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10 x nopea hengitys lahella
vedenpintaa ja pitka puhallus veteen.

2. (A8

10 vieterihyppya rintauinnin kasiliikkeeseen
yhdistettyna,
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Norppauintia nopealla hengityksella 5 m:

hengitys edestd ja paan palautuessa veteen yliselka
pytristyy jolloin otsa, leuka ja hartiat menevat
samanaikaisesti veteen,

4.

b-10 rintauinnin potkua
kasvof vedessa ja

kadet edessa, oikea,
symmetrinen liike,
jalkaterat kaantyvat
ulospain taaksepotkussa.
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B-10 rintauinnin kasivetoa delfinipotkuilla, kasivetojen
oikea symmetrinen liike ja rytmi, vusi veto alkaa aina
liukuasennosta.
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25 m rintauintia 8.

oikealla rytmilla: kaannos: molem-

katseen suunta milla kasilla

pohjaan, samanaikaisesti

hengityksessa paa seinddn kosket-

pysyy vedenpinnan taen, lapiveto,

tuntumassa, uusi pintautuminen

kasiveto alkaa aina kasivedolla ja 2

liukuasennosta. vetoa rinfavintia,
9.
Crarthi, 25 m rinfauintia ja kaannos: rinfauinnissa
kasiliikkeet tehddan samanaikaisesti veden pinnassa
rinnan etupualella, jalkojen liike on symmefrinen ja

—_— taaksepotkussa jalkaterat kiantyvat ulospain, potku

tapahtuu ojentuville kasille eli vintiliikkeet tehdaan

7. jarjestyksessa kasiveto, pothku ja linku.

Starthi, lapiveto,

pinfautuminen

kasivedolla ja 2 S e e

vetoa rintauintia. M TiESitkﬁ

taman?

Vahvan luuston rakennusaineiksi tarvitset
liikuntaa, maitovalmisteita ja D-vitamiinia.
Luut tarvitsevat vahvistuakseen liikuntaa
kolme kerfaa viikossa vauhdikkaasti hypellen

ja juosten noin tunnin ajan. 50-100 hyppya
paivassa vahvistaa luustoa. Muistathan nauttia

divittain maitovalmisteita mm. maitoa,
jogurttia ja juustoa sekd vahintaan kerran
viikossa kala-aterian. Nain fakaat itsellesi
vahvat luut,




