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Kehon omatoiminen huolto - ohjattu harjoitus (edellisen kauden huomioiden pohjalta)

Kaikki liikkeet voi tehda aktivointina seka vahvistavana.

A: Aktivointinajos tehdaan niin silloin liikkeitd tehdaan yksisarja 5-10 toistoa hallitusti ja keskittyen
(tarkoituksena heratella tiettyja lihaksia ja ketjuja tulevaan suoritukseen), ndiden jdlkeen tarvitaan viela
hyva alkulammittely.

B: Vahvistavana liikkeet tehdaan 3 sarjaa ja toistomaarat ovat 8-12, niita tulisi tehda 2-3 kerta viikossa jotta
niilld olisi vaikutusta lihaksistoon.

Liikkeista voi tietenkin poimia tarkeimmat ja sellaiset, jotka ovat juurikyseiselle urheilijalle tarkeita talla
hetkella. Kaikki liikkeet ovat hyddyllisia kaikille, jotka paivaan osallistuivat.

1. Pakaran vahvistus, kuminauha polvien ymparilla askel sivuun (pitka askel)

2. Ldhenté&jan vahvistus, kylkilankussa paallimmainen jalka korokkeen paille /tai toinen ihminen pitamaan
kiinni. Kyljen nosto ylos alempijalka maassa, tai vaikeampana kyljen nosto ja alempi jalka pysyy koko ajan
my0ds ylhaalla.

3. Kuminauhalla tyonto eteenpéin yhdelld kddelld, samalla askel eteenpain (elijos oikea kasi tyontaa
eteenpain, vasen jalkaastuu eteen).

4. Kuminauhalla veto, samalla askel taaksepain. Eli jos oikea kdsi vetaa kyynarpaa edellad taakse, vasen jalka
astuu taaksepdin (seka vasen kasi voi hakea pituutta eteenpain.)

5. Liikkkuvuusliikke maassa. Polvet koukussalonkkien kierto sivuun, siita ylos ja askel pitkalle eteenpadin, sielta
takaisin samaan asentoon hallitusti.



