LÄMMITTELY  JA JÄÄHDYTTELY

Harjoittelu tulisi aloittaa aina kunnollisella lämmittelyllä ja päättää jäähdyttelyyn, kuten kaikki harjoitukset, jotka kehittävät tasapainoa, joustavuutta, liikkuvuutta, nopeutta ym. Kunnollinen lämmittely sisältää juoksua, eri lihasryhmien lämmittämisen sekä nivelet ja dynaamista venyttelyä, jotta lihakset aktivoituvat ja valmistautuvat varsinaiseen harjoitukseen. Lämmittelyn tulee olla intensiivinen ja kuitenkin tarpeeksi lyhyt, jotta keho lämpeää, mutta kuitenkin säilyttää energiansa. 

Lämmittelyn jälkeen täytyy lämmön pysyä yllä, mikä ei kuitenkaan tarkoita pelkkää hien valumista ja ympäristön lämmön tuntemista. Hyvä esimerkki on, että urheilija käyttää kunnollisen ajan lämmittelyyn, sitten hänen seuraava aktiviteettinsa on maaten tai istuen tehtävä harjoitus. 10-15 minuutin kuluttua, hän päättää tehdä joitain hyppyharjoituksia. Hän tuntee itsensä lämpimäksi, mutta keho, joka on maannut koko edellisen harjoituksen ajan, vaikkakin osa siitä onkin työskennellyt, ei ole enää tarpeeksi lämmin hyppyihin. Tämä on esimerkki huonosta harjoitusten suunnittelusta, koska vaikka urheilija tuntee itsensä lämpimäksi, hänen lihaksensa eivät enää ole sitä. Liikkeiden sijoittelu on siis tärkeää, jotta harjoituksesta saisi mahdollisimman suuren hyödyn.

Jäähdyttely varmistaa kunnollisen aloituksen kehon palautumiseen.

Kokonaisharjoittelu perustuu seuraavaan: Lämmittely, Dynaamiset harjoitteet Räjähtävät liikkeet(hypyt, heitot, vedot ym.), Voimaharjoitteet, Istuma tai makuulla tehtävät harjoitteet, Liikkuvuusharjoitteet: venyttelyt ym. ja jäähdyttely.

PERUSOHJELMA

HARJOITUS 1.

KENGURUKEPPI/pogo
Esittely: Kengurukeppi on ensimmäinen harjoitus hyppyjen opettelemisessa. 
Aloitusasento: Pystyasento polvet hieman taivutettuna rintakehä ulkona ja olkapäät takana.

Liikesarja: Aloita korostamalla pystysuoraa ilmaannousua, työntämällä lantiota esiin ylöspäin ja käyttämällä vain jalkojen alaosia. Käytä käsiä ja olkapäitä torjuvaan tyyliin, tasapainottamassa hyppyä. Ja tuomassa siihen lisää voimaa. Ilmaan noustua nilkan täytyy lukita jalka asentoon, jossa varpaat osoittavat ylöspäin ja säilyttää tämä lukitus asento, jotta laskeutumiset ovat tukevat ja ilmaannousut nopeat ja elastiset. 
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HARJOITUS 2.

KYYKKYHYPPY/SQUAT JUMP

Esittely: Tämä harjoitus suoritetaan tasaisella puolijoustavalla alustalla. Se on perusharjoitus jalkojen ja lantion voiman kehittämisessä ja liittyy moniin urheilulajeihin. Tärkein tavoite on saavuttaa maksimikorkeus jokaisella yrityksellä.

Aloitusasento: Rento pystyasento, jalat noin hartioiden leveydellä toisistaan. Kädet niskan takana ristissä. Kädet varmistavat kunnollisen asennon ilmaannousussa ja laskeutumisessa. Myöhemmin, kun hyvä asento on jo opittu, voidaan käyttää käsien ja olkapäiden torjuntaasentoa.

