
Malliharjoituksia KV A 2011

Kimmo 1.

4 x 10 vuoroloikkaa

4 x 10 konkkausta  ( 2+2)

4 x 5 tasaloikkaa

4 x 10 luisteluloikkaa 

Kimmo 2.

Portaissa n. 8 loikkaa välillä jossa joutuu ponnistamaan kunnolla.

Yhden jalan loikat : - eteen 

                               - sivuille

Tasajalka

Luisteluloikka

Porrasjuoksu

Kaikkia 4 kierrosta

Kimmo 3. 

Jos mahdollisuus aitahyppyyn

Perusloikka eteenpäin ja molemmat kyljet edellä 5 x 8

Tai yhdistelmänä ns. neliö eli eteen - sivu- takaisin - toinen sivu - takaisin - eteen x 15.

Nämä siis ohjeellisia. Tavoitteena aina n. 80 - 120 hyppyä, joista kaikki maksimaalisia.

