Motivaatioryhmien kotitreeni 1

Lammittely

1 min jokaista liiketta

e paikallaan juoksu

e haaraperushyppyja

e puolikyykyssa tallustelut

e pienet sivulta sivulle hypyt jalat yhdessa
o kyykkyjannehypyt

e mittarimadot paikallaan

o kissa—lehmat

e rapuasennossa vast@lan’kﬂ“‘

Treeni %
Tasapainoilua: \\
i mdellé jalalla seisominen 30 s / jalka

. wasennosta jalan ojennus ete i aan x 6 / jalka

Haarisjuttuj
e Taysi ssa jalkojen nosto yhta aikaz ille jaloi j kseen x 15

e Haa a pepunngostowylosikasi x
e Taysist un \

o Kilpparipit s TA %

e Kulmapito 3 x 10 s TAI
e Haarakulmapito3x10sTAI6x5s
e Polvilta puolikassariin x 10-15

e Karhujuoksuasennosta lasku haarapitoon x 5-10
e Punnerrusasennosta liu’utus puolikdssariin x 10-15

Venyttelyt

e Pyyhkeelld/paidalla/kepilld/yms hartiakaannot painmakuulla ja taysistunnassa x 10

e Taysistunnassa varpaita kiinni kasilla pitden jalkojen ojennus lattiaa pitkin x 20 jalat yhdessa ja x 20
jalat auki

e Eteentaivutuksessa pito 30 s

e Ajtajuoksuasennossa etureisi venytys 30 s /jalka
e Sammakkovenytys 1 min

e Lonkankoukistajavenytys 30 s / jalka

o Pohkeet pyramidivenytyksessa 30 s



