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Santasport Taito

DOMINATE-RYHMÄ

Dominate – osio antaa urheilijalle valmiuksia käyttää omaa liikepankkia monipuolisesti hyväkseen. Se koostuu voimisteluyhdistelmistä, loikka- ja hyppely-yhdistelmistä sekä muista monipuolisista liikeyhdistelmistä. Niiden kautta urheilija oppii yhdistämään liikkeitä sujuvasti ja käyttämään omaa kehoaan rytmikkäästi jatkuvissa liikesuorituksissa. Uusina kokonaisuuksina mukaan tulevat liikerytmit ja tasapaino. Liikerytmejä harjoitellaan askeltikkailla ja tötsäradoilla. Tasapainoharjoitteet kehittävät staattista ja dynaamista tasapainoa. Hyvän tasapainon avulla urheilija oppii hallitsemaan kehoaan erilaisissa alastuloissa ja liikeyhdistelmissä. Juoksutekniikka ja ratakoordinaatio ovat myös mukana tässä osiossa. Juoksutekniikkaan lisähaasteita tuo aidat ja erilaiset rytmin- sekä suunnanmuutokset, jotka vaativat urheilijalta uutta taidollista hallintaa. Liikkuvuus- ja keskivartaloharjoittelu ovat mukana jokaisessa harjoituksessa osana alku- ja loppuverryttelyä.
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Harjoitus


Pvm: To 3.11.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Taitotestirata 








Harjoitus


Pvm: To 10.11.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Hyppääminen / Ponnistaminen / Alastulot





Harjoitus


Pvm: To 17.11.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Juoksutekniikka





Harjoitus


Pvm: To 24.11.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Loikkayhdistelmät





Harjoitus


Pvm: To 1.12.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Juoksutekniikka





Harjoitus


Pvm: To 8.12.2011


Aika:17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Suunnanmuutos / 


Liikerytmit





Harjoitus


Pvm: To 15.12.2011


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Loikkayhdistelmät / Suunnanmuutos





Harjoitus


Pvm: To 5.1.2012


Aika: 17.00–18.00


 Paikka: Kenttä 3


Aihe: Voimistelu 1





Harjoitus


Pvm: To 12.1.2012


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3 


Aihe: Pariketteryys / Kehonhallinta





Harjoitus


Pvm: To 19.1.2012


Aika: 17.00–18.00


Paikka: Kenttä 3


Aihe: Ketteryysradat / kehonhallintaradat































