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v" Treeniohjelma 4.-10.5.

v’ Tassa 3 maarattya harjoitusta, jotka jokaisen tulisi tehda. Harjoitusten lisaksi on hyva harrastaa myos
muuta liikkuntaan, esim. pyorailya.

v' Laheta video pyydetysta harjoitteesta, jos haluat palautetta muista harjoitteista niin laheta videoita myés
niista.

VIIKON HAASTE: SAKSIPOTKU!!

Laheta Marille, 050 5385522 video onnistuneesta suorituksesta.
Julkaisemme niitd seuran somekanavissa. KUKA ONNISTUU?



https://www.youtube.com/watch?v=lUDVnGr7dC0

HARJOITUS 1 l I l

v Alkuldmmittely:

Vapaavalintainen lammittely, joko pallon kanssa tai ilman. (10min)

+ ASKELKOORDINAATIO, valitse soittolistasta muutamia liikkeita, listasta |6ytyy liikkeita joita voi tehda myods
ilman tikkaita. Kayta mielikuvitusta ja tee liikkeet niin nopeasti kuin pystyt.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLpsZh QfwUXPxRUvQVCV3e4yAld5|QQfP

v’ Taito 1:
- Syottod penkkiin + maalinteko, 20 toistoa/jalka

- Kadantyminen + maalinteko, 20 toistoa/jalka



https://www.youtube.com/playlist?list=PLpsZh_QfwUXPxRUvQVCV3e4yAId5lQQfP
https://www.youtube.com/watch?v=f1s0rRMGuAw&list=PLpsZh_QfwUXPty64IFhuABE7YiZv2BTHQ&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=HIGTq59lqpc

HARJOITUS 1, JATKUU

v' Fysiikka, 3 kierrosta, klikkaamalla kuvaa paaset videoon:

- Askelkyykky taakse 10x/jalka

- Vatsarutistus 20x

- 2 jalan lantionnosto 10x

- Yleisliike eli burbee 10x



https://www.youtube.com/watch?v=NogI7tV_z54&list=PLpsZh_QfwUXM4kKBsasrNGe4oXr70qQXu&index=62
https://www.youtube.com/watch?v=41zbx0rPtP0&list=PLpsZh_QfwUXM4kKBsasrNGe4oXr70qQXu&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=9dezwNuSd8o
https://www.youtube.com/watch?v=xAHa-bXVqKQ

HARJOITUS 2

v Alkuldmmittely:
Vapaavalintainen lammittely, joko pallon kanssa tai ilman. (10min)

v’ Taito 1:
- Pida palloa ilmassa paalla, laske kuinka monta saat.
- Tupla nilkat ponnauttelu, jos on vaikeaa niin annan pallon kdyda maassa valilla.
Taito 2:

- Pusku maalinteko 15x (pusku heitosta)

- Maalinteko heikommalla jalalla 30x. Pieni siirto eteen ja laukaus.



https://www.youtube.com/watch?v=xe2LKUVe37M
https://www.youtube.com/watch?v=pjO6ZHNQQOM

v’ Fysiikka, 3 kierrosta:

1. Punnerruskavely 10x

2. Sivulankku 30s/puoli

3. Askelkyykky eteen 10x/jalka

4. Kompassi 3kierrosta/jalka

HARJOITUS 2, JATKUU



https://www.youtube.com/watch?v=Mz0xMJsZr1A
https://www.youtube.com/watch?v=I_gomvbRiWk
https://www.youtube.com/watch?v=LSUDSkMVrpM
https://www.youtube.com/watch?v=nSxYl7rIfJI

HARJOITUS 3

v Alkuldmmittely:
Vapaavalintainen lammittely, joko pallon kanssa tai ilman. (10min)

v’ Taito 1:
- Syottaminen + erilaiset kdannokset 20x/jalka
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v’ Taito 2: ez ‘~°‘5ng.';*_(,’;
(tarvitset vanhemman mukaan harjoitteisiin)

- Volley 20/jalka, LAHETA VIDEO.

- Tupla askelharhautus + laukaus 10x/jalka.



https://www.youtube.com/watch?v=7A4cxnPCNQU
https://www.youtube.com/watch?v=l-3PhrNy_Aw
https://www.youtube.com/watch?v=tWO190uGPoI

