BEVEZETES

A gimnaszlikiahoz

Ugyanzzon fziiletnek seimos morgisa van. Ha birmelyik moagias soran
kaitant cgy 1iklel - I':II. o l;s.'l'[ﬂ."u':_ljlcl'l g'_llr-kurl.ut goain kallaaid o Dl -, Eae i'..".{ll.u_'l.
i Egjrfh I'-I'lﬂ.ﬁj;imk SOTin mean I'I:I-g medr kalltnnm, akkor sem, ha a2 emlfer
pzillel oo nm.tE;l'Iil.;ii""«'-Eg:mEl.l:. (A példindl maradva o cékeoil, Isakiaiziilel
lurftisdl szolgils mozgdendl ne wirjunk kaianisi?) A pyakorlaiok /85 & zenc
kapesolitit az dbedk melleiti s=iimos & poslok jelzik. A seimok i wene Glemeil
jelilik, a fels pont azt az iMenvel jelel, amikor o mozduluol ¢l kel wépeani,
illetve, epyes gyakordatokndl azt ez Ulemet, mnikor a mozgiss. erficljesen kell
végesni. A leglibh mozgds dgy végezendd, hogy eldbb egysecs vagy tibhszia
pyenpén véperzik el, mintegy clfkés e az “igazit®, ol dltalibans felst
ot dilial jebil Gemnél, hinelen teljes endvel laitiuk vgre a mozdulutor,

| RLLOMELYZET %

A viilliziiletek igazitisa (1. dbra)

Alljunk villszélessépd terpészbe. Yillinkat cgyseemre, a zene Ulemdnek
acglelelden, hirtclen mozdulapst emeljik felfclé, felviliva pyengdn, majd
© sen. Hib mimdkét vill katgpes @ villizilet hajlékonysdgn elsS osziilyd, ha exak

7 -gyik oldulon kattan wall, a hajlékonysig misodesziilyu.

Viillszélességil lerpeszben emeljiik
o bal willunknt kissé lellelé, ezzel
egyvitkiihen Tejinket hujlizuk balea, 2
wvilllunkrs, eldbb gyengén, majd erd-
Ieljesen. A jobb oldali poepne nzonos,
Eemitbés: mindkél oldalm 4-d-s2er. Ha
mindkét oldalon tohb nyakicsigolya
kattan, o hajlékonysig osaiblyon felili,
lia oklalanként ey vogy kM csipolya
kattan, clsd osztilyw, ha csak epyik
oldalen hallunk kattandst, a lajlé
kony=ig masodosetilyy




2 YUMEIHOS ginmaszitke gyakortatok
3. A tarkélzmok Teszitése és hajlitdsa (¥a; 3h; Me dbrik) 1 Villizitleti gyakos at (7. dtira)

VUINIETE IR gamsnnirs 2 Eakir s vk fardy o

Leengedett bal villal hajlitsuk fejlinket jobbea, minél mélyebinen, hogy o bu Wi kbiwzdst vépal ok mindkét karral, ebbre dx Idira kesdve, ol ivenmin
olduli nyaki fzmok megleseiljenck. Az ellenoldali moggds seonos. Viégeselik Ml erdsen. laméth : mindkét karmal 2 szer ¢dfie & 2 -xrer Dbl Figyeljunk,

a pyikoraior mindkét oldala 2-2-szer, clfb gyengén, mujd crdecljesen, acutds  WORY leniink minél o sibbak legyenck!

ismételjilk meg oly mddomn, hogy jobbra hajlidskor o jobls, bales haplitdsok a L 8. A villiziletek Feseli ése & fgazitds (8, i)

homziinkkel Inkezuk fejiinket a will ininyiba, Ez ulohbi gyakorlatol is viabos
erfisséppel végeeeik, mindkét oldulr 2-2-szer. Enutin hajisuk clfre lejiinket
villlakowd crisséggel. Engedjilk le Karunknt, (gjlinket hajisuk hitra, Ismétlés
clére 2-star, hillra 2=xzer,

clhvre .r'é 3 J
Baitrnic 5-8-7-4

M ebbaral 1 dra
4. A tarkd izmok feszilése (4.-5. i)

Alljunk kis terpeswillisba, kezlngker epyik
caipdre. Fordisuk fejiinker clfbb baden, majd
jolalara, Busson manl IIiIg}‘ﬁhh iv mentén. (Muyrink
it moedulatlan wdallunk Elon hdm) Tsmce) g
b mwdkeEl irdnylsa -4 -seer
5. A Pej Forditdsa (4.-5, ahwral

Viperzink ejkireést balm majd joblra kerdve,
cldbh lassabban, gpyengéhben, mapd crdteljesen.

