Tiikerit ja taaperot

Harjoituspaiva 1

Alkuleikit/lampat n 5 min

e Varvashippaa kasista kiinni pitaen.

e Reisilapsyhippaa ristikkaisella kadella kadesta kiinni pitaen.
Tai

e Hyppynaru hyppelya

Hyppyja
e Tasahyppyja vanhemman jalkojen tai muun matalan esteen yli x10
e Yhdenjalanhyppyja omaa ennatystd hakien niin monta kuin pystyy
e Vauhditon pituushyppy; tasaponnistuksella niin pitkd hyppy kuin onnistuu. Teipin
palalla voi merkitd hypyn pituuden lattiaan x 6
e Sohvalta alas hyppyja tasajalka-alastulolla x 10, muista jousto jaloissa alastulossa

Voimaa
o Kottikarrykavelya pitkin olohuonetta vanhemman tai sisaruksen avustuksella
e Mittarimato, mittaa mik& on pisin huone kotona

Potkuja
e FEtupotku ilmaan tai vaikka sohvatyynyyn 10x puoli
e Kehapotku vanhemman kaden yli kauniilla kaarella 10 x puoli

Murskaus
e Potkuja sanomalehden sivun lapi vanhemman avustuksella. Sivu pidettava tiukkana.
Tehtavana on saada sivu mahdollisimman pieniin paloihin.

Loppurauhoittuminen
e Istu silmat kiinni, k&det sylissa 1 minuutin ajan aivan liikkumatta



