Základní gymnastika - zásobník cviků 
(„Kosovo desatero“)
1. Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenního kloubu

2. Cvik přímivý

3. Cvik pro pohyblivost trupu

4. Cvik pro sílení dolních končetin

5. Cvik pro sílení přímých břišních svalů

6. Cvik pro protažení svalstva na zadní straně dolních končetin a svalstva zad

7. Cvik pro sílení šikmých břišních svalů

8. Cvik pro sílení horních končetin                                                                                                                                     

9. Cvik pro „rozvoj vnitřních orgánů“ (poskoky..)

10. Cvik částečně uklidňující (dýchací, rovnovážný, koordinační,strečinkový, relaxační)

Cviky 9 a 10 často nahrazujeme cviky speciálního rozcvičení, např. před konkrétní disciplínou hlavní části hodiny.
