Kisakallio YKL Asla Jadskeldinen

3.Leiri taitoharjoittelu Toiminnallinen voima, liikelaajuudet

Alkuun aktivoivaa, avaavaa ja liikkuvuutta edistavaa alkulammittelya:

1. Lattialla istuen kasilla 4 paikkaa. 1. paalaki 2. olkapaa 3. polvi 4. lattia. Oikea kasi lahtee ylhdalta
ja vasen alhaalta ja menndan ees taas.

2. Haara-perushyppy paikallaan - hiihtohyppykadet x 5: ->Juoksu etuperin 10-15 m =
Haaraperushyppy paikallaan — hiihtohyppykadet x 5 -> juoksu etuperin 10-15 m... 3X

3. Haara-perushyppy — hiihtohyppykadet % tempoon x 5: >Juoksu etuperin 10-15 m = Haara-
perushyppy — hiihtohyppykadet % tempoon x 5 - Juoksu takaperin 10-15 m...3X

4. Hiihtohyppy — haara-perushyppykadet x 5: - Sivulaukka kasien py6rityksella 10- 15 m =
Hiihtohyppy - hiihtohyppykadet x 5: - Sivulaukka kdsien pyorityksella 10- 15 m (toinen kylki edelld)3x




5. Pallon seuranta nenédnpailla (pariharjoitus, vapaa liike/ lilkkkuminen eri suunnat ja tasot)

6. Tasajalkahypahdykselld kanta pepun ohi (sisdkierto)

7. Tasajalkahypahdyksellad kantapaa edessa vastakkaiseen kimmeneen (aukikierto)

8. Yldpuolelta 6. ja 7. vuorotellen (6 vas, 7 vas, 6 oik, 7 oik, 6 vas...

9. Etuketjun avaus askelkyykylla taakse (kddet ylos askelkyykyssd) 8 oik. 8 vas. X 2

10. Hyvaa huomenta (pakidille nousten?) kddet ristissa niskan takana

11. Sivuketjun aktivaatio "huojuva paju” jalat yhdessa ja kadet paan ylapuolella ote peukalosta




12. Askelkyykky hamstringvenytyksella (rinta kiinni reidessa koko ajan)

13. Ranteiden pyoritys

14. Ranteiden venytykset polvillaan/ nelinkontin

15. Kamelikadvely 15.b kamelikavely uimarilla
16. Karhunkavely 16.b karhunkavely heilurijaloilla

17. Janisloikka




17.b polvet kasien valista 17.c Vuorotellen AjaB

18. Ranteiden ravistelu

19. Sivuttain matalana

19.b vatsarutistuksella 19.c kasinseisonnan kautta

20. Etunojassa polvet rintaan (Mountain climber)

21. Nordic hamstring



22. Punnerrus siltaan

23. Skorpioni (siltakierroskavely) = sivuttain liikkuminen sillasta pyramidi asentoon vaihdellen

Loppuverryttely:
1. Pakaravenytyksessd (merenneito) yldavartalon kierto puolelta toiselle
2. Pallon seuraaminen nenanpaalla
3. Hontsaillen lantionkiertohyppelya liikkuen eteenpain
4. Kasin pyoritykset eteen ja taaksepain vuorojalkapompulla
5. Alaspain katsovassa koirassa kurotus vastakkaisen nilkan ohi
6. Istuen jalkojen ravistelut

(Ringettelle keskivartalo lukittuna joitain juttuja, RV/JV painotus liikelaajuuden hallinnassa, purjehdukselle
hieman erikoisia asentoja staattisiin pitoihin, Kasipallolle olan takaosan voima ja etuosan liikkuvuus,
Koripallolle 3 tason ja 4 ulottuvuuden hallinta, suunnistus ei iskutusta (mutta jalkojen koordinaatio),
Lentopallo esivenytyksen/ -latauksen kaytt6 ja ojentajavoimaa

Mobie kotildksy: Nopeus- ja taitoharjoittelu. 7.k Mobie 1.3: poimi kurssilta 4 liikettd ja kuvaa oma
suorituksesi 8.k Mobie 2.3: poimi leirilta 4 liikettsd ja kuvaa oma suorituksesi 9.1k Mobie 3.3: poimi leirilta
omaan lajiisi 4 sopivaa nopeusharjoitusliiketta ja kuvaa oma suorituksesi.




