Kisakallio YKL Asla Jadskeldinen 4.Leiri taitoharjoittelu

TASAPAINO, TEMPO, FLOW, ERI TASOT,

Alkuun aktivoivaa, avaavaa ja liikkuvuutta edistavaa alkulammittelya:

1. Nelja kdsien asentoa, ja toinen kasi seuraa yhden liikkeen perassa

2. Auki- ristiin hyppy paikallaan -kddet ja jalat ristiin samaan suuntaan x 5: ->Juoksu etuperin 10-15 m
= Haaraperushyppy paikallaan x 5= juoksu etuperin 10-15 m... 3X

3. Auki- ristiin hyppy — kadet ja jalat ristiin vastasuuntiin x 5: >Juoksu etuperin 10-15 m => Haara-
perushyppy x 5 = Juoksu takaperin 10-15 m...3X

4. Y XI-hyppysarja x 5: - Sivulaukka 10- 15 m = Y X | hyppysarja x 5: = Sivulaukka 10- 15 m
(toinen kylki edelld) 3X




5. Pallon seuranta nendnpaalla

6. Tasajalkahypahdykselld jalka eteen (can can)

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

9. Etuketjun avaus askelkyykylla taakse kadet lukittuna joko yhteen tai palloon

10. Hyvda huomenta kadet ristissa niskan takana teravasti ylos pystyyn pakioille.




11. Sivuketjun aktivaatio "huojuva paju” jalat yhdessa ja kadet paan ylapuolella silmat kiinni

14. Ranteiden pyoritys
15. Ranteiden venytykset polvillaan/ nelinkontin

16. Kamelikdvely uimarilla 15.b = 4 hidasta uimarilla, 4 nopeaa vuorotellen

17. Pikkukarhu (vastaraajat) 16.b Kameleontti = pikkukarhu 4 eestaas heijaten ja 4 nopeaa




18. Kenguru = Janisloikka kadet vierekkain 17.b 2 hidasta ja 4 nopeaa

19. Ranteiden ravistelu

20. Sivuttain matalana jatkuvalla liikkeella

23. T -kierrolla liikkuminen

|




24. 6 step = "Break dancer” sujuvasti

25. Tasapainoharjoite a 7.1k linkkaripito

8.lk hidas kuppikaarirullaus ja nopea linkkari pitoon

9.Ik liukuva linkkuveitsi (pari vetad/ tyontaa jaloista)

26. Tasapaino lankussa jalat korotettuna (parin kanssa?) 7.lk staattinen 8.1k kottikarry 9.1k luku
kasien tai kyyndrvarsien varassa.

27. Tasapainoharjoite b 7.lk hairitty ilmalento hallittu alastulo tasapainoon 8. Ik olat vastakkain parin
kanssa ja eteneminen kavellen 9.lk olat vastakkain parin kanssa ja eteneminen yhden jalan kinkalla.

28. Tasapainoilu kdydella (battle rope). Koysi lattialla.

7.lk staattinen 8.lk dynaaminen 9.lk liukuva tasapaino harjoitteet

Loppuverryttely:



