bemelegités
alap gimnasztika:

- bokakorzések minden iranyba;

- térdkorzések jobbra-balra;

- csipokorzések jobbra-balra;

- csuklokorzések minden iranyba;

- alkarkorzések kifelé-befelé;

- vallkozrések el6re-hatra;

- karkorzések el6re-hatra/paros karkorzések el6re-hatra-ellentétes iranyba/malomkérzés el6re-hatra;

- torzsdontések eldre zart-, terpeszallasban;

- torzshajlitasok zart-, terpeszallasban el6re-hatra-oldalra;

- torzsforditasok terpeszallasban jobbra-balra allasban-térzsdontés helyzetben;

- torzshajlitas, -forditas keresztbe jobbra-balra: széles terpeszallas, kar oldalsé kdzéptartas
helyzetbdl indulva; térzshajlitas, -forditas elére
keresztbe, kézfejjel ellentétes labfej érintés;
vissza kiinduléhelyzetbe; majd masik oldalra)

- fejforditasok, -korzések;

tovabbi gyakorlatok:

szokdelés:
laza terpeszallasban: helyben, vagy konnyed el6re-hatra-oldalra haladassal
- paros labon; valtott labon; egy labon;
- paros labon:
- térdfelhiizas minden negyedik vagy masodik 1épésre ugyanazzal a labbal;
- sarokfelcsapas minden harmadik 1épésre, vagy folyamatosan valtott labbal;
- paros térdfelkapas vagy sarokfelcsapas minden harmadik-negyedi szokdelésre;
- paros labu szokdelés kdzben paros karkorzés elore-hatra

helyben futas:
- térdfelhtizas minden negyedik vagy masodik 1épésre ugyanazzal a labbal;
- sarokfelcsapas minden harmadik 1épésre, vagy folyamatosan valtott labbal;

guggolas:

- sima guggolas

- guggolasbol felugras

- guggolasbol felugras térdfelkapassal
- 4 {item{ fekvOtamasz

futas:

- legalabb 5 perc erds séta/ laza kocogas - max. 15 perc laza-koézepes tempéju futds; + gimnasztika;
- gimnasztika futas kdzben (csuklo-, alkar-, karkorzések; sarok-térdfelkapasok; oldalazo futas
keresztez6 1épéssel; egy-paros- valtott l1abon szokdelések; oldalazé szokdelés utanlépéssel +
karlenditések; ...)