L aldverr & ilwar .

WA villizdiletek feszitése (9. dbra)

il keziinket, tenyérrel kilché kiforditva, csiisz-
Wfuk o gerine mentén fellelé, a lapockdk kilzd,
Fobb keziinkkel hdtranyilva probiliuk clémi a
Ddium ko 16w bal keziinket, Ha oz sikeriile, o kén ki
i jaii ivereakiesziva Tessi=ik véllainkat, (Fla mem
erjlik el egyik keziinkkel n mdsikar, dvalos kills

Ismétlés mindkét irinyba 4-4 -szer LT segliséget ipénybe velwtlink o két kéz kieclindee
> o L T -\.?'.\,_I '.*I.l, i 15 'II"' ] ' ¥ =

6. A vall Feszitése &s igaritisn (6/a; & 6M fbrik) o : J_‘_r'l'"k_”‘r“f""_ﬂluur{s 0. csak Gvatosn fesitse

i villakat! Eenél a gyakodlatndl kilinisen Jil

Emcljik karunkat mellel koaéplart gsh ereckelhetd, hogy két testlelink kilGnbiid: az epyik

kegiinket szorftsuk dkdlbe, hajlitsuk mdalon J“'E"'f"'!"{'h" a gyakorlal, mint a nuisikon. A
nydikiinke: majdnem deréksziigig. mafl fond "_“"“_I] A pyakorlatot azon az oldalon
lendiisiik mindkét karunkat oldalra, will I""“L"'r."'k [LLELEL R ﬂ"rl'|:'|‘i1"-tll nelierebh elvéperni
magassighan, elfbb pyengén, majd telje b mjndkeé 111:!iLrLHI sikerillt meglogni epyik
erdvel. Ha legolibb egy will-, felad Wil ""'I_“"I';k*-'l "'_ _"“"‘lk‘“: o villak hajlékanysspn
csigolyaiziilet (esctleg borda) kattan, ""”"I:'.””__h'_l"h' Ha mindket "I'.r"'r““ tisgre tucljuk
hajlékenysig oszidlyon Felili. lemdlle Helmt ujjainkat, a villak hajlékonysdga clsi-
d-zzer. wekilyn, ha csak a cgyik oldalon, misodosztilyi,
siiftlés o pehezchb oldalon 3-d-sxer.

it &4 e alleradb

Caipink mdheiinn kul
caljuk Bessee kesiin-kel,
mapl pydjledt kisnyikkel
emeljiik Earjainkat
lellelé, eldbl gyengén,
majd erdzebben. Ez o
gyakorlal a  wviilluk
ignaitisit szolgilje, Ha
mindkét vall Kaltan,
hajlékonysig clsiosz-
tilyd, ha esak ax cpyik,
misodosatalyd.
[smeiLliés 2-srer,

Fiealrar: [ I L W
Joblira: 1-2-3ode5otheT R

k
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i A kiknyokicilel igaegabasn (10 és 1L dbrik)

bkl keeiinkkel Togjuk mcg belsajlien bal kiny: kiinket, cmel-jiik azi
vallmagassdgig, majd len-citsiik bal kczlinkel elfre, b gy a kiinydk hinclen
kicgyenesedjen. A bal felkan minsak mosdulalongl, Baatin bal keziink ujjain
warjuk dkdilbe luedn, Es lendiisdk linclen a vl irdnydbi, B cllenaldali mozgis
peonos. Ha mindkél kinylk kmtan, a hajlékonysidg elsSosenilyn, ha csak or
cgyik, masodosziilyd. Isoeftlés: mindk&l oldalon 2=2-sp0

bal, npiifeds |':-:"
hayitinir J-4

e el B il
11, A& korok tenyéri oldalinak feszitése (11, dhira)

Bal keziinket willmagassagban elfrenyijiva fonditsuk eayerikkel Eiclé,
logjuk meg jobb kéercl o balkés upjait, és nyapon kinyok mellell feseisik
arokat lefel-ldwalclé. Figyeljink, oy kaguink vieszintesek legyenck. Az
ellenoldali mowgis seonos., lsmélkés: 2-2-seer,

12, A Kéztd fpazitdisa (1205 & 12 dbrilk)

