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Kyykky + pallon hyllylle nosto

Polven linjaus (2 varvas, polvi, lantio), 
keskivartalon hallinta (selkä ei notkistu/ 

pyöristy), painopiste keskellä jalkaa.

Draken yhdellä jalalla 

Liike tulee lantiosta. Alaselän tulisi pysyä 
samassa asennossa kuten seistessäkin.

Bulgarialainen kyykky 

Polven linjaus (2 varvas, polvi, lantio), keski-
vartalon hallinta (selkä ei notkistu / pyöristy), 

painopiste kantapäällä tai keskellä jalkaa.

Käden ojennus punnerrusasennossa

Pidä keskivartalo hallinnassa ja huomioi erityi-
sesti ettei alaselän notko kasva. Keskivartalo 
pysyy liikkumattomana koko liikkeen ajan.

Askelkyykky eteen taakse + kierto

Pidä painopiste ponnistusvaiheessa 
koko jalkaterällä

Lantion nosto 1 jalalla

Pidä keskivartalo hallinnassa ja huomioi erityi-
sesti ettei alaselän notko kasva. Keskivartalo 
pysyy liikkumattomana koko liikkeen ajan.

Staattinen kylkipito

Aseta kyynärpää olkapään alle. Pidä keski-
vartalo tiukkana liikkeen aikana.

Varpaille nousu 1 jalalla  

Ota kevyesti tukea seinästä ja nouse varpaille. 
Huomioi että liike menee isovarpaan yli eikä 
karkaa ulkoterälle varpaiden nousun aikana
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