4. hét

»A” program

1. feladat paros:
- fellépés-kidllds egyik ldbbal majd utdna a mdsik ldbbal
- karhajlitas

2. feladat paros:
- széles fekvotdmasz
- féltérdelésbol felugrds — levegoben ldbtartds csere

3. feladat paros:
- hanyatt fekvésben pdros labemelés
- oldaltamaszban (kényoktamasz) helyzetben csip6 leengedés-kiemelés — mindkét oldalra

4. feladat paros:
- vdllszéles terpeszdlldasban dllig hiizds
- karfeszités

5. feladat:

- 4 vagy 8 iitemii fekvotamaszok

»B” program

1. feladat harmas:

- guggoldsbal felugrds — végrehajthato 0,5-1 méteres elore haladdssal

- vdllszéles terpeszdlldsban torzsdontés oldalra — egymds utan mindkét iranyba
- tolédzkodds

2. feladat harmas:

- zdrt dllasbol valtott iranyba széles terpeszbe kilépés utdn guggolas
- mély fekvotamasz

- karhajlitas

3. feladat harmas:

- széles terpeszdlldsban torzsforditds oldalra vdltott irdnyba
- vdllszéles terpeszdlldsban dllig hiizds

- haspreés torzsforditdssal vdltott iranyba

4. feladat:
- forditott plank



