Gimnasztikai, Izometrikus gyakorlatok stabilizaciora, erositésre.
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szam Feladat Leiras
h. 2,4 A, %
. i ’ Kh.: Fekvotamasz
1. -+ Feladat: 1. Karhajlitas jobb lab emeléssel 2.

_—f

Kh. 3. mint 1. ellenkezéleg. 4. mint Kh.

Ith. 2,4, 6,f

Kh.: Hasonfekvés
Feladat: 1. Jobb kar és ball 1ab emelés. 2, 4, 6, 8.

2. mint Kh. 3. mint 1. ellenkezéleg. 5. Torzs, és
labemelésemelés. 7. Torzsemelés
Kh.: Fekvotamasz
3. Feladat: 1-3. Fordulat jobb oldalsé fekvétamaszba
labterpesztéssel. Ellenkezoéleg is!
Kh.: Hasonfekvés
4, Feladat: 1, 3. Torzs, és labemelésemelés. 2. Kar és
l1ab terpesztés 4. mint kh.
Kh.: Fekvotamasz
5. Feladat: 1-3. Jobb kar és bal 1ab emelés 4. mint Kh.
5-7. Bal kar és jobb lab emelés. 8. mint Kh.
Kh.: Hasonfekvés
6 Feladat: 1, 3. Fordulat, Torzs, és
' labemelésemeléssel. 2. Lebegdiilés 4. Torzs éa
labemelés
(S Kh.: Fekvotamasz
7 Feladat: 1-3. Jobb kar és bal lab emelés konyok és
' M térd érintéssel test alatt. 4. mint Kh. 5-7. Mint 1-3
+ + ellnkezoéleg. 8. mint Kh.
h, 4 Kh. Nyujtott iilés alkartamasszal
3 \/_F Feladat: 1, 3. Labemelés
' f M 2. 12. labterpesztés 4.
Mint Kh.
2, 3 w Kh.: Fekvotamasz
9 | ; Feladat: 1, 7. Karhajlitas 3. Fordulat hatso
B EXS 4 fekvétamaszba jobbra 4. Karhajitas. 5. Hatso
‘_____.——-ﬁQ \—*'/_g fekvétamas 6. mint 3 ellenkezéleg. 8. mint Kh.
S e b D \>t> 5. Kh.: Hanyttfekvés
10. | 143 9 Feladat: 1. Lebegdiilés jobb lab emeléssel. 2, 4, 6, 8.
s e 4 ./V'U : Mint Kh. 3. mint 1. ellenkezéleg
kh 41-¢
11 Kh.: Fekvotamasz
' ‘/f /f Feladat 1-8 iitemben a helyzetet tartani.
kh 4
12 \AD Kh.: Hatsé fekvétamasz

Feladat 1-8 iitemben a helyzetet tartani.




