Voiititio @nnisen juoksutata

1. Juoksukartioiden yli pitenevalla valilla

R
R 3 ik

3. Pakarajuoksu
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5. Saksijuoksu 6. Polvennostojuoksu 7. Ristiaskeljuoksu 10. Kiihdytysjuoksu

Suorituspisteiden matka on 10-15 metrid. Saksijuoksussa on tarkeaa vetaa jalka pakara- ja takareisilihaksilla taaksepain. oY
Hyva saksijuoksu kiihtyy. Ristiaskeljuoksussa lantio tekee kiertoliiketta ja jalat kdyvat ristissa edessa ja takana. SUOMEN URHEILULNTTO

4. Takaperin juoksu

2. Pujottelujuoksu

© Petri Kuhno


Suorituspisteiden matka on 10-15 metriä. Saksijuoksussa on tärkeää vetää jalka pakara- ja takareisilihaksilla taaksepäin. Hyvä saksijuoksu kiihtyy. Ristiaskeljuoksussa lantio tekee kiertoliikettä ja jalat käyvät ristissä edessä ja takana.


