YUMEIHOS gimnasztikai gyakoriatok

BEVEZETES

Az onedzo "istennoi" gimnasztikdahoz

Ugyanazon iziiletnek szamos mozgasa van. Ha barmelyik mozgas soran kattant egy iziilet -
pl. a csipdiziileti gyakorlat soran kattant a boka -, az az iziilet az egyéb mozgasok soran nem fog
mar kattanni, akkor sem, ha az emlitett izililet célzott mozgatasat végezziik. (A példanal ma-
radva a célzott, bokaiziilet lazitasat szolgdld mozgasnal ne varjunk kattanast!) A gyakorlatok és
a zene kapcsolatat az abrak melletti szamos és pontok jelzik. A szamok a zene iitemeit jelolik, a
fels6 pont azt az litemet jelzi, amikor a mozdulatot el kell végezni, illetve, egyes gyakorlatoknal
azt az litemet, amikor a mozgast erdteljesen kell végezni. A legtobb mozgas tigy végezendo,
hogy elobb egyszer vagy tobbszor gyengén végezziik el, mintegy elokészitve az "igazit", majd
altalaban a felso pont altal jelolt titemnél, hirtelen teljes erdvel hajtjuk végre a mozdulatot

ALLO HELYZET

x
-

1. A valliziiletek igazitisa (1. abra) %’ :‘:"‘ }
Alljunk vallszélességli terpeszbe, véllainkat egy- "%ﬁﬁ A
szerre, a zene ltemének megfelelden, hirtelen mozdu- | !‘}
lattal emeljiik felfelé, felvaltva gyengén, majd erdsen. | [ 2
Ha mindkét vall kattan, a valliziilet hajlékonysaga elsé \ L)
osztalyu, ha csak az egyik oldalon katlan a vall, a haj- T [ i
Iékonysag masodosztaly. )AL
balra: 1-2 X \
2. A nyaKi csigolyak igazitisa (2. abra) jobbra: 3 -4
Vallszélességli terpeszben emeljilk a bal vallunkat 1. dbra 2/ dbri

kiss¢ felfeleé, ezzel egy idOben fejlinket hajlitsuk balra, a

vallunkra, elobb gyengén, majd erételjesen. A jobb oldali mozgas azonos. Ismétlés: mindkét
oldalra 4-4-szer. Ha mindkét oldalon tobb nyakcsigolya Kattan, a hajlékonysag osztalyon feliili,
ha oldalanként egy vagy két csigolya kattan, elsé osztalyu, ha csak egyik oldalon hallunk kat-
tandst, a hajlékonysadg masodosztalyu.

3. A tarkéizmok feszitése és hajlitasa (3/a; 3/b; 3/c abrak)

Leengedett bal vallal hajlitsuk fejiinket jobbra, minél mélyebben, hogy a bal oldali nyaki
izmok megfesziiljenek. Az ellenoldali mozgés azonos. Végezziik el a gyakorlatot mindkét
oldalra 2-2-szer, elobb gyengén, majd erételjesen, azutan ismételjiik meg oly modon, hogy
jobbra hajlitaskor a jobb, balra hajlitasok a bal keziinkkel huzzuk fejiinket a vall irdnyaba. Ez
utobbi gyakorlatot is valtott erdsséggel végezziik, mindkét oldalra 2-2-szer. Ezutan hajtsuk
elére fejiinket, valtakozo erdsséggel. Enged;jiik le karunkat, lejlinket hajtsuk hatra. Ismétlés:
elore 2-szer, hatra 2-szer.
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elére: 1-
hdtra: 5 -

NNe

3/adbra 3/b dbra

4. A tarkoizmok feszitése (4.-5. abra)

Alljunk kis terpeszallasba, keziinket tegyiik csipdre. For-
ditsuk fejlinket elobb balra, majd jobbra, lassan minél nagyobb
iv mentén. (Nézziink at mozdulatlan vallunk f6l6tt hatra.) Is-
métlés: mindkét iranyba 4-4-szer.

