Frisbee vinottain vetta vasten = vastus
pienempi kuin edella. (Kuva 171)
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Frisbee pystysuoraan vetta vasten = kevyin
vastus. (Kuva 172)

Frisbeeharjoituksia

Useimpia seuraavista frisbee-harjoituksista voi
tehda myoés voimistelupallon kanssa:

1. Seistaan piirissa, frisbeet piiriléisten kasien
valissd, kyynarpaat koukistettuina.
Tydnnetaan frisbeet eteenpéin ojentaen kadet
eteen vaakatasoon, vedetaan frisbeet kauas
taakse kyynarpaita koukistaen (soituliike).
(Kuva 173)
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2. Ote molemmin kasin frisbeesta (kuten
auton ratista). Kyynarpaitten koukistuksia ja
ojennuksia = frisbeen tydntdja poispain
vartalosta ja vartaloon péain.

3. Frisbee oikeassa kadessa edessa
vaakatasossa, pystysuoraan vetta vasten,
kasi suorana, olkapaassa sisékierto; frisbeen
vienti oikealla kadella taakse, vaihto selan
takana vasempaan kateen, edessé taas
vaihto, vaihdetaan valilla pyorityssuuntaa.
(Kuva 174)

f Kina 175

NIVELLIKKUVUUSHARJOITTEITA

4. Frisbee oikeassa kadessa. kasi sivulla
vaakatasossa, frisbee vaakasuorassa veden
pinnalla; painetaan alas, vaihdetaan oikean
jalan alla vasempaan kateen, sama toisinpain.

5. Ote molemmin kasin frisbeen samalta
reunalta. Kadet vasemmalla sivulla, vartalo
kiertyneena, frisbee pystysuoraan vetta
vasten. "Tydnnetaan vettd" va semmalta
oikealle, kurkottaen kaukaa edesta,
laajarataisesti vaakatasossa. Kaannetaan
frisbee toisin pdin, toistetaan oikealta
vasemmalla. (Kuva 175)

6. Seistaan piirissa. Jokaisella frisbee omien
kasiensa valissa. Koetetaan pitaa iso
rantapallo ilmassa ly6den sita frisbeella.
Sama harjoitus pienemmissa piireissa
ilmapallon kanssa. (Kuva 176)
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7. Seistaan piirissa kadet kasissa, kullakin
frisbee oikean jalan alla. Annetaan frisbee
oikealla olevalle ja otetaan vastaan uusi
vasemmalta. Yritetdan pitaa frisbeet pohjassa
koko ajan. (Kuva 177)

Kuva 177

8. Jokaisella frisbeet molempien jalkapohjien
alla. Yritetaan kavella eteenpain niin, ettei
frisbee luiskahda pois.

9. Jokaisella frisbee paansa paalla: Kavellaan
tai juostaan yksin tai parittain, frisbeen
putoamatta. (Kuva 178)

Kylkimakuu



1.Harjoituksia matolla tai vuoteessa

Harjoitukset tehdaan melko kovalla ja vakaalla
alustalla.

Liikkeet tehdaan rauhallisesti liikeratojen
loppuun saakka. Liikkuvuusharjoitteita
voidaan kayttaa lisddmaan tietyn ruumiinosan
liikkuvuutta, jolloin harjoitus keskitetaan
siihen. Harjoitettaessa yleisesti kaikkien
nivelten liikkuvuutta, tulee toistojen maara olla
sama. Makuu- ja istuma-asento ovat
nivelharjoituksissa hyvat, koska talléin kuorma
nivelen paalta vahenee ja nivelta voi liikuttaa
kivuttomammin.

Ylaraajojen jarintarangan
liikkuvuus

Selinmakuu

1. Kyynarpaa koukussa kyljen vieressa,
sormet nyrkissa. Kaden ojennus kattoa kohti
sormia harittaen. (Kuva 182)

Kuva 182

2.Kasivarsi suorana alustalla lahella vartaloa,
kadmmen alaspain. Sormien koukistus ja
kaden vienti kyynarpaa koukistuen
vastakkaista olkapaata kohti. Sormien ja
kyynarpaan ojennus alkuasentoon. (Kuva
183)

Kuva 183

3. Kadet vatsan paalla. Kaden vienti paéan
taakse alustaa kohti.

4. Tyyny rintarangan alla, kadet niskan
takana, polvet koukussa. Pysytaan
venytyksessa rauhallisesti hengittaen.

5. Sama alkuasento. Ylavartalon koyristys
kurkottamalla eteenpain. (Kuva 184)

8. Ylempi kasi edessa alustalla. Kaden vienti
kyynarpaajohtoisesti taaksepdin ylavartaloa
kiertaen. (Kuva 186)

Painmakuu

9. Kadet edessa vartalon jatkeena. Kaden
vienti ylakautta taakse vartalon viereen ja
takaisin.

10. Kdmmenet sivuilla lattiassa, kyynarpaat
koukussa. Kyynarpaiden ojennus ylavartaloa
taakse taivuttaen.

11. Sama alkuasento. Toisen kaden ojennus
ylavartaloa kiertden. (Kuva 187)

Alaraajojen ja lannerangan
litkkuvuus

Selinmakuu

1. Nilkan koukistus ja varpaiden haritus, nilkan
ojennus ja varpaiden Kipristys.

2. Polven veto koukkuun, painetaan kasilla
vatsaan pain. (Kuva 188)

Kuva 188

3. Jalka suorana kohti kattoa nilkka koukussa.
Vedetaan kasilla pohkeesta tai reidesta
[&helle vartaloa.

4. Polvi koukussa vatsan paalla. Koukistetun
jalan vienti yli toisen jalan alustaa kohti.

5. Polvet koukussa, jalkapohjat alustalla
yhdessa. Polvien vienti sivuille poispain
toisistaan. (Kuva 189)



Kuva 184

6. Sama alkuasento. Ylavartalon kierto
vastakkaista polvea kohti.

7. Kéadet ylhaalla edessa, kyynarpaat
koukussa. Katten vienti sivuille vartalon
viereen. (Kuval85)
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