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ITUKSENA ON PITAA HUOLTA SIITA
' JC LEVILLE LAPSILLE TARJOTAAN

DITTE 1'} KA ILON JA ONNISTUMISEN KOKEMUKSIA
ol TELUN PARISSA.



Laatutavoitteita ovat Suomen Olympiakomitean mukaan:

Innostuminen lilkunnasta

® Se syntyy kun tuetaan koettua patevyytta

e vahvistetaan tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta
e mahdollistetaan autonomia

e motivaatioilmasto on tehtavasuuntautunut

Monipuoliset liikuntataidot karttuvat,

e toiminta on lapsilahtdista  kun..

e syoritusten maara on korkea

e tekeminen on monipuolista ja varioitua

e toiminta on mielekasta ja tavoitteellista seka suunniteltua




Hyva fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun..

e kunnioitetaan yksilollista kasvua ja kehitysta

e toiminnassa on pitkajanteista tavoitteellisuutta
e kokonaisliikuntamaara on korkea

e harjoittelu on monipuolista ja tarjoaa haastetta

Urheilullinen elamantapa tarttuu, kun..

e terveysasiat huomioidaan

® UNi, ravinto, lepo, harjoittelu ovat tasapainossa ja

KOkonaisvaltaisen hyvinvoinnin tietoperustaa lisataan
vaihe vaiheelta

e tuetaan perheita, liikkuva lapsuus kotona vaikuttaa
aikuisian liikkumiseen




Harrasteryhmiessa lahtokohtana on, etta
voimistelun tulee olla leikinomaista,
hauskaa ja turvallista. Sen pitaa antaa
onnistumisen elamyksia jokaisel

edellytyksista riippumatta.

arj

e, fyysisista
oituksissa

tulee olla sopivasti haastetta.
Lasten harrasteryhmissa kehitetaan
ensisijaisesti ketteryytta, nopeutta,
tasapainoa ja liiketajua.




Voimistelun aloittaminen

Harrastuksen voi aloittaa GGF:ssa vanhempi-lapsi-ryhmassa 2-vuotiaana. 4-5-
vuotiaana harrastus jatkuu sekarynhmissa Voimistelukoulussa. 5-6 -vuotiaana
voi valita joko joukkuevoimistelun ja/tai telinevoimistelun alkeisrynman.
Pojille tarjolla on Ninjagymia. Seka telinevoimistelun etta joukkuevoimistelun
puolella on alkeisrynmia myos 8-10 -vuotiaille.

6-/-vuotiaana jatketaan tai aloitetaan harrastus Telineet 1-tasolla, josta voi
jatkaa kerran viikossa harjoitteleviin Freegymiin tai Telineet 2 -rynmaan. Lapsi
voi halutessaa osallistua useamman eri rynman harjoituksiin jolloin
harjoituksia voi olla 1-3krt viikossa.

Jos motivaatiota on enemman lapsi voi hakeutua n. 8-vuotiaana kaksi kertaa
vilkossa harjoittelevaan Stara-rynmaan tai kokeiluharjoitusten kautta
esikilparyhmaan/kilparyhmaan.




Voimisteluharrastus jatkuu...

8-10 -vuotiaana on vaihtoehtona harrastaa Freegymissa, telinevoimistelun harrasterynmassa
tai motivaatioryhma Starassa. Myos useamman ryhman harjoituksiin voi osallistua.

Noin 10-12 vuotiaan harrastajan polku jatkuu joko kerran tai kaksi viikossa Intresse (B,C)-
ryhmissa tai Staran kakkostasolla - myos Freegym-rynma on tarjolla 10-12 vuotiaille.

Yli 12 vuotiaana jatketaan Intresse-ryhmissa ja Starassa oman innostuksen mukaan. Seuran
tavoitteena on vahvistaa tuntitarjontaa yli 12 -vuotiaiden ryhmissa.
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Ryhmiit 2021-2022

Telinevoimistelun alkeet
voimistelukoulussa

Ryhma on suunnattu tytoille, jotka haluavat kokeilla telinevoimistelua!l Tassa ryhmassa

oppii lajin perusteita leikkien ja myos telineilla temppuillen.