5. A fej forditasa (4.-5. abra)

Végezziink lejkorzést balra majd jobbra kezdve, elébb las-
sabban, gyengébben, majd erdteljeseiig Ismétlés mindkét
irényba 4-4-szer 4/5 dbra
jobbra: 1 —_2.—3-.4

balra:5-6-7-8

6. A vall feszitése és igazitasa (6/a és 6/b abrak)

Emeljik  ka-

runkat mellsé kozéptartasba, keziinket szoritsuk
0kolbe, hajlitsuk konyokiinket majdnem derék-
sz0gig, majd lenditsiik mindkét karunkat oldalra,
vallmagassagban, elébb gyengén, majd teljes
erOvel. Ha legalabb egy vall-, fels6 hati csigo-
lyaiziilet (esetleg borda) kattan, a hajlékonysag
osztalyon feliili. Ismétlés 4-szer.

6/a és b dbrdk
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7. Valliziileti gyakorlat (7. abra)

Karkorzést végziink mindkét karral, eldre és
hatra kezdve, el6bb gyengén majd erdsen. Ismétlés:
mindkét karral 2-szer eldre és 2-szer hatra. Fi-
gyeljiink, hogy izmaink minél lazabbak legyenek!

8. A valliziiletek feszitése és igazitasa (8.
abra)

Csip6nk mogott kulcsoljuk Ossze keziinket,
majd nyqjtott konyokkel emeljiik karjainkat felfelé,
elébb gyengén, majd erésebben. Ez a gyakorlat a
vallak igazitasat szolgalja. Ha mindkét vall kattan,
a hajlékonysag els6 osztalyu, ha csak az egyik,
masodosztalyt. Ismétlés 2-szer.

7.dbra

18] [ re s 4 balra: 1-2-3-4-5-6-7-8
9. A villiziiletek feszitése (9. abra) oriob ol g

Bal keziinket, tenyérrel kifelé kiforditva, csusztassuk a gerinc
mentén felfelé, a lapockak kozé. Jobb keziinkkel hatranyulva pro-
baljuk elérni a hatunkon 1évd bal keziinket. Ha ez sikertilt, a két kéz
ujjait Osszeakasztva feszitsiik vallainkat. (Ha nem érjik el egyik
keziinkkel a masikat, Ovatos kiilsd segitséget igénybe vehetiink a két
kéz kozelitése céljabol. A segitd vigyazzon, csak dvatosan feszitse a
vallakat! Ennél a gyakorlatnal kiiléndsen jol érzékelhetd, hogy kél
test feliink kiilonb6zd: az egyik oldalon kdnnyebb a gyakorlat, mint
a masikon. A ford. megj.) A gyakorlatot azon az oldalon ismételjiik
tobbszor, amelyiken nehezebb elvégezni. Ha mindkét oldalon si-
kertilt megfogni egyik keziinkkel a masikat, a vallak hajlékonysaga
osztalyon feliili. Ha mindkét oldalon 6ssze tudjuk értetni ujjainkat, a
vallak hajlékonysaga els6- osztalyu, ha csak az egyik oldalon, ma-
sodosztalyu. Ismétlés a nehezebb oldalon 3-4-szer.

10. A konydokiziilet igazgatasa (10/a és 10/b abrak)

Jobb keziinkkel fogjuk meg behajlitott bal konyokiinket, emeljiik azt vallmagassagig, majd
lenditsiik bal keziinket elére, hogy a konyok hirtelen kiegyenesedjen. A bal felkart tartsuk
mozdulatlanul. Ezutan bal keziink ujjait zarjuk 6kolbe lazan, és lenditsiik hirtelen a vall ira-
nyaba. Ez ellenoldali mozgés azonos. Ha mindkét konydk kattan, a hajlékonyséag els6 osztalyu,
ha csak az egyik, masodosztalyu. Ismétlés: mindkét oldalon 2-2-szer.
i bal:1-3-3-4
bal, nydjtds: 1 - 2 jobb:5-6-7-8
hajlitds: 3 - 4
jobbra u.i.

10/a és b dbrdk 11.dbra
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11. A karok tenyéri oldalanak feszitése (11. abra)

Bal keziinket vallmagassagban elérenytjtva forditsuk tenyeriikkel folfelé, fogjuk meg jobb
kézzel a balkéz ujjait, €s nyljtott konyok mellett feszitsiik azokat lefelé-hatrafelé. Figyeljiink,
hogy karjaink vizszintesek legyenek. Az ellenoldali mozgés azonos. Ismétlés: 2-2-szer.

