Kiisilliiseisontaan valmistavat
harjoitukset

Ohije siséltaa kasillaseisontaa valmistavia o R RIS A AT
harjoituksia seka liikekehittelyita. SA“"A“IT

1) Punnerrusasento penkilta 2) Kottikarrykavely

e vartalo tiukkana e vartalo tiukkana ja lapatuki

e lapatuki e kavelijan ote polvien ylapuolella

3) Tasahypyt kottikarryasennossa

e vartalo tiukkana

e lapatuki pysyy

e kavelijan ote polven ylapuolelta tai nilkoista



4) Aasinpotku 5) Ponnistukset kasille jalkoja avaten

e paino kasille e paino kasien paalle
e vuoropotkut molemmilla e jalkojen hallittu avaus
jaloilla

Katso video!
Temppusankarit on Suomen Voimisteluliiton ja K oululiikuntaliiton E" E
yhteistydssa tuottama maksuton kokonaisuus, joka sisaltaa vinkkeja
erilaisten voimisteluliikkeiden liikekehittelyihin seka vaihtoehtoja
opetuksen eriyttamiseen.
Ohjeen kuvat: Milla Vahtila




