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 Adim alinirken tium bacak kalcadan éne uzatilir
ve ayak bilegi gergin olarak hafif disa cevrilir.

 Agirhk ayagin alt diuzeyine dagitiimali, ayak
parmaklari hissedilmelidir.

 Vucut duz ve dik tutulmalidir. Omuzlar, kollar,
kalca ve kafa ayni dizlemde olmali, omuz
kalca karesi olusturulmahidir.
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PLANOR DURUSU 1

e Sporcu 6ne adim alir ve arkadaki bacagini
kalcadan disa donuk, gergin bir sekilde yavas
vavas kaldirir. Bu sirada sirt gergin ve gogus
ileriye cikarilarak, arkada kalkan bacagin
viukselmesiyle Ust govde bas karsiya bakar
pozisyonda dne hafifce yatirlir.



PLANOR DURUSU 2

 Kollar yanlarda, yan geride veya biri dnde biri
vanda gergin olarak tutulur. Arkadaki bacagin
ulastigl en yiksek noktada Uc sayilik bir bekleme
vapilir ve kontrolld bir sekilde baslangic
pozisyonuna geri donuldr.

e Plan6r vapilirken kalca  disariya  dogru

cikartilmamali, dizler bukidlmemeli, her iki bacak
kalcadan disariya donuk, sirt  hafif  vyay
oozisyonunda tim vucut sikili cene dengeye
naralel olacak sekilde boyun acik olmalidir.







DIZ PLANORU

* Planor hareket calisilirken yardimci hareket ya
da destekleyici hareket olarak diz planori
calisilabilir.

* Diz plandrinde, sporcu diz tstu durur ellerini
g0z hizasina koyarak, bir bacagini arkaya
gergin olarak uzatir ve yukariya dogru yavasca
kaldirir. Bacagin kaldirildigi en ylksek noktada
3 sayilik bir sire beklenir.
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