GERIYE TAKLA

 Harekete ayakta temel durus pozisyonunda
baslanir. Geriye dogru comelik oturus yapilirken
dikkat edilecek en 6nemli nokta, dizlerin disey
dogrultunun dntne gecmemesidir.

* Bu pozisyonda geriye dogru yere sirasiyla kalca, bel
bolgesi, sirt ve omuzlar temas edecek sekilde
vuvarlanirken eller stretle basin iki yanina yere
dayanma yapar ve yeri gucli bir sekilde ittirir.
Kollarin gergin duruma gelmesiyle birlikte ayaklar
vere basar ve hareket tamamlanur.
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GERIYE TAKLA

On Calismalar ve Yardim
a) Besik Sallantisi;

One takla calismasinda uygulanan besik sallantisi aynen
uygulanir.

Yere sirt Gstd yatilir, her iki bacagin diz altindan eller
kavranir. Cene goglse yaklastirithr. Sirt kavisli durumda
onde ayaklar geride ense yere degecek sekilde salinim

yapilir.

Onde c¢omelik oturus pozisyonuna gelene kadar
calismaya devam edilir. Yardimci c¢omelik oturusa
gelinmesi icin sirttan destek olur.
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On Calismalar ve Yardim
* b) Sirtustu Yatistan Dayanmaya Gelis;

e Sirtlstu yatista eller basin iki yanina dirsekler
birbirine paralel ve avuc icleri yere degecek
sekilde dayanir.

« Kapali ve gergin olarak vyukariya kaldirilan
oacaklarin ayak burunlari basin gerisinde yere
pasar. Bu sirada uzanim tam olmalidir. Tekrar
oaslangic pozisyonuna geri gelinir. Burada
esneklik onemlidir.




b) Sirtiistli Yatistan Dayanmaya Gelis;
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GERIYE TAKLA
On Calismalar ve Yardim

* ¢) Meyilli Duzlemde Geriye Takla;

 One takla icin hazirlanan dizenekten
vararlanilir. Bu duzenekteki calisma diger iki
calismanin kombinasyonudur. Mevilli
dizenegin yuksek ucuna sirt mindere donuk
olarak cikilir, comelik pozisyona gelinir ve
teknik yapimda anlattigi sekilde harekete
girilir.



c) Meyilli Diizlemde Geriye Takla;
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