Harjoitus 1.1
1. Aloitus ja alkuverryttely 15 min

e Yleinen ohjeistus
e S3dantdjen tekeminen yhdessa laatiminen
o Alkuleikki

O Zombihippa

2. Taito- ja valmiusosa 20 min
VOIMISTELUTAITOJEN OPETTELU

Kuperkeikka eteenpain

Kuperkeikka sivuttain

Kuperkeikka takaperin

Kuperkeikka yhdell jalalla (vuorojaloin ylos)
Ukemi

Karrynpyora oikea/vasen

FYYSISTEN PERUSVALMIUKSEN KEHITTAMINEN

Karhu eteenpédin/taakse
Rapu eteenpéin/taaksepéin
Koira eteenpdin/sivuttain/tasatassu/sladissa

Kaarme
Mittarimato eteenpain
Ankka eteenpéin

3. Kamppailuosio 30 min
NISKOJEN LAMMITTELYT yms. painillista

Painijan silta, hartioiden kdytt6 maassa x10
Niskajumppa x 20 (seléllddn, leuka rintaan)

Voimistelijan silta x 5 (painijan sillasta nousu voimistelijan siltaan)

Siltakierrot treenausta

Siltahyppyjen treenausta
Paalldseisonnan harjoittelua

PAININ TEKNIIKKA

e Painiasento vapaa + liikkumiset (eteen/taakse/oikea/vasen)

e Jalkoihinmenon harjoittelua itsendisesti (etummaisen jalan polvi ekana mattoon)

e Puolustamisen harjoittelua itsendisesti

KAMPPAILUT
e Polvihippa

e Taaksekiertohippa

4. Harjoitukset lopputoimet, 15min

Loppuleikki: Korttipeli

Venyttely
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PAINIKOULV


https://youtu.be/n16_91fJO60
https://youtu.be/j4CCdJjjGk4
https://youtu.be/qQN7qbHoZyg
https://youtu.be/Lt2Nj992igM
https://youtu.be/z6K6vMlGAHY
https://youtu.be/Ew56tKbq-C8
https://youtu.be/ek2DJCwr78A
https://youtu.be/lYLnYd4T564
https://youtu.be/K5Gate9Z0ho
https://youtu.be/2ZodrWEbZ-U
https://youtu.be/8H9VKcmD4fg
https://youtu.be/eVPLZKQEdyg
https://youtu.be/UNoGpZnpNDs
https://youtu.be/xZiSWKtuxzM
https://youtu.be/vCdMW1ikS68
https://youtu.be/j3cvIIymQ-Q
https://youtu.be/wWj0Dz7r54U
https://youtu.be/G4ryMx-kHxs
https://youtu.be/M5VwAIGxpRo
https://youtu.be/_-ihwUmC6QA
https://youtu.be/zuO-y_Ebbfg
https://youtu.be/FWPuRjeVZq8
https://youtu.be/FbmN4p_usIg
https://youtu.be/DHhJVGtV1Us
https://youtu.be/1o1ntKy1B5E
https://youtu.be/lZ7IbIC8amw
https://youtu.be/-Rq1qK4n39U
https://youtu.be/giRcWY3emOk
https://youtu.be/5QKXohmUqMo
https://youtu.be/uP-OlybgHIQ

