TARTASIAVITO GYAKORLATOK

1. Mohilizalas:
Kh hanyattfekvés, térd hajlitva, talp a talajon, karok mély tartasban, 1=
Aezy A4 vtem: medence billentéssel csipdemelés, o d , gl A, e iy o
58 utem: csigolyanként gordiilve ereszkedés vissza kiindulé helyzetbe. 1.

L Mobilizalas:
Kh hanyatifekvés, terd hajlitva, talp a talajon, karok oldals6 kozéptartasban.
1-3 tem: paros térdforditas jobbra, fej fodités balra (vallak a talajon maradnak),
4 item: vissza kiindulé helyzet, ‘
5-F item: mint 1-3 Gtem ellenkezéleg,

§. utem. kiinduld helyzet, Az /L 2/ REY
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d. Hasizom erdsités (egyenes hasizom):
7 - Kh hanyattfekvés, térd hajlitva, talp a talajon, tarkora tartas,
“7 422 ttem: torzsemelés (lapocka csiicsig emel, dgyéki rész a talajra szorit)
34 utem: ereszkedés vissza kiinduld helyzetbe. M
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4. Hasizom erdsités (ferde basizom):
Kh hanyattfekvés, térd hajlitva, talp a talajon, 1arkéra tartas,
© -2 utem: t6rzs- és térdemelés, jobb koényok és bal térd Lio@f,‘i‘}
D4 (tomo creszkedds vissza kiinduld helyzebe
5-8 ttem: ellenkezdleg,
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5 Hasizom erdsités (alhas): e
Kh hanyattfekvés, térd derékszdgben megemelve, kar a test mellett,
4. G jobb 1ab nytjtasa 45 fokban elére,
L.utem: vissza kiindulohelyzet,
5. utem: bal lab nyujtasa,

4.1item: kiinduléhelyzet. & ) "
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6. Nyu:té gyakorlat:
Kh hanvattfekvés, magastartas,
1-2 utem: bal karral ~ jobb 14bbal nyujtdzas,
5-4. iiem: jobo karrai- bal labbal nydjtozas. =
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+ Farizom erdsités:
i tlasonfekvés, kezek a homlok alatt,
- 4-% viem: jobb lab emelése (csipbbél, nyujtva),
54 utem: vissza kiindu}éhe!yzetbe,
58 utem: ellenkezd oldal 2
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g Hatizom erdsités:
hasonfekvés, tarkdra tartas, VAP,
iem torzsemelés,

2 utem: karnyujtas magastartasba, :

3 diem vissza tarkora, A
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3. Hatizom erdsités:
Kh. hasonfekvés, tarkora tartés, 2 A
e tOrzsemelés,
3. karhfizas hatram
© vissza tarkora,
- ereszkedés kiindulohelyzetbe.

0. Nvijio gyakorlat: & X
Kh Térdelbtamasz,
1-8. utem: csipdtolas hatra (sarokiilés), a vall fesziiléséig.

1. Nviijid gyakorlat: Cx
erdeldtamasz,
n: kamyujtas el6re, rugbdzas vallbél 3x
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4. otem. kundul6 helyzet, hat domboritds. :ﬂ— . S "y
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L. Hatizom erdsités: I x B35
Kh: térdelétimasz,
13. utem: jobb Iab és bal kar emelés (vizszintesig),
4. item: vissza kiindul6helyzetbe, : — . F
5-8. utem: mint 1-4 {item ellenkezé oldalra. T ! I_____’L,-_:ms.h_____m

3. Hatizom erdsités, mobilizalas:
Kh terpesz-térdelétamasz,

1-3 ftgm: jobb karemelés tarkéra, forditas jobbra 3x,
4. Gtemy: vissza kiinduld helyzetbe.

5-8 ttem: ellenkez6 oldal.
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k. Nvijtas, mobilizalas:
Kh: térdelétamasz, , dakszlitartas” (ujjak egymas felé néznek),
1-2 dtem: karhajlitds 2x (mellkas kozelit a talajhoz)
34 diem: ugyanez jobb karnyjtassal elére,

5-¢. iitem” mint az 1-2 Gtem 2x
8. itern: ugyanez bal karmnyiijtassal eldre. pry 5 -
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