Hi\g.fl'lﬁllv: jnlul: kasiinkkel a bal cankldl é= !uil:'lr:lll: basl kexiinker ebire-
lefelé, |m].1!|r ek "|.'-.;l|1|5uli-:|-u1'. Il ) |:-','|:||.|:L{'r.|. |||:|j|:| erfsen, A inhh nlq,l.ui{
[IFRFATHERE FITLTTES I mansdkdt RéEend kodtan, o I|..|i||él:1:-||1.,ls:i5 ulschu;l.'llrlj, o cxuk
a cpyilk, misodosealyi. lundilés 3-2-srer

- bale f.3 345
jobbe 13345

g
its §-2-94
ol 30

13 Az afjieiletek prmaiizisn (13, abra)

A bal kézx wjjan fogjuk sorban egyméis utin a jobb kenlink mutaid & kivedpad
mjgai kivzé, és wizgsaniesen larodl karral, hinelen hizzuk meg acokai. Az
ellenaldali mowgis seondos: T minden ujjnak két iwblete kittan, a hajlékonyig
osydlyan feliili, ha cpy-epy et | akkor elsSosziflyd, ha legaldbb i oujmak
cpy-epy ieillete kattan, misodosadlyd. Ha cpyetlen wjjiziilel sem kallan,
gyakoliiol vEpd nem cpésrsépes, s nem lesz hossel dledd. lemdilds 2-2-geer

SACT
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14. Az ujjuk gyakorlata (14/a és 14/b dbrik)
Ramunkat cumcljiik nmgastartdsba, és cgymis utdn 4-4-sver tirjuk seéi
upjamkygl, illeive seoritsuk Gkitlbe kezinke,

lf-u.:r.r. .I:.; E -\.I: 3 :I‘«'LI.
Il T 15 alfrar

15, Folytatss (15 dbra) fabnt

’ Az elidzd gyakorat lolytaissaként lazin fejilnk Glé tmiedl kezlinke
ceapjuk” oldulra, mintha vizet rizndok be mila. Isméilés: 4-d-szer,

16, A kurok Feseilise (Dide dis 16/ dhirdk)

i3 S6-TR

Mellmagassdgban
kulcsoljuk tssze ujja-
mkal, majd tenyerinkel
kifelé fordiiva nydjisuk
clire kezinket, minél
messgehbie. lsneithis 2-

Iy i s gl

17. A tiirzs oldalsé-felsd részénck és a villaknak Teszilése is igazitien
(17, ihra)

vl 14
Jibadurga: 3-8

Fejiink migiu fogjuk meg jobb keziinkkel a bal
ktnydkilnket, és oldalra hajolva hdzzuk k-
nylkiinket jobbra, A gyakorlal a villizilet & a s
felsd izmainak igazilisiva alkalmas, Az ellenokdali
mozgds azonos, lsmétlés: 2-2-srer. Ha mindkén
villizblel kattan, o hajlckonysig els®msetilyi, lia
esak az egyik, misodosztilyi,
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I18. A csipd és dgyeéki fzdiletek forditisa és igazitdisa (18/a és 180D dhrdk)
o Elakészitd gyakorlat

Kis terpeszilldshan, a korok lemlitésével
sepitve, forditsuk toresiinkel balra majd
jobbra. A lendités vdlikozva gyengéhb,
il erfdMeljes legyen.

bt Igazitd gyakorlal

Bal labunkkal Mpiilak hitra o joids db
mebeE, mspd toresink eldn Gesrekulesall
kercink hizdsinak sepiisépével fordisuk
tibresiinket hdtralelé, o bal lib irdnydba,
(Vigydezuk az cgyensilyra! A ford. meg-
fenyasése) A tiresfondiiist ehibb pyengén,
muapl erdteljesen végerrik. A thezsfordildssal
egyiddben pribiljuk testsilyunkat n hétul 1Evd Libra sihelyeeni. Ha a moegis
erficljes, alkalmas o hin t:i'tﬁul}l:ik s om cafpdiziiletek laeiisira, Fla mindké
L':Ci|'ll5i'.|'.li|ﬂ kallm, « |||:||'Ir.:|.:-:r|1]-s.ﬁg nlﬁﬁmtﬁ]rﬂ_ lin crak @z 'l-’E]I'lllh insid -
ozliilyd. Az ellenoldali mozgis aronos. Tsmdilés: az a. és b grukorlato s
miindkén oldales d-d-zrer ieméeljiik.

