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1. ora

A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. Kh.: alapallas, a belso talpszélek, egymastol 2-3
ujjnyi, maximum 10 cm tavolsagban, a sarkak,
labujjak nem érnek Ossze. Ajanlott a csipd iziileti
sz€lesség vagyis ,,csip0 szélességli terpesz”, amikor
a medence kiils6 széle és a kiilboka egy vonalba esik.
2.Kh. alapallés. =~ . - A térdek
Az dregujj mogotti labujjparna talajhoz szoritésa, maradianak
amelynek kovetkeztében, a tovabbi gyakorlatok laz éjlk?a

soran megemelkedik a talpi hosszanti boltozat

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

A medence billentése az eldl 1évd kézbe, majd vissza
kozépallasba a has behtizésaval és a farizmok
erdteljes Osszeszoritasaval.

4. Kh.: alapéllas a hasizmok ¢€s a farizmok erdteljes
megfeszitése.

A farizmok alsé rostjainak még erdteljesebb
Osszeszoritdsa, amelynek kovetkeztében a comb
izomzata is megfesziil.

|
|

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

Mellkas-emelés a has behuzasaval, a hasizmok
hosszura nyujtasaval a vall felhuizasa nélkiil.

mellkas
has

6. Kh.: az eddig elért testhelyzet, a vallak lazan
leengedettek.

A lapockdk also csticsanak lehuzésa és egymashoz
kozelitése.

?ﬂpocka

7. Kh.: alapallés, ujjflizés a fejteton, nyakhajlitas
elére ugy, hogy a gerinc hati szakasza egyenes
maradjon.

A fej lassi emelése a kéz ellenéllasaval szemben,
majd fliggdleges helyzetben a fejtetdvel nyljtozas
felfelé elészor a tenyérbe, végil a karok
leengedésével tovabb.

fejtets

g

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




2. 0ra

A nyak- és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos részeinek erositése,
zsugorodasra hajlamos részeinek nyujtasa — elokészito és fejleszto

gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitd gyakorlat
Kh.: véllszélességii terpeszallas (kiilboka és a
vallcstics egy vonalban vannak), kezek a test elott

A fej és a nyak

Osszekulcsolva, fej elére hajtva, tekintet a hatr?hfghtasal%or

a hat és a derék
tenyerekben. maradion
Lassu karemeléssel a fej folé, a tekintetet az fiioeb] eJ os]
Osszekulcsolt tenyereken tartjuk, majd a fejet nagy BEOICECS:
ivben hatrahajtjuk.

2. Elokészitd gyakorlat
Kh.: vallszélességl terpeszallés, jobb kéz a bal vallat
A medence

fogja, bal kar nytjtott konyokkel, csukloval és
ujjakkal hatraemelt, a fej jobbra forditott, a bal kar és
a lapocka a gerinc felé kozelit.

A jobbra forditott fej hatrahajtasa és tovabb
forditésa, tekintet a bal tenyér irdnydba fordul, majd
visszatérés  kiindulo  helyzetbe. A  feladat
végrehajtadsa a masik oldalra.

kozéphelyzetét a
has behuizasaval
¢és a farizmok
0sszehuzasaval
tartsuk meg!

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

A gyakorlat soran
a homlok végig

A karokkal erételjes nyujtozés a talajon, majd a gliar%(g?g;
karok lehtuzéasa a test mellé a talajon ugy, hogy a Cay Lanaon
, . v e , o Utana forditsuk a
tenyerek a vall mellé, a konyokok a test mellé . C .
- N e o fejet lazan a jobb
keriiljenek. Konyokkel nytjtdzas a sarkak irdnyaba. y
: , . : . e : fiilre!
A kar visszacsusztatasa a fej mellé, nyljtozas, majd
lazitas.
4. Elokészitd gyakorlat A gyakorlat soran
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra érintése, a homlok végig
vallérintés ugy, hogy a konyok vallmagassagban (@ VN maradjon a
legyen, medence hatrabillentve. : talajon! 3X
Konyokemelés és megtartds 3 szdmolasig a lapockak ez Uténa forditsuk a

erdteljes zarasaval. Majd a
visszahelyezése a talajra, lazitas.

konyokok

fejet lazan a bal
fiilre!




