TARTASJAVITO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 1.1.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: alapallds, vallratartas:
1.0.: konyok hatra huzasa lapockazarassal;
2.0.: két konyok 6sszeérintése eldl.

Kh: alapallds, csipbre tartas:
1.0.: 1abujjra emelkedés;
2.0.: sarokra gordulés.

Kh: terpeszallas, kar magastartasban kulcsol:

1.0.: térd felhldzdsa karhuzassal;
2.0.: térd leengedése karemeléssel;
3-4.0.: 1-2.0. ellentétes labbal;

Kh: alapallas:
Helyben futas folyamatosan.
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Kh: guggolétamasz:

1-2.0.: |épegetés elbre karral
fekv6tamaszba;

3-4.0.: |épegetés vissza guggoldtamaszba.

Kh: térdelGtamasz:
1-2.0.: ,cicahat”;
3-4.0.: , kutyahat”.

Kh: térdel6tamasz, alkartamasz:

1.0.: jobb labemelés térdnyujtassal, pipa;
2.0.: 1ab leengedése kiinduldhelyzetbe;
3,4.0.: 1,2.0. ellentétes labbal.

Kh: hasonfekvés, magastartas:

1.0.: nydjtott kar és labemelés rézsat
tartasban;

2.0.: kar és |ab leengedése k.helyzetbe.
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Kh: saroklés, torzsdontéssel el6re:
1-2.0.: nyujtézkodas a talajon el6re jobb
karral;

3-4.0. nyujtozkodas a talajon elére bal
karral.

Kh: hason fekvés alkartdmaszban:
1.0. jobb térd és konyok huzasa
fejforditassal jobbra;

2.0. vissza a kh-be;

3.0. bal térd és konyok huzasa balra;
4.0.: vissza kh-be.

Kh: hanyattfekvés hajlitott térddel:
1-2.0.: torzsemelés karok csusztatasaval a
combon;

3-4.0. torzs leengedése hanyatt fekvésbe.

Kh: hanyattfekvés, magastartds:

1-2 U.: nyujtézkodas a talajon jobb karral
és labbal;

3-4.: nyujtozkodas a talajon bal karral és
ldbbal.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva




TARTASJAVITO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 1.2.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: alapallas:

1.0.: karnyujtassal valltolds el6re mellsé
kozéptartasba;

2.0.: kdnyokhuzas hatra.

Kh: alapallas:

1-2.0.: karkorzés hatra lassan, nyujtézassal
jobb karral;

3-4.0.: karkorzés hatra lassan nyujtdzassal
bal karral.

Kh: hajlitott terpeszallas, mellheztartas:
1.0.: jobb karnyujtas elére;

2.0.: jobb karhuzas mellhez;

3.0.: bal karnyujtas elére;

4.0.: bal karhtzas mellhez.

Kh: alapallas:

1.4.0.: helyben futds magastérdemeléssel.
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Kh: szogdllas, csipGretartas:

1.0.: jobb labbal Iépés hatra hajlitott
harantterpeszallasba;

2.0.: 1épés elGre szogallasba;

3.4.0.: 1.2.0. ellentétes labbal.

Kh: térdel6tamasz:
1.0.: térdnyujtas csipéemeléssel;
2.0.: ereszkedés kiinduldhelyzetbe.

Kh: térdel6tamasz:

1.0.: jobb kényokhuzas tarkdratartasba;
2.0.: jobb kartamasz a talajon;

3.0.: bal kénydkhuzas tarkdratartasba;
4.0.: bal kartdmasz a talajon.

Kh: sarokiilés, mellheztartas:
1.0.: karnydjtas elére;
2-3.0.: karhuzas oldalra;
4.0.: karhajlitds mellhez.
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Kh: hanyattfekvés, térdhajlitas:
1-2.0.: torzsemelés karhuzassal az
ellentétes térdekhez felvaltva.

Kh: nyujtottilés:
1-2.0.: csipGemelés;
3-4.0.: ereszkedés nyujtottilésbe.

Kh: hasonfekvés, hajlitott karok a homlok
alatt

1.0.: jobb hajlitott labemelés

2.0.: jobb térdnyujtassal l1ab leengedése a
talajra.

