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~

ATLAMA MASASI

Tramplen+trampolin destekli 1m yuksekligindeki mindere yapilacaktir.

HAREKETIN ADI

1 TOPLU TAKLA SIRT USTU UZANIS

5> | BUKUK TAKLA SIRT USTU UZANIS

3 | AMUT VE SIRT USTU DEVRILIS (amutta durus aranmaz)

Not: Ug atlayistan bir tanesi yapilacaktir.

YER ALETI SERISIi

HAREKETIN ADI

1 ONE TAKLA (KAPALI BACAK-TOPLU)

2 SICRAMA VE ACIK BACAK

3 ONE ACIK BACAK TAKLA

4 HER iKi YONE SPAGAT OTURUSU (0,5+0,5)

5 KARTAL POZISYONUNA GEGCIS

6 ONDE AYAKLARI KAPATIP ONE KAPALI BACAK ESNEME

7 SIRT USTU GERIYE YATIS VE KOPRU ESNEMESI

8 KOPRUDEN TEKRAR SIRTA iNiS VE SERBEST AYAGA KALKIS

9 SERBEST DENGE DURUSU (PLANOR VB.) (2 sn)

10 BiR ADIM CEMBER

*Toplanti 26 Nisan gtind, Kartal Cimnastik Salonunda, 15:00-17:00 saatleri

**Toplantida kimlik ibrazi zorunludur.

arasinda yapilacaktir.

**Senligimiz yarisma formatinda yapilacak olup, not degerlendirmesi yapilmayacaktir.



