- *Felulések, *torzsemelések (pl.: labdaegyensilyozassal, labda atvétellel 1ab alatt, test
mogott, killonféle kartartasokkal), *fekvétamaszok hossz, széles, el6l, hatul,
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- Ugrokotél athajtassal *szkippek helyben, * szokdelések, *futasok,* futdiskola, stb.
/ piramis modszerrel /

Gyakorlatok kiilonféle méretii és silya labd4kkal:

- *Egyszerii dobasok kiilonféle iranyokba, * két kézzel, egy kézzel,* fekvésbol, ilésbol,
allasbol, *helyben futasbol, helyben szokdelésbél, *egyénileg és parokban. *Feldobas
- elkapas, *kidobés — elkapas, *feldobott labda alatt szkipp, sarokfelkapassal futas,
stb.
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- Sorban 5-6 valtoztathat6 tavolsagokra elhelyezett kiilonféle méretii és sulyi labdahoz
futas elére a labdak folyamatos felkapasa és vissza helyezése, *labdaval korzés a
levegGben a test koriil, *feldobas-elkapas, *fej felett ativelés, *tamadoallasba elére és
oldalra ugorva labdalendités ill. ill. feldobas - elkapés. *Feldobva és alatta dzsoggolva,
szkippelve, sarokfelkapassal futas és elkapds, stb.
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a Medicinlabda terelések kézzel, 1abbal, killonféle testhelyzetekben
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