3.4.0: 1.2.0. ellenkez6 labbal

Kh: saroktlés, torzsdontés elére
karnyujtassal a talajon:

1.0.: jobb karral nyujtozkodas elére;
2.0.: lazitas;

3.0.: bal karral nyujtézkodas elére;
4.0.: lazitas.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva




KAR- ES VALLOV MOBILIZALO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 2.1.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: alapallas:
1-2.0.: vallhazas hatra;
3-4.0.: vall leengedése elGre.
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Kh: terpeszallas, hajlitott oldalsé
kozéptartas:

1.0.: jobb karral nyujtézkodas
magastartasba;

2.0.: jobb kar leengedése kh.-be;
3.4.0.: 1.2. U. ellentétes karral.

Kh: szogallas, oldalsé kozéptartas:
1-2.0.: karkorzés hatra kis korzéssel.

Kh: alapallas:
1-4.0.: helybenfutds magastérdemeléssel.
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Kh: Harantterpeszallds, jobb kar mellhez,
bal kar mells6kdzéptartasban:
1.2.0.: sz0kdelés lab- és kartartascserével.

Kh: pdktartas:

1.0.: jobb kar- és bal [abemelés;
2.0.: kar és 1ab leengedése a talajra;
3.0.: bal kar- és jobb labemelés;
4.0.: kar és lab leengedése a talajra.

Kh: hanyattfekvés Medencebillentéssel,
mélytartds:

1-2.0.: karhuzas a talajon
mells6kozéptartason keresztiil
magastartasba;

3-4.0.: karleengedés a talajon kh.-ba.

Kh: térdel6tamasz, hajlitott kar:
1.0.: jobb kar nyujtasa a talajon;
2.0.: jobb kar hizasa vallhoz;
3.0.: bal kar nyujtasa a talajon;
4.0.: bal kar hazasa véllhoz.
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Kh: sarokiilés, vallratartds, konyokok
Osszeérintése:

1-2.0.: torzsdontés el6re konydkhuzassal
hatra;

3-4.0.: torzsemelés konydkhuzassal elére.

Kh: sarokiilés, torzsdontés el6re karnyujtas
a talajon:

1.0.: emelkedés néi fekv6tamaszba;

2.0.: karhajlitas;

3.0.: karnyujtas;

4.0.: csip6tolas hatra sarokiilésbe.

Kh: hasonfekvés, jobb kar magastartasban,
bal kar mélytartasban:

1-2.0.: karemeléssel kartartascsere;

3-4.0.: karemeléssel kartartascsere.

Kh: sarokiilés, torzsdontés el6re
karnyujtassal a talajon:

1.0.: jobb karral nyujtézkodas elGre;
2.0.: lazitas;

3.0.: bal karral nyujtézkodas elére;
4.0.: lazitas.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva




KAR- ES VALLOV MOBILIZALO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 2.2.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: terpeszallas, jobb kar magastartas:
1-4.0.: jobb karral felfelé, bal karral lefelé
nyujtézkodas vallbdl 4x;

5-8.0.: bal karral felfelé, jobb karral lefelé
nyujtézkodas vallbol 4x.

Kh: alapallas:

helyben futas magastérdemeléssel.

Kh: sz6gdllas, jobb kar mellnél, bal kar mellsé
kozéptartasban:

1.2.0.: kartartas csere folyamatosan
valltolassal és a tenyér kifeszitésével.

Kh: csip&szélességli terpeszallas:
1.0.: kilépés jobb labbal jobb
tdmadadallasba konyokhuzassal hatra;
2.0.: 1épés kh-be;

3.4.0.: 1.2.0.: ellenkezbleg.
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Kh: terpeszallas, csipbretartas:
1-4.0.: jobb karnyujtdssal kismértékd
torzshaljitds balra, vallbdl apro
nyujtézkodas 4x;

5-8.0.: bal karnyujtassal kismértékd
torzshajlitas jobbra, vallbol apré
nyujtézkodas 4x.

