KTELD XX [T LIKES

LIIKKUVA KOuLU

skolan i rorelse

-lihasvoimatreeni
oman kehon painolla

Keskivartalon voimaa ja asennon hallintaa tarvitaan kalla on suuri merkitys suorituksen onnistumisessa.
hyvan ryhdin yllapitédmiseen ja sujuvaan liilkkumiseen.  Naita kaikkia ominaisuuksia voidaan kehittaa like- ja
Movel-mittauksissa tehdaan ylavartalon kohotuksia, lihasharjoittelulla. Lihasvoimaa voi kehittda oman ke-
etunojapunnerrusliikkeita ja 5-loikkaa. Naissa liikkeis-  hon vastusta hyodyntamalla. Jo kaksi kertaa viikossa
sa lihasvoimalla ja asennon hallinnalla seka teknii- toteutettu harjoittelu kehittaa voimatasoa.

Move!-treenia hyodynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.

Treenia toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,
yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Lammittely: toista jokaista liiketta 20 kertaa

Ota kayntiasento. Vie toinen ylaraaja koukkuun Nosta kadet etukautta ylos varpaille nousten ja tuo ne
kyljen viereen ja toinen suoraksi eteen. Nyrkkeile rennosti alas.
laajalla liikeradalla. Jousta samalla hieman polvista.

Tee perakkain X-I-T-hyppyja. Voit
myos tehda pelkkia X-hyppyja tai
hyppia muulla tavalla.

Move!-videot: tervekoululainen.fi/movetreenit



Kuntopiiri: toista liikkeita 1-3 kierrosta ja pida kierrosten valilla pieni tauko

1. a) Ylavartalon nosto (vatsalihakset)
Kay selinmakuulle. Aseta halutessasi tyyny
alaselan notkon alle. Laita kadet ohimolle

tai korvien viereen, nosta kyynarpaat kattoa
kohti. Jannita hieman vatsalihaksia ja kohota
ylavartaloa kevyesti ylospain. Laske alas. Tois-
ta 8-12 kertaa.

TAI

b) Timanttivatsat (vatsalihakset)

Kay selinmakuulle. Laita jalkapohjat yhteen
ja vie polvet erilleen. Vie sormenpaat paan
taakse lattiaan. Jannita hieman vatsalihaksia.
Nouse istumaan ja kosketa kasilla lattiaan.
Laskeudu rauhallisesti alas. Toista 8-12 kertaa.

2. Mittarimato (keskivartalo, yldraajat)
Pyorista selka polvista hieman koukistaen ja
vie kadet lattiaan. Kavele kasilla punnerrus-
asentoon. Punnerra kerran polvet ilmassa tai
maassa. Kavele takaisin ja ojenna selka suo-
raksi. Toista 5 kertaa.

3. a) Polvien nosto (keskivartalo)

Kay konttausasentoon lattialle, aseta varpaat ne-
naa kohti. Sailyta selassa pieni notko ja pyorista
lavan alue kevyesti. Nosta polvet hieman lattias-
ta ilmaan ja pysy asennossa 5:een laskien. Toista
8-12 kertaa.

TAI

b) Lankkupito (keskivartalo)

Asetu painmakuulle kyynarnojaan ja nosta yla-
vartalo kasien varaan. Pida ylaselka pyoristettyna
lapojen valista ja vatsalihakset tiukkana, selka-
ranka suorana. Pida asento 20-30 s. Voit myos
tehda liikkeen polvet maassa. Toista 3 kertaa.

4. Lantion nosto (pakarat ja keskivartalo)
Kay selinmakuulle lattialle. Jannita hieman
vatsalihaksia, paina kasia lattiaa vasten ja nos-
ta lantio ylos. Laske rauhallisesti alas. Toista
8-12 kertaa.

5. Hyppy ylos (jalkalihakset)

Seiso pienessa haara-asennossa. Jousta pol-
vista ja hyppaa tasajalkaa ylos. Toista hyppyja
paikallaan tai eteen ponnistaen 10 kertaa. Huo-
lehdi, etta ponnistuksessa ja alastulossa polvet
ja jalkaterat osoittavat samaan suuntaan.
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Movel!-lisatietoa: edu.fi/move




