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1.LIIKETAITO: VALI\/IIUSASENTO%

TAVOITE: Valmiusasento, josta liike
tapahtuu mihin tahansa suuntaan
mahdollisimman tehokkaasti,
tasapainoisesti ja nopeasti.

YDINKOHDAT: - Hartiat alhaalla

- Kadet edessa
- Polvet
puolikoukussa

- Paino péakioilla
- Varpaat/polvet
eteenpain

KEHITTELYT: 1. Valmiusasento
2. Liikke + v.asento
3. Liike + v.asento
4. Valmiusasento
pelitilanteessa




VALMIUSASENTO: KEHITTELY 1%

Harjoite 1 URHEILIJAPATSAS
Pida valmiusasento parin kevyesta
tonimisesta huolimatta

Tavoitteena tasapainoinen
valmiusasento

Pari haastaa eri puolilta kehoa
vaihtaen vastusta

Harjoite 2 VALMIUSASENTO
MERKISTA

L&ahto eri asennoista

(istuen, painmakuu, selin jne)

Aanimerkista valmiusasento




VALMIUSASENTO: KEHITTELY 2%

 Harjoite 1 STOPMERKKI

* Juoksusta pysahtyminen ja
valmiusasennon ottaminen
osoitetussa paikassa tai merkista.

« Etuperin - jatakaperin juoksu

Harjoite 2 REAKTIOPEILI

 Seuraa parin liiketta
mahdollisimman nopeasti.

« L&ahto ja paluu valmiusasentoon
« Kaikki suunnat kaytossa




2.LIIKETAITO: LIKEASKEL

TAVOITE: Alaraajojen voimantuoton,
liikehallinnan ja dynaamisen
likkuvuuden parantaminen kaikissa
suunnissa.

Alaraajojen voimanhankinnan perustan
luominen

YDINKOHDAT: - Painopisteen sijainti
- Maakontaktin laatu
- Litkkkuvuus lantiossa
- Ylavartalon liikke

KEHITTELYT: 1. Liikeaskeleen
koordinaatio

2. Liikkkuvuus ja voima

3. Liikkuvuus, voima +
koordinaatio

4. Kokonaissuoritus




LIIKEASKEL:

Harjoite 1 LIIKEASKEL ETEEN

Valmiusasennosta askel eteenpain,
lyhyt tauko tasapainoisessa
asennossa ja tyonto takaisin
valmiusasentoon

Vasen jalka edessd, oikea kasi
takana ja toisinpaina

Harjoite 2 LIKEASKEL SIVULLE

Valmiusasennosta askel sivulle,
lyhyt tauko tasapainoisessa
asennossa ja tyonto takaisin
valmiusasentoon

Vasen jalka edessd, oikea kasi
takana ja toisinpéain

KEHITTELY 1 %




LIIKEASKEL:

Harjoite 3 LIIKEASKEL TAAKSE

Valmiusasennosta askel taaksepain,
lyhyt tauko tasapainoisessa
asennossa ja tyonto takaisin
valmiusasentoon

Vasen jalka edessa, oikea kasi
edessa ja toisinpdaina

Harjoite 4 LIIKEASKEL
KIERROSSA

Valmiusasennosta askel kiertaen
lantiota avaamalla, lyhyt tauko
tasapainoisessa asennossa ja
tyonto takaisin valmiusasentoon

Vasen jalka edessé, oikea kasi
edessa ja toisinpdaina

KEHITTELY 1




3.LIIKETAITO: PONNISTAMINEN
| JA ALASTULO

voimantuoton oppiminen ponnistamisessa ja
alastulossa.

Nivelkulmien hyvaksikayttd ponnistamisessa
Ja alatulon kontrolli (‘jarrut’)

YDINKOHDAT: - Hallittu ja
aaneton alastulo
valmiusasentoon

- Keskivartalon toiminta
- K&sien rytmitys

KEHITTELYT: 1. Alastulon tekniikka
2. Ponnistaminen ja alastulo

3. Elastinen energia ja
askelkont. laatu

4. Elastinen energia ja
askelkontaktin laatu




PONNISTAMINEN JA ALASTULOH
KEHITTELY 1

Harjoite 1 ALASTULO
VALMIUSASENTOON

Ponnistus ylospéin ja tasapainoinen

alastulo valmiusasentoon ja pito.

Harjoite 2 AANETON ALASTULO
Ponnistus ylospéin ja alastulo ilman
aanta.

Aanimerkista ponnistus ylospain.




PONNISTAMINEN JA ALASTULOH
KEHITTELY 2

Harjoite 1 KAANTYMINEN ILMASSA

Ponnistaminen ylospéin, kierto
ilmassa 90, 180, 360 astetta ja
alastulo valmiusasentoon.

Harjoite 3 PITUUSHYPPY
SIVULLE, TAAKSE JA
ETEEN

Pituushyppy eri suuntiin
Molemmat jalat yht& aikaa maahan
Voidaan mitata




PONNISTAMINEN JA ALASTULOH
KEHITTELY 3

Harjoite 1 JATKUVA HYPPELY
SUUNNISSA

Hyppy, laskeutuminen ja valitdn
hyppy uudelleen samaan
suuntaan

Eteen, sivulle ja taakse.