Liikesarja: Aloita laskeutumalla alaspäin puolikyykkyyn, katkaise välittömästi alaspäin menevä liike ja ponnista räjähtävällä voimalla ylöspäin niin korkealle kuin mahdollista, venyttäen lantio, polvet ja nilkat maksimaaliseen pituuteensa niin nopeasti kuin pystyt. Kun laskeudut, tarkista välittömästi asennon/liikkeen laatu. Sen jälkeen voit aloittaa alusta uuden hypyn. Siirry yksittäisestä hypystä/suorituksesta tauotettujen liikkeiden sarjoihin ja sitten viimein perättäisiin suorituksiin, joissa hyppyvaihe aloitetaan juuri ennen puolikyykyn asennon saavuttamista. Jokaisessa hypyssä pitää olla maksimaalinen korkeus.
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HARJOITUS 45. 
KUNTOPALLON VIENTI PÄÄN YLITSE JA JALKOJEN ALITSE/MEDICINE BALL OVER AND UNDER

Esittely: Tämän harjoituksen tarkoitus on vahvistaa ojennuksiin ja koukistuksiin liittyvää tasapainoa ja vakautta, ja näin valmistaa myöhempiin heittämis harjoituksiin. 

Aloitusasento: Käyttäkää 2 - 7 kilon palloa, seiskää jalat noin hartioiden leveydellä toisistaan ja selät vastatusten. Jalat ovat muuten suorat, mutta polvet pysyvät hieman taivutettuina. Pidä kädet suorina, rinta ulkona ja lantio takana.

Liikesarja: Toinen ojentaa pallon taakse päänylitse ja vastaanottaa sen jalkojen välistä, toinen vastaanottaa päänylitse ja ojentaa jalkojen välistä. Pitäkää rinta ulkona ja jalkapohjat tukevasti alustassa. Suoritettuanne 10-15 toistoa vaihtakaa ylhäältä ojentaja ja alhaalta vastaanottaja ylhäältä vastaanottajaksi ja alhaalta ojentajaksi.
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HARJOITUS 46A.

KUNTOPALLON PUOLIKIERTO/MEDICINE BALL HALF TWIST

Esittely: Tämä liike on alkuna tasapainon ja vakauden vahvistamiseen kiertoliikkeessä.

Aloitusasento: Aloittakaa samasta asennosta kuin kuntopallon yli ja ali viennissä.

Liikesarja: Pidä pallo vartalon edessä ja ojenna se parille. Avaa lantio ja käännä olkapäät antaaksesi ja vastaanottaaksesi pallon. Pidä jalkapohjat tukevasti alustassa säilyttääksesi tasapainon ja joustavuuden kiertoliikkeen aikana. Parit kääntyvät samalle puolelle toinen ojentaakseen ja toinen vastaanottaakseen pallon.
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HARJOITUS 46B. 
KUNTOPALLON TÄYSKIERTO/MEDICINE BALL FULL TWIST

Esittely: Seuraava liike lisää tasapainoa, vakautta ja joustavuutta kiertoliikkeessä.

Aloitusasento: Aloitetaan samasta asennosta kuin kuntopallon puolikääntö.

Liikesarja: Tasapainoinen ja vakaa asento säilyvät samana kuin kuntopallon puolikäännössä. Liikkeiden ero on joustavuudessa ja kiertoliikkeen suuruudessa. Kuntopallon täyskäännössä parit kääntyvät samaan suuntaan toinen ojentaakseen ja toinen vastaanottaakseen pallon.
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HARJOITUS 4 RAKETTIHYPPY/ROCKET JUMP
Esittely: Suorita tämä harjoitus puolijoustavalla alustalla. Rakettihyppy on perusharjoitus voiman kehittämiseen koko ylävartalossa ja liittyy moniin urheilulajeihin. Ensisijainen tarkoitus on saavuttaa maksimaalinen korkeus ja pystysuora ulottuvuus jokaisella yrityksellä.

Aloitusasento: Rento pystyasento jalat noin hartioiden leveydellä toisistaan. Kädet hieman taivutettuina lähellä vartaloa.

Liikesarja: Aloita taipumalla alaspäin puolikyykkyyn. Katkaise välittömästi alaspäin suuntautuva liike ja ponnista räjähtävästi ylöspäin niin korkealle kuin mahdollista, venyttämällä koko vartaloa pystysuorassa. Kun vartalo laskeutuu taivuta niveliä, jolloin vartalo on taas laskeutumisen jälkeen ilmaannousu asennossa. Toista tätä koukistuksesta täyteen ojennukseen etenevää liikettä,  huomioi minimaalinen liike pois pystysuorasta alueesta.
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HARJOITUS 5.

