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PRONSSITASO: KASILLASEISONTA SEINAA
VASTEN "L JA OJENNUS"

f Asetu punnerrusasentoon siten, etta varpaasi ovat seinaa vasten.
Lahde "kiipeamaan" seinaa pitkin yldspain siten, etta siirrat kasiasi
lahemmas seinaa jalkojen noustessa ylemmas. Tiputa paa kasien valiin.
Muodosta lantiollasi L kirjain kuvan mukaisella tavalla. Jalkojen tulisi
olla vaakatasossa seinda vasten ja ylavartalon suorana. Kun olet
paassyt tahan asentoon, suorista toinen jalkasi kohti kattoa.
Pronssitaso on suoritettu, kun pysyt asennossa molemmin pain 10s.

HOPEATASO: KASILLASEISONTA SEINAA VASTEN
SUORANA: KASVOT SEINASTA POIS PAIN

Asetu n. 1,5 metrin paahan seindsta. Ota vauhtia
vasemman puoleisen kuvan nayttamalla tavalla. Aseta
samalla kadet yhtdaikaa maahan n. 20cm paahan
seinasta. Anna jalkojen kohota rohkeasti niin etta ne
osuvat seindan. Pida asento 20s. Saman voit tehda
kaverin avustuksella siten, etta toinen ottaa vastaan.
Muista tassakin hyva asento, pida keskikroppa tiukkana ja
suoranal!

KULTATASO KASILLA SEISONTA ILMAN TUKEA

Kultatasolla tasapainoillaan jo ilman tukea! Tassa kehittyy
nopeasti, kun jaksaa ahkerasti harjoitella. Harjoittele
hallittua alastuloa pehmustamalla ymparistoa esimerkiksi
peitolla. Kasillaseisonnasta paasee turvallisesti alas, kun
vetaa leuan rintaan ja tekee kuperkeikan.
Vapaata kasillaseisontaa kannattaa lahtea harjoittelemaan
kaverin kanssa (mene asentoon hopetason tapaan siten, etta
seinan tilalla onkin kaverin kadet). Kaverin tehtava on sitten
vahentaa tukea pikkuhiljaa siten, etta oikea asento alkaa loytya.
Kultataso on suoritettu, kun pysyt asennossa 10s.