12. A kézté igazitasa (12/a és 12/b abrak)

Rogzitsiik jobb keziinkkel a bal csuklot és hajlitsuk bal keziinket eldre-lefelé, hogy keziink
"csapddjon", elobb gyengén, majd erdsen. A jobb oldali mozgas azonos. Ha mindkét kéztd
kattan, a hajlékonysag els6 osztalyu, ha csak az egyik, masodosztalyt Ismétlés 2-2-szer.

bal: 1-2._-3-4.. vk a
jobb: 1-2-3-4

w \ “d baI: i:i:é:‘i:é.
jobb: 1-2-3-4-5

12/a és b dbrdk 1 37 dbra

13. Az ujjiziiletek igazitasa (13. abra)

A bal kéz ujjait fogjuk sorban egymas utan a jobb keziink mutaté és kdzépsod ujjai kozé, és
vizszintesen tartott karral, hirtelen huzzuk meg azokat. Az ellenoldali mozgas azonos. Ha
minden ujjnak két iziilete kattan, a hajlékonysag osztalyon feliili, ha egy-egy iziilet, akkor elsd
osztalyl, ha legalabb 61 ujjnak egy-egy iziilete katlan, masodosztalyi. Ha egyetlen ujjiziilet
sem kattan, a gyakorlatot végz6 nem egészséges, s nem lesz hosszu életii. Ismétlés 2-2-szer.

14. Az ujjak gyakorlata (14/a és 14/b abrak)

Karunkat emeljiik magas tartdsba, és egymdas utdn 4-4-szer tarjuk szét ujjainkat, illetve
szoritsuk 6kolbe keziinket

Y
T

négyszer: 7.—5—3:‘—4.
14/a és b dbrdk
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15. Folytatas (15 abra)

Az el6z6 gyakorlat folytatasaként lazén fejiink
folé tartott keziinket "csapjuk" oldalra, mintha 1-2-3-4-5-6-7-8 @"9&

vizet raznank le rola. Ismétlés: 4-4-szer. & \’/——/‘;

16. A karok feszitése (16/a as 16/b abrak) Q0 ? i
Mellmagassagban kulcsoljuk Gssze ujjainkat, ﬁ

majd tenyeriinket kifelé¢ forditva nyhjtsuk eldre

keziinket, minél messzebbre. Ismétlés 2- szer.

16/a és b dbrdk

17. A torzs oldalso-felso részének és a vallaknak feszitése és igazitasa (17. abra)

balra: 1-4 Fejiink mogott fogjuk meg jobb keziinkkel a bal konyo-

jobbra: 5-8 kiinket, €s oldalra hajolva huzzuk konydkiinket jobbra. A
gyakorlat a valliziilet és u torzs felsd izmainak igazitasara
alkalmas. Az ellenoldali mozgas azonos. Ismétlés: 2-2-szer.
Ha mindkét valliziilet kattan, a hajlékonysag elsé osztalyt, ha
csak az egyik, masodosztalyt.

17.dbra

18. A csip6 és agyéKi iziiletek forditasa és igazitasa (18/a és 18/b abrak)
a/ El6készitd gyakorlat

Kis terpeszallasban, a karok lendité-
sével segitve, forditsuk torzsiinket balra
majd jobbra. A lendités valtakozva
gyengébb, majd erdteljes legyen.

b/ Igazité gyakorlat

Bal labunkkal 1épjiink hétra a jobb lab
mogeé, majd torzslink elétt dsszekulcsolt
kezeink huzasanak segitségével forditsuk
torzsiinket hatrafelé, a bal 1ab iranyaba.
(Vigyazzuk az egyensulyra! A ford.
megjegyzése) A torzsforditast elébb
gyengén, majd erdteljesen végezzik A
torzsforditassal egy 1d6ében préobaljuk
testsulyunkat a hatul 1év0 labra athelyezni.

Ha a mozgas erdteljes, alkalmas a hati 18/a és b dbrdk / /
csigolydk és a csipdiziiletek lazitasara. Ha : i
mindkét csipbiziilet kattan, a hajlékony- / A

sag elsé osztalyu, ha csak az egyik, ma- ’;/"
sodosztalyl. Az ellenoldali mozgas azo- el6készité gyak.: 1-2-3-4

igazité gyak.: 5-6-7-8
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nos. Ismétlés: az a és b gyakorlatot is .mindkét oldalra 4-4-szer
ismételjik.
19. A lab hatulsé izmainak feszitése (19/a és 19/b abrak)

Villszélességli terpeszallasban, nyujtott térdekkel hajoljunk
elore, €s probaljuk megérinteni a talajt. Felegyenesedés utan
hajoljunk hatra, tomporunkra helyezett kézzel megdrizve
egyensulyunkat. Ismétlés: elére-hatra 2-2-szer.

