Gimnasztikai jellegii gyakorlatok nyujto hatas, iigyességfejlesztés, az atlétikaban leginkabb
hasznalatos izomcsoportok foglalkoztatasara, specialis helyzetekben:

- Keresztbe lépéssel jaras elore hajlitassal, kiilonféle kartartasokkal elére és hatra
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- Guggol6 tamaszbol két kéz kozott jaras eldre és vissza

- Szokdelések helyben ¢s haladassal minden irAnyba kulonféle karkorzésekkel, ki-, be-

- ,,Refrén gyakorlatok”( visszatérés mindig ugyanabba a kiindul6 helyzetbe )
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- Be-ki, oldalra ugrasok guggolo és fekvotamasz helyzetekbol
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- Lablenditések kiilonféle iranyokba elore, hatra, oldalra, el6l-hatul keresztbe, iilésben,
allasban, fekvésben, térdeld tamaszokban, guggolo tamaszokban, egyéb tamasz
helyzetekben, négykézlab jarasok keresztbe lenditéssel helyben és haladassal,
lenditések, lengések fiiggo allasban és fuggésekben, stb.
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