6. KOORDINACIOS GYAKORLATOK

A feladatok végzésénél figyeljiink a pontos kiindulo és
véghelyzetre. A koordindcios gyakorlatok a mozgds
Osszerendezettségét, finomsadgit fejlesztik.

6.1 Gyakorlatok hdton fekve

— — —
164, Jobb sarkat a bal térdre rakjuk, majd visszanytjtjuk a mésik 14b mellé a jobb 14-
bat. Felvaltva végezziik a két 1abbal a gyakorlatot.

165, Talpra hiizzuk a jobb labat, majd terpeszbe nyujtjuk, és nyujtott térddel vissza-
tessziik kozépre a mésik 1ab mellé. Felvéltva végezziik a gyakorlatot a két 1abbal.
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