
Urheilijan taidot ja ominaisuudet: 
Yhdistelmäharjoitteet

2.1 KORIPALLOVALMENTAJAN JATKO-OPINNOT



Yhdistelmäharjoitteet
Tavoitteet

PERUSLIIKEMALLIEN YHDISTÄMINEN

TAIDOLLISESTI HAASTAVAMPIEN KUNTOPIIRIEN JA 
VOIMAHARJOITUSTEN RAKENTAMINEN



Yhdistelmäharjoitteet
PERUSLIIKEMALLIT
KYYKKYLIIKKEET
ASKELLUSLIIKKEET
YHDEN JALAN LIIKKEET
VETOLIIKKEET
TYÖNTÖLIIKKEET
KIERTOLIIKKEET



Yhdistelmäharjoitteet
Perusliikemallien yhdistely



Yhdistelmäharjoitteet
Perusliikemallien yhdistely - esimerkkejä

1. Kyykkyveto (kyykkysoutu, rinnalle veto, kyykkyleuka, tempaus)
2. Askellustyöntö (3D askeltyöntö horisontaali/alas/ylös)
3. Yhden jalan kierto (vasen/oikea, alas, ylös)
4. Kyykkykierto (horisontaali, alas, ylös)
5. Askellusveto (3D askelsoutu, -ylös soutu, -yläsoutu)
6. Yhden jalan työntö (horisontaali, alas, ylös)
7. Kyykkytyöntö (horisontaali, alas, ylös)
8. Askelluskierto (vasen/oikea, alas, ylös)
9. Yhden jalan veto (kurotussoutu, rinnalle veto, yläsoutu, tempaus)



KIRJAA 
HARJOITTEET 

ITSELLESI


