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Urheile ja liiku kesän aikana monipuolisesti!
Tee ulkoilun lisäksi 3x viikossa
1. Naruhyppely
· 100 eteen
· 100 taakse
· 50 yhdellä jalalla o/v
· harjoittele tuplia!!
2. Kierroshyppyjä
· omaan suuntaan alastuloon x10,
·  oma-väärä-oma x10, 
· maximi kierroshyppyjä x10
·  Axeleita x10
· Lisäksi kaikkia yksöishyppyjä x10
· Ja yritä tehdä kaksoishyppyjä x10
3. Tasapaino
· Vaaka x5 /jalka
· Risti-ikkuna x5/jalka
· Ikkuna x5/jalka
· Nosturi x5/jalka
· Alastuloasento x5/jalka
4. Venyttely pysy jokaisessa venytyksessä vähintään 1,5 min, jolloin venytyksestä on jotain hyötyä!
· Etureidet
· Takareidet
· Pohkeet
· Lonkankoukistajat
· Pakarat
· Sammakko
· Spagatit
· Silta max. 30 sek asennossa
5. Harjoittele piruettilusikalla pyörimistä
· Rotaatioasennossa x8
· Istuma-asennossa x8
· Vaaka-asennossa x8
· Tee myös liukuasentoja lusikalla (vaaka, istuma, risti-ikkuna, Nosturi)
Pidä lajiharjoituksista muutama viikko taukoa jolloin, voit liikkua ja urheilla muuten. Kaikkia ylläolevia harjoitteita ei tarvitse tehdä saman päivän aikana vaan voit jakaa ne useammalle päivälle.
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