Ohjeet kesaksi
liman jaata pidetdan omatoimiset oheisharkaat ja venytellaan.
Jouksu:

K1 juoksee 500 m ja joka toinen kerta lisatdan 50 m. Juostaan 2-3 viikossa
K2 juoksee 400 m ja joka toinen kerta lisataan 50 m. Juostaan 2-3 viikossa
K3 juoksee 300 m ja joka toinen kerta lisatdan 50 m. Juostaan 2 viikossa
TT juoksee 400 m ja joka toinen kerta lisdtdan 50 m. Juostaan 2-3 viikossa

Juoksu nayttaa vaikealta vain alussa, mutta suosittelen juosta saanndllisesti. Se harjoittelee
kestavyyden. Olisi hyva juosta puistossa, stadionilla eika asfaltilla, koska se vaikutta polville.

Kesalla paljon hypatadan hyppynarulla. Ennen hyppimista aina pidetaan verryttely. Aloitetaan
ylhaalta ja alaspain eli paa, olkapaa, kadet, ylavartalo, polvet, nilkat. Sama kuin tehdaan
oheisissa.

K1:n pitaisi hypata vahintadan 170-200 kertaa

K2 - 150-170 kertaa

K3 - 130-150 kertaa

TT - 150-170 kertaa

Hypataan vield yhdella jalalla, hypyt taaksepain ja kaksoishypyt, kolmoishypyt, kaksoishypyt
hypataan seka kahdella jalalla etta yhdella jalalla. Kaksoishyppyja harjoittelevat kaikki
ryhmat.

e Tasahypyt alastulon kanssa, alastulo 3 sec. Lisatdan alastuloon pieni hyppy.

e Hypyt yksi kierros ympari (10 kertaa) ja alastulo. Hypataan molempiin suuntiin.
Toinen oikealle toinen vasemmalle. Lopussa on aina hyva alastulo 3 sec.

e hypyt vaaralle jalalle molempiin suuntiin.

e Hypyt yl6s, jalat sivuille ja ristiin.

e kaksois ja kolmoisrotaatiot

e hypataan kaikki hypyt lapi

Piruettilaudalla harjoitellaan kaikki piruetit sekd vasemmalla etta oikealla jalalla
perusasennoissa (seisoma, istuma ja vaaka). Myo6skin piruettilaudasta hypataan 2S, 2Lo
(ritti), 2 F (oikea jalka piruettiulaudalle), 2T

Kaytetdan kuminauhaa.

Venyttely.

Aina ennen venyttelya lyhyt I1amppa

Jalan heittoa 15 kertaa eteen, sivulle ja taakse. Tarkistetaan etta jalat olisivat suorina,
seisotaan koko jalalla ei varpaillaan, olkapaat aina paikalla. Vapaa kasi sivulle, toisella
kadelld otetaan es. seindsta kiinni.

Tehdaan samat tehtavat kuin tehtiin venyttelyssa.

Harjoitellaan tasapainoa ja liiut (vaakaliiut, ristiikkunat, nosturit, bilmanit)



Toinen paiva venytellaan selka toinen jalat. Ennen selan venyttelemistd ON PAKKO tehda
verryttely (laineet, “kissa” harjoitus jne) Kiinnitetdan huomiota polville ja varpaille.

Lihaskunto.

a\l 30 cex.

; a\l T MUH.

Harjoitellaan vatsalihakset, selkalihakset, jalkojen lihakset. Punnerruksia, painonsiirtoja,
harjoitukset seinén lahella jne

K1,K2 ja TT voisitte katsoa videon.

https://drive.google.com/file/d/0B5CVMUV7QVv6MWVBSG5WLV8tUGM/view?usp=sharing

Harjoitellaan saanndllisesti, tehkaa itse sopiva aikataulu mutta ei kannata kesalla pitda kovia
harkkoja. Nauttikaa kesasta ja lomasta!

Hyvaa kesa kaikille :)


https://drive.google.com/file/d/0B5CVMUV7QVv6MWVBSG5WLV8tUGM/view?usp=sharing