20. A térdiziiletek gyakorlata (20 abra)

20. dbra

guggolds: 3-4
feldllds: 5-6-7

21. A csipoiziiletek feszitése (21 abra)

Kétszeres vallszélességli terpesz, labfejek elére néznek. Gug-
goljunk le olyan mélyen, ahogy csak tudunk, mindkét keziinkkel
fogjuk meg labszarunk belsé felszinét a térd alatt, és konyokiink-
kel feszitsiik sz¢l térdeinket. Torzsiinket probaljuk fliggdlegesen
tartani. (Vigyazzunk az egyensulyra!) Aki filiggéleges torzzsel,
szétterpesztett térdekkel a térdmagassag ala tudja vinni csip6jét,
annak csipdiziileti hajlékonysaga els6 osztaly. A gyakorlatot nem

kell ismételni.

5. 4 y elére: 1-2-3-4

hdtra: 5-6-7-8

19/a és b dbrdk

Villszélességli terpeszben fogjuk meg mindkét térdiin-
ket, majd guggoljunk le és alljunk fel, a zene iitemére: 1 2.
20-ig szamolva, a gyakorlatot ismételjilk meg tobbszor.
Guggolaskor sarkunk maradjon a talajon.

1-8

~,
Y
7

21.dbra

22. A labak feszitése és a csipoiziilet igazitasa (22. abra)

Alljunk bal labunkra, jobb keziinkkel fogjuk meg jobb bo-
kankat, és mélyen elérehajolva emeljiik azt felfele. Bal ke-
zlinkkel tamaszkodjunk meg, hogy egyenstlyunkat megtartsuk.
A gyakorlat akkor hatisos, ha bal labunk hatuls6 izmai és a
csipdk fesziilnek. Az ellenoldali mozgas azonos, mindkét csi-
poéiziilet kattan, a hajlékonysag osztalyon feliili, ha csak az
egyik, els6 osztalyu. Ismétlés: mindkét oldalra 2-2-szer.
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23. A labak hatso felszinének feszitése (23/a és 23/b abrak)

Kétszeres vallszélességl terpeszal-
las, keziinkkel fogjuk meg mindkét
térdiinket. Hajlitsuk jobb térdiinket,
kozben a bal lab izmait ellazitva, bal
keziinkkel nyomjuk a bal térdet hat-
rafelé, elobb gyengén, majd erdtelje-
sen. Végezzik el az ellenoldali gya-
korlatot is. Ezutan fogjuk Ossze ke-
zlinket a torzs elott, és egyenstlyunkra

/ % 1 ~——— | vigyazva, probaljunk jobb labunkkal

o £y w, 23/aésbdbrdk Ieg’u‘ggolni. A ’ bal‘ lé.b’ ‘maradjo’n

nyugjtva, a bal labfej "pipaljon". Pro-

baljuk csipénket minél lejjebb engedni, gy, hogy torzsiink egyenes maradjon. Osszefogott

kezilinket az egyenstly megtartadsa végett tdmasszuk bal combunkra. El6sz6r kevésbé mélyen,

majd mélyebben guggoljunk le. Az ellenoldali mozgas azonos. Ismétlés mindkét oldalra két-
szer kevésbé mélyen, kétszer mélyen.

\
“ .‘p

24. A térdiziiletek és a bokak igazitasa (24 abra)

Alljunk jobb labunkra, hajlitsuk be és kissé emeljiik fel

a bal labunkat, izmainkat lazitva. Labfejliinket néhanyszor

24.dbra lenditsiik, majd erdteljesen rugjunk elére. A mozgassort

haromszor ismételjiilk meg, mindkét oldalra. Az egyensuly

megtartasa végett timaszkodjunk meg bal keziinkkel. Ha

mindkét térd- és bokaiziilet kattan, a hajlékonysag elso
osztalyu, ha csak az egyik, masod-osztalyu.

