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PRONSSITASO: KASILLASEISONTA SEINAA
VASTEN "L"

Asetu punnerrusasentoon siten, etta varpaasi ovat seinaa vasten.
Lahde "kiipeamaan" seinaa pitkin ylospain siten, etta siirrat kasiasi
lahemmas seinda jalkojen noustessa ylemmas. Tiputa paa kasien valiin.
Voit katsoa maahan tai seindan sen mukaan mika tuntuu
helpommalta. Muodosta lantiollasi L kirjain kuvan mukaisella tavalla.
Jalkojen tulisi ola vaakatasossa seinda vasten ja ylavartalon suorana.
Pronssitaso on suoritettu kun pystyt pitamaan asennon 10s.

HOPEATASO: KASILLASEISONTA SEINAA VASTEN
SUORANA (KASVOT SEINAA PAIN)

Hopeataso on suoraa jatkumoa pronssitason liikkkeesta.
Tassa versiossa tuo kdsia edelleen Iahemmaksi seinda ja E
kiipea jaloillasi ylemmads. Loppuasennon pitaisi olla suora.

F———
Pida keskivartalo tiukkana, ettei selkadn muodostu isoa S
mutkaa. Hopeataso on suoritettu, kun pysyt tassa _p g\
asennossa 10s. Pyyda huoltajaa ottamaan kuva =) /tj ;
suorituksestasi!
W

KULTATASO KASILLA SEISONTA SEINAA VASTEN
SUORANA: KASVOT SEINASTA POIS PAIN

Kultatasossa loppuasento on sama, kuin hopeatasolla.
Poikkeuksena kasvot osoittavat talla kertaa pois pain
seinasta. Kultatason isoin haaste on asentoon
paaseminen: Asetu n. 1,5 metrin paahan seinasta. Ota
vauhtia vasemman puoleisen kuvan nayttamalla tavalla.
Aseta samalla kadet yhtaaikaa maahan n. 20cm paahan
seinasta. Anna jalkojen kohota rohkeasti niin etta ne
osuvat seindan. Pida asento 10s. Saman voit tehda
kaverin avustuksella siten, ettd toinen ottaa vastaan.
HUOM! jos tédma onnistuu helposti yrita
tasapainotella 10s ilman tukea.