TÄHTIHYPPY/STAR JUMP
Esittely: Tämä on perusharjoitus kehitettäessä keskivartalon voimaa. Ensisijainen tarkoitus on saavuttaa maksimaalinen korkeus ja ulottuvuus hypyssä jokaisella yrityksellä.

Aloitusasento: Rento seisoma-asento jalat noin hartioiden levyisessä haara-asennossa. Koukista käsiä hieman ja pidä ne vartalon lähellä.

Liikesarja: Aloita tämä harjoitus täysin samoin kuin edellinenkin harjoitus (rakettihyppy). Alas tullessa tarkista asento ja lähde välittömästi räjähtävästi uuteen hyppyyn. Hyppää niin korkealle kuin pystyt. Laajenna koko vartaloa vertikaalisesti. Erona edelliseen on, että nyt levität kaikki raajat eri suuntiin pois päin vartalosta. Kun vartalo laskeutuu tuo raajat takaisin vartalon lähelle ottaen taas aloitusasennon.
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HARJOITUS 8. 

HAARAHYPPY/SPLIT JUMP
Esittely: Tee haarahypyt tasaisella alustalla. Nämä ovat erityisen hyviä kehitettäessä voimaa juoksemiseen ja hiihtoon.

Aloitusasento: Toinen jalka edessä koukussa, polvi jalkapohjan keskikohdan etupuolella ja toinen jalka takana polvi taivutettuna niin, että polvi on samassa linjassa lantion ja hartioiden kanssa.

Liikesarja: Hyppää niin korkealle ja suoraan ylös kuin pystyt. Käytä kädet torjunta asennossa hypyn aikana. Kun laskeudut ota uudelleen jalkojen haara asento, taivuta polvet vastaanottamaan isku. On tärkeää pitää hartiat takana ja samassa linjassa lantion kanssa, jotta tasapaino pysyy yllä. Jatka liikettä tarvittavien toistojen ajan, sen jälkeen vaihda jalkojen paikkaa ja tee sama toisin päin.
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HARJOITUS 9.

SAKSIHYPPY/SCISSORS JUMP
Esittely: Kuten haarahyppy, tämä harjoitus kehittää ala- ja keskivartalon lihaksia. Se on muuten samanlainen kuin haarahyppy, mutta sillä voi myös kehittää jalkojen nopeutta. Siksi se on eritoten hyvä juoksijoille ja hyppijöille.

Aloitusasento: Saksihypyn aloitusasento on sama kuin haarahypyn.

Liikesarja: Saksihypyn aloitusliike on sama kuin haarahypyn. Hypyn huipulla vaihda jalkojen paikkaa etummainen taakse ja takimmainen eteen. Jalkojen paikan vaihtaminen tapahtuu ilmassa ja se täytyy tehdä nopeasti ennen laskeutumista. Toista hyppy taas vaihtaen jalkojen paikkaa keskenään. Pyri maksimaaliseen jalkojen nopeuteen ja hypyn korkeuteen. Hyppää ylös ei eteen.
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HARJOITUS 18.

HYPPELY/PRANCING
Esittely: Kuten Kengurukeppi on alkuna ylöspäin hypyille, niin Hyppely on eteenpäin hypyille. Liike suuntautuu eteen, joten myös lantio suunnataan eteenpäin pois jalkojen linjasta. On tärkeää tehdä nousut ja laskeutumiset molemmilla jaloilla samanaikaisesti.

Aloitusasento: Seisoma-asento polvet hieman koukussa ja lantio kallistettuna eteenpäin.

Liikesarja: Ilmaan noustessa työnnä lantiota eteen- ja ylöspäin, toinen polvi työntyy eteen. Laskeuduttua toista ilmaanousu nyt vastakkaisen jalan työntyessä eteenpäin ilmalennon aikana. Ylävartalon toiminta on sama kuin juostessa. Molemmat jalat laskeutuvat samanaikaisesti, nilkkojen täytyy pysyä lukittuina varpaat osoittaen ylöspäin.
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HARJOITUS 19.

LAUKKAHYPPELY/GALLOPING
Esittely: Laukkahyppely on rytmikäs harjoitus, joka edistää hyvää lantion asentoa ja jalkojen takosan työntöjä.

