
Molemmat kadet ovat suorana
vedon alkaessa. Laita mela veteen
mahdollisimman edesta, mutta ala
kurkota. Vedi veto laudan
vierestd.

Vaihtaessasi melonta puolta,
irroita ylemman kiden ote
ensin.

Seiso rennosti laudan keskelld,
paino tasaisesti molemmilla
jaloilla, polvet aavistuksen
koulussa.

Pidd mela pystyssa vedon MARJANIEMEN
aikana. Vartalo kddntyyvedon MELOJAT RY
aikana, mutta jalat pyswet @ 2015
hartioiden leveydelld.

Voit joustaa hieman polvilla
ja taivuttaa ylevartaloa
eteen, saadaksesi lisee
voimaa melontaan.

Nosta mela pois vedesta sivulle ja yl6s
vetemalle, kun melan lapa on vartalon
kohdalla.
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Kun kasittelet lautoja, varo ettet ril

Potvittaan metoen tauta "" \ 
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tukevampi. Kun aloitata tt\ 
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lautailun hae ensin tuntumaa \[
polvillaan. I=

lf il Sopiva melan pituus on
, il ll maasta ylcis nostettuun
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Jalat saattavat kastua meloessa ja
rantautuessa. Varaudu myds uintiin.

Melo polviasennossa syvempaan
veteen ennen kuin nouset yl6s,
ettet satuta itsedsi pohjakiviin
mikdli kaadut.

fl Sopiva mela
ll maasta ylcis
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Jalat saattavat
rantautuessa.

Melo polviaser
veteen ennen
ettet satuta its

Melo

estaa peraa liikkumasta
Keentyminen on helpointa

siirtamallS keulaa sivulle.

Nopeassa, joskin harjoitusta
vaativassa, keannOksessa siirretddn
painopiste niin pitkelle taakse, ette
keula nousee ilmaan.

Ota polviasennossa melan peast5 ja
varresta kiinni siten, efta lapa.-\

tukea antamassa.

tukea vedeste kun nouset ykis.

Pida jalat hartioiden leveydellfr. Katso suoraan eteen. Pida paino tasaisesti
molemmilla jaloilla. Nouse reippaasti yhdelld liikkeellii seisomaan.

Laudan ollessa liikkeelli, sitii voi kAentee myds kallistamalla. Tiimi
toimii sita paremmin, miti kaarevampi lauta on. Kajakista poiketen
lauta kaentyy sille puolelle jolle se on kallellaan.

Etureunaan laitettu mela keantaa tehokkaasti, kun lauta liikkuu

A) Vasen kdsi vetdd melaa lautaa
vasten, lapa painaa vette laudan alle ja
kiintdi laudan oikealle. Tdmd vaatii
voimaa.

B) tapa nojaa lautaa vasten, lapa
painaa vetti poispain laudasta. Lauta
kiintyy vasemmalle, Kevyempi liike
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Ndin lauta kddntyy


