Tiirat
Helsinki Finland

Haasta nuorten maajoukkuehyppadja hyppynaruhypyissa!

Nimi:
Ika: Ryhma:

(Alle 18v. pyyda vanhemmiltasi lupa)
Suoritettuani haasteen etunimeni ja sukunimen ensimmaisen kirjaimen saa julkaista
Tiirojen somekanavissa

o Kylla
o E

Hyppynarusarja koostuu neljasta eri liikkeestd, jotka on tarkoitus suorittaa kaikki perakkain
ilman taukoja. Voit ensin harjoitella liikkeita yksittdin ja pienempina kokonaisuuksina.
Hyppynarua pyoritetdén joka likkeessa eteenpain.

Hyppishaasteen voi tehda tasaisella alustalla ulkona tai sisalla. Varmista, ettd ymparilla on
riittavasti tilaa. Oikeaoppiset kuvat ja videot liikkeista voit tarkistaa Uimahyppyseura Tiirat

Youtube kanavalta.

Hyppynarusarja 1:

1) Haarahyppelyt x5

2) Slalomhyppelyt x 10

3) Esiponnistushypyt ensin vasemmalla jalalla ja sitten oikealla jalalla x 10 per jalka
4) Ristihypyt X5

Kun olet tehnyt koko osion, saat yhteensa nelja jumppapistetta. Palautus: Ota taytetysta
lapusta kuva ja palauta se osoitteeseen 24.5.2020 mennessa osoitteeseen:
uimahyppyseuratiirat@gmail.com

Tsemppia kaikille!

Youtubelinkit

https://lwww.youtube.com/watch?v=JHEaSnHXvzE
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