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VESIJUMPPA

Vuorotellen vastakkaiset 2 Vartalon kierrot - kadet
kyynarpaa - polvi yhteen. levallaan 1Tminx 1-2
1minx1-2 O
./ \

4. Kéadet edesta taakse
Polvennostokavely + "kammenet |lapioina”
juoksu kaddet mukana 1Tminx1-2
1T+ 1minx1-2
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6. Kadet kulkee peukalot
Seiso yhdella jalalla, potku ylospain pinnalta vesirajan
eteen - taakse. alapuolella taakse ja eteen

1+1minx1-2 1 min.

Vartalonkiertohyppely 8. Kasien nosto suoraan
Tminx1- sivulle veden pintaan,

2
kadet ristiin alhaalle.
1Tminx1-2
-7

Varpaille nousu ja polven
ojennus yhta aikaa tai
erikseen 1 +1minx 1-2 10.  Nyrkkeily eteen, sivulle ja
alas2-3minx1-2

Hiihtoliike - perinteinen
tyyli jalat luistaa altaan 12. Hypyt - polvet rintaa konti
pohjaa pitkin 1 minx 1 -2 1Tminx1-2

- [ MUISTA TEHDA PAALLE VENYTYKSET.
HARJOITTELUINTOA !!!!
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