Haton fekve:

Térd hajlitva, talpak
plafon felé. Szalag bea-
kasztva a talpakon, két
vége a két kézben.
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Innen kinyujtani a la-
bakat valtva, hogy a szalag
feszuljon, amikor nyujtva
van a lab.

Labak nyuijtva, szalag
a boka koré kétve. Nyuijtott
lAbemelés valtva.
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Nyuijtott labemelés ol-
dalra valtva.
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Nyuitott labakat ol-
dalra vinni terpeszbe, majd
zami.

8 Hashoz hazni a térde-
ket, ugy hogy a szalag
megfeszuljon. Majd vissza-
huzni hashoz.
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Hason fekvésben:

BN Karok fiil mellett
nyujtva, szalagot vall szé-
lességben a két kézben
tartani. Térzsemelés, sza-
lag széthuzésa, lapockaza-
ras, majd vissza le.
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Karok test mellett
nyujtva, szalagot vall szé-
lességben kézben derék
folétt tartani.
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Wle) Torzsemelés, szalag
széthlzasa, lapockazaras,
majd vissza le.

Boka kériil megkétve
a szalag.

Nyujtott [Abemelés,
valtott labbal.
N
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Boka kériil megkdtve
a szalag.
o

ikl Terpeszbe vinni a la-
bakat és vissza.
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Lazitas:

EEN Nyujtozas, mély
egyenletes légvétel, min-
denkinek a sajat ttemé-
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ben. Karok, labak lerazasa.
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A szalaggal végzett gyakorlatoknal
fontos szem el6tt tartani, hogy min-
dig lassan huzzuk szét a szalagot,
és lassan is engedjuk vissza, hogy
ne a gumiszalag huzo hatasa érvé-

nyesuljon, hanem az izmok dolgoz-
zanak. A gyakorlatokat 4-6 ismétlés-
szammal kezdjék csinalni, majd
késObb lehet nehezitésként ndvelni
a gyakorlatok ismétlésszamat.
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Kiindul6 helyzet:
Terpeszallas. Allion ra a
szalagra, a szalag két vége
a két kézben.

Karok nyuijtva torzs mellett.

BN vallemelés, vallkorzés.
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A Konyokhaijlitas vall
érintés valtva, majd egy-
szerre is. Kbzben szalagot
fesziteni.

BEN Konyokst hatra és fel-
huzni, kdzben lapockat
zami. Kézben szalagot fe-
sziteni.

dalra, tenyér lefelé néz,
kdzben szalagot
fesziteni.

BEN Nydijtott karemelés

elére, tenyér lefelé néz,

kdzben szalagot fesziteni.
¥ .y -

Nyuijtott karemelés ol-
dalra, az ellentétes oldal
felé torzsdontéssel, kozben
szalagot fesziteni.
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¥ BN Nyujtott karemelés ol- ¥ Majd a masikkarral is

ismételni ugyanezt a gya-
korlatot.
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Szalagot boka koéré
kotni,

Majd el6re nyuijtani a
[abat valtva.

Hatra nyuijtani a labat y K&zben szalag
valtva.

Oldalra nydijtani egyik
majd masik labat.

Talajon iilve:

Szalag a mindkét talp
alatt, térd hajlitva. Szalag
két vége a két kézben. Haj-
litani a karokat, két kdny6-
kot hdzni hatra, zarni a
lapockat. Kézben térzsbél
déIni hatra, ugy hogy egye-
nes maradjon a hat. (mint-

haevezne).

feszulion.
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EEN Uljon a szalag kéze-
pére, a szalag két vége a
két kézben. Innen nyujtani
a karokat fel fil mellé, és
vissza.
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ELN Uljon a szalag kéze-
pére, a szalag két vége a
két kézben. Elbre és visz-
sza.

¥ E3 majd vissza.

Uljén a szalag koze-
pére, a szalag két vége a
két kézben. Oldalra nyujta-
nia két kart, innen vinni fol
és zami a fej folott.

Majd lassan vissza
kiinduld helyzetbe.




