Alkulammittely
frisbeegolfaajalle




X-hypyt

- Kadet vartalon vierell3, jalat yhdessa
- Avaa jalat sivuille hyppaamalla ja vie
kdadet suoraksi paan ylapuolelle

- Toista 20 kertaa

Nain saat sydan- ja
verenkiertoelimistdoa herateltya ja
kehon lampétilaa nostettua.




Hiihtohyppy

 Aloita pienesta
askellus-asennosta kadet
vartalon edessa suorana,
hyppaa ilmaan ja vaihda
takajalka eteen, etujalka
taakse

* Vie samalla eteen tulevan
jalan kasi paan ylapuolelle
ja vastakkainen taakse
menevan jalan viereen

* Pyri pitamaan lantio
suoraan eteenpain!

e Toista 15x




Sivuloikka

* Ponnista suoraan sivulle ja ota
laskeutuminen haltuun
vastakkaisella jalalla

e Toista noin 10 kertaa

* Huomioi jamakka laskeutuminen
ja kasien rytmitys hypyissa




Loikka eteen

* Ponnista tasajalkaa eteen kasilla
avustaen

e Laskeudu vuorotellen yhdelle
jalalle

* Hyppaa vain niin pitkalle, etta saat
alastulon hallitusti pysaytettya

* Toista 3x molemmille jaloille




Sivukyykkykierto

*Asetu leveaan haara-asentoon, vie paino toiselle jalalle
pitaen kantapaat maassa

*Aseta suoraksi jaavan jalan puoleinen kasi koukistuneen
viereen ja kierra vastakkainen kasi ja rintakeha samalle
puolelle kohti taivasta

*Toista 6 kertaa molemmille puolille

*Talla valmistat erityisesti lavan- ja olkapaan lihaksia seka
rintakehan- ja lonkan alueen liikkuvuutta heittoon




Etu- ja takakyykky
ylostyonnolla

* Tee askelkyykky eteen ja taakse
vieden samalla kadet suoraksi paan
paalle kuminauhan haastaessa
kasien asentoa edesta tai takaa

* Pyri pitamaan itsesi
mahdollisimman pitkana

» Toista 6-8 kertaa eteen ja taakse
askellus molemmille jaloille

*Aktivoi keskivartaloa-, lonkan- ja
hartiarenkaan lihaksia seka
asentotuntoa



Lonkan sisakierto

Astu takana olevalla jalalla
toisen eteen “poikittain”

Kierra lantio ja rintakeha
takajalan suuntaan rauhallisesti

Toista molemmille puolille 5x

Pyri pitamaan paino alustassa
pysyvalla jalalla

Taman tarkoitus on mobilisoida
eli lisata lonkkanivelen sisa- ja
ulkokiertoa, jotta heitossa
alaraajojen voimantuotto
paranisi




Lankkukierto

*Asetu punnerrus- tai konttausasentoon

*Kurkota tukikaden ohitse rauhallisesti ja lahde
viemadan sen jalkeen katta suorana vartalon alta ylds
kohti taivasta ulos hengittaen

eJannita keskivartaloa, ala paasta selkaa
notkistumaan!

*Toista kummallekin puolelle 6 kertaa



Olkapaan sisa- ja ulkokierto

* Kierra katta maata kohden pitaen kyynarpaa
mahdollisimman paikallaan

e Kierra kyynarvartta

e Toista molemmilla kasilla 10-12 kertaa AT lld
vaakatasosta paan vierelle

* Huomioi, etta olkapaa ei saa tyontya eteenln « Pyri pitamaan kyynarpaa

paikoillaan ja ranne suorana

e Toista 10-12 kertaa
molemmilla kasilla

* Harjoitteet aktivoivat ja
vahvistavat olkapaan
tukilihaksia, jotta ne kestaisivat
heittamista!




Kiertotyont

O

* Kierra rintakeha ja kasi
kuin heittaisit kiekkoa ja
tyonna kierron lopussa
takakasi etuviistoon
suoraksi

* Tydnnon aikana pyri
jannittamaan
keskivartalo

* Toista 10 kertaa
kummallekin puolelle




I Ylos veto+kierto

Ota kuminauhasta kiinni
kummallakin kadella
vatsan korkeudella

Vie kadet ylaviistoon
pitamalla alavartalo
paikallaan ja kiertaen
ylavartaloa

Pyri jannittdmaan seka
vatsalihakset ettd ylaselka

Toista 10 kertaa
molemmille puolille



Hyvia peleja! ’;




