Kisakallio YKL Asla Jadskeldinen

4. leiri taitoharjoittelu 2022-2023 Alaraajojen voimantuotto ja sen suuntaus & kehonhallinta.

Liikkeita suunnitelmassa enemman kuin yhteen treeniin mahtuu. Nadistd poimintoja riippuen ryhman
taitotasosta, voimatasoista & kaytossa olevista vilineista.

Alkuun herattavaa, aktivoivaa, avaavaa ja liikkuvuutta edistavaa:

1. Kasien nelja asentoa (toinen kasi tulee "askeleen” perdssa) -> askelilla




6. Lantion nosto (yhdell3 jalalla)

10. Jarrumies




11. Etunojassa sivulaukka/ lankkupomppu

12. Flamingo -dippaus

13. Tasajalkaponnistus ja alastulot yhdelle jalalle (eteen, kddntyen ja taaksepain)

Seuraava osio riippuu kaytettavasta tilasta tai kdytettavissa olevista valineista: A ja B tarkoitus
havainnollistaa ala- ja keskivartalon merkitys alaraajojen voimantuotossa.

Vastuskuminauhalla/ Gymstick kyykyt symmetrisesti ja epdsymmetrisesti

Vastuskuminauhalla/ Gymstick valakyykky vs kuminauha olkapailla

Kuntopallon heitot eteenpdin ja taaksepain paan yli

Kuntopallon sy6tto rinnalta

Vauhdittomat vuoroloikat jotka loppuvat juoksuun, kinkat ja tasatassu
Kuperkeikka eteen ja kinkka eteenpdin

Miniaidat, tikkaat...

Loppuhodntsda, jalkojen ravistelua ja aktiivisia venytyksia jaloille loppuun