19. A Lib hétulsd femainak feszitése (1900 és 19 dbrdk)

Vﬁﬂai‘:ﬁkﬁﬂgﬁ I|.'||'r|.'5:r..“|a'|'\.lqn_
oyl téndekkel lagodpank olfre,
&5 pl‘:ﬂllilj“]{ |!|h.'g_éri||l|:|ti F I.ahqjl.
Felegyenesedds uian ll:l.ll.'l-]jl“'l.k
lidiirm, Im‘l'||'u:ullr||.|.'| 'h'|:|'|.'!:l'|:"ll k-
el megdrizve egyensilyunksl
lemiEl e elfre-hatrm 225201

I8 ar & abhirydid

Bl dsp ol gyaak 1-2. 14
Tearafif gyl - ¥ 6578

eldire: I} Tl
Pk 5-0-78

I ' b il

20, A terdiziiletek pyakorlata (20 dbrn)

Villseélességd terpeszben fogjuk 1.
mindkét térdiinket, mojd guggoljunk le |
° M dbra dlljunk Fel, a zene idemdéne: | 2
iiggodde: -4 F i . i
E.'.:Jﬁ'.h P .lﬂ_-lg. srdmolva, a EFJP.W'-HI":[ I5-
miételjilk meg ibbszir, Guggoliskaor
sarkunk maradijon o talsjon,

TUMENIOS ghnnmszlika gyakerdetok 7

21 A caipabeielcick Teszibése (21 dlira)

Kdizzeres villszélességi lerpess, lablejek
cldre ndenek. Guggoljunk le olyan mélyen, ahopy
ceak tudunk, mindkér keziinkkel Togjuk mep
Libszdrunk belsd lelszingt a Lénd alail, ©x
kimvakilnkkel Tleszitsiik szél  lerdeinkel.
Firzstinkel proba#aljuk Mggdlegesen taniami.
(Vigyizzunk az cgyensilyral) Aki [lggpdéleges
tirgesel, sefiterpesacll drdekkel o wndnagassig
alid tudja vioni csipdjér, annak csipGizileti 1. dbru
hajlekonysiga elsfosatalyd. A gyakorlatot nom
kell imméicing,

22. A libak Feszitise és a csipSizlilet igazitisn (22, dhra)

..-'i|.||j|||1||; bl Btk bl keeiinkke! fogjuk meg
jobly bokinksd, &= meélyen elfrelajolva emeljitk el
felfelé. Bal keriinkkel timnszkodjunk meg, hogy
epyenzilyunksl meglartsuk, A gyakorlal akkor
hatizos, ha bal libunk Ddlulsd jzmm &5 o ceiphk
fesziiliek. Az ellenoldali mozgis szonos. Ta
mindkél ceipdizilet kattan, s hajlékonysig ose-
vilyonlelili, ha csk a2 egyik, clsfosziilyd, lsmelés:
mindkél aklalr 2-2.ner.

EA A Lihak hited felseinének Teszitése (280 &= 20 dlhiak)

Reviabit mdlyen: 1-2-3-4 Készeres villszélességid ler-
peswillis, kerinkkel [ogjuk mep
mimalkét 1Emdinket. Hajlitauk jolsh
1éErdiinket, kfizben a bal Lil femsail
cllagitva, bal keziinkkel nyomijuk o
Bal et Teiraledé, el gyengin,
magel crdieljesen. Végezziik el ae
ellensldali gyakorlafol is. Bzulin
I'“Ej'“k iare kertbnket o e el & {'E}'l;'ll‘i'.-ll}'llllkﬂt 'l.":tuﬁ.f.\':l, I r“l-:'iljllhk
julllr labunkkal Ic;u“nllli. A Bl il :ll;.lqll]inll h}'iijl'l-'-ll. a hal !ﬁh[rj "|1i|1:i||in.v||'
Probdljuk csipfnket minél lejjebb engedni. gy, hogy thrzsiink egyencs
it sl jony, ﬂﬁﬁi‘cfnglﬂi kexiinkel az egyenuily meplartsisn vigell timnsszuk bl
combunkra, Elszir kevéshé mélyen, majd melyehbon guggoljunk le. Az
ellenoddali morgis azopnz, Iensétlés mindk& sliiaba kélzrer kevéehd mdlven,

kéiszer |1||5|:.'|:||.
.
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4. A térdizileick & o bolik igazitisa (24 dbra)

Alljunk jobb libunkra, hajlitsuk be és kis
emeljiik fel o bal libunkat, izmainkot lozitva
Liblcjinket néhdnyszor lenditsiik, majd erficlje:
rigjunk elre. A mozgissont hiromseor ismdielji
meg, mindkén oldalea, Az nsyqlnm'llr g LS
vépell Emasckodjunk meg bal keziinkkel. 11
mindkél 1End- és bokaiedlel kottan, o hajlékonysis
elsfosziilyi, ha csak az cgyik, misod-osztilyd.

