
Voitto Onnisen juoksurytmirata

1. Etu- ja takaperinjuoksu
3. Kartioiden yli juosten    
    pyörivällä askeleella

4. Pikkuaitojen ylitys terävällä  
    polvennostojuoksulla

2. Aitahypyt tasajalkaa

7. Juoksuveto

5. Nopeustikkaat

6. Lähtökiihdytykset
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Suorituspisteiden matka on 10-15 m. Lähtökiihdytykset tehdään pystylähtö- tai telinelähtöasennosta.


