MALLIHARJOITUS  LEIKKIMAAILMA



14.1.2005

Jaakko Nevanlinna

JUOKSUTEKNIIKKA

1. Juoksukoordinaatio

· polvennostokävely


2 x 2 x 10m

· polvennostojuoksu


2 x 2 x 10m

· pakarajuoksu


2 x 2 x 10m

· (takareisijuoksu nilkkalyönnillä)

2 x 2 x 10m

           Tärkeitä asioita lantion asento sekä jalkojen ja käsien liike juoksun suuntaan!

2. Normaali rento juokseminen

· kiihdytysjuoksut (ei täysillä)

4 x 20-30m

3. Kimmoisuus / päkiäkontaktit

· tasajalkahypyt rytmillä matala-korkea

2 x 10

· yhden jalan hypyt rytmillä matala-korkea
x 10

· juoksuloikka


2 x 20m

· aitahypyt (tötsät, kepit tms)

2 x 6

           Pyritään kimmoisaan ja nopeaan päkiäkontaktiin!

4. Lähtökiihdytykset renkailla


· tiheä askeltaminen (tasaväli) ja rullaus

x 2

· luonnollinen lähtökiihdytys (muuttuva väli) 
2 x 2

Huomioitavaa nilkkojen asento!

5. Vastusjuoksut


· Kuminauhalla


kokeilu

· pari vastustaa liikettä juoksevan etupuolella
kokeilu

     6.   Luonnollinen nopea juokseminen


2 x 3 x 15-20m

           Yritetään saada näkymään jotain juuri läpikäydyistä asioista.

NOPEUSHARJOITTELU

1. Askeltiheys

· 2 askeleella 3 eteen ja 3 sivulle



x 2

· 2 askeleella 3 edestakaisin kylki edellä ja 1 askeleella 6 eteen
   
x 2

· 2 askeleella 3 yli ja 1 takaisin


   
x 2

· 2 keppiä, lähtö keskeltä oikealle-takaisin, vasemmalle takaisin ja eteen  
x 2

· 1 keppi eteen-takaisin 3 kertaan ja spurtti eteenpäin

  
x 2

· viivan puolelta toiselle 2 askeleella kylki edellä 3 kertaan ja spurtti eteen
x 2

· normaali lähtö paikallaan askelluksesta



x 2

                 Kävelypalautus ja 2 suorituksen jälkeen 1 min

REAKTIONOPEUS

1. Hämäyslähdöt 




 
2 x 2

2. Pari lähtee selän takaa ja ohittaa edessä olevan, joka lähtee perään nähdessään toisen
 x 2

3. Kumpi ehtii portista läpi pallon pudotessa 


· Lähtö seisaltaan pallon pudotessa  


  
 x 2

· Lähtö polviltaan pallon pudotessa  


 
 x 2

Kävelypalautus 2 suorituksen jälkeen 1 min palautus

RÄJÄHTÄVÄ NOPEUS

1. Yhdellä jalalla 2 hyppyä ja 5m spurtti



x 2

2. Tasajalkahyppy ja spurtti eteen




x 2

Kävelypalautus 2 suorituksen jälkeen 1 min palautus

