HONKA

ESPOO

Alkulammittelyt mikrot/supermikrot




Osa-alueet

ESPOO

Nama osa-alueet tulisi huomioida, ja kayda lyhyesti lapi
saannollisesti alkuverryttelyn (= aktivoi & kehita =>
ennaltaehkaise) yhteydessa. Ohessa loytyy esimerkkeja,
miten naita voi toteuttaa.

Liikkuvuus
Kehonhallinta & “Voima”

Liiketaidot, koordinaatio & ketteryys

= W

Nopeus & Reagointi
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Liikkuvuus (kehonhallinta)

ESPOO

Liikkuvuuksien lapikaynti aina alkulammittelyn yhteydessa
= Aktivoidaan ja kehitetdan erilaisia liikesuuntia raajoille, joissa lihakset ja nivelet “venyvat”
— Hyva mahdollisuus opettaa siihen, ettei “kylmiltaan” lahdeta tayteen vauhtiin

— Lyhyita, dynaamisia alkuveryttelyn yhteydessa. Esimerkiksi alkulammittelyleikin/pelin
valeissa (liikkatilassa tai ulkona ennen salia)

— Taka- ja etureidet, lonkan koukistajat, pohkeet, kyljet, olkapaat, pakarat, rintaranka. Voi
tehda myds pallon kanssa

— Esim. erilaisia liikkeita, mielikuvia tai leikkeja, joissa tulee em. Liikkeita tai venytyksia, kuten
askelkyykyt, kurotukset tai asennot, joita tavoitellaan

Loppuverryttelyssa tai kotiin ohjataan hieman pidempia venyja
— Opitaan mahdollisimman laajasti eri liikkuvuusharjoitteita = “venytyksia ”
— "Venyttelypankki”
— Opettelu urheilijan tavoille ja oman kehon huoltoon
— ”mita urheilija tekee illalla?”



Kehonhallinta & "Voima” (Liikkuvuu

Pystyasennon hallinta, tasapaino

= Aktivoidaan ja kehitetaan alaraajojen kykya hallita asentoa yhdella ja molemmilla jaloilla;
paikallaan, liikkeessa ja eri lilkesuunnissa

— 1 ja 2 jalan asennoissa, silmat kiinni-auki tapahtuva harjoittelu

— Esim. Vaaka eri suuntiin, 1 jalan pikkukyykyt, 1 jalan varpaille nousut, ryhdin sailyttaminen
eri asennoissa

Keskivartalon / lantion hallinta

= Kehitetadn vartalon kykya/ hallintaa; ojennukseen, koukistukseen, kiertoihin ja sivutaivutuksiin

— Vaakatasossa (makuulla, seldlla, kyljella)

— Esim. Lantion nostot selalla/kyljelld, seldn pito lattiassa, polven nosto 1 jalalla seisten,
askelkyykyt eri suuntiin

Kehonpainoharjoittelu

= Kehitetaan vartalon ja raajojen toiminnallisuutta eli kykya toimia yhdessa
— Kasien tai jalkojen varassa “kannatellaan” tai lilkutetaan vartaloa

— Esim. Punnerrussovellukset ja pidot, kyykky/valakyykky, eldinkdvelyt, kuperkeikat,
kasillaseisonnat, kdrrynpyorat, silta/siltakaato, temppuradat



Liiketaidot, Koordinaatio &
Ketteryys

Jalkojen ja kasien (ja valineen) yhteistyo. Naihin saa helposti lisattya pallon ja
korinteon mukaan, ja voi toteuttaa erilaisten temppuratojen yhteydessa.
*  Liikkumisen taidot

— Rytmi ja juoksutekniikka
* Pikkuvuorohyppelyt, koordinaatiot, carioca, "kuopasut”, yhdistelmat
* Ladderit ja aidat, jotka antavat liikerytmin — lisaksi pallo mukaan
— Lahto, pysaytys ja suunnan muutokset
* Eriratoja, missa juoksua ja hyppyja
* Etu,- taka- ja sivusuuntaan
* Kuperkeikat, karrynpyorat, hypyt jne., josta liikkeelle
* Hypyt ja erityisesti alastulot
* Hyppy tai liike kontaktiin
— Ketteryys

 aitakavelyt/-juoksut, ketteryysradat, hyppynarut ja totsat; yli, ali, kierra ja/tai
kosketa




Nopeus & Reagointi

ESPOO

Nopeusharjoittelua ei tarvitse (tassa idassa) toteuttaa erillisena osiona. Alla
muutama esimerkki pienten lasten nopeusharjoittelusta

= Aktivoi nopeutta ja ajatusta

= Kyky reagoida ja liikuttaa kehoa seka raajojaan mahdollisimman nopeasti; suoraan, liikkeessa,
suunnan muutoksissa ja pelissa (myos pallon kanssa)

— Hippaleikit ryhmassa / parin kanssa
e Paljon luonnollisia suunnanmuutoksia ja spurtteja
— Lyhyet spurttikisat pallon kanssa tai ilman
* Kilpailu kaveria vastaan, pallon voi pitaa salissa mukana
— Ladderit, aidat, totsat & hyppynarut
* Askeltiheys ja liikenopeus, erilaisia askellusmalleja, pallon kanssa tai ilman
— Viestit
» Sukkula/pariviestit, joissa parhaansa yrittaminen ja kilpaileminen mukana
— Reagointi /reaktionopeus
* Reagoi lahdossa, liikkeessa tai suunnan muutoksissa mahdollisimman nopeasti
* Yhdista kaikkeen edella mainittuun
* Reagoi eri arsykkeista ja tehtavista



