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MODERN CIMNASTIGE BASLANGIC CALISMALARI

Modern cimnastik baslarken, vicudu, yetistirici, tepki
ve duygulari gelistirici, hareketlerle ifade yetisini artirici,
cahsmalar yapilmalidir. Viicudu ve iradenin emrinde bir
arag haline getirilmelidir.

Calismalar:

A- Ylrayusler

B- Kosular

C- Sigramalar, (yaylanmalar)

D- Hareketlerde (ip, top, cember, labut, kurdele kullani-
lir)

A- Yirlyusler, B- Kosular, C- Sigrama ve yaylanmalar,
topla, cemberle, yapilacak, baslangi¢ hareketleri, Ocak-Su-
bat 1997°de ¢ikan dergimizde yayinlanmistir.

“iple yapilacak calismalar”

1- Normal ip atlayislari, (sekme ve galop)

2- Tipik sicrayislar, (geyik, spagat, gerece, makas)

3- Cevirmeler; (¢ seviyede ¢evirme yapilabilir.

(Bas Uzerinde, yerde, bel hizasinda, cevirmeler. Yanda
viicuda paralel, 6nde viicuda paralel ve spiral sekilde olma-
lidir.)

(No: ip acik veya katlanmis sekilde kullanilir.)

_|p_

S.I- Ip cevirme seviyeleri ti¢c kisimdir.

1- Bas seviyesi

2- Bel seviyesi

3- Ayak seviyesi

ip cevirmede paralellige dikkat edilmelidir.

ip acik ve tatli gevrilir.

Ip viicuda paralel iki sekilde cevrilir.

2- b ip bilekten cevrilir. 2
3- ¢ kol dizdir.

4- d 6nde viicuda paralel;

5- Bas vicut uzantismdadir.

6- ip atlayislari hem sag hem de sol el kullanilarak ya-
pilmalidir.

Fahamet Humbaraci
Yonetim Kurulu Uyesi

S.3- ip katlama: ip 6nde iken ortasindan tutulacak. Kiv-
rilan ve serbest kalan u¢ arkadan 6ne gelirken, diger elle
yakalanir, daha sonra baglanti olarak i¢inden atlanabilir.

Sekil 3

S.4- Calismalar: iple ayak ucu gergin calisma,
a- Yavas ve acik hizli sicramalar,
b- Kollar ¢apraz sicramalar.

Sekil 4

c- iki Kisi ile tek ipte karsilikh calismalar.

S.5- Sag ve sol dizi ard arda gdguse cekerek ip atlayisi.

Seri: 6 defa dizi karma cekerek ip atla ve ipten kurtul ve
dur.

Ipi yana uzun yavas vur.
Ayni seride atlama kisim.

S.7- Degistirilir ve sag cekislerinde ip viicuda paralel
yana yere vurulur.

(2 inci kisim ayri kalir.)
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- Yan yana kosarken ip dnde vicuda paralel gevrilir.
$.9- Ayni ayakta iki kere sigrayarak yapilan ip atlayisi.
a- Sol ayak tzerinde sigrarken sag bacak geride bikik
ip atlanir.
b- ikincide yine sol bacak iizerinde sicrarken sag bacak
Onde diiz (iki kisi tek iple bu sigrayisi yapabilir. (Belden
tutarlar.)

v/y

S.10- Burgulu cevirme; ipi 6nde vicuda degdirmeden
kollari gergin tutarak cevirdikten sonra yana alip bas hiza-
sinda geriden gevirme. (ip yere paralel tutulur.)

S.1I- ip atlarken kanguru sigrayisi yapilir. iki kisi bel-
den tutarak bir ip icinde ayni anda kanguru sigramalar
yapilabilir.

Sekil 11
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Sekil 12

S.12- ipte spaget sicrayist,

a- Bir sicra, ikinci spaget sigra

b- ip geride kos ve ipi hizla gevirirken icinden spaget
gec-

$.13- Yere ¢Omelik ip cevirisi.

a- Bir bekleyerek atla (hep ayni bacakla)

b- Hi¢ beklemeden ard arda her iki bacakla atla.

Seri; Eslide bir Kisi yerde surtp atlarken digeri de ayak-
ta yerde sdrenin, ipi Uzerinden atlar. (Yani ayni anda at-
lanir.)

S.15- ip gevirme 6nde ve yanda paralel nde paralel
a- Ylze paralel ¢evirmeler
b- Sirta paralel

Sekil 16
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S$.16- Yanda paralel 13- Grece sigrayisi
a- Sag yanda
b- Sol yanda
Sekil 20
14- Polka sicrayisi, bir sekip bir diz karma gekerek at-
layislari.
Bu egsersiz ¢ok iyi yapiliyorsa, diz karma ¢ekme yeri-
ne
a- Spaget sicrayisi
Sekil 21 b- Kangru sigrayisi
c- Grege sigrayisi
Yanda paralel ip ¢evrilirken yapilabilir.

vicut geriye egilir ve bacak
yukari firlatilir.

Sekil 22

1- Dort adet sira ile dizi karma cekerek ip atla.
2- ipten kurtul, sira ile dizi karma cekerek ipi bir sag bir

sol yana vur.
3- Ipe gir ve yan yan kosarak (4 adet) atla daha sonra
sol yana 4 adet yan yan kosarak atla.

10- Bale sigrayisi (bukik) kiguk ve biyuk sigramalar
yapilir.

Sekil 22

Sekil 17

11- Normal ip atlayisi (ayak uclari gergin) ileri ve atla-
nir.
Ip énden geriye veya geriden 6ne gevrilir.

Seri: Yana iki adim alirken vicuda dnde paralel ipi sal-
la ve devaminda aniden ¢okerek ipi iki kere hizli hizli ge-
vir ve yukari uzamisla el degistirip ayni hareketi sola tek-
rarla.

12- Geriye bacagi plandre
atarak sicramalar .

Sekil 19
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Hareketin ilerlemis sekilleri: Dogrulustan sonra

a- Iip geride (sirta paralel) cevrilir ve dne alinip devam
edilir.

b- 1/2 donls yapilip el degistirerek veya degistirmeye-
rek harekete devam edilebilir.

1- Yana iki adim ve ipi viicuda paralel cevir.

2- COk ve bir kere hizl gevir. Bir kere yavas cevirirken
viicut dogrulur. (360 derece don)

3- Geriden kolu cevirirken, ip sirta paralel gevirilir.

4- Onde ¢omelik iki kere hizla gevir.

Seri: iki kisi kollar capraz olarak sekilde birbirinin
belinden tutacak, bir iple ileri i adet normal atlanir, sonra
durup ip sallarken sag yana (digeri de sol olamali)
kaldirthr. Sonra tekrar iceri atlayip hareket tekrarlanir.

15-
irken (duracak) digeri havada cevirip yuriyecek yerde
cevirenin etrafinda dondikten sonra yerine gidip ¢okerek
bu sefer esler aksi hareketleri tekrarlayacak.

Sekil 26
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16- Katli ip bel hizasinda cevirirken aniden geyik
sicrayisi ile ipi bacaklara degdirmeden gegirmek.

17- Cift bacak veya kanguru sigrarken, ipi havada hizla
yere paralel cevir.

Sekil 27

Seri: Ogrenilen bu hareketlerle 5-6°li gruplar halinde
serbest seriler yaptirilir.

iki kisi karsilikli durup, biri cémelik yerde ip gevir-





