Fiksusti kohdennettu ja hyvin tehty lammittely valmistaa kehon
testisuoritusta varten ja se auttaa suorituskyvyn maksimoinnissa
seka liikkuntavammojen vahentamisessa.
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@® Yleislammittely - "ihmisrata

Noin kuuden hengen ryhmat, jonon viimeinen lahtee liikkkeelle >radan
suoritettuaan asettuu itse esteeksi.

Kvlkimak T ' Yhdelld jalalla seisominen
ylamaxuu - Haaraistunta > pujottelu vuoroin myots- ja
> hypéhdys yli > hypyt jalkojen yli vastapédivaan kiertden

Pukkihyppy

Kylkipito kyyndrnojassa Karhunkdynti TAI
> aitakavelyt a) helppo b) vaikea hoover-asento > alittaminen




Yhden jalan kyykky

4 vaikea: pienelld hypyll
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Viivahyppelyt useisiin suuntiin
a) kahdella jalalla b) yhdell jalalla
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Liskokavely

a) kidet suorina (helppo) b) ldhell lattiaa (vaikea)

TERWVE KOULULAINEN