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

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




3.0ra
A mély hatizmok és a csip6 feszito izmainak egyiittes erdositése

— elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6keészitd gyakorlat ,
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra A i};ﬂ(l?orll{atvzoian a
érintése, a karok a fej mellett a talajon. maradjon a ta%ajgon'
Erételjes nyujtozas mindkét karral és - N 3X '
labbal, majd a medence hatrabillentése a Uténa forditsuk a
has behuzasdval ¢és a farizmok fejet lazan a bal
Osszeszoritasaval. Végil az 1zmok fiilre!
ellazitasa.
2. Elokészito gyakorlat ,
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra A %lyak?rll{at sorana
¢rintése, a karok a fej mellett a talajon. mare(l)cllrjloi aﬁijgon,
Medence hatrabillentett. ay 3X '
Hosszi nyujtozas a jobb karral és a bal — Uténa forditsuk a
labbal egyszerre, majd emelés a talajrol fejet lazan a jobb
¢s megtartas 3s-ig. fiilre!
Ugyanez a feladat a masik oldalra is.
A gyakorlat

3. Célgyakorlat Vegrehajtasg soran 4
Kh.: hasonfekvés, a homlok talajra felelil; iéﬁ(fgézgilg e
érintése, a karok a fej mellett a talajon. maradjon a gerinc
Nyujtoézas a talajon mindkét karral és folytataséban!
labbal, majd a medence hatrabillentése a -0 : Nyiijtozni a '
has behuzasdval ¢és a farizmok fejtetével kell!
Osszeszoritasaval. —O——— | A lsbakat combtdig
A nyujtozast kovetden a hasat behtizva -~ kell emelni, a

tartva el0szor a két kar fej mellé
emelése, majd a fej, a mellkas €s a két
1ab egyiittes elemelése a talajrol.

Lazitas visszaereszkedéssel a talajra.

sarkak a levegOben
eltavolodnak!
3X
Utana forditsuk a
fejet lazan a bal
fllre!




4. ora

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

elokeészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. Elékészito gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két 1ab térdben hajlitva, talpak a
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé
néznek.
A két kéz elhelyezése a combtén, majd lassu
felcstisztatdsa a térdig. Kozben a fej, a vallak, a
lapockdk és a bordak elemelése a talajrol. A gerinc
egyes szakaszainak fokozatos visszaengedése a talajra,
a kéz visszacsuszatasa a combtdre, az izmok ellazitasa.

A hasizom gyakorlatok
megkezdése el6tt a
tarkdcsont felfelé
cslsztatasa a talajon,
majd a fej elemelése
soran az all és a mellkas
tavolsaganak
megtartasa, a tekintet
elére iranyul!

A derék (agyéki
gerincszakasz) és a
keresztcsont talajra
szoritasa, hosszu
kilégzés. 3X

2. Elékészito gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a 1abak térdben hajlitva, talpak a
talajon, a karok a test mellett, a tenyerek lefelé¢ néznek.
Az el6zd gyakorlat elvégzése jobb, majd bal combra
tett kezekkel, a torzs karnyQjtds irdnyaba torténd
elforditasaval.

A derék (agyéki
gerincszakasz) és a
keresztcsont talajra

szoritasa, hosszu

kilégzés.
3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két 1ab térdben hajlitva, talpak a
talajon, a két kar a test mellett, a tenyerek lefelé
néznek.
1. fokozat: A kar comb f6lé emelésével, a kézzel lassan
a comb folott elérenyujtozva a fej, majd a vall lassu
elemelése a talajrol, a testhelyzet megtartdsa 3
szamolasig. Lassu visszaereszkedés a talajra.
2. fokozat: A fej és a vall elemelése utan a lapocka
elemelése, kézzel nyujtozas a comb folott a térdig. A
testhelyzet megtartdsa 3 szadmoldsig. Lassu ¢és
fokozatos 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 nyuldsaval. A testhelyzet megtartdsa 3
szamolasig. Lassu visszaereszkedés.

A 2. fokozatban a gerinc
agyéki szakasza talajhoz
szoritott!

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

4. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a 1abak 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 irdnydba torténd

1. fokozat

QAN

El6sz6r mindkét
iranyban végezziik el a
gyakorlatot, csak utdna

johet a kovetkezd
fokozat!
3X




elfordulasaval.

Az egyes fokozatok
véghelyzetéhez
kapcsoljunk erdteljes
kilégzést!




