HYPPELYHARJOITUS ENNEN LAJIA n. 30 min


Tavoite: Alavartalon nopeusvoiman parantaminen (pikavoima ja räjähtävä voima). Lämmittely lajiin.

1. Verryttely

- verryttelynä n. 10 min


* juoksentelua

* polvennostojuoksua

* pakarajuoksua

* yhdistelmä edellisestä

* sivulaukka

* kinkka

* siksak-juoksu

* luisteluloikat, ym

- venyttelu (lyhytkestoiset, kesto n. 5-10 sek)

Tavoitteena on lisätä lihaksen rentoutta ja parantaa sen verenkiertoa. Lyhyillä venytyksillä voidaan tarkistaa liikeradat ja niiden riittävyys ennen kilpailua tai verryttelyn jälkeen kyseistä harjoitusta varten.

2. Loikat n. 20 min: 2 sarjaa

- vuoroloikka 20 m (korkealle + kädet mukana)

- vuoroloikka 20 m (pitkälle + kädet mukana)

- kinkka 5 vas+5oik+5 vas + 5 oik

- tasatassut (esim 5 aitaa n. metrin välein, tarvittaessa kuvittele aidat)

- tasatassut välihypyllä (5 aitaa n. 3 m:n välein)

- loikalla yli ja kinkka välissä (5 aitaa n. 3 m:n välein)

- kinkalla yli ja loikka välissä (5 aitaa n. 3 m:n välein)

- aitahässäkkä (esim 7 aitaa) esim l_ _ l _ _ l




l       l

HUOMIOI riittävät palautukset. Suorituksen välissä n. 1 min, sarjapalautus 2-3 min.

Loppuun hölkkää + lyhyitä venytyksiä + käsille verryttelyliikkeitä!
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SYÖTTELYVERRYTTELY ENNEN LAJIA KAVERIN KANSSA n. 30 min (koripallo tai kuntopallo)
Tavoite: Ylä- ja keskivartalon nopeusvoiman parantaminen. Syöttöjen terävöittäminen. Lämmittely lajiin.

- pareittain 2 kierrosta

- palautuksen n. 30 s, kierrosten välissä n. 2 min

- suoritusteho n. 90%

1. Verryttely n. 10 min

- pareittain juoksentelua + syöttöjä

* rannesyöttöjä

* lattian kautta

* selän takaa

* työntösyöttöjä

* pään yli, jne

- lyhytkestoiset venytykset

2. Syöttöharjoitus n. 20 min (2 kierrosta) SUORITUKSET TERÄVÄSTI!

- rannesyöttö parille 15x

- sit up ja päänylisyöttä parille (vatsat) 15x

- ylävartalon kohottaminen päinmakuulta ja syöttö (selkä) 15x

- pään yli syöttö taakse (pallo lähtee lattiasta) 15x

- kiertäen heitto eteen (alakautta), molemmilta puolilta 15x

- vatsaliike, pallo jalkojen välissä ja nostoja pään yli ja takaisin 15x

- selkäliike, päinmakuulla pallon pyörittäminen rinnan alta 15x

- seistään polvillaan ja päänyli syöttö (saatto loppuun saakka) 15x

3. Lopuksi:

- alkuverryttelyn tapaisia liikkeitä koripallolla

- erilaisia syöttöjä liikkeestä

- lyhyt venyttely



KUNTOPIIRIHARJOITUS ENNEN LAJIA n. 30 min

Tavoite: Lajinomainen voimakestävyyden parantaminen sekä lämmittely lajiin.
1. Verryttely:

- hölkkää ja retkuttelua n. 5 min

- 1. kierros verryttelynä liikkeisiin tottuen

2. Voimakestävyysharjoitus

- 30 s työ 20 s vaihto/lepo, sarjapalautus n. 2 min

- 2 kierrosta

- kiertoharjoitteluna

- omalla keholla

Liikkeet:

- etunojapunnerrus leveällä otteella 

- vatsautistus (sit up)

- askelkyykky

- kylkiliike (oikea kylki)

- kylkiliike (vasen kylki)

- dippi takanojassa (penkillä)

- selkäliike (nelinkontin, vuororaajat ylös)

- yleisliike (kyykky – etunoja – kyykky – ylös)

- vinot vatsat

Verryttely

- hölkkä

- lyhyet venyttelyt



KEPPIJUMPPA (VOIMATANKO) (siis keppi mukaan!) ENNEN LAJIA n. 30 min

Tavoite: Lihaskestävyyden ja liikkuvuuden parantaminen + tankoliikkeiden suoritustekniikoiden omaksuminen. Lajiharjoitukseen lämmittely.

1. Verryttely

- hölkkä

- 10 x vatsat, selkä, päkiähypyt, punnerrus, haara-perushypyt

- jättiläiskävely, karhunkävely, rapukävely, kääpiökävely

- lyhyet venyttelyt

2. Keppijumppa:

- 2 kierrosta

- kyykkyvala x 10

- sivutaivutukset tanko niskassa x 10

- istumaannousu tanko rinnalla x 10

- hausikääntö x 10

- yleisliike, rinnalle – ylös – niskantakaa – kyykky – ylös – eteen x5

- ojentajaliike (kyynärvarret ylhäällä)

- syväkyykky x 10

- melonta istuen (vähän takanojassa) x10

- sivukierto (auringonnousu) x 10 molempiin suuntiin
- rinnalleveto x10

Lopuksi ravisteluhölkkä

- lyhyet venyttelyt

