Latihan Lompat Kijang dan Cakera

Nama : Tingkatan:

8 Gaya Russian memperkenalkan pesatusan TR
lonjakan dengan nishah 35 - 30 35 Lo J

6 Lakuan inmpat selang-seli dengan

mengangkat bar bell boleh meningkathun
2 I | kekuatan kumpulan otof kaki dan kussa
E I cksplosif
7 Latih tubi yang leruncang sdalahperds
lompatan, D untuk memabirkan din dalam scars 1 J
lompat kijang. Rt

| B Pada lompatan pertama (hop) peserta i
mesti membuast longakan dan mendaoat , '
4 Lkivaatsama @&~ 00—

3 Nyatakan dua situasi yang merrychabloan sate
lemparan dibatalkan.
(1) Kelar dan bulatan sehetum <

uymi\mhmﬂtmhrlmm Pulatan
lemparan mclalu: bahagian hadopan atau

it

(i) Mans-mana hahagian tubuh menyemuh

i luar bulatan atau
mmwh:ulnm-mululm:h

4 lompar cakera berdasarkan rajah di bawsh.
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