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HEINAKUU 2008/ Hokki kesi/pojat ovi\S

KUNTOPIIRI:
-10 liikieen kuritopiiri

-pariharjoituksena, toinen tekee toinen lepda

-aluksi kierros fliike. Kunnon karttuessa kaksi kertaa/liike
-siirtyminen tapahtuu “lennosta” aikaa ei tuhlata.
-tydjaksot 30 sek. Muista reipas-nopea tempo!

1. PENKILLE NOUSU+YLOSTUONTI

-Toinen jalka korokkeella, toinen lattialla

- Keppi rinnalla

-Korokkeella olevan jalan maksimaalinen ponnistus ylospéin ja samalla tyonnetdaén
keppi suorille kasille.

-alastulossa jalkojen vaihto ja keppi takaisin rinnalle.

2. PUNNERRUS
-perinteinen etunoja punnenrus, kidet hieman hartioita leveammailla.
-Hidasta alasmenoa ja punnermra terdvasti ylos

3. VATSALIIKE

-Istumaan nousu, jalat vapaana (ei esim. puolapuissa tai kaveri ei pida kiinni).
-Polvet noin koukussa, kantapddt maassa.

terivésti vié

4. HAARAKYYKKYHYPYT
-Seiso voimistelupenkid jalkojen valiss3, jalat selvésti hartioita levedmmiilla puolikyykyssa
-keppi suorilla kasilla paan yldapuolella

5. SELKALTIKE
-Lattialla pdin makuulla kaarelle jannityksid, molemmat kidet ja jalat yhtd aikaa irti lattiasta.
-keppi kisissd, kepin nosto

6. ASKEL KYYKKY, RINNALLE+ YLOSTYONTO
-Askel kyykky eteen (keppi rinnalla), josta kepin nosto suorille kdsille ja jalat yhteen (hartioiden leveys)
-vuorojaloin

7. KORIN ALTA NOSTOT

-Vuoroin vasemman kéden ja oikean kéden nostot
iyt levy hyodyksi

-onnistuneesta korista kiden vaihto

8. JALKAKYYKKY KEPILLA

-hitaasti alas, terdvasti ylos. Kyykky 90 asteen kulma.selks suorassa

-alhaalla keppi niskan takana/edessi (rinnalla) ja noustessa keppi teriviisti ylos
-kyykkyyn mentiiessi keppi niskan taakse/rinnalle

-rauhallisesti alas, teriviisti ylos

9.KYLJET
-Yldkropan nostot kyljella 5 ja kyljen vaihto

10. VAPAAHEITOT
-Keskity huolella (pallon saatuasi sinulla on aikaa suorittaa heittoa 5 sekuntia)

Hokhi Bashet - KORIPALLOHOKKI ry Hohkhi Bashet




\ B"&

*
il
X ~
RN
HEINAKUU 2008/ Hokki kesi/pojat ovi\S
NOPEUS JA KETTERYYS
-alkulammittelynd, harjoituksien/pelien alussa
-puoleen kenttddn-> kevytta juoksua takaisin, keskity!

-pysy muiden tahdissa, yhta aikaa liikkeelle

-POLVENNOSTOKAVELY

-Kroppa pystysuorassa

-lantio korkealla

-polvi nousee vaakatasoon, kidet rytmittivit (vastaklkainen kiisi ja jalka ylhaalla)

-POLVENNOSTO JUOKSU
-kuten edelld, mutta juosten, reipas rytmi
-muista polvi vaakatasoon ja kidet rytmissa

-KANTAPAKARAJUOKSU

-vartalo hieman etunojassa, selki suorana
-kantapait pakaroihin

-polvi el saa tulla lantion etupuolelle

-SPURTTI+LAHESTYMINEN (puolen kentiin rajaa) JA SIK-SAK JALKATYOTA TAKAISIN.
-jalkatybssd:  -muista lihestyminen (pienet askeleet, kiisi/lcidet edessi)
-kaksi askelta sivulla.. ensimmdinen askel on aina nopea ja pitia
-muista pysya alhaalla koko suorituksen
-terdivisti!

KETTERYYS
Nopeus vedot
-Nopeus/ketteryys harjoittelu vaatii aina maksimaalista keskittymista ja yritysta

-Ldhdot
-istuen, pdinmakuulta, selinmakuulta jne.

-etuperin juoksu vapaaheittoviivan linjalle (n. 5m)

-etuperin juoksu vapaaheittoviivan linjalle + takaperin juoksu takaisin (5+5m)

-etuperin juoksu vapaaheittoviivan linjalle + jalkatyo (siksak) takaisin (oikeajalka edelld)+
Jalkaty6 vapaaheittolinjalle takaisin (vasen jalka edelld). (5+5+5m)

-etuperin juoksu vapaaheittolinjalle+takaperin talaisin+jalkatyb (oikea jalka edelld)+
Vapaaheittolinjalta jalkaty6 talaisin (vasen jalkaedelld) (5+5+5+5m)

HARJOITUKSIEN RAKENNE(90 min)
15 MIN NOPEUS/KETTERYYS
15 MIN PALLON KASITTELYA (kuljettelua, pallon kanssa kikkailua. Paikallaan/liikkeess3)
30MIN
5 min venyttely (Iyhyet venytylset)
30 MIN HENKILOKOHTAISIA HYOKKAYSPAAN ASIOITA
-takamiehet, laiturit, siséipelaajat (heitot/ajot, systit)
30 MIN PUOLUSTUSPAAN ASIOITA
-Jaliatyoskentely, levypallopeli, sijoittuminen, apu...
65 min
25 MIN PIENPELEJA 1-1,2-2, 3-3, 4-4,5-5 (myds ylivoima/alivoimatilanteita)
-edellamainittujen asioiden ldpivienti pelilliselle tasolle.
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