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N4 harj ohjelma

HYPPYHARJOITUS 2 - KESA 2022 (heindkuun loppu-elokuu)

LAMMITTELY (omaan tahtiin)

-juoksu 0,5 km vaikka valilla kavellenkin

-juoksu rennosti kiihdyttaen 2x20m tayteen, mutta rentoon vauhtiin

- sivuttain juoksu sik-sak 10 metrid + takaisin, katseen suunta aina sama

- kinkkaus yhdella jalalla 15/jalka

- sivulaukka-juoksu matalahkossa asennossa, mutta rennosti (ei liilan syva) 10+10m takasin,katse sama

HYPYT 2 —4 sarjaa paikkaharjoitteluna

1. Saksaushypyt kadet lanteilla (syvempaan) 10

2. Luisteluhypyt sivuttain KORKEINA, ei niin leveind 20
- henkisen ;-) esteen/kuminauhan yli, korkeus tarkeinta

3. Iskulyontihypyt 3 askeleen vauhdilla jatkuvana eteenpdin 10
- aina alas tullessa alkaa heti seuraava satsi oikealla jalalla ponnistaen — kdsi ehtii “iskead” hyvin!
- jalkaterat hivenen oikealle (oikeakat.) ennen ylosponnistusta ja ponnistus kantapaiden kautta!

4. Polvet “rintaan” -hyppely yhdelld matalalla valihypylla 10 -> 15
- saa menna ja pitddkin menna joka hypylld hieman eteenpain (=aitahypyt)

5. Yhden jalan hyppy niin syvasta kun vaikeasti menee ;-) 4 -> 8/jalka
- voi ottaa tukea alkuun — reisi, polvi ja nilkka linjassa!

6. Kyykkyhyppy sormet maasta 10
- kroppa suoraksi ja kiddet ylos — pohjetehostuskin! TAYSILLA YLOS!

7. ”lIrrotteluponnistuksia” taydella 3 ask vauhdilla "iskien” riippuvaa oksan lehted tms.
- yrita korkeammalta osua — ja kidenhan on iskettdva ajoissa jotta ylettdda ©
- valitse hyva, tasainen alustan kohta

8. Pakidhypyt tasajalkaa ”joka kolmas korkealle” koukkukasivarsin tehostamalla 10 -> 15
Loppuverryttely juoksennellen rennosti tms

Paikkaharjoitteluna, kunkin liikkeen sarjojen jalkeen palautus 2-3 min - sarjojen valilld 1-2 min.



