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Emelés

Fogj a kezedbe két könnyű kézi súlyzót. Emeld a jobb lábadat és a bal karodat előre vízszintes helyzetbe, majd végezd el a mozdulatot az ellentétes karoddal és lábaddal is.
Könyökemelés
Állj kisterpeszbe. A nyújtott kezedben lévő súlyzókat emeld meg úgy, hogy könyöködet húzd hátra és felfelé. Közben emeld meg kissé mindkét sarkad. A gyakorlatot lassan végezd.
Guggolás

A súlyzókat emeld a mellkasod elé, kifelé fordított könyökkel. Az emeléssel egy időben guggolj le, majd állj fel. A gyakorlatot lassan végezd, a guggolás mindkét fázisa fokozatos legyen.
Guggolás terpeszben
Állj kisterpeszbe. Mindkét kezedbe fogj egy súlyzót, és emeld a jobb vállad fölé. Lépj ki balra, és guggolj le. Kezeddel kövesd az irányt, és emeld át a súlyzót a másik oldaladra. A guggolásból térj vissza a kiinduló helyzetbe, majd a másik irányba is végezd el a mozdulatot.
Súlyzó hátul
Állj kisterpeszbe. Egy súlyzót vegyél két kezedbe a hátad mögé. Húzd fel a könyöködet, lehetőleg a törzsed maradjon közben egyenes. Ugyanakkor hajlítsd a térdedet, és ereszkedj a talaj felé 10-15 centimétert, majd egyenesedj ki, karodat pedig ereszd le. 
Kitörés
Állj egyenesen, a tested mellett súlyzókkal a kezedben. Végezz kitörést előre, közben mindkét karodat emeld oldalsó középtartásba, majd lépj vissza. Ugyanezt ellenkező lábbal is végezd el.
Törzsdöntés

Állj terpeszállásba. Döntsd a törzsedet előre, kezedben tartsd a súlyzót a talaj fölött.  Ebből a helyzetből emeld karodat oldalsó középtartásba, majd engedd vissza lassan függőleges helyzetbe. Ebben a pozícióban ismételd meg a gyakorlatot.
Emelés
Feküdj hanyatt. Lábadat húzd fel, a talpad legyen a talajon. A súlyzókat tartsd a combod mellett, a kezedben. Kicsit emeld meg karodat, majd vidd oldalsó középtartásba, ezzel egy időben a lábadat nyújtsd ki a combod vonalában.

Térdfordítás

Feküdj hanyatt a földön, a térdedet húzd fel, a talpad érintse a talajt. Tarts a kezeidben egy-egy súlyzót a mellkasodnál. Fordítsd a térdeidet oldalra, ezt a mozdulatot pedig kövesse karod a súlyzóval, melyeket emelj oldalsó középtartásba. Térj vissza térdeddel középre, majd ismételd meg a mozdulatot az ellenkező irányba.
Kar- és lábemelés
Feküdj hanyatt. A súlyzókat tartsd a combod mellett. Emeld meg a lábadat 45 fokos szögben, a súlyzókat pedig párhuzamosan a lábaddal. Lassan ereszkedj vissza.
Döntés, fordítás

Állj terpeszállásba. A súlyzókat emeld magastartásba, majd ereszd le a tarkód mögé. Tartsd meg, és a törzsedet döntsd előre, fordítsd el balra, majd haladj visszafelé a kiinduló helyzetbe. A mozdulatot ismételd meg az ellenkező irányba is.
