Alkeiskurssin jalkeen...
NOUDATAN HARJOITUKSISSA AINA TURVALLISUUSOHJEITA
Osaan kéaden ojennuksen
Osaan varoasennon
Osaan askeleen eteen
Osaan askeleen taakse
Osaan syoksyn
Osaan askel sydksyn
Osun askel-pistolla 5 kertaa perdkkdin minulle osoitettuun maaliin
Osun syoksylla 5 kertaa perakkdin minulle osoitettuun maaliin
Osaan Quarte (kvartti) -vaiston
Osaan contra Sixte (kontrasiksi) -vaistén
Osaan Octave (oktaavi) -vaiston

Osaan Decacé - (degasee) - liikkeen

Osaan valepisto, askel, decacé - hydkkadyksen

Osaan pukea miekkailuvarusteet ripedsti paalleni.
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Flessin, kuten koko miekkailun opetteluun patee ranskalainen viisaus:
Hyva kurssilainen! "Il n'y a pas d'escrime sans travail." (Ei ole miekkailua ilman ty6ta.)

Tama opas auttaa sinua palauttamaan mieleen tunneilla opette-
lemiamme asioita harjoitusten jalkeen.

Ohjaajasi:

Ohjaajasi puhelinnumero:

Saila-flessi. Huomaa lyonti - ei pisto kuten kalvassa.

il ! Y ; . - Ray .

Miekkailu on herrasmies/naislaji, jossa vastustaja kukistetaan, mutta vain
saantdjen sallimissa rajoissa. Muista aina hyvat tavat!

Flessi kdteen - hups - tama menee jo yli jatkokurssistakin....
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Loppukiri!

Vaisto-riposti

Siksti-vaistosta riposti (vastapisto) kateen

Pelkalla vaistamisella ei ottelua tietenkaan voiteta. Hallitun vaiston jalkeen tapahtuu
vastapisto, joka vaiston linjasta riippuen voi osua mihin tahansa vastustajan osuma-
alueella.

Jotta riposti on helppo tehdd, pitda karki suunnata valittomasti vaiston jalkeen kohti
vastustajaa. Kasi ojentuu suoraan eteenpain ja kasi saatetaan korotettuun linjaan.

Vaisto-ripostin laajempi hallinta kuuluu niinikaan miekkailun "jatko-opintoihin".

Degagement

Vaiston vastaliike puolestaan on "degasee", jossa vastustajan tavoitellessa vaistélla
terdadsi, sina valtat kiinnijaamisen siirtamalla terasi vastustajan tera ALITSE
suojaamattomalle puolelle. Degasee voi olla myds edestakainen valttdliike, jolloin sen
nimi on une-deux, eli suomalaisittain "6n-do6o".

... jotta jaisi jotain jakokurssillekin; Fleche "flessi"

Miekkailun ulottuvin yhden tempon hyokkays
on flessi. Nimi tarkoittaa ranskaksi nuolta ja

<
se kuvastaakin liikkeen tekotapaa: Hyokkays >
Iahtee samalla nopeudella kuin nuoli - ™
- S

jousipyssysta. s,
J pyssy ~

Viereisen sivun kuvat kertovat kuinka
lennokas hyokkays flessi voi olla.

Flessi on yksi niita liikkeitd, jonka hiomista
miekkailija jatkaa koko elamansa ajan...
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Historia
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Hienoston rouvat perehtyvat miekkailun saloihin 1800-luvun Englannissa

Historiikki: Espoon Miekkailjoiden valmentaja Kimmo Puranen; Suomen ainut miekkailun ammattivalmentaja

iekkailun historia on yhta
vanha kuin ihmissuku.
Tutkijat ovat osoittaneet,

ettd muinaisen alkuihmisen tais-
telu olemassaolonsa puolesta pa-
kotti ihmista kayttamaan jotain
kattd pidempaa esinetta taistelu-
aseena petoja, ja joskus toisia ih-
misidkin vastaan. Jotta ihminen
olisi sdilynyt hengissa, tuli hanen
osata taitavasti hyokata ja puo-
lustaaitseaan.

Historiallisen kehityksen myoéta
puunuija vaihtui metalliseksi ly6-
maaseeksi alkaen vahitellen muis-
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tuttaa tuntemaamme miekkaa.
Antiikin Kreikassa ja Rooman val-
takunnan sotilas- ja gladiaattori-
kouluissa seka keskiajan ritaris-
ton keskuudessa miekkailu oli erit-
tain suosittua.

