TEMPAUS

1. LAHTOASENTO

- selassa neutraali asento

- katse ylaviistoon lukitsemaan rintarankaa

- jalkaterat harticiden leveydella ja polvet varpaiden kanssa samassa linjassa
- sivulta katsoen hartiat tangon kanssa samassa linjassa

2. ALKUVETO

- alkuveto tehddan jaloilla ja suoraan ylospain

- selan kulma lattiaan nahden ei muutu alkuvedon aikana - polvet siirtyvat
taaksepain tangon edesta

- sivulta katsoen hartiat tangon kanssa samassa linjassa

3. LOPPUVETO
- alkaa tangon ohitettua polvet
- selka ja lantio alkavat ojentua
- tanko kiinni nostajan reidessa
- sivulta katsoen hartiat tangon paalla
- koko jalkapohja lattiassa

4. LOPPUPONNISTUS
- jalat ja selkd ojentuvat voimakkaasti ja nostaja nousee pékidille asti

- loppuponnistuksen lopussa vedetaan hartiat voimakkaasti yldspain
- sivulta katsoen vartalo on suorassa ja tanko liikkuu suoraan ylospain
- tassa vaiheessa tangon kiihtyvyys tulisi olla suurimmillaan

5. ALLE MENO

- tueton vaihe jolloin suoritetaan nopea tangon alle meno
- hartiat ja olkapaat vetavat voimakkaasti tankoa ylospain ja nostaja
pyrkii meneméaan nopeasti tangon alle

6. VASTAANOTTO
- hallittu kyykkyasento {syvakyykky taio puolikyykky), jossa polvet ja
varpaat samassa linjassa
- kyynarpaat lukossa, ranteet koukussa ja hartiat alhaalla
- katse eteenpaéin
- sivulta katsoen tangon paasta suora linja jalkaterdn keskiosaan

7. LOPPUASENTO
- jalat suorana
- tanko edelleen suorilla kasilla
- sivulta katsoen tangosta suora linja jalkateraan