Kh: hatso fekvétamasz leengedett csipbvel:
1.0.: csip6emelés jobb labnyujtassal
vizszintesen;

2. U.: csipBslllyesztés kh.-be;

3. U.: csip6emelés bal labnyujtassal
vizszintesen;

4.0.: csipGsillyesztés kh.-be.

Kh: sarokiilés, kar oldalsé kozéptartas:
1.0.: jobb kar huzasa tarkdra, bal kar
leengedése csipdretartdsba;

2.0.: karemelés mellsé kozéptartasba;
3.0.: bal kar huzasa tarkodra, jobb kar
leengedése csiplretartasba;

4.0.: karemelés oldalsé kézéptartasba.

Kh: fekvétamasz:

1.0.: jobb karhuzas tarkdratartdsba;
2.0.: jobb kartdmasz a talajon;

3.0.: bal karhuzas tarkdratartasba;
4.0.: bal kartamasz a talajon.
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Kh: térdel6ilés:

1-2.0.: emelkedés térdelGallasba
karlenditéssel magastartasba;

3-4.0.: Glés térdelGiilésbe karkorzéssel
hatra mélytartasba.

Kh: térdel6ilés, toérzsdontés és karnyujtas
el6re:

1.0.: csip6tolas el6re karhajlitdssal;

2.0.: karnyuijtas;

3.0.: karhajlitas;

4.0.: csip6tolas hatra karnyujtdssal.

Kh: hanyattfekvés, térd\ajll'tés, magastartas:
1-2.0.: csip6emelés karhuzdssal a talajon
oldalsd kozéptartason keresztil
mélytartdsba;

3-4.0.: csip6bslillyesztés karhuzassal
magastartdsba.

Kh: hanyattfekvés, magastartds:

1-2.0.: nyujtézkodas a talajon jobb karral
és labbal;

3-4.0.: karok, labak ellazitasa;

5-6.0.: nyujtézkodas bal karral és labbal;
7-8.0.: karok, labak ellazitasa.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva




TORZSIZOMZAT EROSITO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 3.1.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: zsugorulés, karkulcsolas:

1-2.0.: d6lés hatra medencebillentéssel és
hatdomboritassal, nyujtdzkodas vallbdl;
3-4.0.: torzsnyujtas kh.-be.

Kh: torokiilés:

1-4.0.: jobb karnyujtas magastartasba,
nyujtdzkodas 4x;

5-8.0.:jobb kar leengedése és bal
karnyujtas magastartasba, nyudjtdzkodas 4x.

Kh: hajlitott terpesziilés, tarkoratartas:
1-2.0.: torzsforditds jobbra lassan,
fejtetével nyujtézkodas;

3-4.0.: torzsforditas balra kh.-be;
5-6.0.: torzsforditas balra lassan;
7-8.0.: torzsforditas jobbra kh.-be.

Kh: hanyattfekvésMedencebiIIentéssel,
mélytartas:

1-2.0.: karhdzas a talajon
mells6kozéptartdson keresztil
magastartdsba;

3-4.0.: karleengedés a talajon kh.-be.
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Kh: hanyattfekvés, térdhajlitas:

1.2.04.: medencebillentéssel el6re
térzsemelésben karhlzas az ellentétes
térdekhez folyamatos cserével.

Kh: hanyatt%kvés hajll'tott\1~ébemelésselz
1.0.: jobb labujjak érintése a talajra;
2.0.: jobb ldbemelés kh.-be;

3.0.: bal I3bujjak érintése a talajra;

4.0.: bal Idabemelés kh.-be.
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Kh: hanya‘a‘ekvés, térdhajll't\és, csip6emelés:
1.0.: labujjra emelkedés;
2.0.: talpra érkezés.

Kh: térdel6ilés:

1.0.: torzsdontés jobbra jobb kartamasszal
és bal labnyujtassal;

2-3.0.: az egyensulyi helyzet megtartasa;
4.0.: ereszkedés kh-be;

5-8.0.: 1-4.0. ellentétesen.
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Kh: térdelétamasz: Kh: hasonfekvés, hajlitott kar és homlok a Kh: hasonfekvés, magastartas: Kh: hasonfekvés, magastartas:

1.0.: csip6emelés térdnydjtassal, valltolas;
2.0.: csipd leengedése térdehajlitassal,
térdek megtartdsa 10 cm-re a talajtol.

talajon:

1.0.: jobb labemelés 10 cm-re a talajtdl;
2.0.: jobb |ab terpesztése a levegbben;
3.0.: jobb |13b zarasa a levegGben;

4.0.: jobb Iab engedése a talajra;

5-8.0.: 1-4.0. ellenkezéleg.

