ČRKUJ SVOJE IME IN PRIIMEK V GIBANJU IN VAJAMI ZA MOČ
 
A	8 ŽABJIH POSKOKOV
B	10 SKLEC
C	15 POSKOKOV NARAZEN IN SKUPAJ
Č	PLANK ALI DESKA- DRŽIŠ 30sek.
D	15 POČEPOV
E	8 ZAJČJIH POSKOKOV
F	SED NA STENI (tako, kot da sediš na stolu, vendar se samo naslanjaš na steno) 30sek.
G	15 POSKOKOV PO ENI NOGI
H	10 TREBUŠNJAKOV (ležiš na tleh, noge so pokrčene, roke prekrižane na ramenih in dviguješ lopatice)
I	10 VOJAŠKIH POSKOKOV
J	8 POSKOKOV S KOLENI DO PRSI
K	10 HRBTNIH (ležiš na trebuhu, roke so iztegnjene naprej in se dviguješ od tal)
L	15 VRTENJE ROK (postaviš se v razkoračno stojo, roke so odročene in krožiš z iztegnjenimi rokami v eno stran)
M	10 VOJAŠKIH POSKOKOV
N	15 POČEPOV
O	PLANK ALI DESKA- DRŽIŠ 30sek.
P	SED NA STENI (tako, kot da sediš na stolu, vendar se samo naslanjaš na steno) 30sek.
R	10 SKLEC
S	10 TREBUŠNJAKOV (ležiš na tleh, noge so pokrčene, roke prekrižane na ramenih in dviguješ lopatice)
Š	15 VRTENJE ROK (postaviš se v razkoračno stojo, roke so odročene in krožiš z iztegnjenimi rokami v nasprotno stran)
T	10 HRBTNIH (ležiš na trebuhu, roke so iztegnjene naprej in se dviguješ od tal)
U	8 ZAJČJIH POSKOKOV
V	15 POSKOKOV NARAZEN IN SKUPAJ
Z	15 POSKOKOV PO ENI NOGI
Ž	8 ŽABJIH POSKOKOV
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