URHEILIJAKOULUTUS /Ekami

Fysiikkaharjoitukset perjantaisin klo 8-9, Koteko

Tiina Keinänen


Lukuvuosi 2011 - 2012 /Syyslukukausi (14 krt)

Harjoituskertojen alustavat sisällöt /teemat:

9.9.
liikkuvuus ja keskivartalon lihaskunto

16.9.
vastuskumiharjoitus
23.9.
nopeus- ja reaktiokykyharjoitus

30.9.
kuntosali
7.10.
kestävyysharjoitus, lenkki 45 min
14.10.
kuntopalloharjoitus, vartalonhallinta 

21.10.
venyttely/lihashuolto
28.10. 
SYYSLOMA

4.11.
tasapainoharjoitus
11.11.
kuntopiiri
18.11.
juoksu- ja koordinaatioharjoituksia
25.11.
keppijumppa
2.12.
hypyt ja alastulo, hyppelyt
9.12.
kahvakuulaharjoitus
16.12.
liikkuvuusharjoitus
23.12. 
JOULULOMA

Syyslukukauden alussa suoritetaan myös Nuoren Suomen Ominaisuustesti, joka mittaa viittä fyysistä perusominaisuutta (nopeus, nopeusvoima, liikkuvuus, lihaskunto ja kestävyys). Jokaiselle ominaisuudelle on omat testinsä. Testiajankohta selviää myöhemmin.

TERVETULOA HARJOITUKSIIN!

