Kilpailujen alkuverryttely

1. Aluksi kevytta kavelya jarottelua (vasymyksen poistaminen, hermoston herdaminen)

2. Holkkaa, mihin sisaltyy esimerkiksi sivulaukkoja, ristiaskeljuoksua, marjanpoimintaa, hyppelya.
Kewvytta. (Hengastyminen, lihakset [ampiméksi.)

3. Likkuvuus (kuvat ja selitykset)

4. Koordinaatiot, hyppelyt & avaus juoksut

1 Etureidet
0 Seiso suorana, tartu toisen jalan nilkasta kiinni. Toinen ké&si nousee
ylOs. Venyté noin sekunti ja vaihda. Toist@/falka.

L

9 Lonkankoukistajat

0 Astu pitk& askel eteefpolvikulma 90 astetta). Nosta kadet ylos. Laske takimmaisen jalan
polvea kohti maata. Venytd noin sekunti ja vaihda. Toistgddka.

0 Variaatio: kosketa takimmaisen jalan kantapdatd saman puolen kadella.

0 Variaatio: Laita k&det yhteen ylds ja taivutéstdle sivulle niin, etta kylki venyy.




9 Takareidet/pakarat
0 Ota kiinni sdaresta ja tuo lahelle rintaa
o 5-8toistoaljalka
o Variaatio: laske nilkka polven péaélle ja paina kropalla paino jalan paalle

1 Lahentajat
o Siirrd painoa puolelta toisell®ida polvikulma minimissaan 90 asteessa.
o Toista 58/jalka




i Takareidet
o Pida jalat suorina, kosketa kasilla maata
o Ota aina pari askelta valiin ja toisteB&kertaa.

9 Vatsalihakset + pohkeet
0 Ylaasennossa paina kantapaita maahan (pohkeet venyvat).
0 Alaasennosskatse taivaalle ja
kadet suorinaToista 58
kertaa.




1 Keskivartalon aktivointi (mittarimato)
0 Kavele kasilla niin eteen kuin paaset, pida noin sekunti ja kavele jaloilla kadet kiinni.
o Toista muutama kerta.

9 Heilurit ja aitapyoritykset
o 1.Ota aidasta kiinni ja heiluta jalkaa sivulta sivulle. Varpaat taivasta kohti.
0 2.0Ota aidasta kiinni ja heiluta jalkaa eteen ja taakse
0 3. Tuo jalkaa kainalon kautta eteen ja palauta. Tee sama edesté taakse.




1 Polvennostojuoksu

(0]
(0]
(0]

pakioilla, hyvayhti
reisi nousee vaakatasoon
kadet rytmittavat

1 Pakarajuoksu

pakicilla, hyva ryhti, katse eteen

kantap&é pakaran alaosaan, polvi nousee hieman
Kadet rytmittavat

(0]
(0]
(0]

1 Kuopasukavely

(0]
(0]

pakicilla, hyva ryhti, katse eteen

kantapaa pakaran kautta, reisi vaaiabon ja siitd kuopastaan jalka
vartalon alle

kadet rytmittavat




