TEHTAVAKORTTI - KETTERYYS

oCwmw>» -

Kahdeksikon juoksu 4-10
kierrosta.

Tolppien vali n. 2m.
(Kuva 17)

KUVA

[{uve 47

Eteneminen takaperin
matalilla tasaloikilla
(n. 10m)

(Kuva 18)

uva 18

Vauhditon vuoroloikka tai
korkeat tasaloikat. Lahto ja
viimeisen loikan alastulo

tasajaloin. Pida tasapaino!
(Kuva 19a, 19b)

l{va 19

[ova 18

oCwmw>» -

Kuperkeikka eteenpain 3
kertaa ja taaksepéain 3

kertaa.
(Kuva 20, 21)

[{uva 29

“Tukkina" pydriminen
oikealle ja X-hyppy ylos
seka "tukkina pyoriminen
vasemmalle ja X-hyppy

yl6s.
(kuva 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28)




TEHTAVAKORTTI KETTERYYS

oCwmw>» -

Korkean esteen ylitys ja
matalan esteen alitus
mahdollisimman nopeasti
1-5 kertaa.

(Esteiden vali n. 1-2m).
(Kuva 29, 30)

[va 3

fva29) [Kuva 30

[{uva 32

[Kuva 33

[Xuva 34

PLUS -kuvion hyppiminen.
Haarahypyn ja hiihtohypyn
yhdistelma 10x peréakkain.

(Kuva 31, 32, 33, 34)

oCwmw>» -

Sivurajoilla olevien pallojen
(5+5) kaataminen
vuorotellen vasemmalta ja
oikealta puolelta.
Liikkuminen sivuttain,

kaato kadella kurottaen.
(Kuva 35, 36)

Kvads [Kuvadb
kvady [Kuva 38

Nelion kulmissa olevien
pallojen kaataminen.
Kaatojen vélissa 2-jalan
tasahyppy ylospain nelién

keskustassa.
(Kuva 37, 38, 39, 40)

Kvadd [0

10

Karrynpyoran tekeminen.
(Kuva 41, 42)

[Kva 49

[Xuva 42




