N.Y.T! tehtdvarata (lukukaudet 2020- 2021 ja 2021- 2022)

Lihto:
Lahtija odottaa lahtdviivalla viestintuojaa, jonka tulee ylittda rapukavellen lattiaan teipattu maaliviiva ja asettaa
vatsansa paalla kuljettama hernepussi lahtijan vieressa olevaan renkaaseen, joka on viestinvaihdon merkki.

Lahtoviiva

’ Kavele rapukavelya katse meno-
‘ suuntaan, hernepussi vatsan paalla

maaliviivan yli.
Im l maaliviiva

tlm

Seiso haara-asennossa ja kierita

X Loiki siten, etta astut yhdella palloa maata pitkin kahdeksikkoa
X jalalla jokaisen maahan teipatun tehden jalkojesi ympari 3 kertaa.
2m X rastin paalle (oik. ja vas. jalalle oma
X rastijono). X '
X Rastit on sijoitettu 2 m:n matkalle.
X

1.

Hypi 6 tasahyppya sivuttain narun yli. 3m
Katse koko ajan kulkusuunnassa
2m eteenpain.

Karhukavelya viivojen vali 3 m.

1 ml Nouse voimistelupenkille ja tee 6 kukko-
vaakaa (vapaa jalka pohkeen korkeudelle).
Kadet sivulla, katse eteenpain.
Im
o ®» = X
Ota hyppynaru renkaasta ja Selinmakuulla polvet koukussa,
hypi 6 hyppya narua eteenpain kadet sivulla lattiassa. Nosta paa
pyorittaen. irti lattiasta vatsaa rutistaen.
Aseta naru kokonaan renkaan sisaan. Kurota kadelld koskettamaan

saman puoleisen jalan nilkkaa