5. ora
Alulrdl inditott hasizom gyakorlatok. A hasizmok egyes részeinek erositése
— az egyenes hasizom also és fels6 szakaszanak erositése, a kiilsé ferde és a

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

a talajon, tenyerek lefelé néznek, a labak térdben

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés
1. El6keszito gyakorlat Mindkeét
Kh.: hanyattfekvés, karok oldalt vallmagassagban lapocka €s

ellenoldali vall

kapaszkodnak, a konyok felfelé néz.
A 1ab hizasa a hashoz térdhajlitassal, majd
nyujtasa fliggdleges helyzetbe. A derék és a

hajlitva, a talpak a f6ldon. erOsen legyen a
A térdek hashoz huzésa, majd labnytjtas 3 talajhoz
fliggdleges helyzetbe, labnyitas vallszélességnél 95 szoritva!
nagyobb terpeszbe (a belboka ¢€s a vallcslics egy A talaj és a
vonalban vannak). A terpeszben tartott labak 9J talajhoz
leengedése a talay iranyaba, a terpesz = kozelebbi 1ab
sz¢élességének megtartdsa mellett. A gyakorlat 9&& altal bezart
elvégzése jobb, majd baloldalra. sz0g ne legyen
A labak kozépen zéaréasa utan a térdek kisebb 45
visszahlUizasa a hashoz, a talpak visszaengedése a foknal!
talajra. 3X

2. El6készitd gyakorlat A
Kh.: hanyattfekvés nyijtott labbal, kezek a tarko 9'——’ Ilée?eesrzegfzseosn?
alatt, konyok a talajhoz szoritva. % A mindegyik
Mindkét 1ab felhuzésa talpra, majd hashoz, FAzisban a
n,qut.qs fliggdleges helyzetbe visszafeszitett 95 talajhoz
labfejjel. tott!
A térdek hashoz huizasa utan a talpak talajra @J SZOTIOR:

. . oy 3X
helyezése, a labak nyUjtasa.
3. Célgyakorlat A lab

Kh.: hanyattfekvés, labak nyujtottak. A karok a leengedese
test elott keresztezve a lapocka fels6 részébe csak addig

torténjen, amig
a keresztcsont
a talajon tud

Y 3
keresztcsont leszoritasa mellett a 1ab lassti Co D, maradqi. A
leengedése a talaj folé, majd a térdek hashoz derek is a
htzasa, a talpak talajra engedése. talajon
maradjon €s ne
kezdjen

homorodni!!!




3X




6. ora

Az also végtag antigravitacios izmainak erositése,

a négyfejii combizmot kiemelve — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrik Megjegyzés
1. El6készito gyakorlat
e Tod toort 3X
Kh.: alapallas, kéz csipOn. . .
. . : . A hat és a derék
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szamolva, . :

: Ty . . végig maradjon
majd emelkedés labujjallasba 5-ig szamolva, cavenes!
ezutan ereszkedés alapallasba. gy '

2. El6készito gyakorlat 3X
Kh.: jobb harantterpeszallas, kéz csipon. , (-
. . : . A torzs végig
Ereszkedés guggolasba lassan 5-ig szamolva, :

: o~ reos o maradjon
majd emelkedés térdnyujtassal 5-ig szamolva fioodleoes]
labujjallasba, ezutan ereszkedés alapallasba. ' sEoleEes:

3. Célgyakorlat
Kh.: csipdszelességli terpesz (a medence kiilsé
vonala €s a kiilboka egy vonalba esik, illetve az
eliils6 felso csipdtovis , a térdkalacs kozéppontja
¢s 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 kozben felallas,
lazitas.

A térd

4. Célgyakorlat mindvégig a
Kh.: terpeszallas parhuzamos talpszélekkel, parhuzamosan
tenyerek a combokon. tartott labfej
A sarkak talajhoz szoritasaval és a torzs folott maradjon!
fliggdlegesen tartdsaval ereszkedes guggolasba A medencét
lassan 5-ig szamolva, majd az ujjhegyekkel kozéphelyzetben

talajérintés. Emelkedés allasba lassan 5-ig
szamolva.

A guggolasba ereszkedés csak addig
folytatodhat, amig szabalyos a labtartas, a sarok
oldaliranyu elmozdulasa és felemelkedése,
valamint a 1ab eliilso részének kiforduldsa nem
jon létre!

tartva a torzzsel
torekedjlink az
egyenes
testtartasra €s a
fliggdleges
testhelyzetre!

3X




7. ora

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

nyujtasaval.

— elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6keszitd gyakorlat
Kh.: nyujtott iilés a talajon, ldbak csipdszelességii
terpeszben. Két kéz a térdek f616tt a combokon.
Konyokok és a hiivelykujj kifelé, a tobbi ujj
befelé néz.
A derekat, a hatat domboritva a fejet elorehajtva,
a szegycsonthoz kozelitve lassu eldrehajlas ugy,
hogy a fejtetd6 minél kozelebb keriiljon a
kezekhez. A helyzet fenntartasa 10 szamolasig.
Majd a keresztcsonttal inditva a gerinc fokozatos
szakaszonkénti kiegyenesitése 10-1g szamolva.
Tovabb nyujtozas a fejtetdvel 6-ig szamolva.

L &

Az elorehajlas
soran a
medence
maradjon
hatrabillentve!

3X

2. El6készitd gyakorlat

Az elorehajlas

Kh.: nyujtott iilés a talajon, labak csipdszélessegii soran a
terpeszben. Két kéz a labszar kozepén. Konyokok & medence
¢s a hiivelykujj kifelé, a tobbi ujj befelé néz. & maradjon
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott hatrabillentve!
kéztartassal. 3X

3. Célgyakorlat Az elOrehajlas
Kh.: nyujtott iilés a talajon, labak csipdszélessegii soran a
terpeszben. Cél: a visszafeszitett 1abfej ujjainak S g medence
elérése a kezekkel. maradjon
Az 1. gyakorlat ismétlése az itt meghatarozott hatrabillentve!
kéztartassal. 3X




8. ora
A gerinc hatrahajlasanak fokozasa
A has és a csipohajlito izmok nyujtasa — elokészito és fejleszto gyakorlatok

Gyakorlatok Abrak Megjegyzés

1. El6készité gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, a karok a
fej mellett nytjtva a talajon. a farizmok lazak, a sarkak
kifelé fordulnak.

A  kezek lassd huzdsa a vall elé, emelkedés| —S—
alkartamaszba, a fej a gerinc folytatdsdban, tekintet a

talajon. A gyakorlat végzése soran a farizmok és az also 3X
végtagok végig maradjanak lazak! L
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nytjtdzas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben. A
medence hatrabillentése a has- ¢és farizmok egyiittes
megfeszitésével torténik!

2. Elékészitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, a karok a
fej mellett nytjtva a talajon. o A gerinc
A kezek lassu huzasa a vall elé, emelkedés ; hatrahajlitasa
tenyértamaszba a vallak, a mellkas ¢és a has soran a medence a
felemelésével, a fej a gerinc folytatasaban, tekintet a ;t\ talajra szoritott!
talajon. - 3X

Visszaereszkedés kiinduld-helyzetbe, majd nytjtdzas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben.

3. Célgyakorlat

Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, kezek a
vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett. alatt mindveéei
Konyoknytjtassal emelkedés tenyértdmaszba, a fej, a Qe - mincveglg

. . Y nyujtozni kell
vallak, a mellkas, a has és a medence fels0 szélének LT .

- . . . fejtetdvel, de a fej

fokozatos elemelésével, a fej a gerinc folytatdsaban, k hatrafeszitése
tekintet a talajon. A szeméremcsont, a csipdiziilet és az Keriilendd!
egész als6 végtag maradjon a talajon. 3X '
Visszaereszkedés kiindulo-helyzetbe, majd nytjtdzas
karral és labbal a medence hatrabillentése kdzben.

A gyakorlatok

4. Mobilizal6 gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon tdmaszkodik, kezek a
vall alatt, alkar a talajon a torzs mellett.
Alkaron tamaszkodassal, a derék domboritasaval, a (@ W S
medence hatrabillentésével a has, a mellkas, a fej
fokozatos elemelése a talajrol. Tovabbemelkedés addig, C_)l/\_
amig a comb ¢és a 1abszar derékszoget zar be egymassal, a
karok a talajon elére nyujtottak, a hat egyenes. P/L
A karok csusztatasa félkorben a talajon a ldbszarak mellé, '
a homlok kozelitése a térdhez. A nyak, a hat, a derék
gombolyitésével emelkedés sarokiilésbe. Derékkal Cﬁ
inditva gerincszakaszonkénti kiegyenesedés.
A mozdulatsort forditva végrehajtva ereszkedés
hasonfekvésbe.

