HIFK FOTBOLL

Omatoiminen harjoittelu alavartalolle

Yhden jalan kyykky tuolille
Seiso yhdella jalalla hyvassa ryhdissa tuolin edessa.
Kyykisty viemalla takapuolta taakse ja alas. Sailyta selén keskiasento. Koko

jalkapohja pysyy alustassa ja polvi linjassa varpaiden kanssa. Heti kun
tunnet penkin takapuolen alla, ponnista takaisin seisomaan.

10 - 20 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen valissa.

1krt viikossa.

Makaa selallaan kuminauha jalktaerien vélissa. Nosta lantio yl6s ja koukista
toinen lonkka pitden samalla toinen jalka suorana penkin paalla.

10 - 20 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen valissa.

1krt viikossa.

Seiso kuvan osoittamalla tavalla toinen jalka penkin paalla toinen maassa.
Laéhde viemaan takimmaisen jalan polvea kohti maata ja nouse takaisin yl6s.

10 - 20 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen valissa.

1krt viikossa.

Ylaselka penkilla. Toinen jalka ilmassa suorana (tai pienessa koukussa),
laske lantio alas hitaasti ja sen jalkeen nosta lantio téyteen ojennukseen.

10 - 20 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen valissa.

1krt viikossa.




Istu s&arien paalla ylavartalo suorana. Tyénna lantio eteen. Pida Vartalo
suorana ja lahde tuomaan kehoa kohti jalkoja kunnes tunnet voimakkaan
venytyksen etureidessa ja nouse takaisin ylos lahtdasentoon.
10 - 20 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen vélissa.

1krt viikossa.
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Takareisien vahvistus parin kanssa

Polviseisonnassa, niin etta pari pitda tiukasti kiinni nilkoista.

Laske rintakeh&a kohti alustaa pitéaen vartalo ja lonkat suorina. Laskeudu
hitaasti ja hallitusti mahdollisimman alas. Tydnna itsesi takaisin
alkuasentoon kasilla.

6 - 12 toistoa per jalka. 3 sarjaa. 2min tauko sarjojen valissa.

1krt viikossa.
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Lahentaja pito.
30sek pito per puoli. 3 sarjaa.

1krt viikossa.




