8. GYAKORLATOK SZEREKKEL

8.1 Gyakorlatok gumilabdaval
8.1.1 Hadton fekve

220, Két térd kozott megtartjuk a labdat, kozben hashoz hdzzuk, majd vissza-
tessziik talpra a 1dbakat. A derekat végig leszoritjuk a talajra.

221, Alkartamasz, egyik 14b alatt a labda. Sarokkal elGre guritjuk a labdat, kozben a
térd nyulik, majd labfejjel visszagdrgetjiik a popsi irdnydba, mik6zben a térd hajlik.
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