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Selinmakuulla. Nosta lantio yl6s pakarajannityksen avulla. Nosta jalka polvi koukussa toisen jalan polven paalle. Pida kadet
Liikkeen alussa pyorista alaselka. Nosta mahdollisimman ylos ja sivuilla tukipisteina. Ponnista lantio pakarajannityksen avulla niin
pida pieni hetki ylhaalla. Liike lonkasta, ei alaselasta. ylos kuin mahdollista. Pida ylhaalla 5s.
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Kylkimakuulla, alemman jalan polvi koukussa. Nosta suorana Kylkimakuulla, oikea jalka suorana, toinen koukussa edessa. Hae
olevaa jalkaa irti alustasta kantapaé kierrettyna kohti kattoa. Ala lantion ja lannerangan keskiasento. Nosta suorane olevaa jalkaa
paasta jalkaa tulemaan keskilinjasta eteen jolloin teho siirtyy irti alustasta pitden lannerangan keskiasento.

pakarasta reiden etuosaa. Pida ylhaalla 5 s. Pida jannitys 5s
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Kylkimakuulla, polvet koukussa, kantapaat yhdessa, hae lantion Asetu vatsamakuulle ja nosta harjoitettava jalka polvi 90 asteen

keskiasento. Nosta paallimmaista polvea yl6s pitden kantapaat koukussa vartalon sivulle. Tue pakia toisen jalan polvitaipeen
yhdessa. Pida 5 sekuntia. Lantio ei saa kiertya, liike eriytyneesti aluetta vasten. Aloita harjoitus jannittdmalla pakarat yhteen.
lonkasta. Pida jannitys 5s. Nosta harjoitettavan jalan polvi irti alustalta. Sailyta asento hetken

ja laske polvi takaisin alustalle. Valta lantion kiertymista. Liike
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