Ruutiaseen keksiminen 1400-
luvulla muutti miekkailun luon-
netta enemman urheilullisem-
paan suuntaan. Talléin syntyi run-
saasti miekkailuseuroja, joissa
alettiin opettaa miekkailua jarjes-
testelmallisesti. Jo tuolloin italia-
laisille miekkailu merkitsi tiedet-
ta, taidetta ja wurheilua.

Taistelun ABC...jne.

Mieti naita ennen ensimmaista miekkailukilpailuasi, jonka

pidamme kurssin paatteeksi:
muista liikkua!

vaihda etaisyytta

vaihda rytmia

. vaihda askelten pituutta

. tee asiat yksinkertaisesti

moowy

F. tee aina pistoyrityksessasi Hyva ojennus
G. ALA HOSU, vaan mieti missa olet vastustajaasi parempi.

Kysymyksia

Pista ne tdhan muistiin ja kysy kun
seuraavan kerran nahdaan!
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Tempo

Miekkailussa pelkka nopeus ei vielad ratkaise mitaan

Lopuksi termi, joka yleensa merkitsee eroa onnistuneen ja epaonnis-
tuneen miekkailuliikkeen valilla.

TEMPO eli RYTMI on varmaan tuttu jokaiselle musiikkia harrastaneelle.
Miekkailussa tempo merkitsee OIKEA-AIKAISUUTTA.

Otetaanpa esimerkki. Lahdet yrittamaan hyokkaysta askeleella, mutta
vastustajasi ottaa juuri silloin askeleen taakse. Et osu, koska hyok-
kédykselld on huono tempo. Mutta toisaalta, jos vain ojennat katesi kun
vastustajasi ottaakin varomattoman askeleen eteenpdin, osut hdneen
helposti, koska ojennuksellasion hyva tempo.

Usein luullaan, etta miekkailu vaatii daretéonta nopeutta, mutta se ei
ole totta. Miekkailussa liikkeiden ennakointi ja oikea-aikaisuus korvaa
nopeuden.

Miekkailu on tempon hallintaa.

=223
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Miekkailutaidon kehitysta ohjasi-
vat lisaksi aina 1900-luvulle asti
veriset kaksintaistelut, jotka muo-
dostuivat varsin yleiseksi tavoiksi
riita- ja kunniakysymysten selvit-
telyssa.

Noin vuonna 1880 miekkailu muo-
dostui nykyiseksi kilpaurheiluksi,
jossa kaytetaan kolmea asetta:
kalpaa, florettia ja sailaa.
Miekkailu on aina ollut mukana
olympialaisissa ensimmaisista
Ateenan 1896 Kkisoista lahtien.
Naiset osallistuivat floretilla en-
simmaisen kerran olympialaisten
miekkailukilpailuun Pariisissa
1924 . Nykyisin naiset miekkaile-
vat myds kalvalla.
1940-50-luvuilla kehitetyt kalvan
ja floretin sahkdiset merkitsija-
laitteet muuttivat miekkailun luon-
netta vauhdikkaammaksi ja suo-
raviivaisemmaksi, miekkailu oli
lopullisesti muuttunut kaksintais-
telusta urheiluksi.

Miekkailusta on viimeksi kuluneen
40 vuoden aikana tullut erittain
kansainvadlinen ja nykyaikainen
urheilumuoto, jonka karkitaso on
henkilokohtaisesti ja maittain erit-
tdin laaja. MM- ja olympiamitaliti-
lastoissa on nykyisin mukana mon-
ta maata, joiden keskinaiset jar-
jestykset vuosittain vaihtelevat
paljon. Suurimmat mitalimaarat
kaikilla aseilla ovat kerénneet
Italia, Ranska, Unkari, Saksa,
Neuvostoliitto, Puola ja Romania.
Lisaksi kalvalla ovat Ruotsi ja
Sveitsi olleet perinteisia mitali-
maita. Kiinasta on tullut nykyisin
uusi huippumaa.

Suomessa tutustuttiin jo hyvin var-

hain Turun Yliopiston perustami-
sesta vuodesta 1640 lahtien, jol-
loin opiskelijat harrastivat urhei-
lussa miekkailua tai voimistelua.
1800-luvulla tunnettuja miekkai-
lunopettajia Turun Yliopistossa oli-
vat italialainen Otta sek& suoma-
laiset Floretin ja Vilhelm
Bergholm.

