Kilpailu- ja harjoitusverryttely maalla:
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Juoksua niin kauan, etté tulee lammin (yli 5min)

Polvennostojuoksu, kantapéat takapuoleen juoksu, laukkahypyt, ristijuoksut NOPEUS!
Hyppynarulla: eteenpdin x30, yhdella jalalla x20+20, tupliksia n.10-20 NOPEUS!
Vartaloverryttely: Pyorittelyt; etene padsta varpaisiin, venyttelyt; etene paasta varpaisiin
Pydrittelyt reippaalla rytmillg, venyttelyissd pumppaa aktivoiden

Paivin antamia ohjeita keskivartalon lihasten aktivointiin

Ohjelman piruettiasennot — pysy asennoissa viiteen laskien, askelsarja ja liu"ut x1-2
Jannehyppyjéd x6-8 (esim 2x 3-4), vuoroloikkia x12, yhden jalan kinkkaus x6+6
RAJAHTAVA!

Alastulohyppyja x5-8, pysy alastulossa viiteen laskien, tai nopea alastulohyppely

Kaésien liikeradat, rotaatioon késien heittdmisen mallaus nopeasti

Kierroshyppyja erilaisia, molemmat suunnat x4-8, maksimikierrokset x5-10

Ohjelmat hypyt x2 — edeltdvat ja jalkeen tulevat askeleet ja liikkeet mukaan TAI
harjoituksissa 2A x 5-6

Ohjelma x1 (kisaverkassa)

Juoksuspurtti x3 tai paikallaan pikajuoksua

Maalla verkassa saa ja pitdd hengéstyd. Se valmistaa kehoasi ja hengitysjarjestelmaasi tulevaan
kisaan tai harjoitukseen. Al4 siis saastele turhaan, se ei auta. Myds lihakset jumittuvat enemman
ja palautuvat huonommin sellaisesta harjoituksesta, joihin et ole verrytellyt riittdvan hyvin.
Muista my06s loukkaantumisriski. Jaalla emme kerkia verrytteleméaan, eikéa siella verryttely ole
sama asia kuin maalla verryttely! Verryttely tulisi kestad 20-35min.

Kilpailuverryttely jaalla:

luo omat rutiinit kilpailuverryttelyyn

joku aloittaa askelsarjasta, toinen piruetista ja kolmas hypystg, etsi oma tapasi

jos et ole ldytanyt omaa tapaasi, kysy neuvoa valmentajalta

tee verkkasuunnitelma maalla, jotta TIEDAT mita olet menossa jaalle tekeméain

muista katsoa valmentajaa valilla, monesti valmentajan &anen kayttd ei kuulu luistelijalle
asti jaalle, enka tykkaa karjua ©

ala turhaan véistele muita, mutta huomioi térmaysvaara

piruetit voi ja kannattaa tehdd yhdelle ja samalle paikalle (menee turhaa aikaa kulkea
paikasta toiseen)

jos et mahdu hyppadmaan omalle paikallesi, voit vaihtaa paikkaa

Loppuverryttely AINA suorituksen/harjoituksen jalkeen

holkkaa 10-15min
venyttelyt n.10s.
ravistelut

Venyttele pidemmat venyttelyt illalla AINA !



Henkinen valmistautuminen Kilpailuihin ja harjoituksiin

tee mielikuvia ohjelmasta / elementista hallitusti - ota asialle rauhallinen aika ja paikka, ala
anna mielikuvien vaan velloa péassasi

jos kisaviikolla ajatukset pyorivat kilpailuissa, pysédhdy ja mieti mielikuvissa esim ohjelma
jaanna olla.

esimerkiksi edellisend iltana kdy lapi seuraava péivd: mahdolliset kisaharjoitukset,
valmistautuminen (aikataulutus), verryttely ja Kkisasuoritus. Tee mielikuvissa paivata
harjoitus ja ota mukaan kisapaikka, jos se on entuudestaan tuttu. Sitten jatat sen siihen, &la
palaa siihen. Palaat siihen vasta seuraavana pdivand, eli palaat suorittamaan sitd
suunnitelmaa, jonka olet edellisend paivana tehnyt.

valmistaudu sietdmaan epaonnistumista, mutta myos oikeasti iloitsemaan onnistumisestasi
ala jaa vatvomaan ja surkuttelemaan ep&onnistumista, vaan vahvistu ja mieti miten voisit
parantaa ensi kerralla ja kuinka voisit parantaa harjoitteluasi. Epdonnistumiset ovat ainut tie
onnistumiseen!

uskalla onnistua ja voittaal

Nopeampi versio harkkoihin verryttely (jos ei ole aikaa)

Hyppynaruhypyt, juoksu tai vaikka paikallaan pomppiminen, niin ettd tulee lammin
Salaman nopeat késienpydrittelyt, vartalon kierrot ja jalkojen venytykset
Alastulohyppyjd, jannehypyja

Pikajuoksu paikallaan

Verryttely harjoituksissa jaalla (5min)

Sirkalaus ojennus eteen ja taakse 1 kierros
Kaarenvaihdot eteen ja taakse

Kolmonen pullistus sirklaus
Rittiaskel-pullistus-rittiaskel
Ké&anne-kv-kaanne..

Kombot

Choktow

Edellisen péivan / viikon askeleet kertauksena
Rittipiruetti

Pid4 hyva tempo ylla. Vaihtele rytmid pitkistd kaarista nopeaan tekemiseen. T&hankin pyri
Ioytdma&éan askeleet, jotka valmistavat sinua tekemadn kaikkea mahdollista jaalla. Muista:
Hartioiden liikkuvuus ja liike, lantio, nilkat, polvet, rotaatioasento, ojennukset.



