


PIKAMATKAT 50 =200 m:ia

PAIKOILLENNE VALMUIT




KESKIMAT KAT 400- &0 0m:«

ASKEL MATKALLA.

PITKATMATKAT 1500~ 10000 rma

LAHTUASENTO

ASKEL MATKALLA

AlITAJUOKSUT 170~ 400 m:@ (3000 miz eSTEET)

AITCJA 10 YHTEENSA ; AIDAN KORKEUS 106 um. JA 91.4 om.
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ALKUSILER 45 M  LOPPUSILEA 40m.
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AIDAN YLITTAMINEN

VIESTIHUOKSU 4 X 100 ms — 4X 1500m:€

VAIHTO TAVATY
VIESTIKAPULA (ONTTO)
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. YMPERYS 12.0m PAINO 509 ' |
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ViESTINTYOIA _\wagmaanioTrala

| ——
VAIHDON TAPAHDUTTUA ON KAPULA SiiR-
RETTAVA OGIKEASTA KADESTA VASEMPAAN,




PITUUSHYPPY - KORKEUSHYPPY

ULKOIALAN TYYLI

=
PONNISTUS, NOUSU, JALKA RIMAN PRALLE, SAKSAUS =

JA ALASTULO .
(VALHTI SUGRAAN RIMAA KOHTI)

SISAJALAN TyyLi

(VAUHT! HIEMAN VIISTO)
LASKEUTUMINEN

KOLMILOIKKA

PONNISTUS . NOUSU JA KALLISTUMINEN ALASTULO

HuoM!| MoLEMMISSA TYYLEISSA PONNISTAVALLE JALALLE
ALAS




SEINVASHYPPY
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. _SEWVASKUOPPA

SEIVAS BAMBUSTA TA|

OTE SEIPARSTA

SEIPAAN PANO KUOPPAAN |A ALEM-
MAN WKADEN SIRTO NOIN [0-20um:3
ETAISY¥DELLE YLEMMASTA KADESTA.

PONNISTUS | SEIVAS VIEDARN PAAN

YULAPUOLELLE (vas)

..'/\. k . .

PONNISTUS |~ HEILAUS, |ALAT YOS, NOSTO SAKSAUS JA KAANTYMINEN
SEKA ALASTULO,

KEIHAANHEITTO

, TULO VETO-ASENTOON
KEIHAS VIEDKAN TAAKSE,

KEIHAAT.

MIESTEN KEIHAS: PITUUS 2,6 m. PAINO 800g.

POIKAINKEIHAS : PITUUS 2,3m., PAINO 600-7009.
NAISTENKEIHAS : PITUUS 2,6 m, PAINO 500 9.




KIEKONHEITTO.

VETO KAS
SUORANA

PysrAHDYS OIKEAN

IALAN VARPSSA' LOPPUNYKAYS

KIEKOT
MIESTENKIEKKO ; LAPIMITTA 220m PAKSUUS (KESKELTR) 44,4 mvm,
JA REUNOILTA 6,35 mm. PAINC 2 kg.

POIKAINKIEKIKO : PAINO 1,5kg. MUUT MITAT VASTAAVIA,

NAISTENKIEKIKO @ PAINO 1 kg. MUUT MITAT VASTAAVIA,

HEITTOYMPYRAN LAPIMITA 2,5 m,

JA JALANVAIHTO.

KUULANTYONTO

JA KAARESSA -
TAAKSE

HYPPY OIKEALLA JALALLA

VASEN MAAHAN JA
YLARUUMIS TAAKSE,

KUULAT
MIESTENKUULA: PAINO Tas kg.
KEVYTKUULA: PAINO 5 44 kg,
POIKAINKUULA PAINO 3,6 kg. .
NAISTEN KUULA® PAINO 4-5 )'(3-

TYONTOYMPYRAN LAPIMITTA
JALAN VAIVHTO. 2.13 m.

TYONTU JA




	Tyylivihko1
	Tyylivihko2
	Tyylivihko3
	Tyylivihko4
	Tyylivihko5
	Tyylivihko6

