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2. HOOVER

1. ASKELKYYKKY

Alkuasennossa seiso ryhdikkaasti kadet
lanteilla. Ota vuorotellen molemmilla ja-
loilla askel eteen. Pida ylavartalo pystyssa.
Askelpituus on sopiva, kun takimmaisen
jalan lonkan koukistajassa tuntuu veny-
tyksenomainen tunne. Al p&astd edessa
olevan jalan polvea varpaiden etupuolelle.
Ponnista etummaisella jalalla reippaasti ta-
kaisin alkuasentoon.

Kay etunojaan siten, etta alustaa vasten ovat varpaat seka kyynarvarret. Pida vartalosi
suorana Jannita staattisesti vatsa- ja selkalihaksissasi niin, etta vartalosi pysyy suorassa
(takapuoli ei saa nousta yl6s tai selka painua notkolle).
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3. POHKEET

Alkuasennossa seiso ryhdikkaasti kadet
lanteilla. Nouse varpaille. Laske rauhalli-
sesti alas ja toista liike.



4. SEWKAUIKE

Alkuasennossa kay nelinkontin selka suorana polvet ja kammenet alustalla. Nosta ris-
tikkainen kasi ja jalka irti maasta. Tyénna kasi vaakasuorassa eteenpain ja tydnna jalka
vaakasuorassa taaksepain.

5. KYYKKY + JalAn LOITONNUS TAAKSE

Jalat hieman hartialeveytta leveammalla. Alas laskeutuessasi tydnna pakaroita hallitusti
taaksepain (vrt. tuolille istuutuminen). Laskeudu siten, ettad etureisi tulee vaakatasoon.
Nouse suoraviivaisesti ylospain. Ylaasennossa hyva ryhti, lantion ojennus loppuun saak-
ka seka vuorotellen toisen jalan loitonnus taakse.
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6. VATSAUIKE JALAT YWHAAUA

Kay selinmakuulle siten, etta lantioon ja polviin tulee 90 asteen kulma. Pida kadet rin-
nalla tai niskan takana. Aloita painamalla ristiselkd alustaan ja rutista nikama kerrallaan
ylés jannittamalla vatsalihakset taysilla ja pysayta hetkeksi yldasennossa. Laske hitaasti

alas.

8. JUOKSUN KASIUIKE
KAsIPAINOIUA

Seiso suorassa. Tee kasilla juoksuliiketta.
Pida kadet koko ajan suorassa kulmassa.
Muista rentous, liikelaajuus ja lilkkeen suo-
raviivaisuus eteen-taakse suunnassa. Kasi-
painojen sijasta voit kayttaa esim. juoma-
pulloja tmv.

7. POLVENNOSTOKAYNTI KADET
NISKAN TAKANA

Alkuasennossa hyva ryhti lantio korkealla
ja edessa. Kavele lyhyin askelin eteenpain,
niin etta nostat polvea ylds joka askeleella.
Nosta polvi aina sille korkeudelle, johon se
nousee ilman vartalon kallistamista taak-
sepain. Pida lantio koko ajan korkealla ja
hyva ryhti.




