
A
L
K
E
IS
A
K
R
O
B
A
T
IA

Haarakuperkeik

ka eteen

Haarakuperkeikka 

taakse

Kyykkypomput 

eteen 

Kyykkypomput 

taakse

Kottikärrykävely 

eteen 

Kottikärrykävely 

taakse

Mittarimatokäve

ly taakse

A
L
K
E
IS
A
K
R
O
B
A
T
IA

Kärrynpyörä 

oikea

Kärrynpyörä 

vasen

Kärrynpyörä 

kopsautuksella

Kärrynpyörä 

jalanvaihdolla

Kärrynpyörä 

yhdellä kädellä

Käsilläseisonnasta 

kaatuminen 

siltaan

Seisaalta 

kaatuminen 

siltaan taakse

L
II
K
K
U
V
U
U
S

Spagaatti, oikea 

jalka

Spagaatti, vasen 

jalka

Sammakko 

venytys

Spaagatti keski Sillassa 

jalannosto oikea

Sillassa 

jalannosto vasen

Hartiavenytykse

ssä 

eteentaivutus

V
O
IM
A

Jalkoijen nosto 

selinmakuulla

Jalkojen nosto 

päinmakuulla

Jalannosto 

eteen seisten 

Linkkuveitsivats

a suorin jaloin

Pistoolikyykky 

yhdellä jalalla

Punnerrus Ojentaja 

punnerrus

P
A
R
IL
II
K
K
E
E
T

Reppuselkä Kaksi rapua Kerrossänky Kanala Kerrossänky Matala lentokone Korkea 

lentokone

NIMI:___________

RYHMÄ:_________

IKÄ:_____

NIMI:___________

RYHMÄ:_________

IKÄ:_____