Aloitusasento: Rento seisoma-asento toinen jalka toisen edessä.

Liikesarja: Aloita työntämällä takimmaisella jalalla. Pidä nilkka lukittuna saadaksesi aikaan terävät laskeutumiset ja ilmaannousut. Jatka pitäen sama jalka lantion takana. Työnnä lantiota eteen samalla kun pidät toisen jalan edessä jokaiselle hypyllä ensin laskeutuessa ja edelleen ilmaan noustessa. Suoritettuasi 6-12 toistoa vaihda jalkojen paikkaa ja toista liikesarja. Korosta liikettä eteenpäin.
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HARJOITUS 20.

NOPEAT HYPÄHDYKSET/FAST SKIPPING
Esittely: Hypähdykset ovat loistavia harjoituksia treenattaessa nopeutta. Ne kehittävät hyppy ja pyrähdys mekaniikkaa ja harjoituttavat räjähtävyyttä, jota urheilija tarvitsee. Tee kaikki hypähdykset noudattamalla hyppy kaavaa vasen- vasen, oikea-oikea jne.

Aloitusasento: Rento seisoma-asento toinen jalka hieman edessä.

Liikesarja: Tee nopeat hypähdykset säilyttäen läheinen kontakti lattiaan ja pitämällä ilmassaoloaika pienenä. Tee niin nopealla rytmillä kuin mahdollista. Vie johtavan jalan varpaat eteen ja polvi eteen ylös ja pidä kantapää ylhäällä lantion alla. Älä yritä päästä paljoa eteenpäin. Tärkeämpää on liikkeen perusteellisuus, askeltiheys ja toipuminen liikkesarjojen välissä.
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HARJOITUS 21.

NILKAN HEITTO/ANKLE FLIP

Aloitusasento: Rento pystyasento, toinen jalka edessä.

Liikesarja: Aloita työntämällä lantiota eteen ja poispäin johtavasta jalasta. Laskeudu yhdellä jalalla, taivuta polvea mahdollisimman vähän ja pidä nilkka lukittuna. Tee uusi hypähdys nopeasti perään, jotta lantio pysyy etuasennossa ja nilkka tulee aina hieman perässä. Johtava ja maahantuleva jalka vaihtuvat koko ajan.
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HARJOITUS 23.

YHDEN JALAN PORRASHYPYT/SINGLE-LEG STAIR BOUND

Esittely: Yhden jalan porrashypyissä käytetään laskeutumisen tuomaa shokkivaikutusta nousevalla alustalla. Portaiden täytyy olla umpinaiset, jottei hyppyjän jalka mene rappusten väliin.

Aloitusasento: Aseta toinen jalka seuraavalle askelmalle, toinen jalka tasapainottaa hieman takana alemman askelman päällä

Liikesarja: Astu pois etummaisen jalan päältä, pudota itsesi takimmaiselle jalalle alemmalle askelmalle. Kun taaimmainen jalka koskettaa alemmalle askelmalle ponnista välittömästi ja työnnä samalla alkuperäinen johtava polvi ylös askelman tai kahden päähän aloitus askelmasta. Oikea jalka, pudotus vasemmalle, ponnistus oikealle, hyppely jatkuu samoin vaadittavat toistot. Sitten vaihda johtavaa jalkaa alussa ja toista taas hypyt

. 
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HARJOITUS 22.

SIVUTTAISET HYPYT- YKSITTÄIN/LATERAL BOUND-SINGLE RESBOND

Esittely: Kun aloitat harjoittelun tee yksittäisiä liikkeitä. Tee käyttäen maksimaalista räjähtävää voimaa ja aloittamalla alusta joka kerran, jotta saat optimaalisen palautteen joka suorituksestasi ja teet liikkeen oikein. Korosta sisäreisien ja nivusten lihaksien, sekä myös lantion ja alaselän käyttöä.

Aloitusasento: Puolikyykky asento joka on kohtisuorassa määränpäähän.

Liikesarja: Laajentaaksesi hypyn etäisyyttä ja horisontaalista lentorataa, salli edellä menevän jalan vastaliike sisäänpäin ja siirrä painoa ulommaiselle jalalle, jolla ponnistat samantien räjähtävästi. Edellä menevä olkapää ja polvi painuvat alaspäin ja ohjaavat etäisyyden saavuttamiseen hypyssä. Edellä menevä jalka laskeutuu ensin ja perässä tuleva jalka seuraa tasapainottaen laskeutumista.

