KILPAILUJEN ALKULAMMITTELY

Holkkaa
Sivulaukkoja molempiin suuntiin
Sivujuoksua molempiin suuntiin
Kasien ja nilkkojen lammittelya
Hyppynaruhyppelya

¢ 100 eteenpain

¢ 50 taaksepidin

¢ 20 yhdelld jalalla

¢ 20 toisella jalalla
10 tasahyppya alastulon kanssa
10 hyppya yksi kierros ympari ja alastulo
5 hyppya niin paljon kuin menee ja alastulo
Ohjelman hypyt lapi
Jalan heittoja eteen, sivulle ja taakse 10 kertaa molemmilla jaloilla
Vaakoja ja bielmanneja5+5
Ohjelma lapi



