a talajon a labszarak melle,
a homlok kozelitése a térdhez. A nyak, a hat, a derék
gbmbolyitésével emelkedés sarokilésbe. Derékkal
inditva gerincszakaszonkénti kiegyenesedés.
A mozdulatsort forditva végrehajtva ereszkedés
hasonfekvésbe.

3X







9. 6ra

Az alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak fokozasa. A mellizmok, a
combkozelité izmok és a combpolya — feszit6é izom nyujtasa, a ferde
hasizmok erdsitése és nyujtasa — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Ve

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefelé forditva. A térdek hajlitottak,
talpak a talajon.
Térdnyitassal a combok és a labszarak talajra fektetésével
a talpak Osszetdmasztasa. A jobb térd hashoz hizésa
csipOkorzéssel, majd a bal lab 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 visszahUzésa csipékorzéssel a
hashoz, talajra fektetése, a talpak dsszeillesztése, a fej
kdzépre forditasa.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

TRIT

3X

2. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a konyokben hajlitott karok a talajon,
a konyok a vall magassagaban.
A jobb térd hashoz hlzésa, majd a jobb medencefél
fokozatos balra fordulasaval a jobb térd kozelitése a
talajhoz. A bal comb folott atvitt nagylabujj talajra
érkezése utan a jobb térd fokozatos huzasa a bal vall
irdnyaba. Ezalatt a jobb vall a talajon marad, a fej jobbra
fordul.
A jobb 1a8b hashoz hlzésa majd zardsa a bal mellé.
NyUjtézas a konyokok talajra szoritdsdval mindkét
sarokkal lefelé.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

TET

Mindkét oldali
gyakorlas utan
hanyattfekvésben
nyujtézas
magasban tartott
karokkal folfelé,
labujjakkal lefele.

3X

3. Eldkészitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, kezek a tarké alatt 6sszekulcsolva,
konyokok a talajra szoritva.
A derék leszoritasa kdzben a térdek hajlitasaval a labak
talpra hizésa.
Az egymashoz szoritott két térd hashoz huzasa, majd a
medence jobbra forditasaval a térdek fokozatos talajra
engedése a jobb oldalon. Mindekdzben a fej fokozatosan
balra fordul.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

Jobbra fordulasnal
a bal konyok és
vall talajhoz
szoritasa, balra
fordulasnal
forditva.
3X

4. Celgyakorlat
Kh.: hanyattfekves, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefelé néznek, talpak a talajon, térdek
Osszezérva.
A zart térdek lassu talajra fektetése és a medence
forditdsa jobbra, a fej elforditasa balra. A bal oldali
lapocka, a vall és a konyok talajhoz szoritésa.

I AR

A fej ellenkezd
iranyu forditasakor
a fiil lehetdleg érje

el a talajt.
3X




A feladat elvégzése a mésik oldalra is.




10. Ora

A comb és a labszar hatulsé izomzatanak nydjtasa — elokészito és fejleszto

gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készité gyakorlat

Kh.: hanyattfekvés, karok a test mellett, labak
térdben hajlitva, talpak a talajon.

A jobb térd hashoz hlzésa és a térdhajlat alatti
atkulcsolasa a kezzel. A labszar kinydjtasa
fiiggbleges helyzetbe, mikozben az 6sszekulcsolt
kezek a térdhajlaton tamaszkodnak.
Saroknyujtassal probalkozas a teljes térdnyujtasra.
Ismétlés: 3x, utana visszatéres kiindulo helyzetbe.
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3X — 3X
A gyakorlat
végzeése kdzben
a keresztcsont

saroknyujtozassal, a lab leengedése a talajra
lefeszitett labfejjel, labujjnydjtdzassal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

vegzése soran!

A feladat elvégzése a masik oldalra is. talajra
Fokozatossag: - szoritasal

1. gyakorlat soran a bokat lazan tartva;

2. gyakorlat soran a sarok nyujtézasaval;

3. gyakorlat sorén a sarok nyujtdzasaval

és macskakaromba szoritott labujjakkal

veégezzik a gyakorlatokat.

2. El6készito gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, két kéz a tarko alatt, 1abak —
nyujtva 3x — 3X
A bal térd felhuzasaval a talp talajra helyezése. A 9—-A—’ A térd nyujtott
jobb  1&b  visszafeszitett labfejjel  torténd ] legyen a
felemelése fiiggdleges helyzetig (a__/\ gyakorlat
G

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két kéz lazan a csip6lapatra
helyezve, labak nyujtva.
A Keresztcsont talajra szoritasaval a jobb lab
felemelése fliggbleges helyzetig nyUjtott térddel,
visszafeszitett labfejjel, a helyzet megtartasa 6
szamolasig. A térd és a sarok nyujtasat megtartva
a lab lassu leengedese a talajra, lazitas.
A feladat elvégzése a masik oldalra is felvaltva 3x
— 3X.

