Gimnasztika: 48 iitemi szabadgyakorlatra

1. gyakorlat
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Ki‘indﬁléhélyzet: alapallas;
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iitem: bal karlendités oldals6 kdzéptartason at magastartasba;
iitem: jobb karlendités oldals6 kdzéptartasba;

litem: jobb karlendités magastartasba;

iitem: karleengedés oldalsé kozéptartasba;

iitem: karleengedés mélytartasba karkeresztezéssel;

iitem: karlendités oldalso kozéptartasba;

8. litem: karkorzés lefelé kétszer.

2. Gyakorlat
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Kiindulohelyzet: az eldz6 gyakorlat véghelyzete;
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litem: torzshajlitas elére bokaérintéssel;

iitem: karlendités hatsé rézstitos mélytartasba;
litem: u.az., mint az 1. titem.

iitem: kh.

iitem: enyhe torzshajlitas hatra;

iitem: karemelés magastartasba;

litem: u.az, mint az 5. {item,;

iitem: torzsnyjtas €s karleengedés alapallasba.

3. gyakorlat
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Kiinduiéhélyzét: az eléz6 gyakorlat véghelyzete;
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iitem: bal lablendités oldalt lebegdallasba karlenditéssel oldals6 kozéptartasba és bal
labbal kilépés oldalt bal tamadoallasba torzshajlitassal a jobb labhoz, bokaérintés;
iitem: torzshajlitasban bal labnytjtassal torzsforditas jobbra, karemelés oldalso
kozéptartasba;



3. ltem: bal labhajlitassal bal tAmadoallasba torzshajlitas a jobb labhoz, bokaérintés;

4. {item: bal lablendités oldalt jobb lebegdallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba, kar és
lableengedés alapallasba;

5-8. litem: az 1-4 iitem ellenkezdleg.

4. gyakorlat
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Kiindul6helyzet: az eldz6 gyakorlat véghelyzete;

1-2. iitem: ugrassal terpeszallasba ¢és karlenditéssel oldalso kozéptartasba torzsdontés elore 2x;
iitem: jobb térdhajlitassal és jobb karemeléssel magastartasba torzshajlitas balra;

titem: a 3. iitem ellenkezdleg;

iitem: jobb térdhajlitassal torzsforditas balra, bal oldalso kozéptartas;

iitem: az 5. iitem ellenkezdleg;

iitem: bal térdnytjtas terpeszallasba, jobb karlendités oldals6 kozéptartasba;

litem: ugrassal 1abzaras.
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5. gyakorlat
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Kiindulohelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete;

1. iitem: bal lablenditéssel eldre karlendités mellsé kdzéptartasba;

2. item: kh.;

3-4. {iitem: az 1-2. litem ellenkezdleg;

5. litem: ereszkedés guggoldtamaszba;

6. litem: jobb labnyjtassal €s bal lablenditéssel oldalt emelkedés jobb lebegdallasba, bal
karlendités oldals6 kdzéptartason a4t magastartasba, jobb karlendités oldals6 kozép-
tartasba;

7. iitem: u.az, mint az 5. iitem;

8. litem: a 6. litem ellenkezdleg.




6. gyakorlat
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Ii-i-induléhél}ulzet: az eléz6 'gyakorlat véghelyzete;
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iitem: ereszkedés guggolotamaszba;

item: ugras hatra fekvétamaszba;

litem: u.az, mint az 1. litem;

litem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

iitem: bal térdhajlitas és jobb karleengedés mélytartasba;

litem: az 5. litem ellenkezdleg;

iitem: jobb térdnyujtassal enyhe torzshajlitas hatra, kar oldals6 kdzéptartasban;
litem: tOrzsnyujtas.



