2. Labtorna labdaval

2. Jaras bekarmolt labujjakkal (csak a
sarok és a labujjak érintik a talajt) el6re
haladdssal, kezek a csip6n. Labda a térdek
kozé szoritva.

1. Jaras labujjhegyen el6re haladassal, karok
magastartasban. Labda a bokdk kdzé szoritva.

il 3. "Talphinta”
fl] Kiindulo helyzet: kis terpeszallas,
il kezek csipdn, labda a térdek kozé

szoritva

Il 1-2.item: gordulés labujjhegyre

3-4.i0tem: ereszkedés sarokallasba



4. Kh.: hajlitott (ilés, tdmasz a test
" mogott, talpak a labdan

: Egyéni Gitemben
talpmasszirozas: labdat paros
labbal kigorditjik, majd

5. Kh.: ugyanaz, mint elébb

Egyéni (itemben bekarmolt lIabujjakkal a labdat
erdsen a talajhoz nyomni, majd ellazitani (folyamatosan
végezve)

6. Kh.: hajlitott Ulés, tdmasz a test mogott, térdek kifelé
~ forditva, labda a bekarmolt talpak kozo6tt

x Egyéni itemben labdaszoritas, majd lazitas
(folyamatosan)



7. Kh.: ugyanaz, mint el6bb
1-2. U.: labdafelvétele és kukucskalas a térdek kozott
3-4. U.: labda leeresztése a foldre 8x

8. Kh.: hajlitott (ilés, tdmasz a test
mogott, térdek hashoz hizva,
labfejek pipalnak, labda a bokakon
Egyéni Gitemben ldbak
felemelésével és leengedésével
labdaguritasa a labszaron

' 9. Kkh.: hanyatt fekvés, oldalsé kozéptartas, labemelés
| fugg6legesig

Pipald labfejjel a labda egyensulyozasa a talpakon

~ (amig jolesik)




10. Kh.: fallal szemben hajlitott (ilés, tdmasz a test mdgott, talpak a labdan
A talpakkal felvaltva |épegetve a falra felgorditeni a labdat és vissza le a talajra
8x-8x

Jaték:
1. Ki dob messzebbre?
Egy kijelolt helyrél karmolt labujjakkal megfogni babzsakot/6sszegydirt
zoknit és elhajitani. A gy6ztes akinek legmesszebbre repll a zsakja, zoknija.

2. Szemétszedés
Papirzsebkenddt labbal apro fecnikre széttépni és egyenként labbal
Osszeszedve a kukaba dobni.



