2ZaNZa VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

Az izlleti mozgékonysag fajtai

1. feladat

Gydjts 5 dinamikus és 5 statikus nyudjto hatdsu gyakorlatot! Az alabbi linkeken
taldlhatsz tippeket!

Nyujtd gyakorlatok

Szoktal nydjtani? Ha igen, akkor ime eqy kis megerdsités, ha nem, akkor ideje
elkezdeni - fontosabb, mint hinnéd!

Dinamikus: allasban torzshajlitas elére, utanmozgassal; Glésben terpesz,
talptamasszal; karkorzés eldre; fejkorzés; csuklokorzés.

Statikus: sarokilés; karfeszités a test mogott kézkulcsolassal; karfeszités a
test el6tt, konyokhuzassal, csuklofeszités; labfej visszafeszitése Ulésben.
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