1900-luvulla suomalainen miek-
kailuharrastus virisi voimakkaas-
ti. Helsingin ja Turun yliopistot,
Haminan Kadettikoulu ja yksityi-
set oppikoulut loivat edellytykset
miekkailuharrastuksen leviami-
selle ja seurojen perustamiselle.
Ensimmainen virallinen miekkai-
luseura, Helsingin Miekkailijat, pe-
rustettiin 1923, seuraavaksi syn-
tyivat Miekka-Miehet Helsinkiin ja
Viipurin Miekkailijat Viipuriin.
Suomen Miekkailuliitto perustet-
tiin vuonna 1931 ja sen ensimmai-
seksi puheenjohtajaksi valittiin
Helsingin Yliopiston voimistelulai-
toksen lehtori Oskari Vaananen.
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Harrastus tanaan

UOLI on parempi kuiﬁ .sLl.o_r-nen-

kielinen nimi RYNTAYS. (Eihan ryntiilemélla saa miekkailussa kuin pistoja itseensa.)

iekkailun harrastajia on

Suomessa eniten paakau-

punkiseudulla, mutta miek-
kailua harrastetaan my6s Hameen-
linnassa, Jyvaskyldssa, Lappeen-
rannassa, Oulussa, Rovaniemel-
la,Vaasassa, Tampereella ja Turus-
sa.
Seurat kuuluvat Suomen Miekkailu-
liittoon joka puolestaan kuuluu Kan-
sainvaliseen miekkailuliittoon,
FIE:hen. (Fédération Interna-
tionaled'escrime).

Miekkailun Junioritoiminta
Miekkailu on kilpaurheilulaji jossa
paremmuus selviaa vain ottelemal-
la muiden lajin harrastajien kanssa.
Juniorit ottelevat ikaryhmittdin,
jotka ovat:

Alle 9-vuotiaat tytot ja pojat

Alle 11-vuotiaat tytdt ja pojat

Alle 13-vuotiaat tytot ja pojat

Alle 15-vuotiaat tytét ja pojat

Alle 17-vuotiaat tytétja pojat

Alle 20-vuotiaat tytdt ja pojat

SUPINAATIO = Kaden kiertoliike oikealle (ddriasennossa kdsipohja ylos)
PRONAATIO = Kaden kiertoliike vasemmalle (adariasennossa rystyset ylos)

1. 2. .

(O A
Kvartti

Kasi perusasennossa. Siirra karki sormilla vasemman olkapaasi kohdalle.
Siirra kokiilli vasemman olkapaan kohdalle. Kyynarpaa voi lilkkua nyrkin
verran vasemmalle. Kasi kdantyy lievasta supinaatiosta lievaan pronaatioon.

1. 2.
N
Kontra siksti

Kasi perusasennossa. Siirra karki sormilla ja ranteella laajahkossa kaaressa
tukipisteensd ympari ja pysayta liike tasmallisesti perusasentoon .

)
/
Oktaavi

Kdsi perusasennossa. Siirra karki sormilla ja ranteella laajahkossa puolikaaressa
alaviistoon. Kasi kaantyy lievasta supinaatiosta voimakkaaseen supinaatioon.
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Vaistot

Yila&ulkolinja Yla&sisadlinja
6 1 1. Prime ("priimi")
2. Second ("sekondi")
3 ' 4 3. Tierce ("terssi")
1 4. Quarte ("kvartti")
== == === 5. Quinte ("kvintti")
8 , 5 6. Sixte ("siksti")
2 7 7. Septime ("septiimi")
! 8. Octave ("oktaavi")
1
Ala&ulkolinja ' Ala&sisalinja

Kalpamiekkailun ideahan on yksinkertainen: pista vas-
tustajaa, ilman etta sinua pistetaan. Voisi ehka kuvitella,
etta pistaminen on kalpamiekkailussa ehdottomasti tar-
keintd, mutta nain ei ole. Vahintaan yhta tarkeaa on osa-
ta valttaa vastustajan pistoyritykset. Téssa vaiheessa
tulee kuvaan asella tehty vastustajan teran torjuminen,
vaistaminen.

Vaistaminen on hyvin luonnollinen reaktio. Kun tera tu-
lee sinua kohti, yritat vaistomaisesti tyontaa hyokkayk-
sen sivuun. Seurauksena on usein iso liike, jossa oma
ase saattaa jopa osua lattiaan. Tama on vaarin.
Miekkailussa jokaisella vaistdilla on maarapaikka eli lin-
ja, johon vaistodliike pyséhtyy. Kun siirrat aseesi yhdesta
linjasta toiseen, liike on pieni, nopea ja pysédhtyy tarkas-

ti.

