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Kiindul6helyzet: terpeszallas tarkoratartas;
1. {item: torzshajlitas balra jobb térdhajlitassal;
2. iitem: jobb térdnyujtas karnyujtassal oldalso kozéptartasba;
3. i{item: jobb térdhajlitas karhajlitassal tarkora;
4. iitem: torzsnyujtas terpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;
5. item: torzshajlitas jobbra bal térdhajlitassal és karhajlitas tarkora;
6. ltem 2. ltem ellenkezdleg;
7-8. ltem: torzshajlitas elore bokafogassal és torzshiizas a lab kozé.
2. gyakorlat
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1. item: torzsnyujtas bal lablenditéssel balra jobb lebeg6allasba és karlendités
oldalso kozéptartasba,;
2. ltem: jobb karkorzés felfelé;
3. utem: bal karkorzés felfelé;
4. iitem: bal lableengedés szogallasba, karlenditéssel magastartasba;
5. ltem: jobb lablendités jobbra, bal lebegballasba karlenditéssel oldalso
kozéptartasba,
6-7. litem: 2-3. litem ellenkezdleg;
8. litem: jobb kilépés terpeszallasba, karhajlitassal tarkora.
3. gyakorlat
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1-2. iitem: torzshajlitas hatra,

3-4. iitem: karnyujtas oldalso kozéptartasba,;
5-6. iitem: torzsdontés eldre;,

7. ltem: ugras guggolotdmaszba,

8. iitem: ugras hajlitott karu fekvétamaszba.




4. gyakorlat
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1. item: tolodas fekvotamaszba, bal lablenditéssel hatra;
2. ltem: ereszkedés hajlitott kara fekvotamaszba,
3-4. iitem: tolodas fekvotamaszba csipdemeléssel hatra;
5. ttem: mozgassziinet,
6. ltem: ereszkedés hasonfekvésbe;
7. item: karnyujtas magastartasba 180 fokos fordulattal balra hanyattfekvésbe;
8. iitem: labterpesztés.
5. gyakorlat
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1-2. iitem: emelkedés terpesz-lebegdiilésbe, karleengedéssel mellsé kozéptartasba;
3-4. item: labzaras, karemeléssel magastartasba;
5-6. ltem: karleengedés oldalso kdzéptartasba;
7. ltem: ereszkedés tepesz-hanyattfekvésbe;
8. litem: térdhajlitds talptamaszba karhajlitassal kéztadmasz a vall alatt;
6. gyakorlat
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1-2. iitem: emelkedés hidba,
3-4. ltem: mozgasszinet;
5-6.1item: ereszkedés hanyattfekvésbe (kéz- és labtamasz marad);
7-8.litem: emelkedés torokiilésen keresztiil guggolotamaszba.
7. gyakorlat
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1. ditem: térdnyjtas bal lablenditéssel hatra;
2-3. ltem: mozgassziinet;

4, ltem: ereszkedés guggolotamaszba;
5-7.ltem: 1-3. iitem ellenkezoleg;

8. utem:

ereszkedés térdelétamaszba,




8. gyakorlat
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1. iitem: torzsemelés térdelésbe karlenditéssel hatso rézsitos mélytartasba;

2. ltem: ,batorugras” guggoloallasba, karleditéssel elore;

3. ltem: felugras karlenditéssel magastartasba ¢s 360 fokos fordulat balra (vagy
jobbra);

4, item: érkezés hajlitott allasba, karlenditéssel oldalso kdzéptartasba,

5. ltem: térdnyujtas szogallasba;

6. iltem: felugras és karkorzéssel lefelé kétszer;

7. dlitem: érkezés hajlitott szogallasba;

8. ltem: emelkedés alapallasba.
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