6.

t=f

3X




11. Ora

A csipdoiziilet mozgékonysaganak fokozasa és hajlito izmainak nyujtasa
— elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készito gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik. A
két kar kényokben hajlitva a talajon.
Jobb térd hajlitasa és a labfej megfogésa bal
kézzel. A csipOtovisek talajra szoritasaval a térd
majd a comb felhGzasa a talajrél, megtartasa 10
szamolasig, majd ereszkedés kiinduld helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!
A gyakorlat mindkét oldali elvégzese utan
nyuUjtézasa ket kar fej melle helyezésével, a
karokkal felfelé és labakkal lefelé, a has- és
farizom egyuttes megfeszitese kdzben.

: J:- 10s

A homlok és az

ellenkezo6 oldali

kar maradjon a
talajon!

3X

2. El6készit6 gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, tarko az egymasba tett
kezekbe helyezve, konydkok a talajra szoritva,
talpak a talajon.
Mindkét térd felhtzasa a hashoz. A jobb térdet a
mellkas iranydba hizva a bal lab fokozatos
nyUjtasa a talajon csusztatott talppal. A térdhajlat
talajhoz szoritasaval nyujtozas sarokkal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

20

3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, karok a test mellett. A térdek
felhuzasaval a talpak talajra helyezése.
Mindkeét térd hashoz hizéasaval a bal kéz a bal
térdet, a jobb kéz a jobb térdet tovabb huzza a
mellkas iranyaba. Mindket kéz athelyezése a jobb
térdre, a jobb térd huzasa a mellkashoz. A bal 1ab
leengedése talpra, majd a térd fokozatos nyujtasa
talajon csusztatott talppal. Erdteljes nyujtozassal,
az egész lab talajhoz szoritasa e€s megtartasa 6
szamoléasig, mikdzben a jobb l4b egyre jobban
kozelit a mellkashoz.
A nyqjtott lab visszahuzésa kiinduld helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

3X




12. Ora

A helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa ravezetod gyakorlatokon
keresztil. Megérezteto, tudatosito gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. Kh.: alapélls, belso talpszélek 2-3 ujjnyi tavolségra,
parhuzamosan.

Doléssel a testsuly athelyezése elore, kozben a karok
szabadon hatra mozoghatnak. A testsuly athelyezése hatra,
kozben a kezek elére mozoghatnak. A testsuly kozépre
helyezésével emelkedeés labujjhegyre, majd ereszkedés
alapallasba.

¥

3X

2. Kh.: alapallas.
A testsuly athelyezése déléssel lassan jobbra, balra, majd
kdzépre.

3X

3. Kh.: alapallés.

A testsuly jobb labra helyezése a bal 1ab sulytalanitasaval,
(csipd, térd kissé behajlik, de a labujj a talajon marad). A
testsulyathelyezés folyaman gerincszakaszonként a torzs
hajlitasa jobbra, majd vissza, €s nyujtozas fejtetével felfelé.
A feladat elvégzése a mésik oldalra is!

3X

4. Kh.: alapallas.

Gerincszakaszonként lassan, fokozatosan eldrehajlas
talajérintésig. Elorehajlas kozben a medence ne keriiljon a
sarkak mogé! A felemelkedés megkezdéséhez a térdek kissé
hajlitottak, felegyenesedés gerincszakaszonként alapallasba
a térd nyujtasaval.

A térd teljes
kinyujtasa a
felegyenesedés
Végén a fej
felemelésével egy
idében torténjen!
3X

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

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

6. Kh.: alapallas.

A fej elore hajtasa, felemelése és nytjtozas a fejtetdvel
felfelé. A fej jobb vallhoz hajlitasa, majd bal vallhoz
hajlitasa, visszahtizasa kozépre €s nyljtézkodas a fejtetovel.

Az elol 1évo
nyakizmokat ne

. iy o . T feszitsik!
A fej forditasa balra, majd jobbra, visszahuzas kézépre és
A , L - Py 3X
nyujtozkodas a fejtetével. A feladat elvégzése a masik
oldalra is!
A véllak

7. Kh.: alapallas.
Vallkorzés a vallak elorehuizasaval, a filekhez emelésével,
hatrahlzéssal, majd lehuzéssal kiindul6 helyzetbe.

lehtzasakor a
lapockékat lefelé
és kozelitsuk
egymashoz! 3X

8. Kh.: alapallas, a lapockék lehlzott és egyméashoz
kozelitett helyzetben.

A test mellett lazan tartott kar enyhe befelé forgatasa, a
konyokok, csuklok ujjak lazan tartasaval. A hiivelykujj és a
tenyér a comb felé fordul, a lazan tartott kozéps6 ujjal
nyujtozas lefelé.

3X




Az igy kialakitott helyes testtartas megorzése jaras kozben, ellenorzése tiikkorben szembdl és
oldalallasbol egyarant.