4.LIIKETAITO:
SUUNNANMUUTOSASKEL

TAVOITE: 1-jalan varassa tapahtuva
hallittu suunnanmuutos (tukeva
laskeutuminen, nopea stabilisointi

ja oikea-aikainen lihasten toiminta.

YDINKOHDAT: - Optimaaliset
nivelkulmat

ja keskivartalon
toiminta

- Tasapainoinen
maakontakti koko
jalalla

- Ylavartalon rytmitys

KEHITTELYT:
1. 1-jalan askelkontakti
2. Askelkontakti ja tasapaino

3. 1-jalan askelkontakti
suunnanmuutos

4. 1-jalan askelkontakti ja
suunnanmuutos




SUUNNANMUUTOSASKEL:
KEHITTELY 1,2

Harjoite 1 HYPPYASKEL

Hyppyaskel eteen ja taakse, sivulta
sivulle ja 90 asteen kaannodksella

Tasapainotauko joka askelkontaktin
jalkeen

Harjoite 1 1-JALAN HYPPELY

1-Jalan kevyet kinkat eteen-taakse,
sivulta-sivulle ja kierrossa

Voidaan tehda hitaasti ja nopeasti




SUUNNANMUUTOSASKEL:
KEHITTELY ,2

Harjoite 2 LUISTELUHYPPY
ESTEEN YLI

Sivuttaishyppy esteen yli
tasapainotauolla

Harjoite 3 VIIS-KYMPPI-VIIS
Ketteryysjuoksutesti

Juoksu 5 m keilalle 180 asteen
suunnanmuutos juoksu 10 m
keilalle 180 asteen suunnanmuutos
ja 5 m juoksu lahtopaikalle

Alkaa ja paattyy valmiusasentoon




5.LIIKETAITO: OLKANIVELEN JA
LAPOJEN LIIKE

TAVOITE: Hartiaseudun
staattinen voima ja toiminta.
Keskivartalon lihasten
osallistuminen liikesuoritukseen.

YDINKOHDAT: - Hartianseudun ja
keskivartalon keskinainen toiminta ja
tuki

KEHITTELYT:

1. Olkanivelen ja
lapojen stabiliteetti

2. Dynaaminen
stabiliteetti

3. Liikkuvuus ja
voimakehittely
4. Stabiliteetti ja voima




OLKANIVELEN JA LAPOJEN LIIKESE
KEHITTELY 1

Harjoite 1 PUNNERRUSPALLO /
KATTELY

Punnerrusasennossa pallon vieritys
parille ja takaisin, vierittavaa katta
vaihtaen

Punnerrusasennossa parin kanssa
kasvotusten, vuorotellen katta
vaihtaen parin kanssa kéattely

Harjoite 2 MITTARIMATOKAVELY

Punnerrusasennosta suorilla jaloilla
”kavely” lahelle kasia, jonka jalkeen
kasien “kavely” eteenpain
punnerrusasentoon.




OLKANIVELEN JA LAPOJEN LIIKESE
KEHITTELY 2, 3

Harjoite 1 T-KIERTO
Lahtbasento punnerrusasento

Yhden kaden varassa vartalon
kierto T-asentoon

Harjoite 2 "BREAKDANCER”

Yhden kaden varassa jalan tuonti
toisen jalan ali

Kosketus oikealla kadella vasenta
jalkaa ja painvastoin.




OLKANIVELEN JA LAPOJEN LIIKESE
KEHITTELY 4

Harjoite 3 LISKOKAVELY

Liskomainen rydminté hitaasti ja
aanettomasti.

Saman puolen polvi ja kyynarpaa
koskettavat toisiaan.

Eteenpain ja taaksepéin




6.LIIKETAITO: HEITTOLIKE %

« TAVOITE: Koko kehon osallistuminen
heittdmiseen ja taman
harjoitusvasteen siirtaminen kaikkeen
liikkeeseen.

*  YDINKOHDAT:
- Alaraajojen ja
voimakeskuksen
osallisuus heitoissa

KEHITTELYT: 1. Koko kehon heittoliike
2. Heittoliike kierrolla

3. Yhden kaden heittoliike
4. Liike + heittaminen




HEITTOLIKE

Harjoite 1 ALAKAUTTA HEITTO

Koripallo, jalkapallo, kevyt
kuntopallo

Heitot eteenpain, taaksepaéin,
ylospéain

Harjoite 2 1-JALAN PAAN YLI
HEITTO

Yhdella jalalla seisten,
’sivurajaheitto”

Pari ottaa kopin

: KEHITTELY 1 %




HEITTOLIKE

Harjoite 1 1-JALAN JA 1-KADEN
HEITTO

Seiso vasemmalla jalalla — heitto
oikealla kadella ja painvastoin

Lantion lataaminen

Heitto l&hes suoralla kadella
Iso, kevyt pallo / riisipussi tms
Vuorottele jalkaa ja katta

: KEHITTELY 3 %




