Kiintopyorihdys

Onhje sisaltaa liikekehittelyita kiintopydrahdykseen.

1) Oikonoja

e hyva vartalonhallinta, paa ylhaalla
e paino ojennetuilla kasilla

e ei hartiat korvissa -> kasityonnolla hartiat alas

2) Avustettu pyoraytys

e avustettu pyoraytys ympari, vartalo tiukkana
e avustus takareisista ja alaselasta

o tyyny rekilla helpottaa pyorahdysta



3) Vauhdinoton harjoitus

e vauhdin haku edesta, hyva vartalonhallinta

e vartalon heilautus taakse -> lantio irti tangosta

4) Kiintopyorahdys

Vauhdinotto

Pyorahdys ympari lantio kiinni tangossa

Vartalo suorana
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Katso video!

Temppusankarit on Suomen Voimisteluliiton ja Koululiikuntaliiton yhteistydssa tuottama
maksuton kokonaisuus, joka sisaltaa vinkkeja erilaisten voimisteluliikkeiden liikekehittelyihin
seka vaihtoehtoja opetuksen eriyttamiseen.
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