1-2.0.: karemeléssel oldalsé kdzéptartason
at karhazas mélytartasba, ujjak érintése a
hat folott, tekintet lefelé;

3-4.0.: karemelés oldalsé kozéptartason at
magastartasba.

1.0.: jobb karral és labbal nyujtézkodas;
2.0.: ellazitas;

3.0.: bal karral és labbal nyujtdézkodas;
4.0.: ellazitds.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva



TORZSIZOMZAT EROSITO GYAKORLATSOR

OTTHONI TORNA 3.2.

Végezz minden feladatot 10x!

Figyelj a pontos kiinduléhelyzetekre!

Sikeres tornazast kivanok!
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Kh: alapallas:
1-2.0.: 1abujjhegyre emelkedés
karlenditéssel magastartasba;

3-4.0.: térdhajlitas karlenditéssel hatra.

Kh: szogallas, magastartas:

1.0.: kilépés jobb labbal terpeszallasba,
karlendités oldalsé kozéptartdsba;
2.0.: jobb 13b zardsa karlenditéssel
magastartdsba;

3.4.0.: 1.2.0. ellenkezbleg.

Kh: sz6gallas, hajlitott oldalsé kozéptartas:

1.0.: kdnyokhuzas elére;

2.0.: torzsforditas jobbra jobb konyokhuzassal hatra;
3.0.: torzsforditas kozépre konyokhuzassal elére;
4.0.: kbnyokhuzas hatra;

5-8.0.: 1-4.0. ellenkezéleg.

Kh: jobb harantterpeszallas, vallratartas:
1.0.: térdhajlitas karlenditéssel
magastartasba;

2.0.: térdnyujtds karhdzassal
véllratartdsba;

10x, majd ellentétesen is 10x.
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Kh: térdel6tamasz:

1.0.: torzs domboritdsa, vallnyujtas;
2.0.: lapocka leengedése, derék
ellazitasa.

Kh: hajlitott fekvétamasz:

1.0.: jobb konyokhuzas tarkératartasba;
2.0.: jobb kartdmasz a talajon;

3.0.: bal konydkhuzas tarkératartasba;
4.0.: bal kartamasz a talajon.

Kh: térdel6tdmasz:

1.0.: csip6tolas hatra térdelGiilésbe;

2.0.: csipbtolas elSre térdel6tamaszba;

3.0.: térdnyujtas csip6tolassal fekv6tamaszba;
4.0.: ereszkedés térdel6tamaszba.

Kh: hanyattfekvés, térdhaijlitas,
tarkoratartas:

1-2.0.: medencebillentéssel torzsemelés
és hajlitott ldabemelés;

3-4.0.: tOrzs és lab leengedése kh.-be.
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Kh: hanyattfekvés, tarkoratartas, jobb
térdhajlitas:

1.2.0.: torzsforditas ellentétes konyok-
és térdérintéssel folyamatosan.

Kh: poktartas:

1.0.: jobb kar- és bal [ldbemelés 10 cm-re;
2.0.: kar és |ab tdmasztasa a talajra;

3.0.: bal kar- és jobb labemelés 10 cm-re;
4.0.: kar és lab tdmasztasa a talajra.

Kh: térokiilés:

1-4.0.: jobb karnyujtas magastartasba,
nyujtdzkodas 4x;

5-8.0.:jobb kar leengedése és bal karnyujtas

magastartdsba, nyujtdzkodas 4x.

Kh: zsugortilés, karkulcsolas:

1-2.0.: d6lés hatra medencebillentéssel
és hatdomboritassal, nyujtozkodas
vallbdl;

3-4.0.: torzsnyujtas kh.-be.

szerkesztés és grafika: Kunné Solti Eva




