Taitotaso 3

1. Silta
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=9

-Sormen paat kohti kantapaita
-Tyonna itsesi tayteen kaareen

2. Siltakavely
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=16

Kavele silta-asennossa 5m kumpaankin suuntaan (jalat edella ja paa
edelld)

3. Bodywave
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=28

Kiinnita huomiota:

-aaltoliike kulkee koko kehon lapi
-Selan osalta nikama-nikamalta rullaten

Aaltoliiketta suoritetaan 4 kertaa molempiin suuntiin




4. Paallaseisonta, kerassa
https://youtu.be/4bXjlkWIdo0?t=45

Katso etta:

-Paa ja kadet muodostavat kolmion

-lantio, selka ja paa muodostavat suoran linjan

Hae tasapaino:

-kyynarpaat polvien paalla
-Pida asento 15 sekuntia

5. Paallaseisonta

https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=55

Katso etta:
-paa ja kadet muodostavat kolmion
-jalat, lantio, selka ja paa muodostavat suoran linjan

Hae tasapaino:
-Pida asento 15sekuntia
-Poistu seisonnasta hallitusti




6. Takaperin kuperkeikasta punnerrusasentoon
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=67

-Kuperkeikka tulee suorittaa suoraa niskan yli

-Ponnista polvet suoraksi suorituksen aikana
-Kuperkeikasta jatkuvalla liikkeella ryhdikkaaseen
punnerrusasentoon

7. Karrynpyora, ohittavalla jalalla
https://youtu.be/4bXjlkWIdo0?t=79

-Johtava jalka pysahtyy ylaasennossa
-Toinen jalka ohittaa sen ja tulee ensimmaisena maahan
-Ensimmaisena lahtenyt jalka tulee siis viimeisena maahan

Liike suoritetaan molempiin suuntiin




8. Sammakkohyppy
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=94

-Lahde hyppaamaan kyykysta ponnistaen jalat ja kadet suoraksi
-limalennon aikana kadet ja jalat koskettavat toisiaan
-Alastulo kyykkyasentoon

Liiketta suoritetaan jatkuvana 5 kertaa

9. Kasillaseisonta kasvot seinaa vasten 90°kulmasta

noin 125°kulmaan
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=102

90°kulma

-Kammenet, hartiat ja lantio paallekain
-Jalat suorana vaakatasossa

-Pida liikkeen ajan katse seinaan pain
-Pida kulma 5 sekunnin ajan

125°kulmaan kavely

-kavele lahemmas seinaa hallitusti
-Pida asento 5 sekunnin ajan

-tule hallitusti alas




poistumiset kasillaseisonnasta
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=116

Sivukautta:




10. Aasinpotku
https://youtu.be/4bXjlkWIdo0?t=125

Pysayta liike pieneksi hetkeksi ylaasennossa, lantio hartioiden
paalla

Liiketta suoritetaan 8 kertaa jatkuvana, joista vahintaan 4 pysahtyy

ylaasennossa

11. Aasinpotkusta kuperkeikalla poistulo
https://youtu.be/4bXjlkWIldo0?t=141

Kuperkeikkaan lahdetaan kasia koukistamalla, jonka jalkeen
rullataan leuka rinnassa pyorealla selalla nikama-nikamalta

kyykkyyn




