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Karok t6rzs mellett, ldbak nyljtva a talajon, ldbfej hdatrahidz. Karokkal felfelé, |ldbakkal
lefelé jol megnydjtozunk. 5x

Karok t6rzs mellett, Idbak falpon. Derekat leszoritjuk atalajba, 6 sec-ig tartjuk, majd
lazitunk. 5x

Karok t6rzs mellett, Idbak talpon. Derekat, két vdllat, tenyereket leszoritjuk a talajba, 6
sec-ig tartjuk, majd lazitunk. 5x

Tenyerek a combon. Csisztatjuk 6ket a térdiink felé, megemelkediink lapockacslcsig fel,
majd vissza. 10x

Kezek tarkén, Idbak falpon. Derekat, két kanyokot leszoritjuk a falajba, 6 sec-ig fartjuk,
majd lazitunk. 5x

Kezek tarkén, ldbak talpon. Lapockacstcsig megemelkediink fel, és vissza. 10x

Karok babatartdsban, ldbak talpon. Derekat, két kart leszoritjuk, 6 sec-ig lenn tartjuk,
majd lazitunk. 5x

Karok babatartdsban, ldbak talpon. Lapockacstcsig megemelkediink fel, és vissza. 10x
Karok vdllmagassdgban nydjtva a talajon, tenyerek felfelé néznek, Idbak talpon. Derekat,
két kart leszoritjuk a talajba, 6 sec-ig tartjuk, majd lazitunk. 5x

Kezeket osszekulcsoljuk, felnyldjtozunk a plafon felé. Lapockacslcsig megemelkediink fel,
és vissza. 10x

Karok fiil mellett nydjtva, ldbak talpon. Derekat, két kart leszoritjuk a talajba, 6 sec-ig
tartjuk, majd lazitunk. 5x

Karok fiil mellett nydjtva, Idbak falpon. Lapockacstcsig megemelkediink fel, és vissza. 10x
Karok t6rzs mellett, Idbak falpon. Medenceemelés 10x

Karok t6rzs mellett, ldbak falpon. Derekat leszoritjuk atalajba, és végig lenn fartjuk. Bal
ldbat nydjtjuk atalaj folé, majd vissza talpra. Ismételjiik a jobb ldbbal.10-10x

Karok t6rzs mellett, Idbak falpon. Medencét emeljik két iitemben fol-fal, vissza-vissza.
10x

Karok t6rzs mellett, Idbak talpon. Derekat leszoritjuk atalajba, és végig lenn tartjuk. Bal
térdet hashoz hizzuk, majd nydjtjuk atalaj folé. Ismételjik a jobb Idbbal is. 10-10x
Karok t6rzs mellett, Idbak falpon. Derekat leszoritjuk atalajba, és végig lenn tartjuk. Bal
ldbbal bicikliziink eldre, lassan, nagy korcket, majd vissza. Jobb ldbbal is elvégezziik. 10-
10x

Karok torzs mellett, Idbak talpon. Medencét megemeljiik fél, és innen hisz picit emeliink
még.

Karok torzs mellett, Idbak talpon. Derekat leszoritjuk atalajba, és végig lenn tartjuk. Bal
ldbat felnydjtjuk a mdsik comb folytatdsdba, innen engedjiik le nydjtva a talaj folé, majd
hizzuk vissza. Ismételjiik a jobb ldbbal is. 10-10x

Karok torzs mellett, derekat leszoritjuk a talajba, és végig lenn tartjuk, labakat
felhlzzuk (egyesével), csipé-térd derékszdget zdrjon be. Bal Idbat ebben a helyzetben
megtartjuk, jobb sarkat kézelitjik a talajhoz-térdben marad a derékszog!-majd
visszahlzzuk. Jobb ldbbal ismétel jiik. 10x

Nydjtozds 5x

Karok térzs mellett, derekat leszoritjuk a talajba, és végig lenn tartjuk, ldbakat
felhizzuk (egyesével), csipé-térd derékszdget zdrjon be. Bal Idbat ebben a helyzetben



megtartjuk, a jobb Idbunkat nydjtjuk a talaj folé, majd vissza. Ismételjiik a jobb ldbbal
is. 10-10x

23. Karok t6rzs mellett, Idbak talpon. Medencét megemel jiik fol, fonn megtartjuk,
ldbujjhegyre, majd sarokra emelkediink. 10x

24. Karok t6rzs mellett, csip-térd derékszdget zdrjon be. Bal Idbat kinydjtjuk a talaj folé,
nydjtva emeljik fel, majd vissza le. 10-10x

25. Karok t6rzs mellett, csipé-térd derékszdget zdrjon be. Bicikli elére, majd hdtra 10-10
kor.

26. Karok t6rzs mellett, csipd-térd derékszoget zdrjon be. Bal térd hashoz hiz, jobb Idb
nyldjt a talaj folé, és cserél. 20x

27. Karok t6rzs mellett, Idbak talpon. Medencét megemeljiik fol, félig enged jiik csak vissza,
majd Gjbdl fal. 10x

28. Karok torzs mellett, csipé-térd derékszdget zdrjon be. Bal Idbat kinydjtjuk a talaj folé,
nydjtva megtartjuk, kivissziik oldalra terpeszbe, majd vissza kozépre. Jobb ldbbal
ismétel jiik 10x

29. Nydjtézds 5x

Hason fekvés

A feladatok kézben végig feszitjik a hasat, feneket. Sarkunkat 6sszezdrjuk. Homlokon
tdmaszkodunk.

—_

Karok t6rzs mellett, lapockdkat hdtrahizzuk, karokat megemeljik fel, majd vissza le. 10x

Karok t6rzs mellett, lapockdkat hdtrahizzuk, karokat és a t6rzsiinket megemeljik fel,

majd vissza.10x

Kezek tarkén, lapockdkat zdrjuk, majd vissza. 10x

Kezek tarkén, torzsemelés. 10x

Karok babatartdsban, megemeljik fel mindkettét, majd vissza. 10x

Karok babatartdsban, térzsemelés._10x

Karok fiil mellett nydjtva. Bal kart emel jiik 10x, majd a jobbat, aztdn egyszerre

mindkettdt. 10x

8. Karok fiil mellett nyljtva. Torzsemelés 10x

9. Karok torzs mellett. Bal ldbat hajlitva emeljik 10, majd a jobbat.

10. Karok t6rzs mellett nydjtva. Bal ldbat nydjtva emeljik 10x, majd a jobbat.

11. Nydjtozds 5x

12. Karok derékon. Megemeljiik fel mindkét konyokot, lapockdkat zdrjuk. Bal kart vissziik
tarkéra, majd vissza derékra 10x, majd a jobbat, aztdn mindkettét.

13. Kezek farkdn. Megemeljiik fel mindkét konyckot, lapockdkat zdrjuk. Bal kart nydjtjuk
oldalra 10x, majd a jobbat, aztdn mindkettét.

14. Karok babatartdsban. Megemeljik fel mindkét konyokst, lapockdkat zdrjuk. Bal kart
nydjtjuk fil mellé 10x, majd a jobbat, aztdn egyszerre.

15. Karok fiil mellett nydjtva. Megemeljiik fel mindkettét a plafon felé, fenn megtartjuk. Bal
kezet tarkdra hizzuk 10x, majd a jobbat.

16. Ldbak kis terpeszben, karok a szényeg sarkdhoz nydjtva. Bal kar-jobb Idb emel egyszerre
nydjtva 10x, majd jobb kar-bal ldb.

17. Nydljt6zds10x
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