AKTHUISET
LIKKUVUUSHARJOITUKSET

~———o HARJOITTEEN TAVOITE
Lisata liikkuvuutta sekd parantaa koordinaatiota, kehonhallintaa ja tasapainoa.

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Liikkuvuutta lisdavana harjoituksena suoritetaan erilaisia askellussarjoja.

—© HARJOITTEEN AJOITUS

Harjoite sopii suunnistusharjoituksen tai fyysisen harjoituksen alkuun tai loppuun.
Ohjaa ennen askellusharjoitusta hyva lammittely ja napakat venyttelyt. Ohjaa harjoituk-
sen pddtteeksi loppuverryttely ja venyttelyt. Opasta venyttelemdan myos myohemmin
kotona samana iltana.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?
Aktiiviset liikkuvuusharjoitteet sopivat kaikille ja ovat tarkeitd kaikenikdisille.

~———o VALINEET

Ei tarvita valineita.

———o VALMISTELU
Valitse mieluiten tasainen ja pitdva alusta, esim. urheilukenttd, nurmi tai hiekka.

——© TOTEUTUS, ASKELLUKSET

1) Jalan heitto eteen

Heitd oikea jalka rennosti eteen ja nouse vasemman
pakidn varaan samalla kun kosketat vastakkaisella kadella
oikean jalan varpaita. Jos et ylety varpaaseen, dld kumarru
eteenpdin, vaan ojenna vain kdsi eteen. Pida yldvartalo
suorana ja pystyssd ja lantio korkealla. Tarkedd ei ole
kuinka korkealle jalka nousee, vaan ettd molemmat jalat
pysyvat mahdollisimman suorana ja ettd maassa oleva
tukijalka on suora ja jamakka ja nousee varpailleen. Toista
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pysahtymadttd sama toisella jalalla. Tee askellusta 15—20 metrin matka.
Kavele rauhallisesti takaisin ja toista, tai siirry seuraavaan liikkeeseen.

2) Askellus + vartalon kierto

Astu pitkd askel oikealla jalalla eteen ja koukista etummainen polw niin
alas kuin mahdollista. Kierrd samanaikaisesti yldavar- -
taloa pystyssd oikealle niin pitkdlle kuin mahdollista,
eli vartalon kierto “kiinni”. Askella vasemmalla ja
tee sama kierto ”kiinni” toisen jalan suuntaan. Voit
vaihtoehtoisesti tehda liikkeen myds kiertamalla
vartaloa poispdin etummaisesta jalasta, eli vartalon
kierto “auki”.

Toista 15—20 m. Kadvele rauhallisesti takaisin ja
toista, tai siirry seuraavaan liikkeeseen.

3) Jalan heilautus eteen + askellus

Aloita heilauttamalla
oikea jalka ensin
suorana eteen ylos
ja astumalla sitten
eteen alas. Pon-
nista sen jdlkeen
vasemmalla jalalla
takaa ja heilauta
jalka eteen ylos en-
nen alas astumista.

Toista 15—20 m. Kdvele rauhallisesti takaisin ja toista, tai siirry seuraavaan liikkee-
seen.

4) Jalan heitto sivulle

Pida kddet lanteilla ja nosta jalka kantapda edelld suoraan sivulle. Pida ylavartalo
suorana. Jalkaterd osoittaa suoraan eteenpdin. Toista sama toisella jalalla. Toista 5-6
kertaa molemmilla jaloilla.

5) Luistelukyykky + yhdelld jalalla pito

Asetu leveddn haara-asentoon ja vie paino oikealle
jalalle kyykistyen samanaikaisesti mahdollisimman
alas. Vasen jalka jda suoraksi sivulle. Pida koukussa
olevan jalan kantapdd maassa. Nosta tassa asen-
nossa vasen jalka 5—10 senttid irti maasta ja pida
ilmassa muutama sekunti. Laske jalka alas ja tee
sama vasemmalla. Toista liike 5-6 kertaa molem-
min puolin.

Liike kehittda lantion hallintaa erinomaisesti.
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HUOMIOITAVAA

Korosta omaan tahtiin tekemista ja oman liikkuvuuden rajojen hakemista.

Hyvédssd suorituksessa varvas—polvi-linja on oikein, jolloin varpaat ja polvi osoittavat
suoraan eteenpdin ja polvi pysyy koko jalan kanssa samassa linjassa, eikd jousta “si-
sadnpdin”.

Syvét askellusharjoitteet kipeyttdvat jalat nopeasti, kun niiden tekeminen on uutta. Tee
vain muutama liike ensimmaiselld kerralla.

ANNA PALAUTETTA

Opasta tekemddn oikein. Varmista, ettd polvi ja varpaat ovat eteenpdin ja ettei polvi
jousta “sisadnpdin”. Anna palautetta myos oikeasta suorituksesta.

HELPOTTAMINEN

Tee vain muutamia liikkeita.

VAIKEUTTAMINEN
Tavoittele hallittua ja laajaa liikesuoritusta. Lisdd toistoja.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Urheilija ymmartad, miten han voi lisata liilkkuvuutta ja ettd suppeat liikeradat rajoittavat
suoritusta.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN
Toteuta harjoitteet kiertoharjoitteluna, kun ne ovat tulleet tutuiksi.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta toteuttamaan muutama liikkuvuusliike joka pdiva ja erityisesti jokaisen harjoi-
tuksen alku- ja loppuverryttelyn yhteydessa.
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