MAIKKULA ya POJAT

LIKUNTASUUNNITELMA Kevat 2024

Helmikuu-Pelit ja leikit
Maaliskuu-Toiveet toteen
Huhtikuu-Pallo haltuun d

Toukokuu-Ulkoillen kesii kohti P o\ NS

Standing hamstring stretch

Hip flexor stretch

Trunk rotation

Piriformis stretch

Vko Pmv Liikuntamuoto Paikka ja varusteet
vko 2 8-12.1. luistelu/kaukalopallo Kolehmainen
Luistimet+kypara
vko 3 15.-19.1. luistelu/kaukalopallo Kolehmainen
Luistimet+kypara
vko 4 22.-26.1. Kehonhallintaa, lihaskuntoa ja sali, sisdliikuntavarusteet,
tasapainotaitoja telinevoimistellen ei kenkia
vko 5 29.1.-2.2. Kehonhallintaa, lihaskuntoa ja sali, sisdliikuntavarusteet,
tasapainotaitoja telinevoimistellen ei kenkia
vko 6 5.-9.2. hiihto linatin kuntoradan P-alue
vko 7 12.-16.2. Kinball/viitepelit Ouluhalli vanha puoli Ouluhalli, urheilukengat,
sisaliikuntavarust.
vko 8 19.-23.2. salibandy sali, sisaliikuntavarusteet
vko 9 26.2.-1.3. salibandy sali, sisaliikuntavarusteet
vko 10 HITHTOLOMA Ulkoilua omaan tahtiin
vko11l | 11.-15.3. hiihto linatin kuntoradan P-alue
vko 12 | 18.-22.3. luistelu (Ouluhalli kiinni) Kolehmainen
Luistimet+kypara
vko 13 | 25.3.-28.3. koripallo sali, sisaliikuntavarusteet
vko 14 | 2.4.-5.4. koripallo sali, sisaliikuntavarusteet
vko 15 | 8.-12.4. lentopallo sali, sisaliikuntavarusteet
vko 16 | 15.-19.4. lentopallo sali, sisaliikuntavarusteet
vko 17 | 22.-26.4. uinti Raksilan uimahalli, py6ra+
vko 18 | 29.4.-3.5. uinti Uimapuku+uimalasit
vko 19 | 6.-10.5. Heittdminen, kiinniottaminen, lyéminen | Kolehmainen,
ulkoliikuntavarusteet
vko 20 | 13.-17.5. pesapallo Kolehmainen,
ulkoliikuntavarusteet
vko 21 | 20.-24.5. pesdpallo Kolehmainen,
ulkoliikuntavarusteet
vko 22 | 27.5.-31.5. [Imoitetaan myéhemmin Ulkoliikuntavarusteet
8.lk Lisdliikunta Stretching
."PE}/; =N 7
Tammikuu-Ryhmina liikkeelle 1 [ Y N
f Wrist stretch Upper trapezius stretch

Quadriceps stretch Standing calf stretch

Hip adductor stretch

B

Double knee to chest
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