Telineet 1 (Panters, Unicorns, Flamingos), Telinevoimistelun alkeet (Koalas)

Em. rynmat ovat alkeisryhmia. Aiempaa kokemusta voimistelusta e
tarvita.Telineet 1 - tasolla opetellaan lajin perusteita leikkien, telineradoilla ja
harjoittelemalla koordinaatiota, lilkkkuvuutta, lihasvoimaa ja tasapainoa.
Harjoituksissa harjoitellaan kaikilla neljalla telineella: hyppy, rekki, puomi ja
permanto.

Tiistain rynma on kaksikielinen ja kaikki viestinta tapahtuu suomeksi ja

ruotsiksi. Muissa ryhmissa paakieli on ruotsi.



Telineet 2 (Pandas, Tigers)

Telinevoimistelun harraste A on suunnattu tytoille, jotka ovat harjoitelleet
voimistelua vahintaan kaksi vuotta tai ovat harrastaneet muita lajeja
aktiivisesti.

INntresse A

Telinevoimistelun harraste B rynma on jatkoryhma tytoille, joilla on taustalla 4-5 vuotta
voimistelua joko harraste- tai kilparynmissa. Treenia mukaillaan jokaisen voimistelijan
omien taitojen perusteella.

INntresse B

Telinevoimistelun harraste B ryhma on jat

Koryhma tytaoille, joilla on taustalla 4-5 vuotta

voimistelua joko harraste- tai kilparynmissa. Treenia mukaillaan jokaisen voimistelijan omien
taitojen perusteella.



Jumpaskola redskap

5-6 -vuotiaat

- telineradat

- leikit

- yhdessa tekeminen

- ohjaajan rooli tarkea - osallistu!

- lasten mielikuvitus kukoistaa - kayta
hyddyksi mielikuvia ja tarinoital!l

- lapset jaksavat keskittya yhteen tekemisiin
max 15 min - muista vaihtelu!

- Kiinnita huomio siirtymiin - vaihtakaa
tekemista rauhassa

- Lasten voimistelussa tunnin rakenteeseen
kuuluu:

e tunnin aloitus (alkupiiri, huomioidaan
kaikki osallistujat)

e energianpurku (juoksuleikki tms.)

e perustaitoharjoittelu (esim. telinerata ja
uusien lilkkeiden harjoittelu, telineilla
harjoittelu)

e yhteistoiminnallinen osuus (esim. leikki)

e tunnin lopetus (tarrat, loppurivi-piiri)

Perusvoimistelu

rivi, jono, piiri

kavely pakidilla
nilkkojen
ojennus/koukistus
timanttiniiaus
elainliikkeet(rapu,
kameli, pupu, karhu)

Permanto

e kuperkeikka
eteen/taakse
e | -kasinseisonta

e aasinpotku
o tukkipydrinta
e Sjlta

e karrynpydran alkeet

/ karhunpyéra

Asennot

e kuppi-kaari-suora

e perusasento ja perusasento pakioilla

e syOksyasento
e polviseisonta

o Kyykky
o kukko
e hylje

Rekki

e matkustus aisalla
eritavoin

e neulansilma

e roikkuminen eri valineilla
(kdydet, renkaat, rekki,
puolapuut)

e Kkoysikiipeily/roikkuminen

* kerapito

Puomi

kavely eteen/taakse
kavely pakidilla
pupuhypyt puomin yli
pupuhypyt puomilla
jdnnehyppy alas (ja
pingviini alastulo)
paapaino lattiapuomilla
ja penkeilla



Jumpaskola redskap

5-6 vuotiaat

Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet:

