64 iitemi gimnasztika gyakorlatfiizér
1. gyakorlat

Kiindul6helyzet: alapallas.

. Uitem: bal karlendités oldalso kozéptartdson a4t magastartasba;
. litem: jobb karlendités oldalso kozéptartasba;

. litem: jobb karlendités magastartasba;

. item: Karlendités oldalso kozéptartasba;

. item: karlendités mélytartasba karkeresztezéssel a test elott;
. item: karlendités oldalso kozéptartasba;

7-8. iitem: karkorzés lefelé kétszer;
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2. gyakorlat

1. litem: ugras terpeszallasba torzshajlitassal elére és bokaérintés;

2. utem: karlendités hatso rézstutos mélytartasba torzshajlitdsban
utdnmozgéssal;

3. litem: bokaérintés torzshajlitdsban utinmozgassal;

4. litem: ugras alapallasba;

. Uitem: torzshajlitas hatra karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba;

. Utem: karlendités magastartasba, térzshajlitasban utdinmozgassal;

. utem: karlendités oldalso kozéptartasba, torzshajlitasban utinmozgassal,
. Utem: torzsnyujtas karleengedéssel alapallasba;
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3. gyakorlat

1. item: bal lablendités balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba és kilépés
balra tamadoallasba torzshajlitassal a jobb 1abhoz és bokaérintés;

2. Utem: torzsforditas jobbra bal térdnyujtassal és jobb karlendités oldalso
kozéptartasba,

3. ltem: bal térdhajlitas bal tamaddallasba, torzsforditassal elére és boka
érintés;

4. iitem: emelkedés jobb lebegdallasba, bal lablenditéssel balra és
karlendités oldals6 kozéptartason at, kar és labzaras alapallasba;

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

4. gyakorlat

1-2. iitem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldals6 kozéptartasba €s
torzsdontés eldre kétszer;

3. iitem: torzsemelés torzshajlitassal balra, és jobb térdhajlitas jobb
karlenditéssel magastartasba,

4. iitem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

5. litem: testsulyathelyezés torzsnyujtassal és torzsforditas balra karlenditéssel
bal oldals6 kozéptartasba;

6. litem: az 5. {litem ellenkezdleg;

7. iitem: torzsforditas eldre bal térdnyujtassal terpeszallasba és bal karlendités
oldals6 kozéptartasba;

8. litem: ugras szogallasba;



5. gyakorlat

1. {item: bal lablendités eldre, karlenditéssel mellsé kdzéptartasba;

2. litem: bal 1abzaras szogallasba, karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
3-4. iitem: az 1-2. iitem ellenkezdleg;

5. titem: ereszkedés guggolotamaszba;

6. litem: emelkedés jobb lebegdallasba, bal lablenditéssel balra, és bal

karlendités oldals6 kdzéptartason at magas- és jobb karlendités oldalsé
kozéptartasba;

7-8. litem: az 5-6. litem ellenkezdleg;

6. gyakorlat

. Uitem: ereszkedés guggolotamaszba;

. Utem: ugras fekvOtamaszba;

. litem: ugras guggoldtadmaszba;

. Utem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

. Utem: bal térdhajlitas, jobb karleengedéssel mélytartasba,

. Utem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

. litem: jobb térdnytjtas terpeszallasba, torzshajlitassal hatra és bal karlendités
oldalso kozéptartasba;

8. litem: tOérzsnyujtas;
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7. gyakorlat

1. iitem: ugras 90°-os fordulattal balra jobb guggolotamaszba;

2-3. litem: labtartascsere kétszer;

4. item: ugras 90°-o0s fordulattal jobbra terpeszallasba és karlendités oldalso
kozéptartasba;

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

8. gyakorlat

1-3. litem: torzsdontés eldre haromszor, karlenditéssel magastartasba;
4. litem: tOrzsnyujtas karleengedéssel oldals6 kozéptartasba;

5-7. litem: ugras guggoloallasba karhajlitassal csipdre €s térdrugdzas
haromszor;

8. litem: emelkedés alapallasba.



