Altaldnos izomer®ésité tartdsjavité gyakorlatok székkel

1. Karok magastartasban. Nyujtozas egyik kézzel felfelé majd a masikkal felvaltva. 6x

QM

legyen.




5.Tarkora tartds. Torzsdontés el6re 1-2-3 majd vissza kiinduléhelyzetbe 4. 6x Tekintet végig
a talajon!

6. Kiindul6helyzet: Torzsdontés , tarkoratartas. Karnyujtas magastartasba 1-2, majd visszatesz
k.h-be 3-4. 6x Tekintet végig a talajon!!!




8. Ulés a széken,szék fogasa hatul. Paros térdemelés 1-2 és 14b engedése K.h-be. 3-4. 6x

9. Kiindul6helyzet u.az. Térdfelhizas 1, labnytjtas vizszintesig 2,térdfelhiizas 3,letesz a lab
k.h. 4. 6x

11. Hanyatt fekvés, labak a széken hajlitva., tark6fogas. Torzs emelése szajon at kiftij a
leveg6 1-2, vissza k.h-be 3-4.

A feladat végrehajtasa kozben az all emel(mintha egy almat tartanank alatta), csak addig kell
felemelkedni, amig a vall nem éri a talajt.Leveg6technikara figyelni!!! 6x

Ezutan kar magastartasban a f6ldén és nytjt6zas karral 10 szamolasig.
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12. Kiindul6helyzet, mint el6z6 gyakorlatnal,de ketek test mellett a talajon. Csip6emelés
,popsi feszit,1-2-3, k.h.-be ereszkedés 4. 6x

13. Kiindulo6helyzet székfogas, zartallas. Lab emelése oldalra vizszintes alatt tart 1-2-3, majd
letesz 4. Ugyanez masik labbal is. 6x-6x.

Térd nyujtva legyen, has behuz, egyenes testtartas.




14. Kiindul6helyzet ugyanaz. L.ab emelése hatra megtartva 1-2-3 majd letesz 4. Ugyanez
masik labbal is. 6x-6x

A gyakorlatok ismétlésszamat fokozatosan lehet emelni hétrél hétre maximum 15-ig.Kedves
egészségetekre!!!!



