LIIKKUVUUS

Liikkuvuuskuntopiiri

Liikkeet tehdaéan perakkain ilman valipalautuksia. Toistot liikkeesta riippuen 16 — 30kpl.

Verryttelyliikkeita:

1.

2 O

~

kéasien pyorityksia, laajat liikkeet: vapaauintia, selkauintia, perhosuintia, perhosuintia selallaan,
pyorityksid vastakkaisiin suuntiin

lantiohyppely: hypelldan jalkaterat yhdessa, ne vuoroin vasemmalle, vuoroin oikealle vieden
kahdeksikon tekoa lantiolla: napa keskipisteena piirretdén kahdeksikkoa vartalo suorana
nilkkahypely: paikallaan hypellen, vuoroin kantapaat, vuoroin varpaat yhteen

lantioliike: jalkaterat yhdessa sivuttain liikkuen, vuoroin varpaat vuoroin kantapaat sivulle vieden
jalkojen heilutuksia, vapaa jalka taysin rentona: sivuttain jalka suorana, sivuttain polvea ylés
nostaen, taakse pain heilutuksia, kantapda viedaan kattoa kohden

ylavartalon kierto sivulta sivulle

ylavartalolla ympyrén tekoa: levea haara-asento, paa viedaan sivukautta polviin, josta jalleen selka
suorana ylos

pakarakavely istuen: vuoroin pakaralihaksia jannittaen eteen- ja taaksepain liiketta niin, etta jalat

eivdt nouse alustalta

10. nilkkaliike: parin kanssa vastakkain kadet parin olkapailla, toinen nousee varpailla, toinen kantapaille

Harjoitus:

1.

8.
9.

rullaus: istuma-asennosta rullaten selélleen, jalat paan yli lattiaan, josta takaisin

a. paa polviin

b. aitajuoksuasentoon vasemmalle

c. aitajuoksuasentoon oikealle
keinunta: vatsallaan maaten, nilkoista kiinni ja keinuntaavuoroin reidet vuoroin ylavartalo irti maasta
vartalon kierto selallaan: selalladn maaten, kadet sivuilla, oikea jalkaterd vasempaan ranteeseen ja
vasen jalkatera oikeaan ranteeseen
vatsallaan maaten sama kuin edella
seisoen haara-asennossa, lantiota eteen tyontaen, pakidilla pysyen. vasemman kaden sormilla
kosketus oikeaan pohkeeseen ja pdain vastoin
etunoja-asennosta vasemman jalan vienti eteen vasempaan ranteeseen ja sama oikealle puolelle
aitajuoksurullaus: aitajuoksuasennosta etunojan kautta aitajuoksuasentoon, kdantyminen suoran
jalan ympari
istuen kédet maassa, lantion lyonti ylos aariasentoon

siltaan nousu 3 — 5 kertaa, joka sillan jalkeen selan pydristys

10. niskaseisonnassa laajoja saksauksia niin, ettd varpaat p&an takana koskevat alustaan

11.

jalat pdan yli alustaan; viedaan jalkoja hartiapuoliskolta toiselle kadet sivuilla



