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VAMMAT VEKS! osa 2, NUOREN URHEILIJAN SELKA
KAYTANNON HARJOITTEITA

1. Tasapaino / kehonhallinta:
a. Hammer suoraan eteen, kierrossa molemmilta sivuilta
b. Liikeaskel eteen, sivulle, auki sivulle - kadet vastakierrolla
c. Yhdenjalan seisonta, kurkotukset kasilla kolmeen suuntaan

2. Lattialiikkeet:
a. Etunojassa “kattely” parin kanssa
b. Etunojassa “kasikavely” sivuttain puolikaaressa
c. Etunojassa "crossikavely” puolikaaressa

3. Pariharjoitteet:
a. Parileuanveto
b. Kiertoharjoittelu parivastuksena, toinen jalka edessa

4. Kaatuminen seinda vasten
a. pelkat kadet
b. polven nostolla