- Opetellaan osallistumaan harrastukseen
ilman vanhempaa

- Harjoitellaan kuuntelemaan ja seuraamaan
ohjeita

- Opetellaan saantoéleikkeja

- Tutustutaan uusiin kavereihin

- Harjoitellaan sinnikkyytta

Opeta
* ojennukset
¢ |ihaksen aktivointi (I0ysa-tiukka)
¢ yhdessa toimimisen saannot

MUISTA! Liikunnan ilo!
" Jokaisella lapsella on oikeus tulla ndhdyksi

jokaisessa harjoituksessa - olen tdrked
(alkupiiri/rivi, palaute kaikille) "

Hyppy

e tasaponnistus
e jannehyppy
e juoksu

- hitaasti-kovaa

- polvenostojuoksu

Alkuverkka voima

e tavoitteena liikkeiden
harjoittelu

e kuppi-kaari (magbat-
ryggbat)

e |lankku-sateenkaari

e rakettihypyt

¢ |inkkarit koukkujaloin

Voima

Voima (tehdaan telineradoilla)
rekKki:

*roikkuminen

*kerapito

*monttupalojen nosto jaloilla
puoclapuut:

*Kiipeily

*kerdpito/nosto
*jalkojennosto 90 asteeseen
*L-kasinseisonta

Hyppelyt korokkeelle

Penkilla vatsalla tydbnto ja veto

Valineenkasittely ja
ketteryys

tehdéan telineradalla ja
leikeissa

hernepussit, vanteet,
pallo mukaan
harjoituksiin!

hyppelyt tikapuilla
slalomjuoksu

slidereilla hiihto

Tasapaino

e Tasapaino-
ominaisuudet
kehittyvat telineradoilla
ja perusvoimistelu
liikkeiden opettelun
yhteydessé



Perusvoimistelu Asennot

Redskap 1/
NYba rja rg ru pp e perusasento e Kkuppi-kaari-suora

e “prinsessakavely” * kerd
¢ nilkkojen ojennus/koukistus e perusasento ja perusasento pakidilla
- Panters, Unicorns, Flamingos jalannostot e syOksyasento
- Koalas laukkahyppy e polviseisonta - polvivaaka
timanttiniiaus * kyykky
6-7 -vuotiaat juokseminen-vaistaminen * kukkoasento

- lapset ovat esikoulussa ja ekalla luokalla
---> elamassa tapahtuu paljon ja lapset
voivat olla vasyneita, mika taas saattaa
nakya levottomuutena

- telineradat houkuttelevat

- leikit

- yhdessa tekeminen

- ohjaajan rooli tarkea - osallistul

- useat lapset jaksavat keskittya yhteen
tekemisiin max 15-20 min - muista vaihtelu!
- Kiinnita huomio siirtymiin - vaihtakaa
tekemista rauhassa

- Nybdrjargrupp voi edeta vauhdikkaammin
- muista tarjota haastetta heille jotka
kehittyvat nopeammin (eriyta tehtavia)

elainliikkeet
(karhu,rapu,pupu, kameli,
mittarimato ainakin)

Permanto

kuperkeikka
eteen/taakse
aasinpotku
L-k&sinseisonta
tukkipyorinta

silta

karrynpydran alkeet/
karhunpyora /
karrynpyora

paalldseisonnan alkeet
niskaseisonta

Hyppy

* tasaponnistus

* jannehyppy

e juoksu
- hitaasti-kovaa
- koordinaatioharjoitteet
- reaktiolahd6t

Rekki

neulansilma, roikkuminen
eri valineilla
(rekki,renkaat, kdydet,
puolapuut)

