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Hanyatt fekvésbol felulés es ereszkedés hason fekvésbe lebegd helyzeteken keresztiil
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Kiulonféle fekvo tamaszokban ( mellsd, hatso, oldalso ) alul, felil keresztbe lenditések
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*Tarkoallasbol, *iilésbol kevés hatra gurulassal, *nyujtott iilésbol talpra szokkenés,
felugrassal is
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Paros labon szokdelés minden masodikra egy labbal zart térdlenditések elore, oldalra,
kuilonféle ritmusokban és 1abszarkicsapassal is, egyszerii eszkozok folott is
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Hanyatt- és hason fekvésbdl felallas két 1ab egy kéz segitségével, ket kéz egy 1ab, egy
lab, egy kéz, stb.
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- Hajlitott Glés, hatul tamaszbol csipdemelés térdlenditéssel eldre, ill. guggold tamaszbol

csipbemelés saroklenditéssel hatra, 1abnyujtassal és karemelésekkel is
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