Oheisharjoitus, noin 30 minuuttia.

alkuldammittely: kipot ja kannet
- tarvikkeet: kartiot/totsat
- pelin keston ja kartoiden/totsien maaran voi itse

WOLLEY

paattaa
Pelaajat jaetaan 2 eri joukkueeseen. Toinen joukkue kdantaa kartioita oikeinpain (kannet) ja
toinen joukkue vaarinpain (kipot). Se joukkue, joka on ajan paatyttyd kadntanyt enemman
kartioita voittaa.

Ajasta riippuen seuraavia liikkeitd voi tehda 2—3 kierrosta.

Hiipiva tiikeri

Kuljetaan konttaus asennossa niin, etta polvet eivat koske maahan mutta ovat
mahdollisimman ldhelld maata. Liikkeen tulisi olla suhteellisen hidas, hiipiva liike. Liiketta
voidaan tehda eteen-ja taaksepdin. Matka mika kuljetaan ei tarvitse olla pitka, matkan voi
kulkea vaikka edestakaisin, noin 10 metria.
- https://voutu.be/Dcs28k4Txgs?t=84 samanlainen kuin videon kissa liike
(1.23-1.39).

Liskokavely

Kuljetaan eteen-tai taaksepain niin, ettad vastakkainen kasi menee eteenpain, kun
vastakkainen jalka menee eteenpdin. Videosta saa paremmin kiinni liikkeen idean. Aluksi
kannattaa liikkua eteenpdin, koska se on helpompi. Matkan ei tarvitse olla erityisen pitka,
sen voi vaikka kulkea edestakaisin, noin 10 metria.

- https://www.youtube.com/watch?v=_vf1Fn8LagQ

Rapukavely

Lilkutaan eteen-tai taaksepadin niin, ettd kadet ovat kimmenet kohti lattiaa ja sormet
osoittavat kohti jalkoja. Tasta voidaan muokata viesti muotoinen kilpailu tai tehda jonkin
muunlainen kilpailu.

- https://www.youtube.com/watch?v=EtLTptjSUlw

Videolta I6ytyy myos erilaisia variaatioita mita voi tehda, jos perinteinen rapukavely tuntuu
helpolta tai haluaa vaihtelua.

Askelkyykky


https://youtu.be/Dcs28k4Txqs?t=84
https://www.youtube.com/watch?v=_vf1Fn8LagQ
https://www.youtube.com/watch?v=EtLTptjSU1w

Askelkyykysta loytyy monta erilaista variaatioita kuten esimerkiksi askelkyykky sivulle,
askelkyykky + kierrot sivuille tai askelkyykky + taaksetaivutus. Kaikki naita variaatiota ei
tarvitse tehda, valitsee sopivat, tekee yhdenlaista tai vaihtelee. Toistomaarat 6-10.
Etukyykky kehonpainolla

Jalat noin lantion levyisessa asennossa jalkaterat eteenpain. Tarkoituksena menna kyykkyyn
noin 90 asteen kulmaan niin, etta polvet eivat kdaantyisi sisddanpain eivatka kantapaat nousisi
lattiasta. Sopiva toistomaara on 6—-10 vililla ja sarjojen maara voi vaihdella.

Vaaka + kierto

- https://www.voimanpolku.info/kehonhallinta/seisominen-yhdella-jalalla/

Alkuasennossa seisotaan yhdella jalalla ja lahdetdan kohti vaakaa eli vapaana oleva jalka
suoraksi taakse. Tarvittaessa tai jos haluaa voi tehda kierron takana olevalle suoralle jalalle,
mutta tdma voi olla haastavaa, joten sitd ei tarvitse tehda.

Rangan kierto seldlldaan ja rangan kierto vatsallaan

Selinmakuullaan tai mahallaan kadet sivuilla T-asentoon. Nostetaan toinen jalka irti lattiasta
ja koitetaan saada jalka osumaan vastakkaiseen kateen. Tarkoituksena olisi, ettd hartiat eivat
nousisi paljoa maasta.

- https://www.voimanpolku.info/liikkuvuus/huoltavat-harjoitukset/

Lopuksi voi ottaa erilaisia juoksuja kuten esimerkiksi polvennostojuoksu, pakarajuoksu,
ristiaskeljuoksu, vuorohyppely ja. Naita juoksuja voidaan tehda eteenpadin ja taaksepain seka
erilaisilla nopeuksilla ja temmoilla. juoksuja tai koordinaatio harjoituksia esimerkiksi juoksuja
tai hyppelyja. Aidoissa voidaan hyppia eteenpadin tasajalkaa tai iskulyontiaskeleilla.
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