SIVULLA 1 CHECKLIST — SIVULLA 2 LAADULLISET HUOMIOT

Juoksija 1: Juoksija 2:
JUOKSUN KONTAKTI KONTAKTI LIIKELAAJUUS - KADET | LIIKELAAJUUS - JALAT ASKELTIHEYS | JUOKSU-
YDINKOHDAT VAUHTI
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 | Kantapéi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 1 alkaessa? olkapéista? nousee edes hieman ylos? 450/juoksuaika
Etu- | Keski- | Takaosa Kylld Ei sekunneissa
HIDAS Kylla | Ei Kylla | Ei Metria/s
VAUHTI 1 0 0 0 7 5 5 7
1 O O 1 O O 1
2 (] O 2 (] O )
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 Kantapéi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 2 alkaessa? olkapiistia? nousee edes hieman ylos? 450/juoksuaika
Etu- | Keski- | Takaosa Kyl Fi Kk i
ylla i sekunneissa
R R Kylld | Ei Kylli | Ei Motria/s
1| O a O O g
AUHTI 1 1
VAU 1 O O 1 O | 1
2 oo = 2 0 m 2
2 O O 2 O O 2
Ensikontakti maahan: Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 | Kantapii heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
jalkapohjan koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti: laske
SESSIO 3 alkaessa? olkapéista? nousee edes hieman ylos? 450/juoksuaika
Etu- | Keski- | Takaosa Kylla Ei sekunneissa
LAERes Kylld | Ei Kylli | Ei Metria/s
e = 1 0 0 I
VAUHTI 1 5 n 1 5 5 -
2 | O O O 2 O O 2
2 (] O 2 (] O 5




SIVULLA 1 CHECKLIST — SIVULLA 2 LAADULLISET HUOMIOT

Juoksija 1: Juoksija 2:
JUOKSUN KONTAKTI KONTAKTI LIIKELAAJUUS - KADET | LIIKELAAJUUS - JALAT ASKELTIHEYS | JUOKSU-
YDINKOHDAT VAUHTI
Ensikontakti maahan Onko polvi hieman Kyynirpidin kulma alle 90 | Kantapéi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 1 alkaessa? olkapéista? nousee edes hieman ylos?
HIDAS
VAUHTI
Ensikontakti maahan Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 Kantapéi heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 2 alkaessa? olkapiistia? nousee edes hieman ylos?
KESKIVERTO
VAUHTI
Ensikontakti maahan Onko polvi hieman Kyynirpiin kulma alle 90 | Kantapii heilahtaa takaa-eteen | Askelta / min Metrii /
koukussa kontaktin astetta ja kiden heiluriliike | polven korkeudelta ja polvi sekunti
SESSIO 3 alkaessa? olkapéista? nousee edes hieman ylos?
REIPAS
VAUHTI




