[bookmark: _GoBack]                                                                      KESÄ 2016

1. VARTALONHALLINTA
Lämmittele 10-15 min (hyppynaru, hölkkä, pyöräily, raajojen pyörittely jne..)
· Jumppaa polvet vahvoiksi, moniste (jos tallella viime vuotinen)
· Lantion nosto (rauhallinen tahti, keskity keskivartalon hallintaan) 3x 15
· Vatsamakuulla jalkojen nosto vuorotellen (rauhallinen tahti, vatsa, pakara, takareisi..) 3x15 /puoli
· Nelinkontin, vastakkaisen käden ja jalan nosto samaan aikaan hallitusti maasta (rauhallinen tahti, muista keskivartalon kontrolli!) 3x 20
· Rotaatioasennossa, lantionasennon korjaus ”huonosta- hyväksi” 3x 15/puoli
· x- asennossa keskivartalon ja lantion kontrolli (pyri pysymään asennossa 30 sek) toista 4x kummallekin puolelle
· Jalan vienti edestä taakse vaaka-asentoon (lantion hallinta) 2 x10 /puoli
· Rotaatioasennosta, jalan aukaisu alastuloasentoon (alastulossa lantio ”auki”, varpaat sivulle) 2x 15/puoli
· Vireukselta saadut jumppaohjeet
· Jalkapohjan lihasten vahvistus
· Huolelliset venyttelyt! Venyttele etureidet erittäin huolellisesti

2. JUOKSU & HYPYT
30 min juoksu (hyvällä temmolla ensimmäisen 10 min jälkeen, eli hölkkää)
· Kinkat 6x puoli
· Vuoroloikat 10x
· Vuoroloikka+kinkka x16
· Korkea+ matala-aita x10
3 Kierrosta yllä olevia loikkia
· Vauhditon pituus- 2x kierroshyppy – ojennushyppy o/v- nopea neliö kumpaankin suuntaan- vauhditonpituus ½ kierrosta- kokokierros- max rot- oma-väärä-oma
Toista yllä oleva sarja mahdollisimman temmokkaasti 3x
HYPPYJEN VÄLISSÄ PALAUTUS 15-30 sek. KIERROSTEN VÄLISSÄ 2min.
Lopuksi venyttelyt! Notkeus- liukuasennot läpi!



3. LENKKI 
45-60 min matalatempoinen lenkki (hölkkä, pyöräily, rullistelu jne..)
· Vireukselta saadut ohjeet
· Jalkapohjan lihasten vahvistus
· Huolellinen venyttely

4. LENKKI 15 min & LAJI
· Hyppynarulla yj10/10, tuplat 20, juoksu x50 
Kolme kierrosta! Nopeatempoisesti, ei pitkiä palautuksia kierrosten välissä.
· Ristirot max 5x
· Puuskarot max 5x
· Max. rot 5x
· oma-oma-oma 5x
· 2A x5
· 2T & 2F & 2Lz x5 (PAINONSIIRTO ENNEN ROTAATIOASENTOON MENEMISTÄ)

· Lusikalla: Rotaatiopiruetti, Rotaatiosta avaus alastuloon, avopiruetista 2S (hyppää ensin pois lusikalta), Rotaatiopiruetista 2Lo

Kaikkia lusikalla tehtäviä asioita x 8
· Reaktiokosketukset seinään 3x 20
Laji juttuja tehdään vain yksi kierros, tee siis huolellisesti jokainen toisto!!!!!

	Kesäharjoituksia tehdään yhteensä 4vkoa. Yhden viikon aikana on 4 harjoitusta, eli kaikki yllä olevat. Saat itse päättää minä päivänä teet minkäkin harjoituksen. 4 vkoa ei tarvitse tehdä putkeen vaan koko kesän aikana täytyy olla 4 viikkoa treeniä! 

Vain sinä itse voit vaikuttaa siihen missä kunnossa aloitat harjoittelut elokuussa!

Harjoitukset eivät vie paljon aikaa, jokainen ehtii varmasti päivän aikana tekemään! 

Mukavaa kesää kaikille ja tsemppiä harjoitteluun 

-Annika








