Otthon végezheto tartasjavito gimnasztikai
feladatsor -
Paros gyakorlatok




. Bemelegito jatékok

. Likorjaték”

testhelyzeteket kell kitalalnia (a képeken példakat szemléltettiink), mig a par masik tagjanak
(mint ,,tiikorkép”) le kell utanoznia a megadott poziciokat.

A poziciok lehetnek:

Statikus helyzetek: allas-, térdelés-, {ilés-, guggolas-, fekvétamasz variaciok, amelyeket
kiilonbozo kar-, és labtartasokkal lehet valtozatossa tenni.

Dinamikus, helyzetvaltoztato mozgasok: pl.: Malomkorzés, helyben futas, terpesz-zar
szokdelés...stb.

L Arnvékiaték”

kiilonbozd helyvaltoztatd mozgasokkal kell haladnia a kijeldlt teriileten, mig a masik tagnak
(hatul 1év0) le kell utdnoznia a parja altal végrehajtott mozgasokat.

Utanzomozgasok: Golyajaras, oroszlanfutds, medvejaras, nyusziugras, békaugras, pokjaras,
rakjaras, santaroka, fokamaszas




II. Utanzomozgasok parban

1. Oroszlanfutas

Megjegyzés: A parok egymas mogott, az
oroszlanfutas kiinduldhelyzetében
helyezkednek el. Aki hatul van, az az eldl
1év6 bokajan tamaszkodik — emiatt a szil6k
illetve a nagyobb testvér legyen el6l. A
mozgas egyszerre torténik, Osszhangban
egymassal.

2. Nyusziugras

Megjegyzés: A parok egymas mellett
helyezkednek el, a nyusziugras kiindulo-
helyzetében ugy, hogy az egymasfelé 1évo
karjukkal atolelik egymast, mig a madsikkal a
talajon  tamaszkodnak. A  nyusziugrast
egyszerre, 0sszehangban, zart térdekkel hajtsak
végre. A gyakorlatot ellentétes oldalon,
helycserével is végezzék el.

Megjegyzés: A parok egymas mogott
helyezkednek el a rakjaras kiindulo-
helyzetében. A par hatul 1év6 tagja az elol 1évo
labfején tamaszkodik. A mozgas a rakjarasnak
megfeleloen hatrafelé, és  Osszhangban
torténik. A gyakorlat helycserével s
végrehajthato.

A parok

Megjegyzés: egymas elott
helyezkednek el a pokjaras kiindulo-
helyzetében. A par eldl 1évo tagja a hatul
lévo labfején tamaszkodik. A mozgas a
pokjarasnak megfeleléen eldrefelé, és
Osszhangban  torténik. A gyakorlat
helycserével is végrehajthato.



I1l. Tartasjavito gimnasztika parban

1. ,Libikdka™

leguggolas ¢és a felallas kozben.

Ismétlésszam: 2x8

2. , Fliresz”

fogva. A parok tagjai megemelt torzzsel, felvaltva nytjtjak ki és hajlitjak be az ellentétes
oldali karjaikat.

lefelé nézzen; A karhajlitas emelt konyokkel torténjen, karnytjtaskor a kar a fiil mellett
teljesen nyuljon ki; Karhajlitaskor és karnyujtaskor a torzs végig emelt maradjon.




3. . Bicikli”

Osszeérnek. A parok tagjai felvaltva hajlitjak és nyujtjak az ellentétes oldali labaikat
(,,biciklizés”) megemelt helyzetben.

zartak és megemelve Osszeérnek (lehet hajlitva is). A parok tagjai egymassal 6sszhangban
terpeszbe nyitjdk, majd 0sszezarjak a megemelt ldbaikat.

legyenek; A gyakorlat végzése kozben a labak végig Osszeérjenek.

Ismétlésszam: 2x8




