Uimahyppaajan kotiharjoitus

Lammittely

- Alkupyorittelyt, pyorittele jokaista 10 kertaa molempiin suuntiin:
o ranteet

kadet (olkapaista asti)

lantio

lonkat

polvet

nilkat
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- Mittarimato paikalla: Pida ensin jalat koko ajan paikallaan, kddet kavelevat eteenpadin niin kauas,
ettd olet punnerrusasennossa, ja sitten takaisin varpaiden viereen. Tee tama 10 kertaa. Seuraavaksi
jata kadet paikalleen, ja kavele jaloilla niin kauas, etta olet punnerrusasennossa, ja takaisin kasien
viereen. Tee myods tama 10 kertaa.

- Katon kautta ympari: aloita konttausasennosta, kierrahda oikealle rapuasentoon ja edelleen
samaan suuntaan konttausasentoon. Sitten tee sama, mutta vasemmalle. Toista 5 kertaa
molempiin suuntiin, eli yhteensa 10 kertaa.




Erilaiset hypyt paikallaan (10 toistoa jokaista liiketta)

- X-hypyt:




Uimahyppadjan asentojen harjoittelua

- istumassa nilkkojen koukistus — ojennus, 10 toistoa
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- kera istumassa — ojennus suoraksi seldlle, 10 toistoa. Huom! Keraa ei halata, vaan otetaan oikealla
kadella kiinni oikean sdaren puolivalista, ja vasemmalla kadelld vasemman saaren puolivalista.
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- kera kyykyssa — ojennus suoraksi seisomaan, 10 toistoa

- taitto istumassa — ojennus suoraksi seldlle, 10 toistoa. Huom! Lahde taittoon kddet suorana
ylhaalla ja koeta kurottaa kasilla varpaisiin, pida kuitenkin jalat koko ajan suorana, ala koukista
polvista!




- taitto seisten — ojennus suoraksi seisomaan, 10 toistoa. Huom! Pida polvet koko ajan suorana,
kurota kasilla kohti lattiaa niin pitkalle kuin paaset.

- korkeille varpaille nousu kiddet ylhadalld, 10 toistoa. Varpailla seisoessa kurota kasilla kohti kattoa!

- T-asennosta veteenmenoasentoon, 10 toistoa. Veteenmenoasennossa korvat jaavat piiloon
kasivarsien taakse, katse omissa kimmenissa, tydnna kimmenia kohti kattoa ja nouse varpaille.
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Kasien asettelu:



1 jalalla tasapainottelu 30-60 sekuntia per jalka. Jos ensimmaisen kuvan mukainen tasapainottelu
onnistuu hyvin, kokeile toisen kuvan mukaista esiponnistusasentoa, polvi korkealla, kddet suorana
ja kapealla kohti kattoa! Muista tehdda molemmilla jaloilla.

silta 5-10sekuntia + 3 kerdkeinua, 5 kertaa. Tee siis jokaisen sillan jalkeen kolme kerdkeinua ennen
seuraavaa siltaa. Sillassa yrita tyontaa kadet suoraksi ja kddnna katse kohti lattiaa. Kerdkeinussa
pida tiivis kera koko ajan.




Paallaseisonta

- Muista, ettd paa ja kddet muodostavat kolmion. Siirry seuraavaan vaiheeseen vasta kun edellinen
harjoite onnistuu hyvin, eli pysyt siind 10 sekuntia! Yrittda voi niin monta kertaa kuin haluaa @

1. Sammakko: Nosta polvet kyynarpaiden paalle ja hae tasapaino tdssa asennossa.
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2. Jalat kerdssa: Jalat eivat nojaa kasiin, vaan ovat koukussa vartalon edessa.

3. Jalat ojennettuina suoraksi: Ojenna jalat kerdasennosta rauhallisesti suoraksi. Muista ojentaa nilkatkin!




Kasillaseisonta
- Siirry seuraavaan vaiheeseen vasta kun edellisen vaiheen harjoite onnistuu hyvin!

1. Oikean asennon harjoittelu makuulla: Pida vartalo tiukkana, jalat yhdessa, ja nosta suoria kadsia hieman
ilmaan noin hartioiden leveydelld. Paan pitaisi olla kdsien valissa ja katse kohti kimmenia. Pida asento 15

sekuntia ja tee 3 kertaa.

2. Aasinpotkut: Potkaise jalkoja vain hieman irti lattiasta. Kddet pysyvat suorina ja tiukkoina hartioiden
leveydell3, vie paa kasien valiin ja pida katse kohti kimmenia. Tee 10 toistoa.

3. Jalat korokkeella: Aseta jalat korokkeelle ja pyri tuomaan hartiat ja lantio samaan pystysuoraan linjaan
ranteiden kanssa. Pida kadet hartioiden leveydella suorina ja tiukkoina. Pysy 10-20 sekuntia ja tee 3 kertaa.




4. Vatsa seinda vasten: Aseta jalat seinélle ja kdvele kasilla ldhemmas seinda, kuitenkin niin etta kasien ja
seindn valiin jaa 10-20 cm tilaa. Pida kadet hartioiden leveydella, paa kasien valissa, katse kohti lattiaa, ja
jannita koko vartalo tiukaksi niin, ettei vatsa osu seindan, vaan pelkat nilkat painuvat seinaa vasten. Pysy
10-20 sekuntia ja tee 3 kertaa.

5. Selka seinda vasten: Aseta kddet 10-20 cm padhan seinadsta hartioiden leveydelle. Potkaise jalat seinalle
ja jannita koko vartalo tiukaksi siten, etta pelkdstdan jalkapohjat osuvat seindan. Pida paa kasien valissa,
katse kohti lattiaa. Pysy 10-20 sekuntia ja tee 3 kertaa.
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6. Yrita pysya irti seindsta: Kun kaikki edelliset harjoitteet onnistuvat, voit yrittaa tasapainoilla ilman tukea



Kuperkeikat

- Eteenpdin kuperkeikka: Lahde kyykysta, kddet lattiassa. Paina leuka rintaan ja tdhtda vasta
takaraivo/ylaselka alustaan. Yrita olla mahdollisimman pyorea koko kuperkeikan ajan. Yrita nousta
kuperkeikan jalkeen seisomaan ilman etta autat kasilla. Tee 5-10 toistoa.
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- Taaksepadin kuperkeikka: Lihde kyykysta, kimmenet korvien vieressa. Paina leuka rintaan ja ldhde
kaatumaan mahdollisimman py6reana pallona taaksepain. Kun peppu on kohti kattoa, potkaise
jalkoja kohti lattiaa ja tydnna kasilla paa pois lattiasta. Tee 5-10 toistoa.
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