Kieppi

matkustus aisalla
kerapito

jalkojennostot

Kieppi



Redskap 1 Puomi Voima

N b o0 © Rekki' |
y Orjarg rU pp * roikkuminen
e kavely eteen/taakse e kerapito
e kavely pakidilla * monttupalojen nosto jaloilla
Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet: e kukkokavely e leukapito
* jalannostot Puolapuut:
- Harjoitellaan kuuntelemaan ja seuraamaan e pupuhypyt puomin yli o Kiipeily
ohjeita * pupuhypyt puomilla * kerépito/nosto
- Tutustutaan uusiin kavereihin * jannehyppy alas (ja e jalkojennosto 20 asteeseen

pingviini alastulo)
e x-hyppy paavolla ja
matalalla puomilla

* | -kasinseisonta
Parin kanssa tehty voimal

- Korostetaan ystavallisyytta ja reiluutta
toisia kohtaan

- Aletaan ymmartaa erilaisuutta

- Harjoitellaan sinnikkyytta

- Heratelladn ryhmahenkea

. , Alkuverkka voima Valineenkasittely ja Tasapaino
Kiinnita huomio:
- Ojennukset ketteryys
- Lihaksen aktivointi (Ioysa-tiukka) Liiikkeiden harjoittelu * tehdaan radoailla, * Tehdaan telineradoilla ja
- Yhdessa toimimisen saanndt tavoitteenal leikeissé ja sivuasemilla perusvoimistelu
- Liikunnaniilo e kuppi-kaari asennot ja * hernepussit, vanteet, liikkeiden opettelun
keinunnat pallo yhteydessé
HUOM: Lapsilla on kova halu tehda "vaikeita e |ankku, sivulankku "tahti" e crilaiset leikit tarkeita e Puomilla erilaisia
liikkeitd", mutta muista, ettd perusteet pitaa e sateenkaarilankku * viestit haasteita
olla kunnossal e rakettihypyt e pariharjoitukset e Kapteeni kdskee (Soldat)

jarrutus punnerruksessa
linkkari keréassa
niskaseisonta -->
haarapito

" Kuperkeikka pitdd oppia ennen volttia.

Kasinseisonta ennen urhoaq"




Redskap 2
Nyborjargrupp

Pandas, Koalas
7-9 -vuotiaat

- Harjoittelurutiinit kuntoon - osaan jo itse
huolehtia omista varusteistani

- Voidaan vaatia jo vahan keskittymista -
ryhman saannot tarkeat

- Alku/loppuleikki tarkea

- Innostetaan lilkkumaan ja yritetédan saada
lajirakkaus pysymaan

- Erityisesti ohjaaja/valmentaja on
avainasemassa harjoitusymparistossa
positiivisen ilmapiirin luomisessa.

- Nade hyva jokaisessa lapsessal!

- Kehu aina kun voit - keskity onnistumiseen
ja osaamiseen!

- Jokaiselle oman taitotason mukaisia
liikkeitd (kun osaat Kiepin saat harjoitella
Kipin alkua/ kun osaat sillan voit harjoitella
ylipotkua)

- Lapselle mahdollisuus itse valita oman
taitotason mukainen liike - esim. jos haluat
voit tehda kiintopydrahdyksen kiepin
paatteeksi

Perusvoimistelu:

kaikki aiemmin opitut :)
jalkojennostot kavellen
eteen /taakse

laukkahyppy eteen-sivu

varsahyppy
spagaatihyppy
juokseminen-vaistaminen
elainliikkeet (karhu -
kaikkisuunnat, rapu, pupu,
mittarimato ainakin)

Permanto

kuperkeikka eteen/taakse
haarakuperkeikat
tsumppi

kédsinseisonta vatsa seinaa
vasten

tukkipyorinta

silta - jalkojennostot
-ylipotkusilillasta
kaatuminen siltaan
karrynpyodra, molemmat
suunnat

vauhtiaskel

Asennot

e kuppi-kaari-suora

e kerd

e perusasento ja perusasento pakidilla
e sydksyasento!!

