TEHTAVAKORTTI NOTKEUS JA VOIMA

oCwmw>» -

Selinmakuulla ollessa
nostetaan vuorotellen
vastakkainen kasi ja polvi
yhteen.

(Kuva 68)

[Kuva 68

Suorin jaloin lattialla istuen

kosketetaan varpaita. KUVA
(Kuva 69)

[Kuva 69

[Xuva 70

Viedaan kadet ristiin selan

takana. Molemmin pain.
(Kuva 70, 71)

[Kava 74

oCwmw>» -

[Kva 72

Selinmakuulta nouseminen
yl6s seisomaan ilman

kasien apua.
(Kuva 72, 73, 74)

[Kva 73 [{uva 74

[Xuva 76

Kahden jalan ponnistus
suoraan ylospain erilaisista
lahtotilanteista (kavely,
juoksu, laukka-askel,

takaperin, sivuttain jne.).
(Kuva 75, 76)

[uva 78




TEHTAVAKORTTI - NOTKEUS JA VOIMA

oCwmw>» -

Luisteluloikat 6-10x

tasapaino sailyttaen.
(Kuva 77, 78)

v 77

[uva 78

Etunojapunnerrus x10,
vatsalihasliike x10,
selkalihasliike x10,

kynttilahyppy x10

yhtena sarjana.
(Kuva 79, 80, 81, 82)

[Kuva 82

[Xva 79

[Xuva 80

[Kuva &1

oCwmw>» -

Kasinseisonta

sein&a vasten.
(Kuva 83)

[{uva 83

Puhdas kyykkysuoritus

kepin kanssa.
(Kuva 84)

[Kuva 84 I

10

Kyykky yhdella jalalla.
Vuorotellen molemmilla

jaloilla.
(Kuva 85, 86)

KUVA

Kuva 85

[Xuva 86