3X







9. ora

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

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6készitoé gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefel¢ forditva. A térdek hajlitottak,
talpak a talajon.
Térdnyitassal a combok és a labszarak talajra fektetésével
a talpak Osszetdmasztasa. A jobb térd hashoz huzasa
csipdkorzéssel, majd a bal 1ab folé helyezése gy, 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 csipOkorzéssel a
hashoz, talajra fektetése, a talpak Osszeillesztése, a fej
kozépre forditasa.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

TRIT

3X

2. Elékészitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a konyokben hajlitott karok a talajon,
a konyok a vall magassagaban.
A jobb térd hashoz hlzasa, majd a jobb medencefél
fokozatos balra fordulasaval a jobb térd kozelitése a
talajhoz. A bal comb f0lott atvitt nagylabujj talajra
érkezése utan a jobb térd fokozatos hlizdsa a bal vall
iranyéaba. Ezalatt a jobb vall a talajon marad, a fej jobbra
fordul.
A jobb lab hashoz huzasa majd zarasa a bal mellé.
Nyujtéozas a konyokok talajra szoritdsdval mindkét
sarokkal lefelé.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

Mindkét oldali
gyakorlas utan
hanyattfekvésben
nyujtozas
magasban tartott
karokkal folfelé,
labujjakkal lefelé.

3X

3. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, kezek a tarké alatt dsszekulcsolva,
kony6kok a talajra szoritva.
A derék leszoritasa kozben a térdek hajlitasaval a labak
talpra htizésa.
Az egymashoz szoritott két térd hashoz huzasa, majd a
medence jobbra forditdsaval a térdek fokozatos talajra
engedése a jobb oldalon. Mindekozben a fej fokozatosan
balra fordul.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

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

4. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a karok oldalt vallmagassagban a
talajon, tenyerek lefelé néznek, talpak a talajon, térdek
Osszezarva.
A zart térdek lassi talajra fektetése és a medence
forditdsa jobbra, a fej elforditdsa balra. A bal oldali
lapocka, a véll és a konyok talajhoz szoritésa.

It TRIT L FRT

A fej ellenkez6
iranyu forditasakor
a fiil lehetdleg érje

el a talajt.
3X




A feladat elvégzése a masik oldalra is.




10. ora

A comb és a labszar hatuls6 izomzatanak nyujtasa — elokészito és fejleszto

gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El6keszitd gyakorlat

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

A jobb térd hashoz huzasa és a térdhajlat alatti
atkulcsolasa a kézzel. A labszar kinyujtasa
fliggdleges helyzetbe, mikozben az Osszekulcsolt
kezek a térdhajlaton tamaszkodnak.
Saroknyujtassal probalkozas a teljes térdnytjtasra.
Ismétlés: 3x, utana visszatérés kiindulo helyzetbe.

s L

3x —3x
A gyakorlat
végzeése kozben
a keresztcsont

saroknyujtozassal, a 1ab leengedése a talajra
lefeszitett labfejjel, labujjnyujtozassal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is.

végzeése soran!

A feladat elvégzése a masik oldalra is. talajra
Fokozatossag: szoritasa!

1. gyakorlat soran a bokat lazan tartva;

2. gyakorlat soran a sarok nyujtozasaval;

3. gyakorlat soran a sarok nyujtézasaval

¢s macskakaromba szoritott labujjakkal

végezzik a gyakorlatokat.

2. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, két kéz a tarko alatt, 1abak 9*_/
nyujtva , 3x —3x
A bal térd felhtizasaval a talp talajra helyezése. A Q—A‘—’ A térd nyujtott
jobb 1db  visszafeszitett labfejjel  torténd ' legyen a
felemelése fliggleges helyzetig Q_V\. gyakorlat
A

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, a két kéz lazan a csipdlapatra
helyezve, labak nyujtva.
A keresztcsont talajra szoritasaval a jobb 1ab
felemelése fliggdleges helyzetig nyujtott térddel,
visszafeszitett labfejjel, a helyzet megtartasa 6
szamolasig. A térd és a sarok nyUjtasat megtartva
a lab lasst leengedése a talajra, lazitas.
A feladat elvégzése a masik oldalra is felvaltva 3x
- 3x.

