TTTTTTTTT

1. Juoksu kartioiden yli
keppia kantaen

SXEXTICISICST

6. Seipaan kanssa ponnistus

patjalle istumaan
5. Kasinseisonta yksin/
parin avustuksella/
seinaa vasten
4. Seipaan/kepin kanssa
viivan yli ponnistus

Rata tehdaan jatkuvana tai rastipisteharjoituksena. Huomioi ote ja kantoasento seka otekorkeus hypyissa. Hypyssa SUOMEN URHEILULIITTO @
ylakasi pysyy aina suorana. Hypyt seipaan varassa viivan yli voidaan tehda myos seivaspituus-hyppyna hiekkakasaan. o Petri Kuhno

... tai ulkona seipaan
varassa hyppy sivupatjalta
sivupatjalle
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Rata tehdään jatkuvana tai rastipisteharjoituksena. Huomioi ote ja kantoasento sekä otekorkeus hypyissä. Hypyssä yläkäsi pysyy aina suorana. Hypyt seipään varassa viivan yli voidaan tehdä myös seiväspituus-hyppynä hiekkakasaan.