Vaisto voi olla suora, esim. viereisessa kuvassa siirto
"sikstista" "kvarttiin", diagonaalinen - "kulmasta kul-
maan" - esim. siirto "sikstista" "septiimiin" tai kierto-
véaisto eli kontravaistd, jolloin tera kiertaa ympyran nyr-

kin pysyessa paikallaan paatyen lahtélinjaan esim.
"kontrasiksti".

Vaistoja on enemman, kuin ehdimme alkeiskurssilla ope-
tella, mutta kolme kalpamiekkailun tarkeinta vaistoa
otamme "arsenaaliimme".

Vaistdjen laajamittainen hallinta on jatkokurssin asioita,
joten &la huolestu, jos osa termeista tuntuu oudoilta!

Sixte Quarte

Octave Septime
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"Aselajit"

Kalpamiekkailu on yksi kolmesta miek-
kailun "aselajista", kaksi muuta ovat
floretti ja saila.

Yksinkertaistaen voidaan kalpamiek-
kailun ero kahteen muuhun tiivistaa
osuman syntyhetkeen: Kalpamiekkai-
lussa se, joka osuu ensin saa pisteen.
Myds kaksoispisto on mahdollinen jos
molempien pistojen valinen aikaero on
1/20-25 sekuntia lyhyempi. Talléin mo-
lemmat ottelijat saavat pisteen. Flore-
tissa ja sdilassa ensin osuva ei valtta-
matta saa pistettd, vaan osuman "lail-
lisuus" perustuu miekkailijoiden teke-
mien liikkeiden sovittuun etuoikeus-
jarjestykseen, so. yksinkertaistaen;
hyokkays pitaa ensin torjua ennenkuin
voi itse hyokata.

Osuma-alueet

Myo6s osuma-alueissa on eroja. Kalvas-
sa vastustajaan saa osua koko varta-
loon, sdildssa ylaruumiiseen kadet ja
paa mukaan lukien ja floretissa vain
ylavartaloon, mutta kadet ja paa pois
lukien.(Kuva sivulla 9)

Ottelu

Miekkailuottelu tapahtuu 14 metria pit-
kalla alueella, sovittuun pistemaa-
raan, riippuen missa vaiheessa kilpai-
lua ollaan (alkuerissa otellaan 5-
pistoon, uloslydntivaiheessa 10 tai 15
pistoon ikaryhmadsta riippuen). Ottelu-
aika on rajattu pistemaarasta riippuen
3:een tai 9:4an minuuttiin. Jos ottelu
paattyy tasapisteisiin, otellaan minuu-
tin jatkoaika "akkikuolema-
periaatteella"”. Jos viela sittenkin otte-
lu on tasan, voiton ratkaisee arpa.
Miekkailuottelu ei koskaan paaty tasa-
peliin.

Kuka parjaa

Miekkailu on yksildlaji, jossa tarvitaan
monia ominaisuuksia kuten ennakko-
luulottomuutta, mielikuvitusta, ,alyk-
kyytta, psykologista silmad, arvoste-
lukykya, johdonmukaisuutta ,itsehil-
lintda, itsekuria, temperamenttia
omanarvontuntoa, itsevarmuutta.
Miekkailussa voi parjata hyvin monen-
laisilla ominaisuuksilla, joten jos joku
osa-alue on vahva, silla voi peittaa
heikkouksiaan. Jokaisella kehittyneel-
& kilpamiekkailijalla on oma strate-
giansa ja taktiikkansa, jotka voivat pe-
rustua esimerkiksi tekniikkaan, fyysi-
seen kuntoon, taktiseen oveluuteen,
jalkatydskentelyyn tai henkiseen sit-
keyteen ja taistelutahtoon.