1-2-3-4-5-6-7-8

\
3

mindkét oldara: 1-2-3-4

25. A labujjak igazitasa (25.
abra)

Alljunk jobb labunkra, bal
labunk begorbitett ujjait he-
lyezziik a talajra, majd a térd-
nyUjtasanak erejével nyomjuk
Oket a f6ldhoz. A térd tobbszori .
hajlitasaval-nyGjtasaval  gor- balr1-2-3-4
bitsiik ujjainkat. Az ellenoldali  jobb:5-6-7-8 )/
mozgas azonos. Ha mindkét 1ab / )
minden ujja kattan, a hajlé- & P
konysag osztdlyon feliili. Ha
mindkét lab: kattan, els6 25.dbra 26.dbra
osztalyl, ha csak az egyik 1ab

p
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iziiletei kattannak, akkor mésodosztalyi a hajlékonysag. Ha egyetlen iziilet sem kattan, a
gyakorlatot végzd nem egészséges, €s nem lesz hosszu életi.

26. A labikra gyakorlata (26. abra)

Alljunk ldbujjhegyre, egymés utan négyszer. Testsulyunkat probaljuk eldbb a lab kiilsé,
majd bels6 oldalara helyezni.

ULO HELYZET

27. A csipéiziiletek, a hat, a comb belso felszinének feszitése

27/b dbra

balra:1-4
jobbra: 5-6

A talajon megtamaszkodva nyujtsuk oldalra labainkat, és nyujtott térd mellett probaljuk
csiponket a talajig leengedni. ( A gyakorlat kozismert neve: angolsparga. A forditd6 megjegy-
zése.) Csipénket emelgetve-siillyesztve feszitsiik csipdiziileteinket Ha a labak 130 fokos
szOgben allnak, ¢és csipdnk elérte a talajt, a hajlékonysag osztalyon feliili. A gyakorlatot nem
kell ismételni.

Az el6z0 testhelyzetben felsétestiinket forditsuk balra, tdimaszkodjunk meg keziinkkel a bal
1ab két oldalan, és nyujtott térd mellett probaljuk csipdnket a talajig leengedni. (A gyakorlat
kozismert neve: sparga. A forditdé megjegyzése) Ha ez nem sikertil, jobb labunkat behajlithat-
juk. Az ellenoldali mozgés azonos.' Ha csipdnk nyujtott térd mellett eléri a talajt, a hajlé-
konysag osztalyon feliili.

28. A 27. gyakorlat folytatasa (28/a és 28/b abrak)

Az el6z6 gyakorlat folytatasaként egyenesitsiik ki torzsiinket, iiljiink a talajra, 1abainkat
terpessziik. Karunkat elérenyujtva dontsiik torzsiinket elére, mellkasunkat kozelitve a talajhoz.
A gyakorlat akkor hatasos, ha a comb bels6 izmai és a deréktaji izmok fesziilnek. Ha bokainkat
megfogjuk, a kar htizéerejével javithatjuk a gyakorlat hatdsossagat.

28/b dbra balra:1-4
jobbra: 5-6

28/a dbra
1-8
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Folytatas:

Az ¢l6z6 gyakorlatot folytatva forditsuk torzsiinket balra, és fogjuk meg bal labujjainkat,
majd htizzuk hatrafelé azokat. Ha nem érjiik el ujjainkat, akkor "pipald" labfej mellett hajoljunk
ra a bal labunkra, és keziinket kozelitsiik 1abujjainkhoz. A gyakorlat akkor hatésos, ha a bal 1ab
hatulso és a jobb lab belsé izomcsoportjai fesziilnek. Az ellenoldali mozgas azonos. Ha 180
fokban 1év0 labak mellett a torzs érinti a combot, a hajlékonysag osztalyon feliili. Ha a homlok
eléri a talajt, a hajlékonysag els6 osztalyu.