[image: image12.jpg]



HARJOITUS 26.

VUOROPORRASHYPYT/ALTERNATE LEG STAIR BOUND
Aloitusasento: Seiso samoin kuin olisit lähdossä nopeaan juoksuun.

Liikesarja: Aloita juoksemalla portaita ylös. Käytä hyväksi tukijalan maksimaalista koukistusta ja toisen polven vientiä eteenpäin ylöspäin portaita. Pidä varpaat ylhäällä. Nopeat ponnistukset ja räjähtävyys. Lyhyt aika jokaisella portaalla.
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DESIRABLE DOZEN

HARJOITUS 47.

KUNTOPALLON LAPIOHEITTO/SHOVEL TOSS
Esittely: Keskivartalon harjoitus. Kehittää lantion ja hartioiden yhteistyötä. Erinomainen harjoitus kaikille urheilijoille, jotka tarvitsevat räjähtävää voimaa.
Aloitusasento: Käytä 2-7kg kuntopalloa. Aloita molemmat polvet maassa. Sijoita pallo maahan suoraan polvien eteen. Pidä rinta ulkona, lantio ylhäällä ja takana. Hartiat pidetään pallon etupuolella.
Liikesarja: Kädet suorina ja rentoina, heitä pallo niin kauas kuin pystyt ja niin nopeasti kuin pystyt työntämällä lantiota ja vartaloa. Heiton jälkeen laskeudu etunoja asentoon. Töitä tehdään keskivartalolla ei niinkään käsillä.
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HARJOITUS 50.

KUNTOPALLON KIERREHEITTO/TWIST TOSS
Esittely: Tähän harjoitukseen sopii 2-7 kg:n kuntopallo. Harjoitus kehittää koko keskivartaloa, myös kiertoliikkeessä tarvittavia lihaksia.
Aloitusasento: Pitele palloa vartalon lähellä noin vyötärön korkeudella. Pidä polvet taivutettuina ja jalat hieman leveämmällä kuin hartiat.
Liikesarja: Käännä keskivartaloa nopeasti heittosuunnan vastakkaiseen suuntaan. Sitten suorita nopea, voimakas kierto heittosuuntaan ja vapauta pallo saavutettuasi maksimaalisen kierron. Keskity nopeaan reaktiiviseen suunnan vaihtoon, kun vaihdat liikkeen heittosuuntaan. Käytä lantiota yhtä lailla kuin hartioita ja käsiäkin.
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HARJOITUS 62.

KUNTOPALLON HEITTO ISTUEN/SIT-UP THROW

Esittely: Heitä 2-7kg:n kuntopalloa parin kanssa tai seinää vasten. Harjoitus vaikuttaa ylävartaloon.
Aloitusasento: Istu maassa kasvotusten parin tai seinän kanssa jalat tukevasti lukittuina stabiiliin asentoon. Pidä pallo pään yläpuolella kädet suorina.
Liikesarja: Heitä pallo kahdella kädellä. Kun vastaanotat pallon vauhti/voima heilauttaa keskivartalon taaksepäin vastaanottamaan iskun. Vastusta taakse päin menevää liikettä vastalihaksilla ja suorita samantien pallon takaisin heitto. Keskity liikuttamaan palloa keskivartalon lihaksilla, ei käsillä tai hartioilla. Tähtää heitto parin pään yläpuolelle, jotta heiton kaari on pidempi ja siihen tulee enemmän vauhtia. Pidä kädet jännitettyinä pään yläpuolella.
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HARJOITUS 61A

KUNTOPALLON PÄÄNYLIHEITTO/OVERHEAD THROW PROGRESSION

YHDELLÄ KÄDELLÄ

Esittely: Kuntopallon käyttäminen voimaharjoittelussa on todella hyvä monilla urheilun osa-alueilla. Opettelemalla ja harjoittelemalla päänyliheiton eri vaiheita, voidaan kehittää useita osa-alueita. Voit käyttää jokaista vaihetta itsessään harjoituksena tai johdantona sekä lämmittelynä toiseen heitto harjoitukseen. 
Aloitusasento: Makaa selälläsi jalkapohjat maassa ja polvet koukistettuina. 
Liikesarja: Ylläpidä keskivartalon rento asento. Ojennetuin käsin työnnä palloa eteenpäin kuin suoraa linjaa pitkin parille tai seinää kohti. Pidä selkä ja pää rentoina ja maassa ja aloita käsien liike hartioista ilman kyynärpäiden taivutusta.
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HARJOITUS 61B.