6s

t=

3X




11. ora

A csipoiziilet mozgékonysaganak fokozasa és hajlité izmainak nyujtasa
— elokészito és fejleszté gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. El0keszitd gyakorlat
Kh.: hasonfekvés, fej a homlokon timaszkodik. A
két kar konyokben hajlitva a talajon.
Jobb térd hajlitisa és a labfej megfogasa bal
kézzel. A csipotovisek talajra szoritasaval a térd
majd a comb felhuzasa a talajrol, megtartasa 10
szamolasig, majd ereszkedés kiindulo helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!
A gyakorlat mindkét oldali elvégzése utan
nyujtozasa két kar fej mellé helyezésével, a
karokkal felfelé és labakkal lefelé, a has- és
farizom egylittes megfeszitése kozben.

: : 10s

A homlok ¢és az

ellenkezo oldali

kar maradjon a
talajon!

3X

2. El6készitd gyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, tarko az egymasba tett
kezekbe helyezve, konyokok a talajra szoritva,
talpak a talajon.
Mindkét térd felhtizasa a hashoz. A jobb térdet a
mellkas irdnyaba huzva a bal lab fokozatos
nyUjtasa a talajon csusztatott talppal. A térdhajlat
talajhoz szoritasaval ny0jtozas sarokkal.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

33

3X

3. Célgyakorlat
Kh.: hanyattfekvés, karok a test mellett. A térdek
felhuzasaval a talpak talajra helyezése.
Mindkét térd hashoz huzasaval a bal kéz a bal
térdet, a jobb kéz a jobb térdet tovabb huzza a
mellkas iranyaba. Mindkét kéz athelyezése a jobb
térdre, a jobb térd huzasa a mellkashoz. A bal lab
leengedése talpra, majd a térd fokozatos nyujtasa
talajon csusztatott talppal. Erdteljes nytjtozassal,
az egész lab talajhoz szoritisa €s megtartasa 6
szamolasig, mikézben a jobb lab egyre jobban
kozelit a mellkashoz.
A nytjtott 1ab visszahuzasa kiinduld helyzetbe.
A feladat elvégzése a masik oldalra is!

3X




12. ora

A helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa ravezeté gyakorlatokon
keresztiil. Megérezteto, tudatosito gyakorlatok

Gyakorlatok

Abrak

Megjegyzés

1. Kh.: alapéllas, belsd talpszélek 2-3 ujjnyi tavolsagra,
parhuzamosan.

Ddléssel a testsuly athelyezése elore, kdzben a karok
szabadon hatra mozoghatnak. A testsuly athelyezése hatra,
kozben a kezek eldre mozoghatnak. A testsuly kozépre
helyezésével emelkedés labujjhegyre, majd ereszkedés
alapallasba.

¥

3X

2. Kh.: alapallas.
A testsuly athelyezése ddléssel lassan jobbra, balra, majd
kozépre.

3X

3. Kh.: alapéllas.

A testsuly jobb labra helyezése a bal 1ab sulytalanitasaval,
(csipd, térd kisseé behajlik, de a 1abujj a talajon marad). A
testsulyathelyezés folyaman gerincszakaszonként a torzs
hajlitasa jobbra, majd vissza, €s nyUjtozas fejtetovel felfelé.
A feladat elvégzése a masik 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.: alapéllas.
A medence homloksikban tartasaval és laza karlenditéssel
jobbra és balra forduléas.

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 hajlitdsa, majd bal vallhoz
hajlitasa, visszahtizasa kozépre és nytjtézkodas a fejtetdvel.

T

Az eldl 1évo
nyakizmokat ne

A fej forditasa balra, majd jobbra, visszahuzas kozépre és fesz31§uk!
nyujtozkodas a fejtetovel. A feladat elvégzése a masik
oldalra is!

0 A vallak
7. Kh.: alapallas. ' [ ' lehuizasakor a
Vallkorzés a vallak elérehtizasaval, a fiillekhez emelésével, lapockakat lefelé

hatrahtizassal, majd lehtizassal kiindul6 helyzetbe.

¢s kozelitsiik
egymashoz! 3X

8. Kh.: alapallas, a lapockdk lehtuzott és egymashoz
kozelitett helyzetben.

A test mellett lazan tartott kar enyhe befelé forgatéasa, a
konyokaok, csuklok ujjak lazan tartasaval. A hiivelykujj és a
tenyér a comb felé fordul, a lazan tartott kozépso ujjal
nyujtozas lefelé.

3X




Az igy kialakitott helyes testtartas megorzése jaras kozben, ellendrzése tilkorben szembol és
oldalallasbol egyarant.




