Kiinduld helyzet: alapallas
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1. item:
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. utem:

: Bal karlendités magastartasba;

: Jobb karlendités oldalsé kozéptartasba;
: Jobb karlendités magastartasba;

: Karlendités oldalsé kozéptartasba;

: Karkeresztezés a test el6tt;

: Mint a 4. tem;

m: Karkorzés kétszer lefelé-befelé.

Ugras terpeszallasba, torzshajlitas elére bokaérintéssel;
Torzshajlitas el6re, karlenditéssel hatsé részutds mélytartasba;
Mint az 1. tem;
Ugras alapallasba;
Torzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba, tenyér felfelé;
Torzshajlitas hatra, karlenditéssel magastartasba;
Mint az 5. (item;
Karlendités mélytartasba és bal lablendités balra, karlenditéssel oldalsd
kozéptartasba.
3.

Lépés balra terpeszallasba, torzshajlitas elére jobb bokaérintéssel és bal
térdhajlitas;

Bal térdnyujtas, torzsforditas jobbra, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
Torzshajlitas el6re, jobb bokaérintéssel és bal térdhajlitas;

Bal lablendités balra jobb lebeg6allasba, karlendités oldalsé kozéptartasba és
alapallas;

5-8. (item: Az 1-4 item ellenkezdje.

4.

1-2. Gtem: Ugrds terpeszallasba, torzsdontés kétszer el6re, karlenditéssel oldalso
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1. Gtem
2. Utem

kozéptartasba;
: Torzshajlitas balra, jobb karlenditéssel magastartdsba és jobb térdhajlitas;
: A 3. Gtem ellenkezéleg;
: Torzsforditas jobbra, karlenditéssel jobb oldalsé kozéptartasba;
: Az 5. (item ellenkezbleg;
: Térdnyujtas terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
: Ugrds szogallasba.

5.

: Bal Iablendités el6re, karlenditéssel mellsé kdzéptartasba;
: Lablendités szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

3-4. (item: Az 1-2. Gtem ellenkezébleg;

5. Utem

: Ereszkedés guggoldtamaszba;



6. Utem: Térdnyujtas jobb lebegdballasba, bal lablenditéssel balra és bal karlendités magas,

jobb karlendités oldalsé kozéptartasba;

7-8. item. Az 5-6.(item ellenkezGleg
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. utem:
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. Utem:
. Utem:
. utem:
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Ereszkedés guggolotamaszba;
Ugras hatra fekvGtamaszba;
Mint az 1. Gtem;
Ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
Bal térdhajlitas, jobb karlenditéssel mélytartasba;
Az 5. (item ellenkezéleg;
Térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
Torzsnyujtas.
7.

90 fokos fordulattal balra ugrds jobb guggoldtamaszba, bal labnyujtas hatra;
Labtartascsere;

Labtartascsere;

90 fokos fordulattal ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

5-8. (item: 1-4. Gtem ellenkez6leg.

8.

1-3. Gtem: Torzsdontés haromszor elére, karlenditéssel magastartdsba;

4. (item: Torzsemelés terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
5-7. Gtem: Ugras guggolasba, karhajlitassal csipire és térdrigdzas haromszor;
8. Utem: Térdnyuijtas alapallasba.



