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ALKULAMMITTELYOHJELMA

1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min

Lammittely alkaa [ammittelyh6lkalla (harjoitus 1), jonka jalkeen tehddan 3-4 juoksutekniikkaharjoitusta kahdeksasta erilaisesta
vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). Juoksulammittely paattyy reippaisiin eteenpain juoksuihin (harjoitus 10).

e Lammittelyholkka 20m edestakaisin

e  Ristiaskeljuoksu 20 m (holkkapalautus) X2
e  Sivulaukka 3-rytmilla 20 m (holkkapalautus) X2
e  Sik-sakjuoksu eteen (erilaisin suunnanmuutoksin) 20 m (holkkapalautus) X2
e  Sik-sak juoksu taakse (erilaisin askelluksin) 20 m (holkkapalautus) X2
e  Pikkuvuorohyppely 20 m (holkkapalautus) X2
e  Eteneva askelkyykky 4-8 askelta + eteenpdin juoksu 20 m (holkkapalautus) X2
e  Kevytvuoroloikka 20 m (holkkapalautus) X2
e  Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20 m (holkkapalautus) X2
e  Reipas eteenpain juoksu 20 m (kavelypalautus) X2

2) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min

Juoksulammittelya seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi toteuttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella
tai yhdelld jalalla seisoen. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon hallintaharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden
[@mmittelykerran aikana tehddan 1-2.

e  Kahden jalan kyykkytekniikkaa 10-15 toistoa x2-3

e Yhden jalan kyykkytekniikkaa 8-10 +8-10 toistoa x2-3

e  Kuntopallon kiinniotto paan yldpuolelta + palautusheitto polven alapuolelta 4-6 + 4-6 heittoa x2-3

e  Kuntopallon kiinniotto sivulta + palautusheitto vartaloa kiertden 4-6 + 4-6 heittoa x2-3

e Tasapainolautaharjoitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x2-3

e Tasapainolautaharjoitus yhdelld jalalla 20-30 + 20-30 sekuntia x2-3
3) HYPPELYT 5-7 min

Seuraavaksi lammittelyssa siirrytdan lajinomaisessa lilkkkumisessa tarvittavaa kimmoisuutta ja nopeaa voimantuottoa heratte-
leviin hyppelyharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastulo- ja jarrutustekniikkaa seka aktiivista nilkkatyoskentelya. Ohjel-
massa on yhdeksan erilaista hyppelytapaa eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden lammittelykerran aikana tehddan 1-2.

e Tasahyppy eteen 3-5toistoa x2-3
e Yhdenjalan hyppy eteen 3-5+3-5toistoa x2-3
e  Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x2-3
e  Saksihypyt paikallaan 8-12 toistoa x2-3
e Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5+3-5toistoa x2-3
e Nopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistoa x2-3
e Nopeat yhden jalan hypyt eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
e  Tasahypyt pehmealla alustalla 4-8 toistoa x2-3
e Yhdenjalan hypyt pehmealla alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
4) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min

Viimeisend ovat vuorossa lihaskuntoliikkeet, joiden tarkoituksena on aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia
lihaksia. Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden lammittelykerran
aikana tehddan vahintdan yksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3) ja yksi keskivartaloharjoitus (harjoitus 4 tai 5).

o Kyykky pari reppuseldssa 8-12 toistoa x2-3
e  Yhden jalan kyykky parin avustuksella 4-8 +4-8 toistoa x2-3
e Takareisiharjoitus parin avustuksella 4-8 toistoa x2-3
e Vartalon pitoharjoitus (kylkinoja + etunoja + kylkinoja) 10-30 + 10-30 + 10-30 sekuntia  x2-3
e Vinot vatsalihakset 10-20 + 10-20 toistoa x2-3
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