sinlifroddalra: 1334

25, A libujjok igazitdsal 25, dbra)

Alljunk jobb libunkra, bal libunk begdrbiten ujjait helyeraik o talajr, may
a lérdnyajlisinak erejével nyomjuk Sket a (Gldhéiz. A térd (8hbsein
tajlitasdval-nopdlisival giihitsik ujpoinkal. Az ellenoldali moegds azonos. H;
mindkEn Like minclen wjjs Katlan, a lajlékonysdg ostdlyon felili. Ha mindké L3
néhiny bdilete Katan, elstosetlyd, ha csak az egyik b izlletei kattonaak
akkor misodoselilyd a hajléEonysdg. Ha cgyetlen isblet sem kattan,
gyakorlite wégad nem cpisesiges, &s nem lese hossad letd.

26. A Libikra pyakorlata (26, dbra)
2545478

I

25, diear

Alljunk libujjhegyre,
CEVITAL uwldn ndgysrer.
Testgdlyunkal prdbaljuk
eldibb a Lik hlhu". f'll.'l_illl
bzl oilldildra |l|4.'|!|'|.".r.lii

but: 1-2-F4
jobeb: 5.4.3.8
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27. A csipéiziiletek, » hiit, a comb helss lelszinének fesitése
(27a és 27/ Gbrék)

230 iilera

Batlra: F-2-3-4

A tulajon megtimaszkodva nydjtsuk olidalra Libainkat, és mydjtott ténd
melletl pribiljuk caipSaket o lajig beengedm. { A gyakorlat kilzisment neve:
angolspinga. A lordtd megjegyadse, ) Cuipdnket emelgerve-silllyeszive fesziisiik
q:_nil'pﬁ'i;.l;ijluul:ﬂrll:.u!. Ha = Libak 13 fokos 5'.'.-.'-ghr:r1 Aillnnk, &% ﬂiplﬁﬂk alérie a
imlnjt, a hajlékonysig osrtilyon felili. A gyakoriatod nem kell isméelni.

Az elfzd iesthelyzetben felsdestiinker forditsuk balrs, dmaszkodjunk meg
keziinkkel a bal Lib k& oldalin, & mypon 1€l mellet probiljuk esipdnket a
talajig leengedni. (A pyokorat kbzsmen neve: sparga. A foditd megjegyzése)

Hix ez nem sikeriil, jobb Libankat behajlithatuk, Az elleneldali mozgds azonos.”

Ha csipdnk nydjton iérd mellett cbén a talaj, o hajlékonysig osztilyon feliili.

28, A 27. gyakorlat folytatisa (28/a & 28/ dbrak)

A e1828 gyakaorks folytatizakdil epyenesisik ki lorzsiinket, Gljink a
talajrn, ldhainkat terpesseik. Karunkal cldrenydijiva dintsiik iiczsiinker eldre,
mellkasunkal kdzelitve a mlajhor. A gyakorla akkor hatisos, ha a comb belsi
izmai és a derékiiji izmok feszillnek. Ha bokdinkat meglogjuk, a kar
hizdere@vel javithajuk a gyakorlal hatisossd gl

balrm: {-3-3-4
Joblro: 5578

S b

2 chbares
-5
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Folytatds:

Az elfed grakorlaiot folyiatva fordilsok Wersdnkel balra, & logjok meg bal
libujjainkat, majd iz ldtraleld azoka. Ha wem drjik el ujjainkat, akkos
"pipila” liblej melleit hajoljunk rd a bal lSbunkra, & kezinket kiszelitsik
Libujjainkhor A pyakorls akkor halisos, ha a bal Lib hitelsd &5 a jobb lab
belzd izomcsoponjai feszillnck. Az ellepoldali morgds aronos. Ha 180 fokban
I libak melletl a Whzs drinti o comnbot, & hajlékonysig esedlyon el Ha a
homlok elén a tulajl, o jlékonysag elsOosadly

I9.A cuipdiziilet, a bokik &5 libujjak gyakorlata (29 2Wh & 2 dbrik)

fardida: bafeld. 1-2
kifeld.- 7.

