Jalkalihasten vahvistaminen ilman painoja
Harjoitus soveltuu tehtavaksi esimerkiksi kevyen peruskestéavyystreenin yhteydessa.
Lammittelyliikkeet:

1. yhden jalan hyppely eteen, 7-10krt/ jalka

Pida lantio edessa, hyppéaa kevyt hyppy pakialla eteen ja tule alas koko jalkapohjalla. Pyri
itdmaan tasapaino kasassa ja katse eteen. Hypyn voimantuotto on nopea, mutta tahti
rauhallinen.

2. Yhden jalan hyppely taakse, 5-7krt/ jalka
Kuten liike yksi, mutta liikesuunta tehd&éan suoraan taakse.
3. Timanttijuoksu, 2-3krt 20sek.

Kuvittele eteesi timanttikuvio "salmiakkikuvio”, jonka kulmat ovat 1,5-2m péassa toisistaan.
Juokse kuvioiden valissa sattuman varaisessa jarjestyksessa (eteen- taakse, sivulta- sivulle jne.)
nopealla tahdilla

4. Kahden jalan viivahyppy sivulle, 2-3krt 15+5sek.

Kuvittele eteesi viiva ja asetu viivan viereen, kadet lanteilla ja jalat lahes kiinni toisissaan. Lahde
hyppimaan tasajaloin rauhallisesti viivan yli, katse eteen ja lantio eteen. Lopussa lisaa vauhtia.

Jalka- ja tukilihakset:
Tee liikkeet rauhallisesti ja oikeaan tekniikkaan keskittyen.
1. Askelkyykky taaksepain

Ota askel taakse rauhallisesti, ponnista itsesi reippaasti ylos takareitta kayttaen, lantio eteen,
jalka toisen viereen ja jalan vaihto.

2. Yhden jalan kyykky, 1-2x10-15 toistoa/ jalka

Oikea tekniikka on tarkea. Katse eteen ylaviistoon. Seiso suorassa. Kadet eteen ristiin rinnan
korkeudelle. Koukista toinen jalka 90° koukkuun toisen viereen. Aloita rauhallisesti kyykkays.
Huomioi, etta polvi taipuu suoraan jalkaterien suuntaisesti, eika selké taivu vahvasti eteen.



3. Pohkeet, 1-2x15-20 toistoa/ jalka

Aseta toinen jalka liiketté tekevan jalan taakse siten, etta nilkan etuosa on pohkeen ylapuolella.
Nosta itseési rauhallisesti ylos nousten pakialle ja laske rauhallisesti alas toistaen liiketta. Pyri
pitdmaan katse edessa ja lantio ylhaalla. Haastetta liikkeeseen saa, jos sen tekee korokkeen
paalla.

4. Askelkyykky eteen, 1-2x10-15 toistoa
Tehdaan kuten liike yksi, mutta askel eteen.
5. Yhden jalan keinu, 1-2x10-15 toistoa/ jalka

Asento kuten lilkkeessa kaksi, mutta kédet voi pitdad myos lanteilla joka helpottaa tasapainoa.
Nouse pakialle, nosta kantapaa ylos ja lahde tasta siirtimaan painoa rauhallisesti kantapaélle,
jolloin pakia nousee ylos. Kuvittele liikkeeseen "keinutunne” ja pyri pitimaan tasapaino.

6. Tarinajuoksu (valilike), 1-2x20-30sek

"Tarinajuoksua” paikoillaan hyvin nopealla ja tihedlla tahdilla. Kadet liikkuvat samanaikaisesti
sivulla kuten juoksussa, mutta laajalla liikkeelld ja hyvin hitaasti.

7. Hiihtoasentoon pudotus, 1-2x10-15 toistoa

Asetu seisomaan rennosti suorille jaloille kapeaan haara-asentoon ja kadet lanteilla. Katse eteen
ja lantio eteen. Tiputa itsesi suorilta jaloilta alas hyvaan saarikulmaan. Lantio ei saa tippua. Hae
asento, jossa sadret "venyvat” ja pida itsesi asennossa muutama sekunti, jonka jalkeen nosta
itsesi ylos suorille jaloille.

8. Lantion nosto 1-2x15-20 toistoa/ jalka

Asetu seisomaan yhdella jalalla korokkeen péaélle. Laita kadet lanteille. Nosta vastakkaiselta
puolelta lantio ylos ja paasta hieman alaspain, mutta ei alas saakka. Jatka liiketta rauhallisesti
niin, etta tunnet ylos alas liikkeen lantiossa. Voit kokeilla my6s pienta pyoritysliiketta.

9. Luisteluloikka 1-2x15-20 loikkaa

Luisteluasentoon ponnistus puolelta toiselle kasilla rytmittéen. Kiinnitd huomiota, etté takapuoli
ei tipahda alas, vaan keskivartalo on tiukkana. Liikkeeseen saa haastetta, kun kayttaa
vastakkaisen jalan varpaat tukijalan takana maassa ja kaden maassa edessa.

10. Pakarakonttaus 1-2x10-15 toistoa/ jalka

Kay konttausasentoon ja potkaise jalka suoraan taakse. Tuo jalka takaisin eteen ja jatka liiketta
siihen saakka, etta polvi koskettaa rintaa, samalla vatsalihaksia jannittaen. Toista liikettd ja
vaihda sarjan jéalkeen jalkaa. Liikkeeseen saa haastetta, kun asettaa kddet hartialinjan eteen
korokkeen tai kaiteen paalle.



