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30’’ / hölkkäpalautus 40m
1) Tuulimylly haaraseisonnassa
2) Aitahyökkäys aiturinistunnassa
3) Sama toiselle puolelle
4) Selkärullaus, edessä nousu käsien varaan
5) Rintarangan avauksia: pitkä askel > käsien nostoja vuorotellen
6) Sama toiselle puolelle
7) Aiturinistunnassa suunnanvaihto (kädet apuna)
8) Pitkä askel, tuki puolapuusta > jalan + käden heilautus eteen
9) Sama toisin päin
10) Krusifiksi mahallaan: jalalla kosketus käteen
11) Saksaukset niskaseisonnasta
12) Taivutus alas > meno kyykyyn + kädet eteen > nousu ylös
13) Aitarullaus suoran jalan yli
14) Roikunta puolapuissa / rekissä
15) Aitakumarrus + pumppaus polvi puolapuulla
16) Sama toisin päin
17) Jalanheilutus sivulta toiselle
18) Sama toisin päin
19) Polkuhyppely: jalkaa käsien väliin (kokeile myös suoraa jalkaa käsien ulkopuolelle)
20) Aiturinistunnassa koukkujalan nostoja
21) Sama toisin päin
22) Haaraseisonnasta neljä pumppausta jalkojen väliin > nousu ylös
23) Nikamahierontaa: keinuntaa tiukassa kyykkyasennossa (jaloilta niskalle ja takaisin)
24) Aiturinistunnassa etujalan koukistus + nosto
25) Sama toisin päin
26) Jalanheilutus eteen-taakse (käsi mukana)
27) Sama toisin päin
28) Aiturinistunnassa takajalan tuonti suoran polven yli
29) Sama toisin päin
30) Karhunkäynti: ensin käsillä, sitten jaloilla
