AMUT

e Amut hareketi jimnastikte temel ve en oOnemli

becerilerden birisidir. Bu nedenle en iyi sekilde
vapilmasini saglamak icin uzun zamana ve calismaya
gerek vardir. amut vicut bolumlerinin birbirine olan
baglantisinin batldnlesmesini saglar.

Hicbir egzersiz amutla elde edilebilecek vicut tutusunu
kazandirmaz.

Tum amut calismalari icin sporcuya dlzgln vicut
pozisyonunun kazandirilmasi  kacinilmayacak tek
noktadir. Sporcunun jimnastik hayati boyunca amut ve
tirevi hareketleri siklikla kullanacaktir. Bu nedenle
dogru 6grenilmesi 6nemlidir.






AMUT
On Calismalar ve Yardim

* a) Robot Calismasi;

* Yere sirtUstu yatilir. Kollar basin iki yaninda birbirine

paralel ve gergin tum vicut sikih olmalidir. Bu
pozisyon bozulmadan yuzusti vyatisa gecilerek
hareket tekrarlanir.

* Ayrica ayakta sikili viicut durustan geriye blok dgsme

calismasi seklinde de calisilabilir. Yardimci Kkisi
sporcunun arkasinda durarak omuzlarindan destek
olur ve yerde robot yatis pozisyonuna kadar hareketi
kontrol eder.



a) Robot Calismasi;




AMUT
On Calismalar ve Yardim

* b) Hamle Calismasi;

* Tek back gerideyken 6ndeki bacak bukulk kollar basin
iki  yanina gergin ve yukariya uzanmis durumda
govde one egilirken arkadaki bacak yukariya kaldirilir.
Eller yere degince hemen ittirir ve govde yukariya
kaldirilarak tekrar hamle pozisyonuna gelinir.



b) Hamle Calismasi;




AMUT
On Calismalar ve Yardim

e ¢) Duvarda Amut Calismasi;

e Hare

calisi
bozu

ket duvarda veya duvar parmakliginda
abilir. Hareket sirasinda vicut tutusu

abilir, omuzlarin veya kollarin zayifligindan

dolayr yigilmalar olabilir. Bu nedenle emniyetli
yumusak minderler hem yere hem de duvara
konulmalidir. Harekete hamle durusundan eller
duvara yakin koyularak baslantr.



c) Duvarda Amut Calismasi;




