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Rata tehdaan rastipisteharjoituksena. Huomioi ote keihaasta ja kasiliike heittosuorituksessa yli olan. SUOMEN URHEILULIITTO @

Ristiaskeljuoksussa oikea jalka oikeakatisella heittadjalla viedaan matalan esteen yli eteenpain ponnistaen.
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Rata tehdään rastipisteharjoituksena. Huomioi ote keihäästä ja käsiliike heittosuorituksessa yli olan. Ristiaskeljuoksussa oikea jalka oikeakätisellä heittäjällä viedään matalan esteen yli eteenpäin ponnistaen.  