KUNTOPALLON PÄÄNYLIHEITTO/OVERHEAD THROW PROGRESSION

KAHDELLA KÄDELLÄ

Aloitusasento: Aloita samoin kuin yhden käden heitossa, mutta käytä kahta kättä ja painavampaa palloa. (2-4kg)
Liikesarja: Toteuta heitto nousemalla istumaan käyttäen heittoliikkeen voimaa ja työnnä rinta haluttuun suuntaan. Kädet ojennettuina ja kyynärpäät rentoina, liike lähtee hartioista. Rinta ohjaa liikettä ja vyötärön taivutus seuraa.
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HARJOITUS 44.

KIMMOISUUSHYPYT PORTAISSA/INCLINE RICOCHET

Esittely: Harjoitukseen tarvitaan portaat. Portaiden pitää olla umpinaiset, jotteivät jalat jää mihinkään kiinni. Kimmoisuushypyt on suunniteltu refleksiivisen nopeuden harjoitteluun. Se on sopiva kaikkiin urheilulajeihin joissa tarvitaan nopeaa jalkatyöskentelyä.
Aloitusasento: Rento seisoma-asento kasvot portaisiin päin. Jalat yhdessä ja kädet vartalon vieressä kyynärpäät koukistettuina.
Liikesarja: Käytä käsiä tasapainottamaan hyppyjä, pidä peukalot ylhäällä. Nopeus on tärkeintä tässä harjoituksessa. Etene hyppelemällä rappuselta toiselle nopeasti. Ajattele että jalkasi ovat kuin tulessa. Erilaisia variaatioita harjoitukseen voidaan suorittaa kääntymällä jokaisella hypyllä sivulta toiselle joko kokonaan tai puolittain. Hypyt voidaan tehdä jalat yhdessä, tai yhdellä jalalla.
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HARJOITUS 28.

SIVUTTAISET HYPYT-SARJASSA/LATERAL BOUND-NET JUMPS
Esittely: Harjoituksen voi tehdä tasaisella alustalla tai kulmaan asetettujen laatikoiden tms. Kanssa. Harjoitus kehittää reiden lähentäjiä ja loitontajia sekä myös stabilisoivia lihaksia polvissa ja nilkoissa. Harjoitus on erinomainen useisiin urheilulajeihin. Etenkin luisteluun, koripalloon ja hiihtoon.

Aloitusasento: K.s harjoitus 22. yksittäiset sivuttaishypyt. 
Liikesarja: K.s harjoitus 22. Tee hypyt sarjana.

Kuvassa hypyt tehtyinä kaltevaa tasoa vasten. Käy myös tasaisella pinnalla.
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HARJOITUS

POWER SKIPPING

Esittely: Harjoituksesta ei ole kuvaa. Se on yksi hypähdyksien muoto.
Aloitusasento: K.s harjoitus 20. Nopeat hypähdykset.
Liikesarja: Tee power skipping viemällä takanaoleva jalka eteen ja tekemällä lyhyt hypähtävä askel, sitten vastakkaisella jalalla työnnä varpaat ja polvi ylös. Laskeutumisen jälkeen toista liike toisella jalalla. Vie polvi ylös kovaa ja nopeasti. Käytä kädet torjunta-asennossa, keskity nousuun ja ilmassaolo aikaan, ja minimoi maassaolo aika.
HARJOITUS 35.

