1. hét

»A” program

1. feladat paros:
- vdltott Idbas kitoreés elore
- hasprés

2. feladat paros:
- magas fekvétamasz
- hanyatt fekvésben csip6 emelés

3. feladat paros:
- fiirészelés
- hanyatt fekvésben fiiggdleges ollézds nyujtott Iabbal

4. feladat harmas:
- karhajlitds dlldsban
- karfeszités dllasban
- labujjhegyre emelkedés eqgy ldbon

5. feladat:

- 4 vagy 8 iitemii fekvotamasz

»B” program

1. feladat harmas:

- vdltott labas kitorés elore
- hasprés

- karfeszités dlldsban

2. feladat harmas

- guggolds

- hanyatt fekvésben csipéemelés — konyoktdmasz
- karhajlitds

3. feladat négyes:

- fekvotamasz

- hanyatt fekvésben fiiggdleges ollézds nyuijtott Iabbal
- fiirészelés

- labujjhegyre emelkedés eqgy labon

4 feladat:
- plank