-
d _ sila

u;-.—%} kalpa
piirrokset: ALLEZ! Jyvéaskyla

Aseilla on maksimipainonsa, mutta
kilpa-aseiden paino aseesta riippumatta
ei ylitd 500 grammaa. Pain vastoin,
aseista tehdaan niin keveita ja
tasapainotettuja kuin mahdollista.
Kaden ojentaminen vaatii kuitenkin
lihaskuntoa, rentoutta ja hyvaa veren
kiertoa joka ei harjoittelematta onnistu.

floretti

Yhiriassart

Mickiaiuaine

piirros: Espoon Miekkailijat



Miekkailun taktiset elementit

Miekkailun SUURI |

LIKKEET

juttu on sen takti-
nen laajus. Yksin-

Maaratietoiset

Valinta
(yleensa 2 vaihtoehtoa)

Vastareaktiolla

kertaisemmin sa-

nottuna, mitka asi-
at johtavat ottelun

voittamiseen.
Vieressa asia on
esitelty venaladisen

koulukunnan nako-
kulmasta. Ai et ta-

jua kuviosta mi-
taan? Ala valita, ei |

tajua moni pitem-
padnkaan miek-

kailut harrastaja!
Kuvio on mukana,

jotta saat har-

maan kasityksen
mita kaikkia asioi-

ta huippumiekkai-
lijan tulee omak-
sua selkarankaan-
sa. MEILLE riittaa
alla olevien her-

Maarétietoiset
Maarétietoiset Ex Tempore +
Ex Tempore
Ensimmainen Toinen
aikomus aikomus
l/
Taktinen ! Oppositiovoitto,
prioriteetti Tempovoitto vaistot
VALMISTELEVAT LIIKKEET
Tiedustelu Peittdminen Provosointi
. Valehyokkaykset, Jalkatyd
Asepeli ~viistdt ja - ripostit (manadveri)
HYOKKAYKSET VAISTOT VASTAHYOKKAYKSET
Konkreetit Yhdistetyt
° @ S @ @
@ £ © 2 £
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rasmiesten esitta-
ma yksinkertainen

| Yksinkertaiset | |

Kierrolla | | Prix-de-ferre

|| Yhdistetty |

kuvio. Aijaijai! Her-

rat harjoittelevat |

ETAISYYS JA AIKA, RYTMI

ilman maskia - niin

ei saatehda!

Aikaa
(Fraasien pituus)

Lahestyminen

Aloite ja
fraasien lopettaminen

Perdantyminen

Paikalta

LIIKKUMINEN

HYOKKAYS

8

PUOLUSTUS

Syobksy
on miekkailuliike jota ilman ei ole nykyaikaista miekkailua. Ja

kuten kuvasta naet, ei vanhanaikaistakaan... Jos haluat kehittya
hyvaksi miekkailijaksi, harjoittele sydksya joka paiva. Tee aluksi

niin monta perakkain kuin jaksat ja sen jdlkeen yksi lisaa joka paiva,
kunnes 100 sydksya ei enaa tunnu missaan!
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Syoksy

Sydksyn suoritus vaiheittain,

Aseen karki suunnataan sormien avulla

tarkasti haluttuun osumapisteeseen,

SITTEN

1) KASISUORAKSI.

2) NOSTAETUJALAN VARPAAT

3)" POTKAISE" ETUJALKA ETEENPAIN,
OIKAISE TAKAJALKA SUORAKSI JA
HEITA ASEETON KASI TAKA-
VIISTOON.

4) ASTU SYOKSYASENTOON ETUJALAN
KANTAPAA EDELLA RULLATEN

5) TARKISTA LOPUKSI, ETTA TAKAREISI
ON SUORA JA SEN JALKAPOHIA
KOKONAAN MAASSA. ETUJALAN
REISI JA SAARI MUODOSTAVAT
SUORAN KULMAN.

Pisto osuu tarkoitettuun osumapisteeseen
hiventd ennen tai viimeistdédn samanai-
kaisesti kuin etujalka sy6ksyn paattyessa
koskettaa lattiaa. Seldn tulee olla suorana
ja olkapaiden rentona. Paa on pystyssa.
Liike tapahtuu yhtena jatkuvana suorituk-
sena.

Normaalissa sydksyssa (lyhyt, keskipitka)
lantio pysyy samalla tasolla seka varo-

12

asennossa etta sydksyn lopussa, samoin
miekkailuaskelissa.

Takaisin varoasentoon paastaan syoksys-
ta seuraavasti:

A) Takajalalla vedetdan sen polvea kou-
kistaen ja etujalalla tyonnetaan polvea
oikaisten vartalo taaksepain takaisin varo-
asentoon; samanaikaisesti koukistuu
aseeton kasi. B) etujalan suoritettua pon-
nistuksensa se siirretdaan entiselle paikal-
leen varoasennossa. c) ojentunut asekasi
koukistetaan varoasentoon vasta taman
jalkeen.

