Voitto Onnisen moukarinhettotata

:

Siirry seuraavalle pisteelle

1. Alkupyéritykset
moukarin kanssa
molempiin suuntiin

Vauhtipyérahdys
viivaa pitkin edeten

4. Yhdella
pyorahdyksella heitto

1

5. James Bond -hyppelyt

Sivuttain jalat vierekkain
edeten
kanta-pakia -askelluksella

Siirry Siirry
seuraavalle seuraavalle
pisteelle 2. Alkupyoritys ja irtipaasto pisteelle
Kaapiokavely etu- ja takaperin
Rata tehdaan rastipisteharjoituksena. Huomioi ote moukarin kahvasta. Valineena voidaan kayttaa muovimoukaria, SUOMEN URHEILULIITTO |
muovipussimoukaria. Siirtymiset pisteelta toiselle voidaan tehda kaapiokavelyna, vauhtipyérahdyksina viivaa pitikin

ja "James Bond” —hyppelyna. © Petri Kuhno


Rata tehdään rastipisteharjoituksena. Huomioi ote moukarin kahvasta. Välineenä voidaan käyttää muovimoukaria, muovipussimoukaria. Siirtymiset pisteeltä toiselle voidaan tehdä kääpiökävelynä, vauhtipyörähdyksinä viivaa pitikin 
ja ”James Bond” –hyppelynä.


