Tiirat
Helsinki Finland

Litkkuvuustreeni Pikku-Tiiroille

Nimi:
Ika: Ryhma:

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

o Kylla
o E

Pikku-Tiirojen liilkkuvuustreeni sopii erityisesti nuoremmille Tiiroille. Voit myds haastaa perheesi
mukaan venyttelemaan! Oikeaoppiset kuvat ja videot liikkeista voit tarkistaa Uimahyppyseura Tiirat
Youtube kanavalta.

Taman osion suorittamiseen tarvitset jumppamaton. Varmista myos, etta ymparilla on riittavasti tilaa.
Merkkaa suorittamasi kohta. Kun olet tehnyt koko osion, saat yhteensa nelja venyttelypistetta!
Palautus: Ota taytetysta lapusta kuva ja palauta se su 26.4.2020 mennessa osoitteeseen:

uimahyppyseuratiirat@gmail.com

Tsemppia treeniin!

Youtubelinkit:
https://youtu.be/8-01f4t800Q0

Osa 3

d Vatsallaan norppakeinut vuorojaloin yhteensa 8 kertaa
[1 Pid& masu tiukkana koko ajan

d Linnunpesat yhteensa 4 kertaa
[1 Vatsallaan, ota sormilla nilkoista kiinni
[1 Tee rauhallisia nostoja linnunpesaasennossa

[ Taitto eteen / taitto taakse yhteensé 8 kertaa
[1 Pid& jalat suorina ja kéadet korvilla koko ajan

[ Vatsallaan skorpionit yhteensa 8 kertaa

(1 Yritd koskettaa varpaiden karjella vastakkaisen k&den sormia
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https://youtu.be/8-0If4t8oQQ

