CEMBER

* Cember hareketinin temeli amuttur. Sporcu amut
hareketini yapabiliyorsa c¢cember hareketine
gecebilir. Amuttan sonra gelistirilebilecek en kolay

nareket cemberdir. Basit bir hareket olmakla

oirlikte artistik cimnastikteki temel hareketlerden

oir tanesidir.

 Hareket yana dogru yapilacagindan uygulama
sirasinda en onemli faktér amut pozisyonuna

gelindiginde vicudun o6ne ve geriye dogru disey
dogrultudan sapmamasini saglamaktir.
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CEMBER
On Calismalar ve Yardim

* Kollara Dayanma Calismasi;

* Jimnastik sirasinda ellerle dayanma pozisyonunda dizleri
karina cekerek siranin Uzerinden saga sola atlama calismasi
dayanmayi! gelistirme ve vucudu tasimayr O6grenme icin
yararlidir. Ayni calisma daha sonra bacaklar acilarak ve ayaklar
vere tek tek basilacak sekilde uygulanir.

 Hareketteki koordinasyon saglandiktan sonra sporculardan
bacaklarini daha cok savurmalari ve acmalari istenir. Boylece
hareketin kaba vicut pozisyonu ve akis yonu daha kolay
kavranabilir.
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KARTVIL

e Cember hareketinin gelistirilmis halidir. Artistik
jimnastikte genellikle baglanti hareketi olarak
kullantlr.

 Harekete giris cember hareketine giris ile aynidir.
Bacak savrusu ile amuda gelirken bacaklar siretle
birlestirilmelidir. Ellerin arasi ¢cembere gobre biraz
daha aciktir. Eller yere cemberde oldugu gibi
verlestirilebilir. Govdenin yerden siratle yukseltiimesi
icin kollarla yeri glicli bir sekilde ittirmek gerekir.
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KARTVIL
On Calismalar ve Yardim

* Tek Parca Kasadan Kartvil Calismasi;

* Yan koyulmus kasa Ust parcasi Uzerinden
kartvil yapilir. Bu calismanin amaci, bacaklarin
iceriye daha kolay cekilebilmesi ve gbégsu
yukariya daha kolay kaldirabilmeyi
saglamaktadir. Eller diz zemine gore daha
viksege koyuldugu icin amuda gelis zordur, bu
nedenle yardimci bacaklarin yukseltilmesine
yvardim etmelidir.



Tek Parca Kasadan Kartvil Calismasi;




