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Litkkuvuustreeni Tiiroille

Nimi:
Ika: Ryhma:

(Alle 18v. pyyda vanhemmiltasi lupa)
Suoritettuani haasteen etunimeni ja sukunimen ensimmaisen kirjaimen saa julkaista
Tiirojen somekanavissa

o Kylla
o E

Liikkuvuusharjoittelu sopii kaikille Tiiroille. Ennen liikkuvuusharjoittelua on hyva lammitella
esim. kavelemalla, pyorailemalla tai hyppynaruhypyilla. Oikeaoppiset kuvat ja videot
likkeista voit tarkistaa Uimahyppyseura Tiirat Youtube kanavalta.

Taman osion suorittamiseen tarvitset jumppamaton. Yhdessa likkeessa kaytetddn myos
keppia tai vastaavaa. Varmista myds, etta ymparilla on riittavasti tilaa.

Merkkaa suorittamasi kohta. Kun olet tehnyt koko osion, saat yhteensa kymmenen
venyttelypistettd! Palautus: Ota taytetysta lapusta kuva ja palauta se 26.4.2020 mennessa

osoitteeseen: uimahyppyseuratiirat@gmail.com

Tsemppia treeniin!

Youtubelinkit

https://www.youtube.com/watch?v=KPkgAbjJEQDU&Ilist=PL8ffXduX
6sCfkCYLjYqfadGnGHA9AN_So

Osa 3
O Konttausasennossa olkapaapyoritykset 8
» Pyorita olkapaitd molempiin suuntiin 8 kertaa
[ Konttausasennossa kaden kurotus vatsan alta kohti kattoa 8

» Kun viet kéden ylos, yritda samalla k&antaa rankaa kohti kattoa
» Tee ensin toiselle puolelle ja vaihda puolta sen jalkeen
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[ Punnerrusasennossa lapaliike 8
» Lavat liikkuvat ylos ja alas vuorotelleen
» Pida vatsa tiukkana

[ Vatsallaan kaden kurotus ylakautta taakse 8
» Pida vartalo tiukkana, voit tuoda k&den ylakautta taakse niin pitkalle kuin saat
» Katse seuraa katta
» Tee vuorotellen molemmille puolille 8 kertaa

[ Sumokyykyssa keppiliike 8
» Sumokyykyssa varpaat ja polvet aukikierrossa ulospain
» Pida selka koko ajan mahdollisimman suorana
» Suorista ja koukista kasia rauhallista tahtia

[ Olkapaaliike seinda vasten 8
» Selké seinda vasten, suorista kasia seinaa pitkin niin ylos kuin saat.
» Pida takaraivo, kyynarpaat ja ranteet kiinni seinassa

[ Kyljellaan niskaliike 8
» Liikuta paata rauhallista tahtia alas ja ylos, korva kohti kattoa koko ajan
» Tee molemmat puolet

d Selallaan niskat 8
» Pida keskivartalo ja jalat tiukkana
» Kaanna paata taakse ja takaisin eteen rauhallista tahtia

O Kerapyoritykset 8
> Selallaén kerapydritykset tiiviissa keraasennossa
[ Konttausasennossa seléan pyoéristys ja sen jalkeen jaavuori 8

» Pyorista konttausasennossa selka

» Tee sen jalkeen jadvuorivenytys: yritd saada selkaa suoristettua (polvia voi
tarvittaessa koukistaa)

> Tee liikkeitd vuorotellen
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