LOPPU JAAHDYTTELYT

1.) 5x spurtti holkkapalautuksella
70% teho rullaavasti
40 metria

2.) 20 metrin matka (holkalla takaisin)
- 1x lantion + ylavartalon kaanto
- 1x askelkyykky + taaksetaivutus
- 1x sivukyykky + sivulletaivutus
- 1x lonkan availut sisaan
- 1x lonkan availut ulos

3.) 10 metrin matka (kavellen, ravistellen takaisin)
2x varpaillaan kavely (kddet suorana)

2x kantapailla kavely (kadet suorana)

2x kantapaa + varvas rullaus (kddet suorana)
2x marjojen poiminta + taaksetaivutus

4.) Liikkuvuudet
- Selka pyoreana maassa keinuminen 30 sekuntia
- 20x lantion kierto selallaan jalat 90 asteen kulmassa
- 20x kyykkypumppailu, levea haara-asento kammenet
maassa
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