Hanyagtartas

Hanyattfekvésben végzett gyakorlatok
- mellkasemelés

- csipdemelés (csipobillentés)

- ellentétes térd és arc forditas

- hasprés

- torzsemelés jobbra-balra

- bicajozas térdnyujtas /térdemelés

- térdfelhuzas, labdaszoritas a térdnél

Hasonfekvésben végzett gyakorlatok

- valtott labemelés

- karok mélytartasban, homlok a talajon, lefelé nytjtozkodas
- ugyanaz, torzs €s karemelés

- karok derékszogben fej felett, karemelés

- tarkoratartas, torzsemelés

Oldalfekvé helyzetben végzett gyakorlatok
- also 1ab derékszog helyzetben, felsd 1ab emelés nyujtva
- labak lazan hajlitott helyzetben, karok tarkon, torzscsavaras hatra, felsé kar nyajtassal, majd

fordulas vissza

Féltérdelésben végzett gyakorlat

- féltérdelésben csip6t eldre tolni. Tamasz a térden.