SIVUTTAINHYPPY/SIDE HOP
Esittely: Harjoituksessa käytetään kahta noin 30-40cm korkeaa kartiota. Liike lisää lateraalista räjähtävää voimaa jalkojen ja lantion alueella. Harjoitus on hyödyllinen kaikissa lajeissa, jotkä sisältävät lateraalisia liikkeitä.
Aloitusasento: Aseta kartiot vierekkäin noin metrin välein. Voit pidentää välimatkaa kun kehityt. Rento pystyasento kartion ulkoreunan vieressä. Pidä jalat yhdessä, osoittaen suoraan eteenpäin. Ja viritä kädet valmiiksi ilmaan nousuun ja tasapainon ylläpitoon.
Liikesarja: Aloitusasennosta aloita hyppy sivuttaissuunnassa ensimmäisen kartion ylitse ja sitten toisen. Ilman epäröintiä, vaihda suuntaa hyppäämällä takaisin ensin toisen ja sitten toisen kartion ylitse. Jatka tätä edes-takaisin hyppimistä. Liikuta käsiä torjunta-asentoon ja takaisin alas taakse tasapainottaen hyppyä ja antaen voimaa ilmaan nousuun.
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HARJOITUS 34.

YLÖSPÄIN ETENEVÄ HYPPY/INCREMENTAL VERTICAL HOP
Esittely: Harjoitusta varten tarvitset pitkän köyden. Kiinnitä köyden toinen pää seinään silmän korkeudelle ja toinen pää maahan. 
Aloitusasento: Rento asento aivan köyden matalan pään vieressä jalat yhdessä kasvot seinään päin. Valmista kädet antamaan vauhtia hypyille.
Liikesarja: Hyppimällä edestakaisin köyden ylitse, etene köyttä ylöspäin niin korkealle kuin pystyt. Tuo polvet ilmassa eteen ja ylös lähelle rintaa samalla, kun viet jalkapohjat lantion alle. Jatka niin kauas köyttä ylöspäin kuin mahdollista ja lopeta vasta sitten.
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HARJOITUS 36.

SIVUTTAIHYPPY-VETO/SIDE HOP-SPRINT

Esittely: Tarvitset matalan penkin, kassin tms., jonka ylitse voit hyppiä. Tämä harjoitus on hyppysarjan ja vedon yhdistelmä. Se harjoittaa koordinaatiota, jota tarvitset nopeaan suunnan vaihdokseen.
Aloitusasento: Seiso kassin toisella sivulla jalat yhdessä ja kasvot suoraan eteenpäin. 
Liikesarja: Aloita hyppäämällä sivuttain edes takaisin kassin ylitse tietyn määrän (noin kuusi hyppyä). Tee hypyt niin voimakkaasti ja nopeasti kuin pystyt. Tavoitteena ei ole hyppyjen korkeus, vaan nopeus. Pidä lantio ja keskivartalo kassin keskellä. Laskeudu viimeisellä hypyllä vedon aloittamis asentoon ja juokse eteenpäin kohti ennalta osoitettua maaliviivaa. Useat harjoittelijat voivat treenatessaan yhtäaikaa tehdä harjoituksen kilpailuna.
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HARJOITUS

ETUNOJAAN PUDOTUS-VETO/DROP SPRINT

Esittely: Ylävartalon harjoitus.
Aloitusasento: Päinmakuuasento vartalo suorassa linjassa kädet laatikoiden tms. päällä suorina harallaan.
Liikesarja: Aloita pudottamalla itsesi laatikoiden päältä ja laskeutuessa ota vastaan käsillä ja hartioilla. Samantien työnnä itsesi ylös ja suorita veto ennalta osoitettua maaliviivaa kohti.
[image: image24.jpg]



HARJOITUS 14.