e piruettitasapaino

e paallaseisonta

Hyppy RekKi
* tasaponnistus e Kieppi
* jAnnehyppy e |eukakieppi
e juoksu e (Kiintopydrahdys)
* x-hyppy e neulansilma

e kerdhyppy e matkustus aisalla

e kassari-kaatuminen e otteenvaihto
selalle e pienet heilunnat



Redskap 2 Puomi Voima
Nybarjargrupp e kavely ReKi

roikkuminen

eteen/taakse/sivuttain * Kergpito + nosto
e kavely pakidilla e monttupalojen nosto jaloilla
* kyykkykavely e leukapito
Sosiaaliset ja psyykkiset tavoitteet : 2 KerunkEy e * kynttilépito
e motivaation yllapitamin ja ’ J'?Iarmostot © Rezeds jplet heerasse
vahvistaminen ® jannehypyt Puolapuut:
e yldsmeno ¢ jalkojennosto 90 asteeseen
Kyvykkyys  kassari palikalla e leuanvetojarrutus
- kyvykkyyden vahvistaminen * aasinpotku puomilla o L-k&sinseisonta

e pronssimerkki-sarja

--> oikean taitotason liikkeet viistokassari

- positiivisen kautta valmentaminen

o Alkuverkka voima: Valineenkasittely Tasapaino
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
- "meidan ryhma" -hengen luominen
---> valmentajan oma innostuneisuus e kuppi-kaari-sarja - perusvoimistelutaitoja
tarttuu! e vatsasarja: e |eikit harjoiteltaessa
- Muista antaa palaute aina vain ylavartalonnosto, jalkojen e viestit (esim.kimble)
voimistelijalle itselleen - ei vertailevaa nostf). Ruppipito o jc'?ngléér.aus yms. - p-uo.milla kavelyt + omilla
e Selka: kaarinostot sirkustaidot paikoilla
palaUtetta! e |ankku, sivulankku ¢ liikenneleikki palloa
e rakettinhypyt hernepussia heitelle -leikit: soldat
Koettu autonomia ® jarrutus punnerruksessa kadesta toiseen -haasteet: kuka pysyy
- Voimistelijat mukaan kauden e niskaseisonta-->haarapito pisimp&an?
e |ihapullapito

suunnitteluun. Kauden loppuun
"toiveiden tayttymys" -harjoitus!

- Treenin sisalla voimistelija saa valita
valiaseman liikkeista itselleen sopivan.



Intresse A

9-11 -vuotiaat

- Lapsilla on muitakin harrastuksia, miten
houkutellaan jatkamaan voimistelua?

- lloinen ja positiivinen ilmapiiri: valmentajan
innostus ja heittaytyminen tarttuu

- Harjoituksiin on kiva tulla ja rakkaus
liikuntaan syntyy jos salilla on kivaa

- Toiminta tarjoaa sopivasti haastetta

- Kannustetaan itsensa haastamiseen ja
vaivannakoodn

- Ryhmassa on Kavereita - kayta aikaa myos
ryhmahengen vahvistamiseen!

- Tutustuta lapset toisiinsa, jotta uusia
kaveruussuhteita syntyy

- Kehu aina kun voit!

- Vahvista sitd mika on hyvaa ja mika sujuu
hienosti!

- Mieti, mita sina voit
valmentajana/ohjaajana tehda jotta lapset
tulevat seuraavanakin vuonna salille!

Perusvoimistelu

Perusvoimistelu:

e jalkojennostot kavellen
eteen /taakse

e -laukkahyppy eteen-

varsahyppy

e spagaatihyppy

e cldinliikkeet (karhu -kaikKki
suunnat),rapu, pupu,
mMittarimato ainakin)

e jAnnnehyppy 180 astetta

Hyppy

e tasaponnistus

* jannehyppy

e juoksu

* X-hyppy

e kerahyppy

e kassari-kaatuminen selélle
e flikki eteen (trampalla)

Asennot

e kuppi-kaari-suora-kera (kaikki myds rekilla)

e sybksyasentol!

