LEIRI 1
7.-9.1k (sama siséalto, vaatimustasoa muutetaan)

Leiri 1: Alavartalon ja keskivartalon voima ja hallinta

Teema: Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva lammittely, alavartalon ja keskivartalon voima ja hallinta
Tavoite: Urheilija ymmartaa mihin taytyy kiinnittdd huomiota ala- ja keskivartalon voiman ja hallinnan
yleisimmissa harjoitteissa ja mika taman merkitys on omassa lajissa. Urheilija oppii harjoitteiden
liketekniikat ja osaa suorittaa harjoitteet turvallisesti.

Vilineet: eripainoiset kahvakuulat, kepit

1. ALKULAMMITTELY (n. 15-20min)
Yleislammittely (jonoissa):
Hidastempoinen juoksu: etuperin, takaisin takaperin
Kiihtyva juoksu (40-80%) juoksu: etuperin, takaisin takaperin

Haarahyppelyt etuperin, takaisin vuorohyppely etuperin

Kevyt juoksu + lonkan ulkokierto joka 3. askeleella, etuperin (kuva alla)
Kevyt juoksu + lonkan sisdkierto joka 3. askeleella, etuperin (kuva alla)

2. JUOKSU + LONKAN
| ULKOKIERTO

Holkkaa kevyesti. Pysahdy jokaisella
kartiolla, nosta polvi eteen

3. JUOKSU + LONKAN
SISAKIERTO

Holkkaa kevyesti. Pysahdy jokaisella
kartiolla, nosta polvi sivukautta ylos
ja pyorayta sivukautta taakse. Vaihda ja pyorayta eteen. Vaihda jalkaa
jalkaa jokaisen kartion kohdalla. z jokaisen kartion kohdalla. 2

2 kierrosta ierrosta

/ /

Juoksu eteen ja taakse
a) Juoksu eteenpain: 4 askelta eteen, 2 taakse
b) Juoksu taaksepain: 4 askelta taakse, 2 eteen

6. JUOKSU ETEEN- JA
TAAKSEPAIN

Juokse nopeasti toiselle kartiolle,
palaa takaperin juoksulla ensim-
maiselle kartiolle. Jatka juoksemalla
kaksi kartiota eteenpain, yksi
taaksepain. Ota lyhyitd, nopeita
askeleita. 2 kierrosta

y

Dynaaminen liikkuvuus ja keskivartalon aktivointi

a) Venyttava karhukavely - vastakkainen kasi ja jalka: hidas puoleen valiin, reippaampi
loppumatka

b) Ankkakavely + joka 4. askeleen jalkeen lonkan sisakierto (kosketus lattiaan) 1+1 ja
rintarangan kierto (kasi kohti kattoa) 1+1

c) (Mittarimato + kyykkyhyppy + lattiaistunta jalat suorana + takaisin kyykkyyn ilman
kasien avustusta / kevyt avustus tarvittaessa) x 5

d) Etunojassa jalan nosto vuorojaloin 40s (n. 3s pito / nosto)



Lonkan lihasten aktivointi

2 kierrosta, 6-8 toistoa / harjoite:
a) Kyykky
b) Kyykky ja varpaille nousu (Kuva 11A)
c) Kyykkyhyppy (Kuva 12A)

11A. KYYKKY + VARPAILLE
NOUSU

Seiso lantion levyisessd asennossa.
Tee kyykyt n. 90° kulmaan.
Yldasennossa nouse varpaillesi ja

. laske kantapaat hitaasti takaisin
aloitusasentoon. Toista 30 s ajan.

2 sarjaa
J

. 12A. KYYKKYHYPPY

Seiso lantion levyisessa asennossa.
Tee kyykyt n. 90° kulmaan ja sailyta
asento 2 s. Hyppaa niin korkealle
N kuin prstyt. Laskeudu pehmeasti

i pakioille polvet ja varpaat suoraan
eteenpain. Toista 30 s ajan, 2 sarjaa

4

Kyykyt ja yhden jalan tasapaino (kdydaan samalla kyykyn liiketekniikka lapi)

2 kierrosta:
a) Kyykky (kdaydaan tekniikka lapi) x 8
b) Vaaka (tasapaino ja keskivartalon hallinta) 3+3
c) 3D -askelkyykky (eteen, sivulle ja kiertoon) 3+3+3 / puoli (Video)
d) Yhden jalan maastaveto 5 + 5

Hypyt ja hermotus:

a) Hyppelyt eteen-taakse (kahdella jalalla), 10-15s
b) Sivuhyppelyt, 10-15s / jalka

6.a. Sivuhyppelyt

2. TEKNIIKKA- JA VOIMAOSIO

a) Maljakyykky kahvakuulalla (1 kuula / pari, toinen tekee, toinen lepaa)
-kaydaan lapi liikemallin paaasiat
-71k yksi kuula
-8.-9.lk yksi kuula + voi kokeilla kaksi kuulaa eturakissa (voivat olla eripainoisia, jolloin
haastaa keskivartaloa enemman)


https://www.youtube.com/watch?v=YPhf79LKY-g

b) Yhden jalan maastaveto (kehonpaino)
-likemalli 1&pi (keskittyminen lantiosaranan kaytt6on)
-7k kehonpainolla
-8.-9.lk kevyt kahvakuula kateen (esim. vasen jalka + kuula oikeassa kadessa)

c) Valakyykky
-kepilla
-jos liikkkuvuus sallii, niin yksi kevyt kahvakuula (8.-91k)
- 3-4 x 6-8

Jonoissa / paikoillaan
Keskittyminen lantion- ja polvenhallintaan:

d) Yksi kahvakuula eturakissa -askelkyykkykavely eteen

e) Kaksi kahvakuulaa eturakissa -askelkyykkykavely eteen

f)  Yksi kahvakuula paan ylapuolella -askelkyykkykavely (vaihda katta puolessa valissa, keskity
lavan hallintaan)

3. LOPPUHARJOITUS (10min)

Pareittain:
-valitse yksi harjoite / hlé minka haluat vieda mukanasi omaan arkiharjoitteluun (tuntui hyodylliselta,
haastavalta tmv.)

2 kierrosta

1min hlé 1 valitsema harjoite

1min lankku ranteiden varassa olkapaakosketuksella
1min hild 2 valitsema harjoite

1min kuppipito (tauota lyhyesti tarpeen mukaan)
2min lepo kierrosten vélissé

Tarvittaessa kahvakuulat / kepit kayttoon (valituista harjoitteista riippuen).

4. LOPPUVERRYTTELY (5min)

-dynaamiset liikkuvuusharjoitteet ja hermoston rauhoittaminen

Harjoituksen yhteenveto:

-muistutus, ettd aina mennaan tekniikka edella - tekniikka ja hallinta kuntoon ennen painojen lisaysta
-omatoimiharjoitteluun monipuolisuutta ja vaihtelua (erilaiset liikevariaatiot, progressiivisuus,
monipuolista kehonpainon / valineiden kayttda jne.) — lopputreeniin valittu harjoite mukaan omaan
arkiharjoitteluun



