Jddkiekkoilijan kuivaharjoitteita

Jddkiekko on nopeus-, voima-, ja taitolaji, ja kaikkia osa-alueita on hyvd
harjoitella.

Nopeus

Ldht6jd eri asennoista n. 20 metrid. 3 x 5. Jokaisen spurtin jdlkeen
1 min. palautus, sarjan jdlkeen 5 min. palautus.

Sulkapallo ja tennis (nopeita ldht6jd eri suuntiin)

Hypyt

sammakkohypyt (3x5)

polvet rintaan (3x5)

luisteluloikat (3x5)

vuoroloikat (3x10)

Voima

Modokuntopiiri (vatsat, seldt, punnerrukset ja kyykkyhypyt
1098,765,4,32,1)

Ketteryys

kuperkeikkoja (eteen, taakse)
kdrrynpyérid
viivajuoksu

Taito

sdhly ym. pihapelit, sekd puukuulaharjoittelu



