Laukka

Laukkaa sivuttain, etuperin ja takaperin.
Laukassa rytmityksella on suuri merkitys.
Vaihtele myos johtavaa jalkaa. Onnistuuko
kaikkilla tyyleilla®
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Tasahypysta alastulo yhdelle jalalle

Hyppdd tasajalkaa ja tee alastulo yhden jalan
varaan, kokeile molempia jalkoja. Jos alastulon
kanssa on ongelmia, voi tasapainoa harjoittaa
ensin esimerkiksi tekemalla kavelysvauhdista
akkipysahdyksia yhdelle jalalle.
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Taitohar’oitus 3

Sl ..1r__ 2--2 polvennostot
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Tee polvennostot kummallakin jalalla
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" % rytmikkaasti, ensin oikealla jalalla kaksi

's.- s polvennostoa ja sitten vasemmalla jalalla kaksi

S T polvennostoa. Ennen jalkojen vaihtoa voi tehda
i .,' -r'.'.r"--".: yhden tai kahden askeleen valiaskelluksen.




Taitoha rjoitus 1 -

Karrynpyora

Pida kadet ylhaalla. Ota pitka askel etummaisella

jalalla ja ponnista se suoraksi. Samaan aikaan

nosta taempi jalka maasta ja vie taemmainen kasi

ensin maahan ja sitten toinen. Avaa jalkojen valia
ja tule rauhallisesti maahan.
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Kieriminen suorana

Asetu pehmedlle maalle tai matolle mahallesi.
Kieri ympadri niin etta katesi eivat osu alustaan.
Jalat olisi myés tarkotius pitaa mahdollisimman
osumattomina. Kayta keskivartalon lihaksia!

Taitoharjoitus 3
"L"-kasillaseisonta

Etsi tuki esimerkiksi seind, jonka avulla voit
suorittaa tadman liikeen. Tarkoitus on ollu suorin

kasin selka suorana asennossa, jossa jalkasi
I muodostavat L-kirjaimen.




Jalat lapi kdsien muodostaman silmukan

Muodosta kasistasi eteesi 'silmukka’, eli kadet

muodostavat ympyrdan. Nosta jalat vuoroperin
silmukan lapi. Yritd my6s padsta pois
silmukasta. Koita valttaa heilumista, eli

tasapainoa ja notkeutta tarvitaan!
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Pallon kiinniotto yhdella kadella

¥ '-.I: ' -.:: "y

I-: rlll. |
Ir.l ||

o
|
o g g

o
. 'IJ'I': T

||..||

II.H. .j | 1 B :1 .I. .. I.I
b

o

e

Heitd pallo ilmaan ja ota se kiinni yhdella
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kadella. Kokeile seka isolla etta pienelld
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palllolla. Isoa palloa heittdessa on hyva tehdd
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kuppi' kadella muutoin pallo kimpoaa helposti.
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Pallon kiinniotto vilikyykylla

: Heita pallo ilmaan tee nopeasti kyykky ja ota
A pallo kiinni. Jos tama tuntuu helpolta voit
Lt 's.- e kokeilla seuraavia variaatioita: kaynti selallaan
1 fof e / kaynti makuullaan / yksi punnerrus




Kottikarrykdvely jalat korkealla

Aseta kadet maahan ja esimerkikski kaverisi voi

pitad jalkojasi korkealla (ei lanteillall). Pida

itsesi mahdollisimman vakaana koko
kottikarrykavelyn ajan. Kayta keskivartalon
lihaksia apuna.
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Hamahakkikévely

Asetu lattialle kasiesi varaan kdmmenet

P e eteenpadin. Liikuta vastakkaisen puolen kasia jo
: jalkoja samaan aikaan. Mene kaksi askellusta,
it jonka jalkeen nostat jalan vuorotellen ilmaan

suorana.
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Kieriminen suorana keraytymisella

=i e T a R gy "
e o oy | g -

Asetu pehmeadlle maalle mahallesi. Kieri ympari
niin etta katesi eivat osu alustaan. Jalat olisi my6s
tarkoitus pitad@ mahdollisimman osumattomina.
w. . . Kaytd keskivartalon lihaksia. Kierimisen jélkeen tuot

iy L, polvet lahelle rintaa ja k&adet sivuille.
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Triplingista juoksuun

Tee ensin tripling. Eli pienin askelin liikutaan
nilkkaa aktiivisesti kayttaen. Tyonto jatkuu
varpaiden karkiin asti. Pikku hiljoaa asteittain
siirry kohti juoksua ja kiinnita huomiota

erityisesti nilkan liikkelaajuuteen.
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Konkaamisesta kinkkaan

Hypi ensin kevyesti yhdella jalalla. Laajenna
et iikerataa kayttamalla ponnistavan jalan voimia
: enemman. Ponnistava jalka kiertaa pakaran
: alta kehon linjassa etupuolelle ponnistamaan
uudelleen.

Kirppu

Fi
T Asetu maahan oikea jalka eteen. Voit mennd
for et s o hieman eteenpdin kallistuneena, jotta saat
_._:_ Fre painoa etummaiselle jalalle ja kasille. Ponnista
.". -h'“-:..rq :_ rajahtavasti ylospdin niin, ettd ponnistava jalka
L e, kay pakaran lahella.
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