LR dbra

Uljlink a talajr kissé behajliion jobb ldbbal, iegyik bal kibfcjiinket a jobb
combunkra, & iizzuk & bal Liblcjet a jobb ligyckhajlat irfmydba. Ezutén crdsen
és hirtelen nyomjuk bl Enlibnket a talaj felé. Ha wérlink eléri o talajl, o
hajlékonysdg ospidlyon felifli. Erutdn nydjisuk ki jobb Kibunkat, tepyiik bal
labsziarunkat a jobb énd e, jobl kepiinkkel a bal b jjainkat, bal keriinkkel a
bal bokat logjuk meg. Lassan lorgassuk bal lablejiinket befelé, majd kilelé,
minél nagyobb (v memEn, A boka forgatize ukin [bugpinkst a 295% dbra szerin
leszitslik, majd egyencsitslik ki (ibbhsxtr cpymds utdn, (Amikor libujjainka
kicgyenesjilk, a muisik kcelink hllvelykujpival a talp kfeepdt nyomjek meg
erffteljesen. A [ordiid megjepyzése.) Az ellennldali mozgshs aronos. Ha
libujjaink a 23, pyakolst sordn sem katanak, a 29, pyakorlal elvdgedze ulin
masszirozzuk ldbujjainkat hossab ideig - 2-3 percig -, hogy javitsuk a gyakorla
haldsnzsdgi.

3. A esipdiziilel gyakorlala (308 é 30D dhrik)

Timasszuk egymishor talpainkal & hizzuk azekal minél kizelebb o
combifhiz. Mindkél keriinkkel nyomjuk téndeinket lefelé, hogy combjnink
minél erélege=hh !:!iiglurn |L_I.|i|j:|||.1||! grél, Ha a téndek elérik a lalajl & a swok
eléEri a1 eombifl, a h:,lr':k:rli:.'!:ﬁg osrialyon feliih. A morgis viltakord
erisséggel isméleljiik 4-srer

YUMEIHOYS gimmasziika gyah:-r.'ﬂmk 11
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Folytintis:

Koribbi helyeetiinket megtanva foguk meg mindkél kézzel Libujjainkst, &
ﬂﬁgczz-ljnh clfhb thresdiniést |'|'|.||j-|.| lﬂ'.u!lq”lli\.l elfre. (Blokh o hujut, muj-;l il
mellknst, végil a homlokol kiveelisilk ldbajjainkhoe) Ha a sarkak elénk o
combist, o lomlok Erinti o taligr, 8 hajlékonysig oseiabyon felill. Tsméilés 2-
sEer,

3. A csigolyik igazitisa (31, dbra)

Mydjisuk o bal labal egyenesen elfire, a jobb
Libat tegylik a1 o balon, hajlieit dnddel. Bal
alkarunkkal a jobl 1ib killsd felsanét érintve logjuk
meg bal kexiinkkel o jobb sipcsont-tijékol. Exulin
fosdfisuk 1Gresimker &5 fejinkel jobbra-heitra, bl
Evd jobh kcednkdn meglimaszkodyia, hitunki
“homorilva®, Az ellenoldal nwegis sxonos. Ha ikt
csigolya kittan, a hajlékonysig osetilyon feliili, ha
cak egy, chdoszialyd, l=néldsek: mindkét indnyba
néleiny gyengébly nnditas uin cgy enlicljes.

32, A hiil Miggdleges ikmainak & a ldbak hialsd
felszinének Fesaiilése 2
(32, dibra)

P2 allbiea

Nytjtsuk clére Bsszeziirt libainkat,  lébfej “pipdljon”. Mydjtort iérd mellett
mindkét kézzel fogjuk meg libujjainkat, majd nyomjuk a combunkhoz
sorremdben o hasst, o mellkast, végil a homlokot, kilégzés kizhea. Ha "pipdl&™
liblej mellet o has, a mellkns és o homlok eléri a comb elilsd felszinét, a
Iajlékonysig osztdlyon felili. Ha nem twdjuk megfogni lbujjainkat, "pipdld™
libfejjel kitzclitsiik kesiinket azokhoz, é3 o gyakorlatoknt tibbszie végerziik el.
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17. A filpgileges ligitiemeTi 65 a Ry Tarizim [‘\H'\'|||'|II!4|II| i L‘:'ii[H'I-r_'irll'Ilﬂk s

FEKVO HELYZET
¥ e esipii-kereszicsonth Baiilet igaafiisa (37/n, X7/ s X0 dbrdk)

— = .

33A tirzs eliilsd résaénck feszitdse (330 és 34D dbrdk;

Fektdjlink hasra, keziinkel mellmagassighan tdmasszuk o (alajra, il
kbmydkUnk kinydjtisival hajlisuk bdlm fejlinket, theestinkel, £/l néee
fellclé. Ismétlés 2-srer

i-8

a4 A kar-, a tirzs-, a hasiznok és a Lib kiilsé lzmainak fesziiése (34, dbra)

Fekiidjiink hasra, mindkét kézzel Togjuk
mieg liblejiinket, & sz lwizva testiinket iv
alakban hajlitsuk meg, majd térdeinket
fsszezirva larisuk meg helyzetiinke! egy
pillanatig. (A gyakorlat kézismen neve:
hiibesd. A Torditd megjegyedse.) Ha o mellkns
€5 o comb clhagyjn o tlajl, & a tesiel o lus
(ilhas) tEmaselja ali, o thres elilsd emninak
Bajlékanysiga osztilyon feldli.

