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Kasilla seisonta ilman tukea

Aseta kadet paan sivuille ja tydonna kammenilla
alaspdin. Ala anna kasien koukistua yhtaan. Pida
keskivartalo tiukkana ja muista ponnistaa
tarpeeksi. Pida sormet levealla, silla ilman tukea

ranteet saavat kovan paineen.

*’ Taitoharjoitus 2

Haarakuperkeikka eteenpain

Istu alas haara-asentoon ja tee kuperkeikka
St eteenpdin niin, etta pyérahdyksen jalkeen olet
: edelleen jalat haara-asennossa. Vinkki:
e alamakeen tehtynd suorittaminen on
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Taitoharjoitus 3
‘ Yhden jalan silta

Aseta kadet paan molemmin puolin, Pida
P P

S DR S kyynarpaat hartian leveydella. Ponnista itsesi

yhden jalan ja kasien voimin siltaan. Muista

loppuvenyttely: (polvet rinnassa) litkuttele polvia
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Etuvaaka

Seiso ryhdikkaasti. Aseta paino toisen jalan

varaan ja nosta toinen jalka takana suorkasi

kallisatessasi ylakroppaa. Pida vartalonlinja

hyvand koko suorituksen ajan alusta loppuun.
Suorita molemmin puolin

) Taito r 5

Sivuvaaka

Nosta toista jalkaasi pikku hiljaa esimerkiksi
kadella avoittaen. Kun olet saanut jalan sivullesi
suoraan, paasta kadellasi irti. Jalkojesi kuuluu
muodostata noin 20 asteen kulman. Onnistuuko

molemmin puolin?
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Hartioiden ja yldraajojen liikkuvuus

Nosta toinen kasi padsi sivulta selkadn
kammenpuoli selkdd osoittaen. Laita toinen kasi

| kyljen vieresta. Saatko kédet kohtaaman
. | WS lapojesi seudulla. Merkitse rasti ruutuun vain,
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Jannehyppy 360° jalkeiskyykylla

Seiso jonkin kohteen edessd. Pyori 360 astetta
ympari hypaten. Tee pyorahdyksen jalkeen
kyykky horjumatta. Tarkoitus olisi padsta kyykyn
jalkeen pystyyn naama kohti samaa kohdetta
kuin alussakin.

*’ Taitoharjoitus 2

Polvennosto-pakarajuoksu takaperin

Litku taoksepdin siten, etta toinen jalka tekee
polvennostoa ja toinen jalka pakarajuoksuc.
Suorituksessa on tarked muistaa rytmitys.

Onnistuuko myos vaihtaen jalkojen tehtavaa?

Taitoharjoitus 3

ri o

Haarahypysta |0|kkaan hyppely

Hyppad ensin niin, ettd olet leveassa
R e haaraseisonnassa. Hyppc’jc'j seuraavaksi niin,
i ettd jalat ovat taas yhdessd. Sitten loikkaa
_ kummallakin jalalla. Ja toista tama
i '3 kokonaisuudeksi. Onnistuuko takaperin
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Etunojapunnerrus ja T-kierto

SRR Tee yksi punnerrus, jonka jalkeen irrotat toisen
kéden maasta ojentaen sen kohti taivasta tai
% kattoa missa ikina harjoitteletkin. Avao

rintakehd rauhassa, jotta pysyt hyvassa linjassa

suorituksen ajan.

- Taitoharjoitus 2 N
S Kottikarrykavely jalat lanteilla

: Aseta kadet maahan ja jalat esimerkiksi kaverisi

S lanteille. Kaveri ei pida jaloistasi kiinni vaan sinun

S pitaisi puristaa jalkojasi itse. Etene hitaasti ja
varmasti keskivartalon lihaksia kayttaen.

Taitoharjoitus 3
Hyppynaruilua

Voit valita itse lyhyen hyppynarun, jota pyoéritat
itse tai pidemman, jota pyorittaa kaksi ihmista.
Kokeille eri hyppytyyleja. Sujuuko: vuorojaloin
yhdella jalalla muutama hyppy? Kanta peppuun -
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