Asetu seisomaan esteen eteen.
Ponnista tasajalkaa ja hyppaa
esteen paalle.

Aseta molemmat katesi esteelle.
Ponnista jalkasi yksitellen esteen yli.

Aseta molemmat katesi
esteelle. Ponnista tasajalkaa
ja hyppaa molemmat jalkasi
yhta aikaa esteen yli.

Aseta toinen jalkasi ja
vastakkainen katesi
esteelle. Ponnista
vapaana oleva jalkasi
esteen yli.
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