VANTAAN

VOIMISTELUSEURA

KAUSISUUNNITELMA SYKSY 2022

Ryhmién TelineTemppis 5-7v

nimi:

Aika ja Keskiviikkoisin klo 18.25-19.10, VVS Temppis

paikka:

Ryhmin Mira Vasankari, Berfin Demirbas

ohjaajat:

VIIKKO TUNNIN TEEMA TUNNIN TAVOITE

34 Tutustuminen Tutustutaan ryhmaan, saliin ja
valineisiin

35 Tasapainoillen Harjoitellaan tasapainoja maassa,
seka puomilla tasapainoilua

36 Akrobatiataiturointia Aloitetaan harjoittelemaan lattia-
akrobatian alkeita; paallaseisonta,
silta

37 Roikkuminen Harjoitellaan roikkumista
puolapuulla, seka alkeisliikkeita
rekilla

38 Hyppien ja pomppien Harjoitellaan erilaisia
ponnistustekniikoita ja hyppyija,
hyddynnetdan tramppaa ja
ponnistuslautaa

39 Yhdessa kaverin kanssa Harjoitellaan ryhmatydskentelya
ja parin kanssa harjoittelemista;
pariakrobatiaa

40 Vilinetaiturointia Tutustutaan erilaisiin valineisiin ja
harjoitellaan niiden kasittelemista

41 AVOIMET OVET VANHEMMILLE YHDESSA LIIKKUMISTA

42 SYYSLOMA El TUNTIA

43 Akrobatiataiturointia Il Jatketaan akrobatiaharjoittelua
lattialla; aasinpotkut,
kasillaseisonta, karrynpyora

44 Roikkuminen I Jatketaan harjoittelua telineill3,
kdytossa renkaat ja nojapuut

45 Tasapainoillen Il Jatketaan jo opittuja liikkeita
puomilla, ja lisataan tarvittaessa
haastetta

46 Musiikin pyorteissa Liikutaan musiikin tahtiin ja
harjoitellaan erilaisia rytmeja
liikkeille

47 Vauhtia & voimaa Keskitytddn nopeus- ja

voimaharjoitteisiin




48 Tarraliikkeet Harjoitellaan passissa olevia
tavoiteliikkeitd, joita ei viela
kauden aikana olla ehditty
suorittamaan

49 Toivetunti Viimeisen tunnin kunniaksi lapset
saavat itse toivoa, mita tunnilla
tehdaan

RYHMA KAYTTAA JUMPPAPASSIA: Telinepassi, joka tunnilta saa tarran osallistumisesta. Passista
|6ytyy myos ryhman tavoiteliikkeet

RYHMAN TAVOITELIIKKEET SYYSKAUDELLE: Aasinpotku, roikkuminen, kiipedminen puolalla,
karrynpyora, kuperkeikka, silta

RYHMAN YLEISET TAVOITTEET SYYSKAUDELLE: Tavoitteena harjoitella ryhmassa toimimista ja
perusliikuntataitoja leikkid unohtamatta. Harjoitellaan telinevoimistelun alkeisliikkeita ja pidetaan
hauskaa liikkuessa!

Ryhma ei osallistu seuran joulunaytokseen.