29. A csipoiziilet, a bokak és labujjak gyakorlata (29/a 29/b és 29/c abrak)

Uljiink a talajra
kissé behajlitott
jobb labbal, tegyiik
bal labfejiinket a
jobb combunkra, €s
huzzuk a bal labfe-
jet a jobb lagyék-
hajlat iranyaba.
Ezutan erdsen ¢és
hirtelen  nyomjuk
bal térdiinket a talaj 29/a dbra 29/b dbra
felé. Ha térdiink
eléri a talajt, a hajlékonysag osztalyon feliili. Ezutan nyujtsuk ki jobb labunkat, tegyiik bal
labszarunkat a jobb térd folé, jobb keziinkkel a bal labujjainkat, bal keziinkkel a bal bokat
fogjuk meg. Lassan forgassuk bal labfejiinket befelé, majd kifelé, minél nagyobb iv mentén. A
boka forgatasa utan labujjainkat a 29/c 4bra szerint feszitsiik, majd egyenesitsiik ki, tobbszor
egymas utdn. (Amikor labujjainkat kiegyenesitjiik, a masik keziink hiivelykujjaval a talp ko-
zepét nyomjuk meg erételjesen. A forditd megjegyzése.) Az ellenoldali mozgés azonos. Ha
labujjaink a 25. gyakorlat soran nem kattantak, a 29. gyakorlat elvégzése utdn masszirozzuk
labujjainkat hosszu ideig - 2-3 percig hogy javitsuk a gyakorlat hatasossagat.

29/c dbra

&N fordités befelé: 1-2
\\’ kifelé: 3-4

30. A csipéiziilet gyakorlata (30/a és 30/b abrak)

Tamasszuk egymashoz talpainkat és huzzuk azokat minél kdzelebb a combtéhéz. Mindkét
keziinkkel nyomjuk térdeinket lefelé, hogy combjaink minél szélesebb szogben nyiljanak szét
Ha a térdek elérik a talajt és a sarok eléri a combtdt, a hajlékonysag osztalyon feliili. A mozgast
valtakoz6 erésséggel ismételjiik 4-szer.

30/a dbra 1-4 30/b dbra



YUMEIHOS gimnasztikai gyakoriatok

Folytatas:

Korabbi helyzetiinket megtartva fogjuk meg mindkét kézzel labujjainkat, és végezziink
elobb torzsdontést majd torzshajlitast elore. (EI6bb a hajat, majd a mellkast, végiil a homlokot
kozelitsiik 1abujjainkhoz.) Ha a sarkak elérik a combtdt, a homlok érinti a talajt, a hajlékonysag
osztalyon feliili. Ismétlés 2-szer.

31. A csigolyak igazitasa (31. abra)

. Nyujtsuk a bal labat egyenesen eldre, a jobb labat tegyiik at a balon,
jobbra:1-7-8  hajlitott térddel. Bal alkarunkkal a jobb 1ab kiils¢ felszinét érintve fogjuk
meg bal keziinkkel a jobb sipcsont-tajékot. Ezutan forditsuk torzsiinket
¢és fejlinket jobbra-hatra, hatul 1évé jobb keziinkén megtdmaszkodva,
hatunkat "homoritva**. Az ellenoldali mozgas azonos. Ha tobb csigolya
katlan, a hajlékonysag osztalyon feliili, ha csak egy, els6 osztalyu. Is-
métlések: mindkét iranyba néhany gyengébb forditas utan egy erételjes.’

31.dbra

32. A hat fiiggéleges izmainak és a labak hatso felszinének fe-
szitése (32. abra)

Nytjtsuk eldre Osszezart 1abain-
kat, a labfej "pipaljon". Nyujtott térd
mellett mindkét kézzel fogjuk meg
labujjainkat, majd nyomjuk a com-
bunkhoz sorrendben a hasat, a
mellkast, végiil a homlokot, kilégzés
kozben. Ha "pipald" labfej mellett a
has, a mellkas és a homlok eléri a
comb eliilsd felszinét, a hajlékonysag osztalyon feliili. Ha nem tudjuk megfogni labujjainkat,
"pipald" labfejjel kozelitsiik keziinket azokhoz, és a gyakorlatokat tobbszor végezziik el.

32.dbra

FEKVO HELYZET

33. A torzs eliilso részének feszitése (33/a és 33/b abrak)

Fekiidjiink hasra, keziinket mellmagassagban tdmasszuk a talajra, majd konyokiink kinyuj-
tasaval hajlitsuk hatra fejiinket, torzsiinket. Allunk nézzen felfelé. Ismétlés 2-szer

33/b dbra

33/adbra

34. A kar-, a torzs-, a hasizmok és a lab kiilsé izmainak feszitése (34. abra)
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Fekiidjiink hasra, mindkét kézzel fogjuk
meg labfejlinket, és az huzva testiinket iv
alakban hajlitsuk meg, majd térdeinket 6sz-
szezarva tartsuk meg helyzetiinket egy pil-
lanatig. (A gyakorlat kozismert neve: bol-
cs0. A fordité megjegyzése.) Ha a mellkas €s
a comb elhagyja a talajt, és a testet a has
(alhas) tamasztja ald, a torzs eliilsé izmainak
hajlékonységa osztalyon feliili.

