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Harjoituskokonaisuus: Sivuliikkeen ja suunnanmuutoksen kehittaminen

1. Aktivointi
e Lammittely
e Aktiiviset venytykset
e Lantion stabiliteetti neljassa suunnassa 10 / suunta / jalka
e Minivastuskumikavely 3 + 3 askelta x 3 x 2
e 3D askelkyykyt (eteen, sivulle, kiertden) 10 / suunta
e 3D hyppyaskeleet (eteen-taakse, sivulta sivulle, kiertden) 5 + 5 / suunta

2. Osio 1: Hypyt
e Vaihtoehto 1: Loikat korokkeelle
e Eteen5+5
e Palautus 2 min
e Sivulle5+5
e Palautus 2 min
e Kiertden 5 +5
e Vaihtoehto 2: Loikat vastuskumilla
e Eteen —taakse 5+5
e Palautus 2 min
e Sivulta sivulle 5+ 5
e Palautus 2 min
e Kiertden 5 +5
3. Osio 2: Heitot
e Vaihtoehto 1: Heitot
e Yhden kaden tyont6 5+ 5
e Palautus 2 min
e Sakinheitto 5+ 5
e Palautus 2 min
e P3dan yli taakse 5+ 5
e Vaihtoehto 2: Heitot voimantuottoaskeleella
e Sivuaskel + yhden kaden tyontd 5 + 5
e Palautus 2 min
e Askel kiertden + sakinheitto 5+ 5
e Palautus 2 min
e Askel eteen + paan yli taakse 5 +5
4. Osio 3: Liikkuminen
e Naista kehittelyvaiheista valitaan sopivat, yhteensa ~ 10 toistoa
e Kahden suorituksen jalkeen 2 minuutin palautus
e Cross over —askel tauolla
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e Cross over —askel jatkuvana
e Cross over —askel vastuskumilla tauolla

e Cross over —askel vastuskumilla jatkuvana
e Sivuslide tauolla

e Sivuslide jatkuvana

e Sivuslide vastuskumilla tauolla

e Sivuslide vastuskumilla jatkuvana

e Close out ja takaperin juoksu vastuskumilla



