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Bemelegítés ugrókötéllel
Állj lazán, lábaidat tartsd egymástól kissé távolabb. Eleinte lazán, kényelmesen hajtsd a kötelet, majd nehezítheted gyorsabb hajtással is. Egy ugrás alatt akár két hajtást is elvégezhetsz.
Rugózás
Állj nagy terpeszbe, öklöd legyen mellkasod előtt. Hajlítsd be jobb lábadat, és rugózz négyszer, majd emelkedj fel kiinduló helyzetbe, és folytasd a gyakorlatot az ellenkező irányba is.
Lépegetés kézzel

Ereszkedj fekvőtámaszba. Két tenyered legyen szorosan egymás mellett. Lassan, bal kezeddel lépegess oldalra, míg el nem éred vállad szélességét. Ezután jobb kezeddel a másik irányba lépegess, majd vissza a kiinduló helyzetbe. 
Föl-le

Ereszkedj alkartámaszba úgy, hogy törzsed egyenes legyen. Támaszkodj a lábujjadon, majd emeld fel a csípőd, amilyen magasra csak tudod. Ereszkedj vissza kiinduló helyzetbe, majd ismételd meg a gyakorlatot. A sorozatok között tartsd ki a kiinduló helyzetet harminc másodpercig.
Dinamikus ütés

Helyezkedj el közepes harántterpeszbe, jobb lábad legyen elöl, térdedet hajlítsd be. Öklödet tartsd vállmagasságban, majd lendülettel üss előre a jobb kezeddel. Karod egyenesen haladjon, és közben csavarodjon. Ütés közben csípődet erőteljesen fordítsd az ütés irányába. Térj vissza a kiinduló helyzetbe. A feltüntetett ismétlésszám szerint végezd el a gyakorlatot a másik irányba is.
Dinamikus ütés keresztbe
Helyezkedj el közepes harántterpeszbe, jobb lábad legyen elöl, térdedet hajlítsd be. Bal kezeddel üss előre csavart ököllel és nyújtott karral. Az ütés iránya jobbra haladjon. Ütés közben ügyelj arra, hogy bal térdedet, lábadat és csípődet fordítsd el az ütés irányába. A feltüntetett ismétlésszám szerint végezd el a gyakorlatot a másik irányba is.

Íves oldalsó horog

Helyezkedj el közepes harántterpeszbe, jobb lábad legyen elöl, térdedet hajlítsd be. Üss a célpont felé, de a karod most ne egyenesen, hanem oldalról érkezzen középre. Csípőd előrelendítésével nagyobb erőt adhatsz ütésednek. Az ütés után gyorsan ugorj vissza támadóállásba. A feltüntetett ismétlésszám szerint végezd el a gyakorlatot a másik irányba is.
Karkörzés súlyzóval
Állj kisterpeszbe, kezeidben legyen egy-egy nehezebb súlyzó. Tartsd ki oldalsó középtartásba karjaidat, tenyered lefelé nézzen. Lassan kezdj karkörzéseket végezni a súlyzóval előre, majd hátra. Óvatosan végezd a mozdulatokat, erőből, ne pedig lendületből. A gyakorlat végzése közben nem muszáj nyújtva tartanod a karokat.
Rúgás oldalra és előre
Helyezkedj el nagyobb terpeszben, lábaidat kissé hajlítsd be. Rugózz párat, majd hajolj kissé balra, jobb lábaddal padig rúgj ki oldalra, amilyen magasra csak tudsz. Térj vissza a kiinduló helyzetbe. Végezd a gyakorlatot dinamikusan, megállás nélkül a megadott ismétlésszám szerint, majd végezz rúgásokat előre is, és ismételd meg az egészet a másik lábaddal is.
