TAITOKORTTI 2
12-14v.

PRONSSITASO: NORSUPAALLASEISONTA
JA TAVALLINEN PAALLASEISONTA

Lahde harjoittelemaan oikeaa asentoa. Pida kyynarpaat

w suorakulmassa ja muodosta paalla ja kasilla lattialle kolmio. E
- -, . Nain saat isomman tukipinnan. Voit myds tehda liiketta =

*,
*

seinaa vasten ja/tai toisen avustuksella. Katso videolta

Al
norsupaalldseisonnan ja tavallisen paallaseisonnan ero. Pida =
asento molemmilla tyyleilla 20s. &

ESIMERKKIVIDEO

HOPEATASO: KERIMINEN

Kun osaat seista paalla ilman tukea, lahde
. tuomaan molempia polvia kohti lattiaa, kunnes
W olet "keralld". Nosta tasta jalat takaisin kohti
kattoa alkuasentoon Hopeataso on suoritettu,

= kun liikke onnistuu kaatumatta ja yhtajaksoisesti - 2
kymmenen kertaa s =

KULTATASO: VESSAPAPERIHAASTE

Kun olet onnistunut suorittamaan tason 2,

aseta vessapaperirulla n. 70 sentin paahan
itsestasi. Lahde viemaan jalkoja suorana ja E
|£ yhdesséa kohti lattiaa ja poimi T
vessapaperirulla jalkojesi valiin. Kultataso
N on suoritettu, kun tdma onnistuu ilman
“ tukea

ESIMERKKIVIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=CltuxoemWKM
https://www.youtube.com/watch?v=mYxDSZJZphk

