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Voimisteluliiton Youtube-kanavalta.
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OHEISESSA FREEGYM-RADASSA LISATIETOA:
HARJOITELLAAN: . Rata on ollut osa Taistoa, joka on ylakoululais-
Voimaa, kieppia ja parkouria. ten raamikas liikuntakampanja, joka osoittaa
treenaamisen olevan kaikkea muuta kuin tylsaa!
VALINEINA:
Rekki, pukki, puolapuut ja mattoja/patjoja @3 Video: Taisto Workout 1
. VOIMAKAVELY LIUKKAALLA
m FREECYHELAMMITTELY ALUSTALLA TAI ESINEELLA
3 Video: Alkulammittely « Kehittaa kehonhallintaa ja vartalon voimaa
* Vartalo jannitettynd kasien etupuolella (napa
yléspain) tydnnetaan vartaloa eteenpain 5m
o * Helpota: Rapukavely eteenpain, eli jalkapohjat
VATSA SEINAA VASTEN ja kdmmenet maassa kavely eteenpain lantio
KASILLAKAVELY

ylhaalla:

+ Kehittda kehonhallintaa ja ylavartalon voimaa u Video: Rapukévely eri suuntiin
 Sivuttain 5m

* Helpota: pelkkd nousu kasinseisontaan seinaa
vasten, jata taitto vartaloon.

Suoritus: Tee kasinkavely sivuttain vain jos hallitset KIEPPI TAI JUOKSUKIEPPI REKILLA
oikeaoppisen asennon, liike saattaa olla haastava

tottumattomalle. Selan tulee pysya suorana koko ° Video: Kieppi

suorituksen ajan, lantiossa voi olla taittoa. Jos selka

menee kaarelle ja jannitys keskivartalosta katoaa, + Kolme kertaa

tee helpotettu versio. « Awustus: vasen kasi tukee hartiasta/selasta ja

oikea nostaa nostaa takareidesta ja ohjaa jalat
rekin yli. Paina lantiota kiinni rekkitankoon.

* Helpota: Ponnistus kieppiin 1ahtddn matalan pu-
kin paalta, vie nouseva jalka suoraan rekin yli.



https://youtu.be/mrQQ6rKEWf4
https://youtu.be/Jt5yBFtwoIg
https://youtu.be/lFGfbPeph94
https://www.youtube.com/watch?v=rn5EeChFELA

PARKOUR ESTEET, 2X ESTEEN YLITYSTA
OMALLA TYYLILLA

@ Video: Apinaylitys

Suoritus: 2 kpl tarpeeksi matalia ja tukevia esteita
jotka eivat kaadu. Ponnistus esimerkiksi yhdelld
jalalla ja vain toinen kasi koskettaa/tydontaa pukista.
Toinen vaihtoehto “sivuttain hyppy” jalat levittaen
molemmat kadet osuu pukkiin.

Esteen ylitys

@ HYPPYNARULLA PUJOTTELU

* n.5mja4 torppda eteen + taakse
* Helpota: ilman torppoja eteen + taakse 5 m
* Helpota: paikallaan 30 sek hyppelya.

PARKOUR CATLEAP

B Video: Rolli

* Hyppy roikuntaan matolle/puolapuihin (jalat
"muurille”) josta polvi edellda 1/2 kdannds pukin
paalle hallitusti ja tasapainossa ja rolli” kuper-
keikka eteenpain:

* Helpota: hyppy maahan ilman pukkia + rolli.

© Suomen Voimisteluliitto ry

@ KUPERKEIKKA + TARKKUUSHYPYT

@3 Video: Kuperkeikka kahdella avustuksella
@3 Video: Tarkkuushypyt

» Matolla kuperkeikka eteenpéin + 1 1/2 kdén-
nosta ympaéri x 4

* heti perdén tarkkuushypyt luistamattomien
muotojen péélla (9 muotoa maassa)

@ FREEGYM-LOPPUVERRYTTELY

@@ Video: Loppuverryttely

Loppuverryttely
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https://youtu.be/SfIA_-9xaxk
https://www.youtube.com/watch?v=SfIA_-9xaxk
https://youtu.be/1ZMEvWHbSX0
https://www.youtube.com/watch?v=1ZMEvWHbSX0
https://youtu.be/qrf4I_BKLAs
https://www.youtube.com/watch?v=qrf4I_BKLAs
https://youtu.be/Qn1DbYJyk7Q
https://www.youtube.com/watch?v=Qn1DbYJyk7Q
https://youtu.be/lcXoQwyEv6Q
https://www.youtube.com/watch?v=lcXoQwyEv6Q

