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A. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal — abdomen (30 repetari F/ 50 repetari B)
B. Ridicarea trunchiului din culcat facial — extensii (30 repetari F/ 50 repetari B)
C. Sarituri la coarda prin 2 procedee diferite (40 repetari F/B)

D. Flotari (20 repetari F/ 40 repetari B)

E. Genuflexiuni (30 repetari F/ 50 repetari B)

Variante posibile:

1. Laalegere A+B/A+C/A+D/A+E/B+C/B+D/B+E/C+D/C+E/D+E

Nota: Numarul de repetari de la punctele A, B, C si D se echivaleaza cu nota 10.

F — fete ; B — baieti .