35. A bokik gyirisa (35, ibra) Aoy

X
t s

A6 A comib é5 o lires olilsd Nelszinénck Teseil dse

{36/ ds 36/ abrik) UU

Uljink sarkunkra, liblcjeinket iegyiik széjjel, hogy kizdjik
Ulhessink. Tirzslinket & lejinkel cjisik hitra o inlajig,
kiinyGkilnkkel alitdmasziva westiinket. A gyakorlatol Gvatosn
végezzlk! (Ha tbrzstnkkel nem tedjuk elémi a talaji, ne
erdllessiik! A gyakorlat célja: feszllds émése a comb ellilsé

lelszingén, A Tond. megj.) Ha Ssszezdn (éndek
mellett & hal érint a tolajl, o i6res
cllilsG iznminak hajlékonysapa
osgldlyon felili. A gyakodatol
nem kell ismételni.

[:”jUIIk sarkunkra éx cafpdnkel vizszinlesen
mozgntva lestsdlyunkkal “pydrjuk meg® bokdinkat,
Isméllés d-szer jobbra, 4-srer bulea.

LT

Flkseing gyokorlon: Fekinljlink homyat,
karjainkat nydjisuk oldalra, emeljitk rel
bebflinon éndeinket, majd csiplinket oldalra
fondiiva kielitsilk azokat a Lolajhoe, clibb
i, aanitidnn poslabira, 1smdibés: mindkEl minyTa

g i V- Yemnim

bl o fdealrg [ -8

P iy o itk P
sgaitdyyalvnka; belra: §-3-3-4-5-6-7-8
Jobtrew: [od oo 5-00-7-8

Ipazitd gyakorla: Hanyatt fekye
nydjisuk ki téndoinket, majd emelfik
locssan Dl Fibwinkon 90 Gokig, Myt ol
libunkkal érintsik meg o talaji jobb
oldalon, el cpyidiben jolib keelinkkel
fogjuk meg bal villunkat, fejiinket podig
forditsuk bolra, A moedulan eéljo o hio
.ig_:,.-.j'l-.i En:r'lm.' cLuvirfism, A _H,:n'ﬂl-HII'-II
kifzhen o bal ké és vill maradjon o talajon.
Ezutin hajlitsuk be bal libunkal, és jobb
kezlinkkel nyomjuk térdiinket o tulajea, elGbb
gyengén, mapl erdleljesen. Az ellenaldali mavegias
azonos. Ha mindké oldalon tobh medbet kotun, o hajlékonysdg osztilyon Gelili,
Tia eaak sz egyik oldalon, elsfosedlyi. lsmeiles: 2-2-aer

8. A Iudl Feszitése (38, dlyra)

Fekibdjdink hanyan, cgymdsm ietl két keziinkkel
fogjuk meg Osseerdn ¢s behajliton libaink sip-
ceomijuil, (Oresinkel cmeljok el o talupd] &
Domnlakumkkal pratuiljuk nscgérinieni éndeinket, ill.
homlokunkal toljul weok kived, lsméllés: 2-srer

JR dllira
. ]

W il
L drsa7R

30, A hdti esigolyik ipasiihea (3 dbral

Uik a iobogre, o 38, gyakodandl leirt sddon
logjuk meg sipesontunkal, &y hiitumbon glivdiiljiink
i, Amikor derekunk clhagyia o tslaj, hinelen lilzzuk magenk felé
lerdeinbkel. lsmédlés: z.j..ﬁ."r 10 ikl ki I."\iglll:fa'l |.;il||.l|"|.__i|. |Iilj|15.|i'l.'l|'|]|"'l'-|iﬂ
v thlyon Felil
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40, A tirzs és a libak hitso Telseinének feszitése 00, S0 & 40/ dibrik)