Liikkeen paattyessa tulee varoasennon
olla tasmalleen sama kuin ennen sydksyn
suoritustakin. Kaden toiminta poikkeaa
hiukan riippuen siita, mita asetta kayte-
taan, mutta kaikille aseille on yhteista se,
etta asekasi ojennetaan suoraksi juuri en-
nen syoksya, ja koukistetaan vasta sitten
kun on palattu varoasentoon. Sydksyn
pituus vaihtelee tilanteesta riippuen. Yli-
pitkasta syoksysta ei ole paluuta, siita voi
menna vain eteenpain.

{ .'I
b
Ensimmainen asia, joka kalpamiekkailij:ﬁ%

tulee osata tuntuu erittdin yksinkertaiselta,

mutta vie vuosia oppia. Temppu on:

Kaden ojentaminen.

Jokainen osaa pistaa kasivartensa suoraksi,

mutta kun kateen pistetddan ase, tilanne

muuttuu. Ojennuksen tunne pitaa olla .

ASEEN KARJESSA. Siksi kaikki alkaa aina '

karjen suuntaamisella oikeaan kohteeseen, ‘
.

sormien avulla. s )
. s s s R L 27ed

Kun kohde on tahtaimessa, kasi ojennetaan { ‘\./ K

ojentajalihaksen avulla tyénndn suuntau- e a-};

tuessa lonkkaluusta SUORAAN eteenpain,
riippumatta siita, mihin kohtaan karki on tah-
datty.

Kun kéarki osuu kohteeseensa, késivarsi ojennus jatkuu NIIN SUORAKSI KUIN SE IKINA
SAADAAN ja asetta pitava kasi saatetaan korvien korkeudelle,asekaden olkapaasta kat-
soen kello kahden suuntaan.

Koko piston ajan ennen kéasivarren taydellistd ojentumista, asekdden KYYNARPAA pysyy
hieman sisempana kuin nyrkki, jotta pisto menee suoraan, eika kaarru sisalinjaan.

Eri aseiden
osuma-alueet

SINA opettelet nyt KALPAA.

piirrokset: ALLEZ! Jyvéaskyla

Kalpa Séila Floretti



Varoasento

Askel eteenpain

Varoasento on vuosisatojen aikana muokkautunut ny-
kyiseen urheilulliseen asuunsa. Kuvan mukaisessa klas-
sisessa asennossa vasen kasi on tyylikkaasti ylhaalla,
mutta sen paikka voi olla myds alempana, jos se tuntuu
luontevammalta.

Takajalan jalkatera on kuvassa niin ikaan klassisesti "L"
asennossa etujalkaan nahden. Takajalan kulma voi kui-
tenkin olla hieman pienempikin etujalkaan nahden.
Asekasi on rentona ja kyynerpaa on n. nyrkin verran irti
vartalosta.

TARKEAA ON, ettd vartalon painopiste on lantion koh-
dalla - eiylempana!

Tasapainokadellad on
paljon muutakin kayttoa
kuin tyylikds asento.
Se on vastapaino
monelle miekkailu-
liikkeelle ja vahentaa
mm. syoksysta ylos-

noustaessa jalkavoimien tarvetta.
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A)Nosta ensin etujalan varpaat ja sit-
ten kantapaa irti lattialta. B)Siirra jal-
kaa puolitoista tossusi mittaa eteen-
pain niin, etta vain kantapda osuu latti-
aan. C)Siirra takajalkaa saman verran
jalaske etujalka samanaikaisesti koko-
naan maahan.

Liike tapahtuu sulavasti rullaten vain
jaloilla, lantio ja ylavartalo liikkuvat
vain eteenpdin. Ei ylosalaisin huojuen.
Ei sivuille huojuen. Askeleella siirry-
taan varoasennosta varoasentoon.

MIKA ASE? Kirjoita viivalle.

Askel taaksepdin sujuu toisinpain

A) Ojenna takajalan varpaat taakse-
pain . B)siirrd takajalka puolitoista tos-
susi mittaa taaksepain varpaat edella.
Kun pakid kohtaa lattian vaihda paino
takajalle C) ja nosta etujalan varpaat
maasta, veda etujalka kantapaa edella
puolitoista tossua taaksepadin ja laske
jalka kantapaa edella rullaten maahan.
ASKEL PAATTYY AINA
TASAPAINOISEEN VAROASENTOON.
Jalkojen vali pysyy puolessatoista tos-
sussa liikuttiin sitten eteen- tai taakse-
pain.
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