34. dbra

35. A bokak gyurasa (35. abra)

Uljiink sarkunkra és csipénket vizszintesen mozgatva
teststlyunkkal "gyarjuk meg" bokdainkat. Ismétlés 4-szer
jobbra, 4-szer balra.

1-2-3-4-5-6-7-8

35. dbra

36. A comb és a torzs eliilso felszinének feszitése (36/a és 36/b abrak)

Uljiink sarkunkra, labfejeinket te-
gyiik széjjel, hogy kozéjiik iilhessiink.
Torzsiinket és fejiinket ejtsiik hatra a
talajig, konyokiinkkel aldtdmasztva
testiinket. A gyakorlatot 6vatosan vé-
gezziik! (Ha torzsiinkkel nem tudjuk
elérni a talajt, ne erdltessiik! A gyakor-
lat célja: fesziilés érzése a comb eliilsd
felszinén. A ford. megj.) Ha Osszezart
térdek mellett a hat érinti a talajt, a torzs
- g eliils6 izmainak hajlékonysaga oszta-
36/aés b dbrdk 1-8 lyon feliilli. A gyakorlatot nem kell is-
mételni.

37. A fiiggoleges hatizmok és a nagy far-
izom csavarasa, a csipécsontok és a
csipo-keresztcsonti  iziilet igazitasa
(37/a,37/b és 37/c abrak)

Elokészitd gyakorlat: Fekiidjiink hanyatt,
karjainkat nyujtsuk oldalra, emeljiik fel behajli- i
tott térdeinket, majd csipdinket oldalra forditva 37/a dbra
kozelitsiik azokat a talajhoz, elébb balra, azutin mindkét oldalra: 1-8
jobbra. Ismétlés: mindkét iranyba 3-3-szor
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37/b és c dbrdk .
igazitégyakorlat balra: 1-2-3-4-5-6-7-8
jobbra: 1-2-3-4-5-6-7-8

Igazité gyakorlat: Hanyatt fekve nyujtsuk ki tér-
deinket, majd emeljiik lassan bal labunkat 90 fokig.
Nyujtott bal ldbunkkal érintsiik meg a talajt jobb
oldalon, ezzel egy idében jobb keziinkkel fogjuk meg
bal vallunkat, fejiinket pedig forditsuk balra. A
mozdulat célja a hati- agyéki gerinc csavardsa. A
gyakorlat k6zben a bal kéz és vall maradjon a talajon.
Ezutan hajlitsuk be bal labunkat, és jobb keziinkkel
nyomjuk térdiinket a talajra, elobb gyengén, majd
erdteljesen. Az ellenoldali mozgas azonos. Ha
mindkét oldalon tobb iziilet kattan, a hajlékonysag
osztalyon feliili, ha csak az egyik oldalon, elsd osz-
talyu. Ismétlés: 2-2-szer.

38. A hat feszitése (38. abra)

Fekiidjiink hanyatt, egymasra tett két keziinkkel fogjuk meg
Osszezart és behajlitott Iabaink sip- csontjait, torzsiinket emeljiik
el a talajtol és homlokunkkal probaljuk megérinteni térdeinket,
ill. homlokunkat toljuk azok kozé. Ismétlés: 2-szer.

39. A hati csigolyak igazitasa (39. abra)

39.dbra

) . Uljiink a talajra, a 38. gyakorlatnal leirt médon
1-2-3-4-5-6-7-8

fogjuk meg sipcsontunkat, ¢s hatunkon gordiiljiink
i hatra. Amikor derekunk elhagyta a talajt, hirtelen
huzzuk magunk felé térdeinket. Ismétlés: 2-szcr.
Ha t6bb hati csigolya kattan, a hajlékonysag osz-
talyon feliili.