e piruettitasapaino
e vaaka

e pallaseisonta

Rekki

e Kieppi

e |eukakieppi

e Kiintopyodrahdys
® neulansilma,

e matkustus aisalla
e otteenvaihdot

e kerapito

e jalkojennostot

e pienet heilunnat

Puomi

kavelyt: eteen / taakse /
sivuttain

kyykkykavely
karhunkaynti
jalannostot
jannehypyt

kaannos (myds kyykky)
karrynpyora
babykassari

kassari palikalla
pronssi/hopeamerkin
tasapainosarja



Intresse A Permanto

Psyykkiset ja sosiaaliset taidot: e kuperkeikka eteen/taakse

e haarakuperkeikat
* Motivaation tukeminen e |entokuperkeikka

e tsumppi

Koettu patevyys e kasinseisonta vatsa seinaa

- Positiivinen palaute aina kun voit! vasten

- Jokaiselle oman taitotason mukaisia liikkeita ( kun osaat * kassari parin kanssa

sillan voit harjoitella ylipotkua) o k&ssarikuperkeikka

- Lapselle mahdollisuus itse valita oman taitotason "seinalta"

mukainen liike - esim. voit tehda kiintopyérahdyksen e Kassarikuperkeikka

Kiepin paatteeksi °

- Kerro mita toivot lapsen tekevan - ala sita mista pitaa

pyrkia pois

Koettu autonomia Voima

- Ota lapset mukaan suunnitteluun
Kauden alussa tavoitekyselyt: Mita haluatte oppia?
Kevaalla palautekeskustelu.

rekKki:
- Jaakiekosta “pelaaja paattaa” -treenit?

e kerapito

e monttupalojen nosto jaloilla
e candlehold

e raastis (haaralla)
puolapuut:

e kuppinosto

e kaarinosto
kerapito/nosto
jalkojennosto yli 90 aste
viistokassari
leukapito/jarrutus
niskaseisontajarrutus

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

- Ei keskinaista vertailua: Palaute AINA voimistelijalle
itselleen

- Juomatauot on tarkeita yhteisia kokoontumishetkia -
ilman aikuista. Juomapullot samaan paikkaan!

- Ei kilpailuteta esim. siina kuka oppii ekana spagaatin

- Joukossa on aina lapsia, joilla on kova kilpailuvietti -
heille voi antaa palauteen aina omasta kehityksesta ja
OPETTAA Kilpailemaan itsea vastaan. Kilpailullisuutta saa
olla mutta yhdessa toimimisen muodossa. Viestit on ok :)

Mieti myés itsedsi valmentajana - oletko kova kilpailemaan? Miten
se ndkyy sinussa?

Permanto

silta - jalkojennostot
ylipotkusillasta
kaatuminen siltaan
(siltakaato taakse)

karrynpydra, molemmat suunnat

vauhtiaskel

(-vauhtiaskel-kassarin kautta selélle)

paahyppy
Puolivolttia kohti

Arabialainen (ota puolivoltin tekniikkaa haltuun ennen arabialaista)

Alkuverkkavoima

Alkuverkka voima:
kuppi-kaari-sarja
vatsasarja (nostot, pidot)
selkasarja (nostot, pidot)
lankku, myds sivulankku
rakettihypyt

burbeet

punnerrus

jalanheitot selalla
niskaseisonta-haarapito

Nopeus, ketteryys,
tasapaino,
valineenkasittely

e |eikit, viestit

e juoksun
koordinaatioharjoitteet

e valineenkasittely otetaan
huomioon leikeissé ja
sivuasemille: jognlddraus,
hernepussit, pallot, vanteet

e tasapaino kehittyy puomilla
mutta myos
perusvoimistelu
harjoitteissa



Intresse B Perusvoimistelu:

e laukkahyppy eteen-

12-16v. varsahyppy
e varsahyppy ympari

v e . . . . .. e spagaatih
- ryhmaé&ssé voi olla hyvin eri motivaatio- ja pagaatinyppy
e spagaatihyppy paikalla

taitotason voimistelijoita seka e jannehyppy 260astetta
kehitystasoltaa erilaisia nuoria e piruetti