Fekiidjiink hanyatt, karok o test mellent a talijon, ten yémel lefeld, Myijisuk
ki hibainkat egycncsen, a Liblej belelé nézen. Emeljik Vel nytijledt Dibunka,
majd exipinkel i5, libujjainkkal
timaszkodjunk meg
fejink migiint a - ﬂm
lajoar, & 'Elﬂlll}'lllll;
hatralelé helyeaéné-
vel lesziisiitk meg o
tulajon  timasskodd
ilsak luitsd izmail,
Ha nyujlot térdek
miclletn w libujjuk cf-
érik o lalajl, a haj-
IEkonysig  elsd-
skl yii,

41. A felst-hati csigolysk igazitsisa (410 65 41/ dbrik)

Fildan, e fn o il
IR

Fekildjiink hanyatt, térdeinket haplitsuk, fsszekulesolt keziinker legyilk
tarkéra. A kerzek hidzisdnak segitsdégével emeljik fel lejiinket, majd
kinydkiinket hirtclen s2éiidrva erilelpesen hezuk Tellelé wrkdnbal, (A
pyakorlol akkor hatisos, ha ayaki @8 felsi-hii gerinciinkben leszilést illeive
“hordst™ érzidnk. A ford. megj) Ha tibb felsd-han wsigonlya kollan
hajlékonysig oszlilyon Feliili

A 0ar f b dbrdd
$-2 4.4

Fekiidjank hanyat. hojliton térdekkel, A
Wrcdeket hiriclen rjuk seéjjel, clfhb 2-3-5pm
gyengen, mapl o ldb teljes =dlydt fellnsznglva
ejisiik sxé1” a Wrdekel. Bzt a gyakorlatol
ajankatos soksyor elviégernd, napanin bbazin s
Ha mundkél csipd katian, a hajlékonysdig
ozt yon leiili, ha csalk ax egyik, elsGosziblyi.

YUMENIOS gimnasztika gyakorkafok
43, A Libtd iziileteinck igazitdsa (43 és 43 dbrdk)

Fekiidjiink lamyatt, keziink o fejiink alan
||,|jl|'|_,1-||l; b jn-hh likbvonm katl, |1||:|i|| a bl
libhitn helyerziik o jobh combunkm Bal
térdiinket hirclen myomjuk a talaj lelé
{Mpvel o combon o Liblal idmosekohik o iénd
lenyomidesa laeitja a caipdn kivill o bokil = A

Tiarel, ). | Az ellenaldali ||m.l:g:h tiginns. A

eyakooabulod cldibh Eyciigin, gl erdleljeaen
wipersiik. Tsméilés
pyenge én 2-2 erfbeles mavedulo

mmdkaén aldglon ik

Al £ b bl

FFekiidjionk hanyall, ké# o lesi
peelletl kétoslobaly, Bl ldbunkan Kissé
felemelve lazitsuk jzmainkat, majd
néhdny laza lendités utin rigjunk
erfeljesen Feliclé, Az ellenoldali
moggas azonos, Ha mondkér 1érd
kattan, o hajlékonysig cladosziblyd, ha
capnk  ar  epyik, misodoszidlyd

lsmetilés: 2-2-swer,

e s Braibradd
f o B

5, Labujj pyakorlat (45, shra)
Mo gassuk libujjainkar szabadon, igyckesve

mnden isinyd mosgast clvdgeen,

45 cilara
N,

46, A lishak igoeifass (46, dhea)

Fekikljiak hoyan, cmcljik nydjiott Nibainkat
slerdkseigig, majsl “rask ki® ldblejiinkel.

15
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47, Az episz Lest leszitése (47, dbra)

Fekiidjink hanyatt, dssrekubcsoll kexlinket o fejiok [G1E iéve Tonditsuk
tenyéarel kifelé, majd feseitsuk korizmainkm, exel egyiddben nydjiou Libaink
lefesziteit Mibfepét fondiisuk hirtcken beleld, majed kilelé. Iandtlés; -,

AR, il
Jioiferadivdn: |8
o7 B [dgzes: I8
Jeseivda: [-T-3-4
Soralinekr bofelé: S
kifeld; 7.8

48, Lazitd helyzet (48, dbra)

Hanyatl fekve terpesseik ldbunkal willseclességbe, a karok oldal, lein, o
testhez képest 30-30 fokos szigben, enyérrel lelfelé. Lassan forgassok fopinket
balrdl jobbra 8-szor, majd végezzink hasi légaést B-seor, exutin pedig
fekidjink myugodian 5- 10 percig.

Kindja: o YUMEIHDS szalon Sopron,Creresinye 2or 35, [ 2
TFebeliis kiadd: Meldz Judit dr.
Szerkesziés, tervents: LENIA Kisdvinyszerkeseiés Gy
hl:,.'md.l.i menkaik: LA rl-:p"!llTlll-l Gydir



