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Emelések térdelőtámaszban

Helyezkedj el térdelőtámaszban a talajon, kezed legyen vállszélességnyi távolságban a szőnyegen, párhuzamosan a comboddal. Emeld nyújtva jobb karodat vállmagasságba, jobb lábadat pedig csípőmagasságba. Tartsd meg két lélegzetvételig. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét oldalra, közben húzd be a hasadat.

Felülés sállal
Ülj le a talajra, jobb lábadat nyújtsd ki, majd vess át egy hosszú sálat vagy törölközőt a jobb talpad alatt. A sál két végét fogd erősen a kezedben. Bal lábadat tartsd hajlítva a talajon, és feküdj úgy hanyatt, hogy a nyújtott lábad emelkedjen a sál rögzítésének köszönhetően. A fekvő helyzetből kezeddel sétálj fölfelé a sálon, felemelve fejed és vállad a talajról. Tartsd meg a végső pozíciót öt másodpercig, majd sétálj vissza, engedve a sálon. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét oldalon.

Kétfázisú hasprés
Feküdj hanyatt, tedd a tarkód alá a kezedet. Lábadat húzd fel, hogy talpad a talajjal érintkezzen. Emeld meg a fejedet és a válladat, úgy, hogy az állad ne érintse mellkasodat. Visszaérkezéskor karodat helyezd nyújtva a fejed fölé a talajra, lábadat pedig nyújtsd ki. Ebből a helyzetből emeld meg egész felsőtestedet a felülés előtti fázisba. E két pozíciót váltogatva ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben.

Százas
Feküdj hanyatt a szőnyegen, karodat helyezd a tested mellé. Egyszerre emeld meg fejedet, lábadat és a karodat. Ügyelj arra, hogy állad ne érintkezzen mellkasoddal, karod éppen csak tíz centimétert emelkedjen, lábad pedig 45 fokos szögben legyen a talaj fölött. Ebben a helyzetben végezz karoddal száz gyors fel-le mozgást.

Felgördülés nyújtott karral
Feküdj hanyatt, karodat emeld a fejed fölé a talajra. Lábaidat zárd össze, lábfejedet feszítsd le. Lassan, csigolyáidon gördülve emelkedj fel a talajról úgy, hogy a csípőd még érintkezzen a szőnyeggel, karod pedig mindvégig maradjon a füled mellett nyújtva. Ugyanilyen lassú ütemben gurulj vissza kiinduló helyzetbe.

Lábemelés keresztezéssel
Feküdj hanyatt a szőnyegen. Karodat tartsd ívesen a fejed fölött, tenyered nézzen felfelé. Emeld egyszerre 45 fokos magasságba karodat és egymáson keresztezett lábaidat. Tartsd meg ezt a helyzetet úgy, hogy közben lábaiddal öt gyors keresztező mozdulatot végzel.   

Csípő-, kar- és lábemelések
Ülj felhúzott térdekkel, a hátad mögött csípőszélességben támaszd meg magad. Emeld meg csípődet, jobb karoddal és bal lábaddal együtt. A karodat tartsd a fejed fölött, a lábadat nyújtva a térded magasságában. Ebben a pozícióban végezz öt gyors emelést a lábaddal. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét oldalon.

Cikk-cakk
Feküdj hanyatt a szőnyegen, karodat helyezd a tarkód alá. Emeld fel a bal lábadat nyújtva húsz centiméter magasságba, majd fölé a jobb lábadat behajlítva. A lábakkal egy időben emeld fel a bal könyököd, és fordítsd a törzsedet jobbra. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét oldalon.

Csavarás oldaltámaszban
Feküdj az oldaladra, és támaszkodj az alkarodra. A másik karodat nyújtsd ki oldalra, magad fölé. Lassan, ívesen ereszd mellkasod elé, törzsedet és arcodat a talaj felé fordítva, majd ugyanebben a tempóban vissza. Ismételd meg a gyakorlatot a megadott mennyiségben mindkét oldalon.