1. Eriyta harjoitteet ja muista
lilkekehittelyt

2. Mieti miten voimistelijat voisivat liikkeen
oppia - etsi ideoita!

3. Muista voima ja kehonhuolto: opetellaan
lihaskuntotreenia - siitda on hyotya Asennot:
aikuisenakin!

4. Alku- ja loppuverkka on
yhdessatekemisen aikaa: miten silloin
parhaiten tuet ryhrmahenkea ja e sydksyasentol!
yhteenkuuluvuutta? oiruettitasapaino

5. Puhutaan arvostavasti itsesta ja toisista e vaaka

6. Tuetaan nuorten kasvua ihmisena -
harkoissa voi treenin ohella myds puhua
koulusta ja muusta elamasta

7. Muistutetaan terveista elamantavoista
ja siita miten liikunta vaikuttaa
positiivisesti mielen hyvinvointiin!

kuppi-kaari-suora-ker
(kaikki my&s rekilld)

Permanto

e |entokuperkeikka

e tsumppi / (fritti)

e kassariilman tukea,
késsaripomput

e kassarikavely

e tasajalkakassarit

e silta

e tik-tak

e siltakaato taakse

e (siltakaato eteen)

Hyppy

e juoksuvauhti +
tasaponnistus

e jAnnehyppy-kassari-
kaatuminen

e urhon alku

e urho patjakasalle

e juoksuharjoitteet

kasinseisontaal

karrynpydra, molemmat suunnat
vauhtiaskel-kasséarin kautta selélle
paahyppy

puolivoltti eteen

arabialainen

flikki

arabiaiainen- flikKi

voltti eteen/taakse

Tramppa

e kassari-kaatuminen
patjakasalle

o flikki eteen

e Vvoltti eteen

e voltti taakse

e voltti taakse kassarista



Intresse B

Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet:

Myoénteinen itsepuhe

- valmentajan esimerkki: |I0yda aina jotain
hyvaal

-Hampurilaispalaute: positiivinen
huomio-missa on kehitettavaa-
positiivinen kokonaisarvio!

-Jokaisen harjoituksen lopussa pohdi:
mika meni tanaan hyvin? Paras hetki
paivan treenissa?

Omien vahvuuksien tunnistaminen

- Meilla kaikilla on omat vahvuutemme.
Hyva valmentaja huomaa hyvan
jokaisessa voimistelijassa!

- Nostetaan esiin sinnikkyytta,
ystavallisyytta, rohkeutta, innostusta,
myodtatuntoa, luovuutta, ryhnmatydtaitoja
ja ystavallisyytta tarkeina vahvuuksina!

Puomi

karrynpyora

babykassari

kassari

kassari sivuttain

silta (+ ylipotku)
hopea-kultamerkin puomi -
sarja

arabialainen alas puomilta

Alkuverkkavoima

Vatsasarja: kupissa:

1. ylavartalonnostot
2. jalkojennostot

3. kuppikeinu

4 kuppipito

Selkasarja (samat selalla)
lankku-kyynarpaille-
takaisin

rakettihypyt

punnerrus

jalanheitot

niskaseisonta-kulmapito
burbeet

Voima

tehd&an sivuasemilla ja
erillisena osana harjoitusta
rekKki:

- kerapito

- monttupalojen nosto jaloilla
- kulmapito (sik-sak)

- candlehold

- raastis (haaralla)

- leuanveto (kumppari ok)

Nopeus, ketteryys

e juoksuharjoitteet
---> koordinaatiokavelyt

viestit

leikit

tikapuuhyppelyt
parcour-harjoitteet alku-
loppuverkkaan

e Puolapuuvoima:
- kuppinosto
- kaarinosto
- kerépito/nosto
- jalkojennosto yli 90 aste
- viistokassari
- leukapito/jarrutus

Tasapaino

e puomi - erilaiset kavelyt,
tasapainot yms. (kts.
lajiharjoittelu puomilla)

e Alkuverkassa
koordinaatiokavelyt,
kehonhallintaliikkeet

e Loppuverkassa
jooganomaiset harjoitteet
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