Kehonhallinta
ja akrobatian
osataidot

Voima ja
rajahtavyys

Kestavyys

GS Huippu - edustus

Kasillaseisonta ilman tukea taysin
paikallaan 10 sek.

Vakautetusta kasillaseisonnasta 360
pyOriminen molempiin suuntiin
Hartiapomppu kasillaseisontaan
mennessa korokkeelle
Paallaseisonnasta kasilldseisontaan
Mittarimato pompuilla maha 5cm
maasta + pito

- Toes to bar

- Pistoolikyykky ote jalassa ja tukijalan

kantapaa maassa, molemmat puolet
- Ponnistusvoima tasajalkahypysta
suoraan yléspain (tavoitetulos
maariytyy, kun dataa alkaa
kertymaan)

- Taputuspunnerrus polvet ylhaalla

- Painonnostotekniikan perusteet -
kurssi kayty (erityisesti tempaus)

- Cheer-viivajuoksu 2min 15sek
(tavoitetulos maaraytyy, kun dataa
alkaa kertymaan)

- Vahintdan 60 min yhtajaksoinen
juoksu

GS Kiihdytyskaistalla huipulle - kilpa GS Polulla kohti huippua - harraste

- Rullaus niskaseisontaan ja takaisin
ylos ilman kasia

- Paallaseisonta + jalkojen tuonti alas
- Kasillaseisonta selka seinda vasten
- Hartiapomppu kasillaseisontaan
mennessa (hyva lapatuki, paa kasien
valissa)

- Lapapuskut punnerrusasennossa

- Tasapaino: yhdella jalalla
seisominen silmat kiinni korokkeella
(esim. tasapainolaudalla)

- Syvakyykky kahdella jalalla
kantapaat maassa

- Pistoolikyykky tuettuna tukijalan
kantapaa maassa, molemmat puolet
- Kiinnilinkkari

- Yhden jalan hyppy korokkeelle,
molemmat puolet

- Taputuspunnerrus polvet maassa

- Cheer-viivajuoksu 2min 15sek
(tavoitetulos maaraytyy, kun dataa
alkaa kertymaan)

- Vahintadan 45 min yhtajaksoista
juoksua

Lapapuskut nelinkontin

Kuppipito maassa
Punnerrusasennossa hartiapomppu
patjalle

Niskaseisonta + pito 5s
Paallaseisonta

L-k&ssari

Siltaan kaatuminen ja siitd ympari
potkaiseminen

Tasapaino: yhdelld jalalla seisominen
alustalla, esim. tasapainolaudalla

- Yhden jalan hyppy kantapaa
pakaraan

- Punnerrukset maassa (polvet ensin
maassa, sitten ilmassa)

- Linkkarit yhdella jalalla, molemmat
puolet

- Cheer-viivajuoksu 2min 15sek
(tavoitetulos maaraytyy, kun dataa
alkaa kertymaan)

- Vahintdan 30 min yhtajaksoista
juoksua

GS Matka alkaa - alkeet

Kerakeinunta

Kuppi punnerrusasennossa
Kaaripito maassa

Jannehyppy

Lapapuskut seinaa vasten
Niskaseisonta kadet alaselassa
Paallaseisonta kerassa
Vinokasillaseisonta maha seinda
kohden

Pallon/muun asian heitto + koppi
Karhukavely

Mittarimato punnerrusasentoon
kavellen

Siltaan kaatuminen

Yhdella jalalla seisominen

- Yhdella jalalla hyppy
- Punnerrukset seinaa vasten
- Keralinkkarit

- Kisamusan verran X-hyppyja
- Vahintadan 15 min yhtajaksoista
juoksua



GS Huippu - edustus GS Kiihdytyskaistalla huipulle - kilpa GS Polulla kohti huippua - harraste GS Matka alkaa - alkeet

Liikkuvuus - Kaikki alempien tasojen - Silta hartiat ranteiden paalla, jalat - Silta hartiat ranteiden paalla - Treeneissa harjoitellaan siltaa ja

liikkuvuusliikkeet onnistuvat vaivatta  suorina - Hartiaseudun liikkkuvuus kepilla (ote  spagaatteja
- Valakyykky kepilla tai lisapainolla - Alastaivutus kdmmenet maahan jalat kepin paissa, kepin pyorayttaminen - Treeneissa harjoitellaan kyykkya
- Liikkuvuuden yllapitdminen ja suorina edesta taakse ja palautus) - Treeneissa harjoitellaan
lisddminen. Erityishuomiota - Hartiaseudun liikkuvuus kepilla (ote - Nilkan liikkuvuus (https://www. nousijaliikkeitd maassa
kiinnitetaan nilkan, lonkan, lantion- ja  hartioiden leveydella, kepin youtube.com/watch?
hartianseudun liikkuvuuteen. pyorayttdminen edesta taakse ja v=rulADo60OLs&feature=emb _title)
- Liikkuvuusharijoittelu kuuluu palautus) - Lonkankoukistajat selinmakuulla
paivittaiseen harjoitteluohjelmaan - Olkanivelen liikkuvuus (ristikkaiset tasolla (roikkuva jalka jaa tason

kadet yla- ja alakautta koskettavat alapuolelle)

selan takana), molemmat puolet - Treeneissa harjoitellaan

- Kyykky kantapdat maassa ja selkd  nousijaliikkeitd seisoma-asennossa

suorana

- Spagaatit

- Alavartalon ja lonkan liikkuvuus
(Wilma Murto -haaste) https://www.
instagram.com/p/B5kwxU7APC8/?
utm_source=ig_embed

Liikunnan 26h/vko 20h/vko 16h/vko 14h/vko
maara



