PENKKIPUNNERRUS
ALOITUSASENTO:

- SELINMAKUULLA, RISTISELKA
KIINNI ALUSTASSA

- HIEMAN HARTIOITA
LEVEAMPI MYOTAOTE
TANGOSTA

SUORITUS:

- LASKE TANKO HALLITUSTI RINNAN PAALLE
- PIDA RANTEET SUORANA JA ALASELKA KIINNI ALUSTASSA
- OJENNA KADET SUORIKSI ALKUASENTOON

,




MAASTAVETO
ALOITUSASENTO:

- OTA HARTIALEVYINEN MYOTAOTE TANGOSTA
- PIDA SELKA SUORANA, ALA PAASTA SELKAA
PYOREAKSI TAI NOTKOLLE

SUORITUS:

- JANNITA VATSA- JA SELKALIHAKSIASI ”LUKITAKSESI”
KERSKIVARTALOSI
- NOSTA TANKO OJENTAMALLA JALKASI SUORIKSI




HYVAA HUOMENTA
ALOITUSASENTO:

- SEISO HARTIALEVYISESSA HAARA-ASENNOSSA, TANKO
HARTIOIDEN PAALLA

SUORITUS:

- TAIVUTA YLAVARTALOA LONKISTA
ALASPAIN POLVET KEVYESTI KOUKUSSA

- ALA PAASTA SELKAA PYORISTYMAAN,
PIDA KATSE ALAVIISTOSSA

- JANNITA PAKARAT JA OJENNA
YLAVARTALO TAKAISIN PYSTYASENTOON




KULMASOUTU TANGOLLA
ALOITUSASENTO:

- OTA TANGOSTA HIEMAN HARTIOITA
LEVEAMPI MYOTAOTE

- POLVET HIEMAN KOUKUSSA

- YLAVARTALO NOIN 45 ASTEEN KULMASSA

SUORITUS:

- VEDA TANKO NAPAA KOHTI, PURISTA
SAMALLA LAPALUITA YHTEEN

- PIDA HARTIAT ALHAALLA

- PIDA SELAN ASENTO
MUUTTUMATTOMANA KOKO LIKKEEN
AJAN




KYYKKY SMITH-LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- OTA HARTIALEVYINEN HAARA-ASENTO,
ASETA JALAT HIEMAN TANGON ETUPUOLELLE

SUORITUS:

- KOUKISTA POLVIASI JA MENE KYYKKYYN

- PIDA KATSE YLHAALLA

- ALA PAASTA SELKAA PYORISTYMAAN TAI
NOTKOLLE




POHJELIIKE DIPPITELINEESSA
ALOITUSASENTO:

- SEISO DIPPITELINEESSA PAKIOILLA
- LASKE KANTAPAAT KOHTI LATTIAA, KUNNES VENYTYS
TUNTUU POHKEESSA

SUORITUS:

- NOUSE VARPAILLESI
- PIDA NILKAT JA JALKATERAT SUORASSA KOKO
LIIKKEEN AJAN




POHIJELIIKE SMITH-LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- KOROKE PAKIOIDEN ALLA, LASKE KANTAPAAT
LATTIAAN

SUORITUS:

- NOUSE VARPAILLESI
- PIDA NILKAT JA JALKATERAT SUORASSA KOKO LIIKKEEN
AJAN




HAUISKAANTO SCOTT-PENKISSA

ALOITUSASENTO:

- OTA HARTIOIDEN LEVYINEN
VASTAOTE TANGOSTA

- TUE KYYNARVARRET PENKKIIN

- ALA TYONNA OLKAPAITA ETEEN

SUORITUS:

- KOUKISTA KADET KYYNRPAISTA
- OJENNA KYYNARPAAT HALLITUSTI
SUORIKSI ASTI




HACK-KYYKKY
ALOITUSASENTO:

- ASETU KEVYEEN HAARA-ASENTOON, HARTIAT JA KOKO SELKA TUETTUNA
PEHMUSTEISIIN
- KAANNA LUKITUSKAHVAT VARTALOA VASTEN

\ ‘

SUORITUS:

- KYYKISTY KUNNES POLVET OVAT 90 ASTEEN KULMASSA
- PIDA POLVET JA VARPAAT SAMASSA LINJASSA
- OJENNA POLVET SUORIKSI TAKAISIN ALKUASENTOON




VARTALON KIERTO LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- ISTU SELKA SUORANA, RISTISELKA KIINNI SELKATUESSA
- KYYNARPAAT HIEMAN HARTIATASOA ALEMPANA

SUORITUS:

- KIERRA YLAVARTALOA HALLITUSTI
- PIDA YLAVARTALO SUORANA KOKO LIIKKEEN AJAN
- PYRI TEKEMAAN LIIKE KESKIVARTALON LIHAKSILLA, ALA KASILLA



VINOPENKKIPUNNERRUS LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- SIIRRA PENKKI NIIN, ETTA TANKO ASETTUU RINNAN KOHDALLE
- OTAREILU HARTIALEVYINEN MYOTAOTE
- PIDA KOKO SELKA KIINNI PENKISSA

SUORITUS:

- OJENNA KADET SUORIKSI
- LIKKEEN LOPUSSA VALTA OLKAPAIDEN TYONTAMISTA ETEEN
- KOUKISTA KADET HALLITUSTI ALOITUSASENTOON




KESKIVARTALON HALLINTA

ALOITUSASENTO:

- KEVYT HAARA-ASENTO

- HARTIALEVYINEN MYOTAOTE TALJASTA

- JANNITA VATSA- JA SELKALIHAKSET
”LUKITAKSESI” KESKIVARTALOSI

SUORITUS:

- PAINA TALJIA ALAS KYYNARPAAT SUORINA

- PIDA KESKIVARTALO JANNITYKSESSA JA
VARTALO LIIKKUMATTOMANA KOKO
LIIKKEEN AJAN

- ALA PAASTA HARTIOITA NOUSEMAAN




