ONE TAKLA

Yuvarlanma egzersizleri jimnastikte bir cok hareketin
temelidir. Bu temelin Uzerine yuksek grup hareketler
gelistirilebilir.

Harekete ayakta temel durus pozisyonundan baslanilir.
Comelirken, kollar birbirine paralel ve gergin sekilde
ileriye uzatilarak eller bir adim dnde yere konulur. Ayak
ucleriyla ittiris yailir. Kollar gergin olarak omuzlar
ileriye yatirilir. Cene gogse yaklastirilir ve ense ellerden
ileriye ( ellerle tcgen olusturacak sekilde) koyulur.



ONE TAKLA

* Yuvarlanma basladiktan sonra eller diz
altindan bacaklar1 kavrar, topuklar kalcaya
dogru  cekilir  gogus suratle dizlere
vaklastirilarak ayaga kalkilir ve hareket
tamamlanir.



ONE TAKLA




ONE TAKLA
On Calismalar ve Yardim

* a) Comelerek Dayanmaya Gelis;

e Comelik pozisyonda eller ayakladan bir adim
ileriye koyulur. Ayak uclarinda yukselirken
dizler gerdirilerek omuzlar ileriye vyatirilir
tekrar ¢comelik pozisyona geri dondalur.
Yardimci olan kisi yuvarlanisi engellemek icin
omuzlardan destek olur.



a) Comelerek Dayanmaya Gelis




ONE TAKLA
On Calismalar ve Yardim
* b) Besik Sallantisi;

* Yere sirt ustu yatilir, her iki bacagin diz altindan
eller kavranir. Cene goguse yaklastirilir. Sirt kavisli
durumda onde ayaklar geride ense yere degecek
sekilde salinim yapilir.

* Onde ¢cdmelik oturus pozisyonuna gelene kadar
calismaya devam edilir. Yardimci ¢comelik oturusa
gelinmesi icin sirttan destek olur.



b) Besik Sallantisi;



ONE TAKLA
On Calismalar ve Yardim

* ¢) Meyilli Diizlemde One Takla;

* Amaca en uygun meyilli alan sicrama tahtasinin
Uzerine yerlesrilecek bir minderle elde edilir.

* Hazirlanan bu dizenekte yapilacak calisma daha
onceki 6n calismalarin kombinasyonudur. Meyilli
dizey hareketin daha akici yapilabilmesine
yardimci olur.



c) Meyilli Diizlemde One Takla;