40. A torzs és a labak hatsoé felszinének feszitése (40/a, 40/b és 40/; abrak)

Fekiidjiink hanyatt, karok a test mellett a talajon, tenyérrel lefelé. Nyujtsuk ki labainkat
egyenesen, a labfej befelé nézzen.
Emeljiik fel nyujtott labunkat, majd
csipébnket is, labujjainkkal ta-
maszkodjunk meg fejiink mogott a
talajon, ¢és testsulyunk hatrafelé
helyezésével feszitsiik meg a tala-
jon tamaszkodo labak hatso izmait.
Ha nyujtott térdek mellett a 1abuj-
jak elérik a talajt, a hajlékonysag
els6 osztalyu.

41. A felso-hati csigolyak igazi- 40/a, b és c dbrdk
tasa (41/a és 41/b abrak)

Fekiidjiink hanyatt, térdeinket hajlitsuk, dsszekulcsolt keziinket tegyiik tarkora. A kezek
huzasanak segitségével emeljiik fel fejlinket, majd konyokiinket hirtelen széttarva erdteljesen



YUMEIHOS gimnasztikai gyakoriatok

huzzuk felfel¢ tarkonkat. (A gyakorlat akkor hatasos, ha nyaki és fels6-hati gerinctinkben fe-
sziilést illetve "huzast érziink. A ford. megj.) Ha tobb fels6-hati csigolya kattan a hajlékonysag
osztalyon feliili.

41/a és b dbrdk |
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42. A csipdiziilet igazitasa

Fekiidjiink hanyatt, hajlitott térdekkel. A térdeket hirte-
len tarjuk széjjel, elobb 2-3-szor gyengén, majd a 14b teljes
sulyat felhasznalva "ejtsiik szét" a térdeket. Ezt a gyakor-
latot ajanlatos sokszor elvégezni, naponta tobbszor is. Ha
mindkét csipd kattan, a hajlékonysag osztalyon leiili, ha
csak az egyik, els6 osztalyu.

43. A labté iziileteinek igazitasa (43/a és 43/b ab-
rak)

Fekiidjiink hanyatt, keziink a fejiink alatt. Hajlitsuk be
jobb labunkat, majd a bal labhatat helyezziik a jobb
combunkra. Bal térdiinket hirtelen nyomjuk a talaj felé.
(Mivel a combon a labhat tdimaszkodik, a térd lenyomasa
lazitja a csipOn kiviil a bokat is. A lord. megj.) Az ellen-
oldali mozgés azonos. A gyakorlatot el6bb gyengén, majd
erételjesen végezzikk. Ismétlés: mindkét oldalon tobb

gyenge ¢€s 2-2 erteljes mozdulat.
43/a és b dbrdk

44. A térdiziilet igazitasa (44/a és 44/b
abrak)

Fekiidjiink hanyatt, kéz a test mellett
kétoldalt. Bal labunkat kissé felemelve la-
zitsuk izmainkat, majd néhany laza lendités
utan ragjunk erételjesen felfelé. Az ellenol-
dali mozgas azonos. Ha mindkét térd katlan,
a hajlékonysag elsé osztalya, ha csak az
egyik, masodosztalyt. Ismétlés: 2-2-szer

44/a és b dbrdk
1-2-3-4



YUMEIHOS gimnasztikai gyakoriatok

45. Labujj gyakorlat (45. abra)

Mozgassuk labujjainkat szabadon minden irdnyt
mozgast elvégezni.

45, dbra
1-2-3-4-5-

46. A labak igazitasa (46. abra)

Fekiidjiink hanyatt, emeljiik nyujtott labainkat derékszogig,
majd "razzuk ki" 1abfejiinket.

47. Az egész test feszitése (47. abra)

46, dbra Fekiidjiink hanyatt, 6sszekulcsolt keziinket a lejiink folé

téve forditsuk tenyérrel kifelé, majd feszitsiik karizmainkat,
ezzel egy idében nyujtott 1abaink lefeszitett 1abfejét forditsuk
hirtelen befel¢, majd kifele. Ismétlés: 4-szer.

48.dbra
fejforditds: 1-8
légzés: 1-8

47.dbra
feszités: 1-2-3-4
forditds befelé: 5 - 6
kifelé: 7 - 8

48. Lazito helyzet (48. abra)

Hanyatt fekve terpessziik labunkat vallszélességbe, a karok oldalt, lazan, a testhez képest
30-50 fokos szogben, tenyérrel felfele. Lassan forgassuk lejiinket balrol jobbra 8-szor, majd
végezziink hasi 1égzést 8-szor, ezutan pedig fekiidjiink nyugodtan 5-10 percig.



