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m LAMMITTELYT H_ABJOIITELLAAN:
kasinseisontaa

@ Video: Alkuldmmittely @ Video: Kasinseisonta

VALINEET:
Puolapuut ja penkki

RP] KISSAKAVELY PENKILLA,
PENKKI VAARIN PAIN / PUOMILLA

u Video: Kissakavely

Kaapiokavely
+ Kehittda tasapainoa sekd kehonhallintaa.
» Seka kadet etta jalat koskevat samanaikaisesti

KOTTIKARRYKAVELY puomiin/penkkiin.

+ Asento muistuttaa karhunkavelya, mutta jalat ja
kadet ovat ns. perakkain, eivat vierekkain.

PAREITTAIN

+ Kehittaa yla- ja keskivartalon voimaa, kehonhal-
lintaa.

+ Lahtdasentona karhunkavelyasento, josta pari
nostaa yksi jalka kerrallaan “kottikarryn kahvat”
ylds. Ote polvien ylapuolelta.

» "Kottikarrylld” napa kiinni selkdrangassa, kadet py-
syvat suorina. Lantiossa voi olla pieni taitto, var-
talon linjan selasta jalkoihin ei tarvitse olla suora.

+ Variaatioina ensin rauhallinen kavely, lantio ei
heilu puolelta toiselle. Taman jalkeen voidaan
lisdta vauhtia.

SPIDERMAN PUOLAPUISSA

* Ylavartalo- ja kasivoima, kehonhallinta

» Lahtbasentona kiivetaan puolapuille kasvot sei-
naa kohti. Taman jalkeen lahdetaan liikkumaan
sivusuunnassa siten, ettd saman puolen kasi ja
jalka kdantavat vartalon, ikdan kuin puoliympy-
ran tehden. Kdannoksen jalkeen ollaan siis vuo-
rostaan kasvot poispain puolapuista.



https://youtu.be/mrQQ6rKEWf4
https://youtu.be/vh3uTiGZArs
https://www.youtube.com/watch?v=vh3uTiGZArs
https://youtu.be/QaQvfXsjDtE
https://www.youtube.com/watch?v=QaQvfXsjDtE

AASIN POTKUT KASINSEISONTA / KIPEAMINEN VATSA

SEINAA VASTEN

(jos mahdollista, voi olla toinen

.. n Video: Kasinseisonta
avustettava liike radalla)

* Varsinainen tavoiteliike, joka vaatii yla- ja keski-

* Harjoite kasinseisontaan vartalon seka kasien voimaa.

* Kyykysta ponnistetaan kasien varaan ja pot- .

Lahtéasentona kadet valmiiksi maassa, josta sit-
kaistaan jalat yl6s.

ten jaloilla 1ahdetaan kiipeamaan seinaa vasten.

* Huomioitavaa se, ettd kédet pysyvat suora- Vatsa on sein&a kohti. N&in pain tehtyna ylavarta-
na, selka ei mene notkolle, ja paan asento on lon asento tulee helpommin oikein. Avustuksena
neutraali ja jalkojen noustessa yl0s paa on ka- tarpeen tullen tuki ja ohjaus lantiosta ja/tai jaloista.
sien valissa. « Selka seinaé vasten tehdessa liiketta voi ensin kokeil-

la siten, ettd molemmat k&det ovat maassa valmiina,
josta sitten ponnistetaan vuorojaloin. Avustuksessa
voidaan ottaa kiinni jaloista, jotka kontrolloidusti vie-
daan seindan asti. Sama alas tullessa.

* Huomioitavaa: kasien tulee pysya suorana, sel-

kd ei saa menna notkolle ja paan tulee pysya
kasien valissa.

EXTRALIIKE: KUPERKEIKKA /
KASINSEISONTAKUPERKEIKKA

Aasin potkut S

@ Video: Kuperkeikka kahdella avustuksella
@ Video: Vapaa kasinseisonta

m PUKKIHYPYT PENKIN YL » Extraliike, jota voi teetattaa jo kuperkeikan seka
kasinseisonnan osaaville.
* Ensin huolellinen kasinseisonta. Ennen kasinsei-
* Harjoite kasinseisontaan/karrynpyoraan. sontakuperkeikan tekemistd, on hyva harjoitella
+ Lahtéasennossa molemmat kadet ottavat penkis- vapaata kasinseisontaa.
ta kiinni ja molemmat jalat ovat samalla puolella « Kasinseisonnasta lahdetddn kaatumaan eteen-
penkkia, aavistuksen taaempana kasista. pain, jolloin leuka menee rintaan ja selka pyoristyy.

+ Kadet pysyvat suorina, paino siirretdan kasille ja
kevyelld ponnistuksella viedaan jalat koukistettuna
penkin toisella puolelle.

Kuperkeikka

@ FREEGYM-LOPPUVERRYTTELY

@@ Video: Loppuverryttely
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https://youtu.be/Qn1DbYJyk7Q
https://www.youtube.com/watch?v=Qn1DbYJyk7Q
https://youtu.be/Izk6NXmgCNk
https://www.youtube.com/watch?v=Izk6NXmgCNk
https://youtu.be/1ZMEvWHbSX0
https://www.youtube.com/watch?v=1ZMEvWHbSX0
https://youtu.be/QaQvfXsjDtE
https://www.youtube.com/watch?v=QaQvfXsjDtE

