ALOKASLUOKKA PARIT JA NELIKOT

1 Kuperkeikka eteen
* Lahto kyykysta, alastulo kyykkyyn

2 Kasillaseisonta parin kanssa 3”

3 Karrynpyora x 2
* Oikealla ja vasemmalla

4 Suora heitto parin kanssa

* Ote topin lantiosta tai reisista

* Lentovaihe (irrotus) ei ole pakollinen
* Kiinniotto kasien alta

* Topin kasvojen suunta vapaa
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5 Kuperkeikka taakse
* Lahto kyykysta, alastulo kyykkyyn

6 Tasapaino 3”
* Kaksi eri vaihtoehtoa, base ja top voivat suorittaa keskené&én eri liikkeen

Y %* kukkovaaka suoritettava niin, ettéd koukkujalan isovarvas osuu kevyesti tukijalan

polveen.

7 Laatikkonosto parin kanssa 3”
* Meno ja poistuminen vapaa
* Topin ote basen polvista, basen ote topin jaloista
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8 Pannukakkuvenytys 3” tai paallaseisonta 3”

* Meno ja poistuminen vapaa

* Pannukakussa kadet tulle olla edessé ojennettuina, vatsan tulee koskettaa lattiaa
* Paallaseisonnassa jalat voi olla kerdasennossa tai suorina yhdessa
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9 Silta 3”
* Meno ja poistuminen vapaa, jalat tulee pitaa suorina ja yhdessa
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10 Reisiseisonta parin kanssa 3”
* Meno ja poistuminen vapaa, liikkeen voi suorittaa polvi-istunnassa tai seisten
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ALOKASLUOKKA TRIOT

1 Kuperkeikka eteen
* Lahto kyykysta, alastulo kyykkyyn

2 Kasillaseisonta parin kanssa 3”

3 Karrynpyora x 2
* Oikealla ja vasemmalla

4 Suora heitto trion kanssa

* Ote topin lantiosta tai reisista

* Lentovaihe (irrotus) ei ole pakollinen
* Kiinniotto kasien alta

* Topin kasvojen Euunta vapaa
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5 Kuperkeikka taakse
* L &ht6 kyykysta, alastulo kyykkyyn

6 Tasapaino 3”
* Kaksi eri vaihtoehtoa, base ja top voivat suorittaa keskendan eri liilkkeen

Y %* kukkovaaka suoritettava niin, ettd koukkujalan isovarvas osuu kevyesti tukijalan

polveen.

7 Kehtonosto trion kanssa 3”
* Meno ja poistuminen vapaa
* Topin kasvojen suunta vapaa

8 Pannukakkuvenytys 3” tai paallaseisonta 3”

* Meno ja poistuminen vapaa

* Pannukakussa kéadet tulle olla edessé ojennettuina, vatsan tulee koskettaa lattiaa
* pPaallaseisonnassa jalat voi olla kerdasennossa tai suorina yhdessa
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9 Silta 3”
* Meno ja poistuminen vapaa, jalat tulee pitaé suorina ja yhdesséa
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10 Reisiseisonta trion kanssa 3”

* Meno ja poistuminen vapaa, liikkeen voi suorittaa polvi-istunnassa tai seisten
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