16 — 18-vuotiaat
Kuntopiiri ja lajikokeilut

e lihaskuntoliikkeet (vatsat, seldt, punnerrukset, erilaiset kyykyt ja hyppelyt)

e |oikkasarjat

e vastuskuminauhalla tehtavat juoksut

e erilaiset pienryhma- ja joukkuekisailut ketteryysradoilla

e palloilulajien harrastajilla yksilolajikokeiluja kuten aerobic, kamppailulajit, voimistelu

e vyksil6lajien harrastajilla erilaisten joukkuepallopelien kokeilut kuten koripallo, jalkapallo, kasipallo erilaisine
viitepeleineen

Toteutus: Kuntopiiri- ja monipuolinen lihaskuntoharjoittelu kuuluvat harjoittelevan nuoren
harjoittelutarvevalikoimaan. Jotta harjoittelusta ei muodostuisi nuorelle liian rutiininomaista ja puisevaa, on
harjoitteluun aika ajoin hyva sisdllyttaa virikkeellistavia ja uusia nakokulmia harjoitteluun avaavia osia. Uusien
harjoitteiden kayttéonotto saanndllisin valiajoin on hyva keino, mutta myds lajikokeilut ja erilaisessa ymparistossa
harjoittelu tuovat sopivasti lisdhaasteita ja mielekkyytta.



