
Klasszikus edzésterv

1-2. hét 3-4. hét 5-6. hét 7-8. hét

Bemelegítés
Sünis labda Állatok a tető alatt Sünis labda Babozás

Lábujjak emelése Babozás Fakanál Rajzolás a lábujjakkal a hátadon

Aktiválás

Autók befelé gurítása Zoknicsata Napsugár lábujjak Gyurmázás lábbal
Lábujjak emelése Lábujjakkal integetés Hernyó etetése Zoknicsata

Hernyózás Autók befelé gurítása Tyúklépés

Erősítés és egyensúly

Építkezés a híd közelében Babzsák emelése lábujjakkal Barlang állva Gumiszalag a lábon
Egyensúlyozó párna Építkezés a híd tetején Labdaemelés a sarkakkal Karikák a rúdra

Barlang ülve Pókjárás Dominó a lábujjak között
Csillag-érintés Gumiszalag a lábon Barlang állva

Zárás
Akadálypálya Akadálypálya Golyó szedegetés Versenyfeladatok

Egyensúlyozó párna


