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AMMATILLISEEN KOULUTUKSEEN
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LANKUTUS

Asetu lattialle kyynarvarsiesi ja varpaiden varaan.
Jannita vatsalihakset kunnolla ja kohota lantiosi
niin ylos, etta vartalosi muodostaa suoran linjan
paasta nilkkoihin saakka.

Lankutus-ranking

alle 20 s: letku

20 s tai yli: rima

40 s tai yli: riippusilta

1 min tai yli: lankku

1 min 20 s tai yli: kaksnelonen
1 min 40 s tai yli: betoni

2 min tai yli: lujalankku

SA& Eu’ {'f PYORAILYKUNTIEN VERKOSTO

SAKU ry on ammatillisen koulutuksen oma liikunta- ja kulttuurijarjesto.