SYVYYSHYPPY/DEPTH JUMP PROGRESSION

Esittely: Tarvitset noin 30-40cm korkean alustan, josta voit hypätä alas. Alastuloalustan tulisi olla hieman joustava, mutta kuitenkin tukeva, ruoho, voimistelu alusta tms. Syvyyshyppy kuuluu shokkimetodiharjoituksiin ja tulee mukaan harjoittelun viime vaiheisiin. Kuitenkin eteneminen tähän harjoitukseen ja siinä edistyminen on välttämätöntä. Lisää shokkivaikutusta käyttämällä korotettua tasoa ja pudota itsesi alustalle, josta nouset ilmaan. Avain asia ei ole laskeutumisen rytmi tai samanaikaisuus. Vaan laskeutuminen on vaihe, josta neuvottelemme, luodaksemme niin tehokkaan harjoituksen kuin mahdollista. Se vaatii laskeutumisen yllättävyyden hallintaa ja sitä seuraavan ilmaannousun mahdollisimman optimaalista suorittamista. Tämä nökökohta tekee syvyyshypystä yhden parhaista tarkoituksessaan kaikissa urheilulajeissa, koska siinä käytetään jalkojen voimaa, vauhtia ja nopeutta. Se voi myös aiheuttaa ongelmia, jos et perehdy siihen kunnolla kuten kuvataan luvussa 3.
Aloitusasento:Aloita seisomalla korotetun alusta reunalla jalkapohjien etuosat juuri reunan ylitse. Pidä polvet hieman koukistettuina ja kädet rentoina sivuilla. Tarkoitus on liukua tai pudota reunalta enemminkin kuin hypätä tai astua pois ja vahingossa asettaa rytmi suoritukseen.
Liikesarja: Pudottaudu korotetulta alustalta maahan. Valmistaudu laskeutumiseen taivuttamalla polvia ja lantiota. Vedä hartiat taakse, taivuta nilkat. Harjoituksen kehittely alkaa ainoastaan harjoittelemalla laskeutumista. Kun saavutat kunnollisen laskeutumis asennon, voit edetä välittömien ilmaan nousujen harjoitteluun. Syvyyshypyissä ilmaan noustaan laskeuduttaessa eikä sen jälkeen. Nouse ilmaan nostaen kädet ylös ja venyttäen vartaloa niin paljon ja korkealle kuin pystyt. Tarvitsen maksimaalisen intensiteetin ja yrityksen jokaiseen suoritukseen saavuttaaksesi harjoituksessa optimaalisen hyödyn. Kontakti maahan on minimaalisen lyhyt. Pitkä lepo aika jokaisen yrityksen välissä on erityisen tärkeää.
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Program Basics

Exercise Date> | Wkl Wk2 Wk3 Wk4 WkS |Wké WKk7 WkS8 Wk9 Wk10 | Wkl11 |[WKk12
Pogo 3X10 3X10 3X10 3X10
Squat jump 2X4-6 3X4-6 3X6-8
Medicine ball over and
under, medicine ball half]
and full twist 3X3 3X4 3X5 3X6 3X6
Rocket and star jumps | 2X4-6 2X4-6 3X4-6 3X4-6
Split and scissors jumps 2X4-6 3X4-6 3X6-8 3X6-8 3X4-6
Prancing 2X4-6 2X4-6 2X4-6 2X4-6 2X4-6
Galloping 3X10 3X10 3X10 3X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10
Fast skipping 3X10 3X10 3X10 3X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10
Ankle flip 2X4-6 3X4-6 3X4-6 3X6-8 3X6-8 3X6-8 3X6-8 3X6-8 3X6-8 2X8-10 | 2X8-10 |2X8-10
Single-leg stair bound 2X4-6 2X4-6 3X6-8 2X8-10 |[2X8-10 2X8-10
Lateral bound (SR) 2X6-8 3X6-8 3X8-10 |3X8-12 3X10-12
Alternate leg stair bound 2X6-8 3X6-8 3X8-10 [3X8-12 |[3X8-12 |3X8-12
Desirable Dozen
Shovel toss 2X4-6 2X4-6 2X4-6 3X8-12 3%X8-12
Twist toss 3X8-12 3X8-12 3X8-12 3X8-12 3X8-12
Sit-up throw 3X12-20 | 3X12-20 | 3X12-20 [3X12-20 |3X12-20 | 3X12-20 | 3X12-20
Overhead throw
progression 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X4-6
Ricochet 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X6-12 |3X6-12 3X6-12 3X6-12
Lateral bound-net
jumps 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X4-6 3X4-8 3X4-8 3X4-8
Power skipping 2X4-6 2X4-6 2X4-6 3X4-6 3X4-6 4X6-8 4X6-8 4X8-10
Side hop 2X4-6 2X4-6 3X4-6 3X4-6 3X6-8 3X6-8
Incremental vertical
hop 2X4-6 2X4-6 3X4-6 3X6-8 3X6-8 3X6-8 3X6-8
Side hop-sprint 2X4-6 2X4-6 2X4-6 2X4-6 2X4-6 2X4-6
Drop-sprint 2-4X2 3-6X2 3-6X2 3-6X2 3-6X2 3-6X2
Depth jump
progression 2X3-6 3X3-6 3X3-6
Impact intensity Low Medium High Shock
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