
Lonnercngon stobiliteetti solillo

Alkudsento: Oio toljosto kiinni n. horlioitten
leveydeltti. Kyyniirptiiit suorono. Lievti haoro-
osento jo polvisso pieni koukistus.

Suoritus: Jiinnitti votsao kevyesti sistidn ja vie
toljoo olospiiin. Tee pientii liiketiii ldhellii
vaokotosoo (iila vie raisiin sookko).
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Alkuasento: Pienei Dqinot kaidessai. Seiso
tosopoinoloudon ym. paiallii. Polvet hiEmon koukusso,
ktidet suorono edessti.

Suoritusi Jainnitii vdtso kevyesli sistiain jq tee
kiidei suorono pientii ylits-olos liikattii liihEllii
vookotcsoa.
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Alkuosento; Toljo./vosiuskuminouha oikeossc
ktidessii. kiisi hiemqn edessii.

Suoritus: Nouse vosemmollo jolollo korokkeElle.
Lantio pytyy edessii jo ylhiiiillai (ryhti hyviinai).
Somonoikoisesii liihde nostomoon oikeoo reittii
voakotosoon jo viemiiain oikeollo kiidellii toljaa
tookse. Poloo olkuosentoon.

Alkuosento: Selkdpenkissii.
-Huomioi vortolon loitiumiskohto.
-Polvet koukusso tokoreisien osuus liikkeessA
vdhenee.

Suoritus: 1. Nouse yliis-alos nikomd nikomalto.
2. Pysy ylhaiaillii vookotososso, tee pientii kiertoo
noDeaon tqhtiin-
3. Tee kierioo jotkuvqsfi jo nouse yl6s-olos.
4. Pysy ylhdiillii jo tee uinnin 'kroolqus' liiketfti.
5. Yliisnousun loppuvoiheessa vortolon kierto
vuorolellen oikeqon jo vosempoon.
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Alkuosento: Nojoo seliillii teropiopalloo vasten.
Jalot koukusso, kiidet niskon tokom.

Suoritus: Votsolihdsliike. Liihde tekerntiiin liikettii
hengityksen loppuvoiheesso (vcikutus syvemmiille).
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Alkuosento: Kiidat mcosso, jalot koukusso. siiiirel
leropiopollon piiiil lii.

9Joritus: Ldhde suoristomoan jolkojo vieden pclloo
kauemmaksi tooksepiiin. Alai onno lannerongron
notkon lisiiiintvii. Poloo tokaisin olkuosentoon.
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