Kotitreeni Celina K

Alkulappa tehdaan aina ennen harjoittelua! Lajiharjoittelua saat tehdda oman maun mukaan, suosittelen
noin 10-15 toistoa vartaloliikkeille ja tasapainoille ja 5-10 akrobatialle. Kaikkia osia ei tarvitse tehda kerralla,
mutta muista vaihdella, jotta et vain tee sitd mita jo osaat.

Alkulamppa (10-15 min)
Lenkki, pyoraily, hyppynarulla hyppiminen jne.

Tai:

(tehdaan paikalla tai liikkuen, sovella tilan mukaisesti. Jos teet paikallasi, tee joka liikettd noin 10 sek)

Polvet yl6s juoksu

Kannat ylos juoksu

Jannehypyt

8 askelta pakicilla, kadet pyorivat taakse, 8 askelta kantapailla, kadet pyorivat eteen
Mittarimato

Kavellaan pakioilla, polvien nosto pasé (tiukasti, jalka pysahtyy)

Sammakkoloikka

Rapukavely

Aalto

Sukellus

Jalkatekniikka

Pakidille nousi x16

Pito x16

Yhdelld jalalla pakialle nousu x8
Pito x8

Toinen jalka

Pito silmat kiinni x16

Lihaskunto

Yleisliike x10

Punnerrukset x10

Kuppiasennossa (tehdaan kaksi kertaa)
e saksaukset x8

e uinnit x8

e pito x8

Kaariasenossa (tehd&dan kaksi kertaa)
e saksaukset x8

e uinnit x8

e pito x8

Lankku, lantion siirto 30 sek

Lankku 1 min

Askelkyykky x30 jalkaa vaihtaen

Lajiharjoittelu
Vartalo liikkeet:

Sivuaalto
Vauhtiheitto eteen ja sivulle
Syoksyt, kaikki suunnat



- Taivutus, taakse, sivulle ja ympari (sivulta taakse ja toiselle sivulle)
- Koonto
- Pystyrentous

Tasapainot:

- Arabesque

- pasé suoralla jalalla eteen ja sivulle
- lkkunavaaka

- lkkuna- suoralla jalalla

- Y-vaaka

Akrobatia
- Lumppari
- Yhden kdden karrynpyora
- Ympadrimeno
- Kasillaseisonta
- Siltakaato
- Mato

Venyttely

- Prinssi/toispolvi asento, LANTION OIKEA ASENTO
e lantion kdanto x8
e Jousto x8
e pitox8

- Lonkankoukistaja 1 min

- Takajalka kiinni, etureisi venyy 30 sek

- Takajalan suoristus lonkankoukistajassa x8, pito x8

- Takareiden venytys 1 min

- Flex/ojennus x16

- pakaran venytys 30 sek

- Spagaatti 1,5 min

Toinen jalka

- Sammakossa aalto x4
- Pysyy, vatsa maahan 30 sek
- Sivuspagaatti 1.5 min, jos yli muista vaihtaa jalkaa

- Hylje venytys 20 sek

- Seinaa vasten ylaselan venytys 30 sek

- Parin kanssa selan venytys n 1 min

- Sillassa joustot kasille x8, polvien koukistukset x8, Muista oikea asento!

Lumppari ja muut akrot seka rintaseisonta kehittavat myos selan venyvyytta!

Saa aina venyttaa pidempaan mutta ei yli 4 min samassa asennossa. Muista aina, ettd pyrit pitamaan
lantion oikeassa asennossa ja jalkojen linjat suorina (esim. spagaatissa polvet ylospain ja suorina, nilkat
ojennuksessa)



