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Didkolimpia
Fitness 64 titemi kotelez6 szabadgyakorlat leirasa:

Kiinduldhelyzet: alapallas, szemben a birdokkal
1.gyakorlat

1-6.Utem: bal lab lenditéssel ciganykerék balra, érkezés terpeszallasba,
karemeléssel oldalsé kozéptartasba

2.gyakorlat

7-8. Utem: ugras zartallasba, karleengedéssel mélytartasba

3.gyakorlat

1-4. Gitem: bal Iabbal hintalépés el6re karemeléssel oldalso kdzéptartasba

5-8. Utem: térdhajlitassal ereszkedés bal féltérdelésen keresztiil
keresztezblilésbe karleengedéssel hatso rézsutos mélytartasba talajérintéssel

4.gyakorlat

1-4. Gtem: labnyitas terpeszilésbe, karemeléssel oldalsé kozéptartasba

5-6. Uitem: |abfejemelés hatra (,,pipa”),

7-8. Utem: vissza kiinduld helyzetbe (,spicc”)

5.gyakorlat

1-4. Gtem: jobb labzarassal oldalfekvés jobbra, jobb alkartdmasszal a talajon

5-8. item: bal labemelés labfogassal oldalra, jobb |1ab hajlitassal a csip6 felé
parhuzamosan a talajjal

6.gyakorlat

1-4. Gtem: bal Iab leengedéssel és jobb lab nyujtassal |abzaras
negyedfordulattal balra nydjtott Glésbe, kéztamasszal a talajon

5-8. litem: gurulds hatra tarkéallasba kéztdmasszal a talajon mélytartasban
7.gyakorlat

1-4. Gtem: gurulas el6re a bal (Iabszaron) térdelésen keresztil majd emelkedés
jobb kilép6allasba

5-8. titem: bal Iabbal 1épés el6re majd olldugras karlenditéssel oldalsé
kozéptartasba
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8.gyakorlat

1-6. (item: jobb |abzarassal ereszkedés guggoldtamaszba, majd
guruléatfordulds el6re majd guggold allason keresztiil emelkedés allasba
karemeléssel magastartasba

7-8. Uitem: torzs és fejforditassal jobbra ellentétes karleengedés
csipbretartasba, jobb sarok emeléssel labujjhegyre befejezé helyzetbe

Ruhazat: egyszin(, fekete, diszités mentes rovid vagy ujjatlan top (hasat
takarnia kell) és leggings

Zene: minimum 64 Gtem{ - maximum 72 Gtem(i 6sszevagott szabadon valasztott
zenére kell a kotelez6 gyakorlatot végrehajtani




