Repul6 guruloatiordulas gyakorlatai

1. Gyakorlat

K.h.: alapallas.
Helyben szokdelésbdél guruldatfordulas elére, m -
guggolason at felallas. QE

2. Gyakorlat
K.h.: alapallas.

Paros labon szokdelés elérehaladassal, elugrasbol 7
guruloatfordulas elére, guggolason at felallas. i O.S

3. Gyakorlat

K.h.: alapallas.

Lépésbdl, majd lassu futasbol, két labrol elugorva
guruléatfordulas elére, guggolason at felallas.

4. Gyakorlat
K.h.: hajlitott allas a tornazsamolyon.
Mélybe guruloéatfordulas elére, guggolason at

felallas.

5. Gyakorlat

K.h.: ,A” hajlitott allas, ,,B” hason fekszik, keresztben.

Guruloatfordulas a tars felett, guggolason at felallas o

(helybdl és néhany lépés utan 6sszeugrasbol). > ég
6. Gyakorlat \ﬁ)

felallas (helybdl és néhany lépés utan).

K.h.: ,A” hajlitott allas, ,B” térdelé tamasz, ke-

resztben.

Guruléatfordulas a tars felett, guggolason at \‘Q 7
7. Gyakorlat

K.h.: ,A” alapallas, ,B” karikat tart keresztben. \% '

Guruloatfordulas a karikan at, guggolason at
felallas (helybdl és néhany lépés utan).

8. Gyakorlat
K.h.: alapallas a tornazsamoly el6tt. /“Q
Guruloatfordulas a zsamoly felett, guggolason at

felallas (helybdl és néhany lépés utan).

9. Gyakorlat

K.h.: alapallas, dobbanto, tornaszekrény keresztben
(magassag fokozatos emelése), tornaszényeg.

Guruloatfordulas a szekrény felett dobbantorol, gug-
golason at felallas (helybdl és néhany lépés utan).

10. Gyakorlat

K.h.: alapallas (tornaszényeg).
Lenduletszerzésbdél reptilé gurulo atfordulas
elére, guggolason at felallas.




