Ulemine naitab tugevat
eestoenglamangut. Alumine
toestab allpool polve.

Alumine on toengpdlvituses.
Ulemine on eestoenglamangus
toetades Uhe jala sddreosa
alumise selja keskele ja tostes
teise sirge jala Ules.

Alumise kaed voivad olla
kéverdatud

Ulemine peab olema tasakaalustatud
katelseisus. Alumine toetab teda minimaalselt.
Ulemine peab olema téiesti pinges ja naitama
sirget kehaasendit. Katelseis voib olla selg
alumise poole vdi kdht alumise poole.

Alumisel on pdlved koos.
Ulemine naitab tugevat
eestoenglamangut.

Ulemine naitab tugevat
eestoenglamangut toetades
alumise saartele. Alumine hoiab
Ulemise saartest.

Alumine on seliliasendis. Ulemine moodustab
pingutatud eestoenglamangu (paindes
seljaga). Ulemise kaed ja 6lad peavad olema
tapselt alumise pdlvede kohal. Alumise 6lad,
selg ja puusad peavad olema pdrandaga
kontaktis. Alumine vdib toetada llemise Uhte
vOi kahte jalga Uhe voi kahe kéega Ullevaltpoolt
polvi.

Alustada sirgest seisust,
kaaluda lahti, hoida 3” ja tulla
tagasi lahteasendisse. Hoie
vaba, I6pppositsioonis on kaed
sirged (kulinarvarsseong)

Alumine istub sirgelt,ilemine on
ettekallutuses, hoida 3”. Hoie
vaba, I6pppositsioonis on kaed
sirged.

Alumise jalad peavad olema
sirged.Ulemine peab olema
toolilistumise asendis. Alumine
toetab jalad vastu llemise
alaselga.

See on tasakaalus, aga mitte
lahtikaalutud.Alumise kaed vdivad olla
kéverdatud. Ulemine ei tohi olla kontaktis
alumise kehaga. Alumine vdib toetada kas Uhe
voi mdlema kéega. Keha peab olema taiesti
pingutatud. Alumine on pdlvitusistes. Alumise
ja Ulemise kaded peavad moodustama jatkuva
liini. Alumise kaed voivad olla kdverdatud.

Véimlejad peavad harjutuse
algul olema seljati. Mélemad
sooritavad taisringi. Lopetades
seal, kus nad alustasid.

Kdhuli kiige positsioonis: pea,
olad, kaed ja pahkluud (pingutatud
jalgadega)selgelt maast tostetud.
ettetirel Ule alumise keha,
mdlemad kéed Ule kiigesolija.

Selili kiiges : pea, kded, dlad ja jalad selgelt
mast tdstetud. Hundirattas Ule alumise keha
peab uUhe kée panema uhele poole keha ja
teise kae teisele poole keha.

Hupet peab tdukama kahelt
jalalt ja hupe peab maanduma
kahele jalale. Glemine ei tohi
puutuda vastu alumise keha

Ulemine peab olema tihedalt tirelis
ja l6petama selle pustiseisu. Mitte
hipata. Alumine liigub varakult
ulemist toetama.

Alumine harkseisus, ettekallutus, kaed
toetatud jalgadele. Ulemine hiippad toeng-
harkhippega ule alumise, soovitavalt kilje
suunas.

Harkiste: selg sirge, jalad 90
kraadi, jalad sirutatud, kded
vabalt.

Japana 45 kraadi, jalad 90 kraadi.
Jalad sirged, selg ja pea sirgel
joonel, ndidatees 45 kraadist
nurka.

Puusad on surutud ette. Kaed on viidud alt,
mitte vaike sild.Pdlved ja kannad koos. Kaed
kandadel.

Sillas sirutada kaed ja jalad, 6lad randmete
kohal.

Eesttoenglamang.
olad on randmetest
eespool.Sirge joon peast kuni
kandadeni. Varbad painutatud
alla. Hoida 2”

Tagatoenglamang. Pea ja keha
moodustavad sirge joone. Varbad
on sirutatud. Sérmed suunatud
varvaste poole.

Turiseis, kded toetavad alaselga. Sirged jalad
suunatud vertikaalselt Gles.

Polvitusistest kiiljetirel
polvitusistesse voi jankuhiipe

Tirel ette harkistesse voi tirel
taha harkseisu

hundiratas







