8. DERS
Amac : Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin birlestirilmesi. Kol ¢cekis mekaniginin anlatiimasi
icerik : Yan ayak vurusu calismasi. 6 diiz ayak, 6 yan ayak vurusu. 6 ayak, yandan nefes. Kol cekis mekanigi.

Ayak tahtasiyla, yan ayak.

Ayak tahtasiyla, 6 diz-6 yan ayak.

Ayak tahtasiyla, 6 ayak-yandan nefes.
Ayak tahtasiz, yan ayak.

Ayak tahtasiz, 6 diiz ayak-6 yan ayak.
Ayak tahtasiz, 6 ayak-yandan nefes.

Kol ¢cekis mekaniginin disarida anlatiimasi.
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