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@KUMDEIII‘ Kierrosten valissa

*20 tmstoa/luke * 30 sek palautus koordinaatioliikkeita 5 !L' kierrosta

1. kasi/yleislike 2.0
- etunoja-haarakyykkyhyppely ’
2. selkaliike 2.0+720 - ( K 9

- vastakkaisen kaden ja vastakkaisen jalan nosto takana

3. vatsalilkke 20
- linkkari tai kiertolinkkari

)

4. kasien ojentajat 2.0
- etunojapunnerrus

5. selkaliike 2O
- kaarijannitys

6. pakaraliike 20 120
- jalan nosto takana

7. jalkojen ojentajat 7.0
- aitahyppely
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@ L‘ b4 kierrosta rauhalliseen taltan . Myos venytielyja saa tehda fOPukSE

8 Aitajuoksijan venytys 3 per puoli

16 Aitaj i i
juoksuistunnan vaihdot 5 per puoli
17 Siirtokyykky 15 per i
puoli 15 i
" —h \’  molemmin puolin i
b 6 Jalkojen liikuttelu takana 3
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