Otthon végezheto tartasjavito gimnasztikai
feladatsor bottal (partvisnyéllel)




1. Kiinduléhelyzet: Szogallas, bot a hat mogott konyokhajlatban;
Jaras térdemeléssel.

Megjegyzés: Térd vizszintesig emelkedjen; Hat egyenes legyen, lapocka zarddjon.

2. Kh.: Terpeszallas, bot magastartasban;
1-2.iitem: Botleengedés karhajlitassal vallhoz, lapockazarassal;
3-4.iitem: Botemelés karnyujtassal magastartasba.
Megjegyzés: Terpeszallas vallszélességli legyen; karhajlitaskor a lapocka zarddjon, hat
egyenes legyen, tekintet elére nézzen.
Ismétlésszam: 12 darab




3. Kh.: Torokiilés, bot mellsé kozéptartasban;
1-2.ii.: Bothuzas mellkashoz;
3-4.ii.: Botnyujtas kiinduléhelyzetbe.
Megjegyzés: Torokiiléskor a hat egyenes legyen, karhajlitdskor a lapocka zarddjon,

konydk emelt helyzetii legyen.
Ismétlésszam: 12

4. Kh.: Hajlitottiilés, kartamasszal hatul a talajon, bot a csipon helyezkedik el;
1-2.ii.: Csipéemelés ,Kkisasztalka” helyzetbe;
3-4.ii.: Csipéleengedés kiindulohelyzetbe.

Megjegyzés: A Csipd vizszintes helyzetig emelkedjen.
Ismétlésszam: 12




5. Kh.: Hanyattfekvés, hajlitott térdekkel talp a talajon, bot a labfejeken;
1.ii.: Mellkasemelés labemeléssel és bot atadas a kézbe;
2.ii.: Mellkas és lableengedés hanyattfekvésbe, karnyujtassal magastartasba;
3.ii.: Mellkasemelés labemeléssel és botatadassal a labfejekre;
4.ii.: Mellkas és lableengedés kiindulohelyzetbe.

Megjegyzés: Mellkasemeléskor a vall és a lapocka is emelve legyen, a gerincoszlop
agyéki része (derék) a talajhoz legyen nyomva, labfej ,,pipald” helyzetbe legyen (...hogy
a bot ne essen le).

Ismétlésszam: 2x10

6. Kh.: Hasonfekvés, bot magastartasban;
1-2.ii.: Torzsemelés és botguritas mellkashoz;
3-4.ii.: Torzsleengedés és botguritas kiindulohelyzetbe.

Megjegyzés: Torzsemeléskor a fej a gerincoszlop meghosszabitasa legyen, a tekintet
lefelé nézzen!
Ismétlésszam: 2x15




7. Kh.: Térdelétamasz, kartamasszal a boton;
1-2.ii.: Hat domboritasa (,,cicahat”);
3-4.ii.: Hat homoritasa (,,kutyahat”).

Megjegyzés: Domboritasnal a hatizomzat legyen megnyujtva és a hasizomzat
0sszehuzodva, homoritasndl meg forditva.
Ismétlésszdm: 12

8. Kh.: Hanyattfekvés, bot magastartasban;
1-2.ii.: Nyujtozas jobb karral és jobb labbal;
3-4.ii.: Nyujtozas ellentétes oldali karral és labbal.
Megjegyzés: A nyujtdozas mozgashatarig torténjen.
[smétlésszam: 8




