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Harjoitusohjelma 1, tammikuu 2020

Teema: Voima, nopeus

SUOMEN
TANSSIURHEILU
LIITTO

Kesto noin 40min

Lammittely (esim. hyppynaru ja avaavat venytykset)

1. Tekniikkatikkaat
o Liikkeet:
e Suoraan, astuen jokaiseen valiin
e Sivuttain, astuen jokaiseen viliin, molemmat suunnat
e Suoraan, molemmat jalat vuorotellen tikkaiden sisdan ja ulkopuolelle
e Sivuttain ”sik sak”, molemmat jalat tikkaiden sisaan ja ulkopuolelle, molemmat
suunnat ja myos kasilla
e Jokaista liiketta 3 toistoa
e Mahdollisimman nopeasti (100% yritys)
e Pieni palautuminen. Tarkoitus ei ole hapottaa jalkoja tai kokea voimakasta hengadstymista
e https://www.youtube.com/watch?v=K-OgHiy Yp8




2. Kompassikyykky
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Askelkyykky kompassin kaikkiin suuntiin
Kaikki suunnat (8kpl) 3 kertaa perakkain
Molemmilla jaloilla 3 sarjaa

Tarkista polven linjaus (nilkka ja polvi paallekkain)
Voimakas ponnistus palatessa keskustaan

SUOMEN
TANSSIURHEILU
LIITTO

Voit tehda liikkeen oman kehon painolla, kepin kanssa tai pienilld painoilla

3. Vinot vatsat

Vastakkaisen polven ja kyynarpaan kosketus

Rauhallinen hallittu liike

Lapaluut irti lattiasta koko liikkeen ajan

Ojenna toinen jalka taysin suoraksi, alaselka kiinni lattiassa
3*20 toistoa
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4. Selkéliike nosto + X (kasissa voi olla pienet painot)
e Ké&det ja jalat yhdessa nosto, vie vastakkainen
kasi ja jalka sivulle, palauta yhteen ja laske alas
e Kannata myds vatsa, hae raajoihin pituutta
e 3*15-20toistoa
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5. Kevennyshyppy
e Ré&jahtavia 100% ponnistuksia joustavalla alastulolla, liike jatkuu koko ajan
e Ainetdn alastulo, kddet lanteilla
e Huomioi polvien linjaus koko liikkeen ajan
e 4*10toistoa




6. Istumaan nousu painolla

7. Yhden jalan pékiéhyppy 7
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Tasainen rullaus selinmakuulta ylos
Kasissa paino, tyonna kadet liikkeen lopussa y
Jalat suorana, kantapaat kiinni lattiassa

3*20 toistoa
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Mahdollisimman nopea ponnistus, pehmea alastulo, kddet rytmittdvat vapaasti liiketta
3*15 toistoa/jalka

8. Lankkusarja

Peruslankku 1min + 30sek/puoli (vastakkaiset raajat irti lattiasta) + 1min peruslankku

e Toista 2min sarja kolme kertaa
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Luisteluloikka

e Tarkista, ettd polvi ja varpaat ovat samaan suuntaan

e Tasapainon haku, tukijalan jousto ja rajahtava loikka sivu

e 4*10 kolmen loikan sarjaa

e Rytmita liike siten, etta teet kolme loikkaa putkeen: 1-2-tasapaino pysaytys, 1-2 tasap.
pysaytys, 1-2-...
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Harjoitusohjelma 2, tammikuu 2020

Teema: Liikkuvuus ja hallinta

SUOMEN
TANSSIURHEILU
LIITTO

Kesto noin 40min

1. Valakyykky kepin kanssa

e QOjenna kadet ylos kepin kanssa. Lukitse kyynarpaat suoraksi.

Syvakyykyssa pida suora linja (ranne, hartia, nilkka)

Pidat kantapaat kiinni lattiassa. Jos liikkuvuus ei riit3, laita pieni koroke kantapaiden alle.
3*15 toistoa

https://www.youtube.com/watch?v=A2gY68H1pK8
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2. Yhden kdden pystypunnerrus kyykyssa
e Syvakyykky asennosta tyonna kasi suoraan ylos
e Pidat kantapaat kiinni lattiassa. Jos liikkuvuus ei riitd, laita pieni koroke kantapaiden alle
e 3*12 toistoa molemmilla kasilla
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3. Tuulimylly
e Aloitus asento hieman lantiota leveampi jalkd
e Vaiheet: 1. ojenna kasi yl0s ja siirrd katse paind RfSelka sgoBr@smlE, Npalaa

pystyasentoon ja laske kasi alas
e 3*15 toistoa molempiin suuntiin

TANSSIURHEILU
LIITTO

4. Pyramidi
e Aloita punnerrusasennosta, kurota kadella nilkkaan, palaa punnerrusasentoon, tee
punnerrus ja kurota toisella kadella...
e 3*12toistoa
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5. Breakdancer
e Aloita punnerrusasennosta, kadnny sivulle, missa vastakkaisen kaden ja jalan kosketus
e Jos litke sujuu hallitusti, voit tehda sen hypylla
e 3*20 kosketusta
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6. X-kaanto
e Aloita punnerrusasennosta, kdanny sivulank dalfimmainen kasi ja jalka X
asentoon

e SUOMEN
o Tyonna tukikddelld ylospain
3*20 kaantos TANSSIURHEILU
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7. Seindnoja
e Nojaa seindan siten, etta jalat ovat noin 30-40cm irti seindsta
e Pida vartalo suorana niin, ettd vain pda osuu seindan
e Pida kadet suorina ja heiluta niitd napakasti (samaan suuntaan, eri suuntiin tai ympyraa) 45

sekunnin ajan ja toista 3 kertaa

8. Haasteliike: seinakasinseisonta
e Mene konttausasentoon noin 20cm irti seindsta
e Ponnista kdsien paalle ja ojenna jalat suoraksi seinda vasten kasilldseisontaan
e Kavele jaloilla mahdollisimman ldhelle lattiaa ja takaisin ylos
e Toista 10 kertaa
e Jos ponnistus kdsien kautta ei onnistu, aloita kdvelemalla seinda vasten yl6s ja alas
e Voitehda 3*10 hyppya seinakdsin seisontaan ja alas

https://www.youtube.com/watch?v=2ZUflrNZ2tE




