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KÄYTÄNNÖN HARJOITUS 
 
 
1.  Aktivoiva alkulämmittely 
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KOKONAISLIIKKEET 
 
Suoran linjan liike 
 

A) Juoksu  
 

1. Juoksu etuperin 

2. Juoksu takaperin 

3. Juoksu sivuttain eturistiaskeleella (V/O)  

4. Juoksu sivuttain takaristiaskeleella (V/O) 

 

B) Laukka  
 

1. Laukka sivuttain (V/O) 

2. Laukka etuperin 

3. Laukka takaperin 

4. Laukka sivuttain toispuoliasennossa (V/O)  

 

C) Ristiaskel  
  

1. Ristiaskel sivuttain (V/O) 

2. Ristiaskel etuperin 

3. Ristiaskel takaperin 

4. Ristiaskel sivuttain 180º käännöksellä 

 



 

D) Vuorohyppely  
 

1. Vuorohyppely etuperin  

2. Vuorohyppely takaperin  

3. Vuorohyppely sivuttain (V/O) 

4. Vuorohyppely ristiin (V/O) 

 

Ympyrässä tapahtuva liike 
 
A) Juoksu  
 

1. Juoksu etuperin 

2. Juoksu takaperin 

 

B) Laukka  
 

1. Laukka sivuttain (V/O) selkä keskustaan/kasvot keskustaan 

 

 

C) Ristiaskel  
  

1. Ristiaskel sivuttain (V/O) 

 

 

8-kuviossa tapahtuva liike 
 

A) Juoksu  
 

1. Juoksu etuperin 

2. Juoksu takaperin 

 

B) Laukka  
 

1. Laukka sivuttain (V/O) 

 

C) Ristiaskel  
  

1. Ristiaskel sivuttain (V/O) 

 

 

 

 



 

Yhdistelmät (suorassa linjassa) 
 
Lähtö valmiusasennosta –-> liike pysähtyy valmiusasentoon 
 

1. Etuperin juoksu –takaperin juoksu 

2. Etuperin juoksu – sivuttain juoksu eturistiaskeleella – etuperin juoksu 

3. Takaperin juoksu – sivuttain juoksu takaristiaskeleella – etuperin juoksu 

4. Laukka sivuttain – ristiaskel takaperin – laukka sivuttain – ristiaskel etuperin 

5. Etuperin juoksu – SM laukka sivuttain –juoksu sivuttain eturistiaskeleella – 

vuorohyppely etuperin 

6. Sama kuin edellä toinen kylki edessä 

 


