TREENAA PORTAISSA!

Muista lammitella riittavasti ennen varsinaista treenial

REIPAS KAVELY SPURTTI TASAHYPPY PORTAIDEN HYPPIMINEN TAHTIHYPPY

Kavele reippaasti hyvassa ryhdissa portaat ylos ja alas. Pida kadet kou- Ota vauhdikkaita spurtteja ylospain ja holkkaa/kavele alaspain. Hyppad jokaiselle/ joka toiselle portaalle tasajalkaa ylospdin ja holkkaa/kavele alas. YHDELLA JALALLA Ponnista tasajalkaa seuraavalle portaalle niin korkealle kuin pystyt
kussa vartalon vierella ja jannita keskivartalo vetamalla napaa kohti Muista pitaa suorituksen aikana hyva juoksuasento ja keskivartalo On tarkeaa, etta hyppy lahtee pienen kyykyn kautta rajahtavasti portaalta toiselle. . L .o L. . ja avaa kadet ja jalat ilmassa X-asentoon. Laskeudu alas pehmeasti
selkarankaa. Pida paa suorana, niska selkarangan jatkeena. Rullaa tiukkana! Ravistele jalkoja kavellessasi takaisin alas Tama on erityisesti pakara-, reisi- ja pohjelihaksien rajahtavyytta kehittava liike. Tee Seiso lahtoasennossa yhdella jalalla ja pida keskivartalo olvia joustaen

' P ' gan | ' ' J J ' y P ' Ja pohy J vy ' tiukkana. Hypi porras kerrallaan yhdella jalalla. Kayta apuna P J '

jokainen askel kantapaa edella niin, etta viimeisena irtoavat varpaat. alastulo pehmeasti kyykyn kautta kahdelle jalalle. Kayta hypyssa apuna kasia. kdsid sekd ilmassa olevaa vapaata jalkaa.
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Haasta: Kokeile astua joka toiselle rappuselle. 1. Juokse niin, etta astut vuorojaloin jokaiselle portaalle Katso, etta hyppyjalan polvi linjautuu varpaiden kanssa
2. Juokse niin, etta astut vuorojaloin joka toiselle portaalle samaan suuntaan. Tee harjoitus molemmilla jaloilla.

ASKELKYYKKY SIVUTTAIN KAVELY LUISTELULOIKAT ANKKAKAVELY

Seiso ryhdikkaasti ja aseta kadet vyotarolle. Astu toisella jalalla seuraavalle portaalle Kavele portaat kylki edella ylos. Linjaa polvet varpaiden kanssa samaan suuntaan. Ponnista sivusuunnassa jalalta toiselle. Laskeudu jalalle hallitusti pie- Kavele portaat ylos kyykkyasennossa aivan kuten ankka. Pida keski-
ja koukista jalkoja 90 asteen kulmaan niin, etta etummaisen polvi el mene varvaslinjan Astu etujalalla yhden portaan yli jJa ponnista toisella teravasti toisen viereen tai astuen nen kyykyn kautta. Vapaa jalka voi olla koukussa tai suorana tukijalan vartalo tiukkana ja selka suorana koko suorituksen ajan. Kadet voivat
yli. Pida keskivartalo koko liikkeen ajan jannitettyna. Ponnista itsesi ylos tuoden taka- ristiin. Muista tehda harjoitus molemmilla puolilla. takana. Kayta hypyissa apuna kasia ja muista pitaa keskivartalo jan- olla paan takana tai lantiolla.

jalan etujalan viereen. Astu nyt toisella jalalla askelkyykkyyn. nitettyna.
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DIPPI

Istu portaan reunalla ja nosta peppu ilmaan kasien ja jalkojen varaan. Tiputa peppu mel-
kein maahan asti koukistaen kyynarpaita suoraan taaksepain. Tehokas liike ojentajille.

LANKKUKAVELY

Asetu tukevaan lankkuasentoon keskivartalo tiukkana, paa selkaran-
gan jatkeena. Liiku asennossa sivuttain muutama porras ylos ja alas.
Voit myos pysya pelkassa lankkuasennossa.

PUNNERRUS

Asetu tukevaan lankkuasentoon, paa vartalon jatkeena. Ota kasilla hie-
man hartioita leveampi asento. Taita kyynarpaita sivuille ja vie rintaa
kohti rappusia ja punnerra itsesi takaisin ylos. Muista jannittaa keski-
vartalo koko punnerruksen ajan!




