VANTAAN

VOIMISTELUSEURA

KAUSISUUNNITELMA SYKSY 2022

Ryhmén TelineTemppis 7-10v

nimi:

Aika ja Keskiviikkoisin 16.30-17.25, VVS Temppis

paikka:

Ryhmén Mira Vasankari

ohjaajat:

VIIKKO TUNNIN TEEMA TUNNIN TAVOITE

34 Tutustuminen Tutustutaan ryhmaan, saliin ja
telineisiin

35 Tasapainoillen Aloitetaan harjoittelemaan
tasapainoa vaativia liikkeita
maassa ja puomilla

36 Akrobatiataiturointia Aloitetaan harjoittelemaan lattia-
akrobatian perusliikkeita;
paalldseisonta, silta, siltakaadot

37 Roikkuminen Harjoitellaan rekilla roikkumista ja
perusliikkeitd, kuten kieppia

38 Hypyt Harjoitellaan erilaisia
ponnistustekniikoita ja hyppyja,
hyodynnetdan tramppaa ja
ponnistuslautaa

39 Yhdessa kaverin kanssa Harjoitellaan parin kanssa
tyoskentelya, pariakrobatiaa

40 Vilinetaiturointia Harjoitellaan erilaisia
valinetemppuja

41 AVOIMET OVET VANHEMMILLE YHDESSA LIIKKUMISTA

42 SYYSLOMA EI TUNTIA

43 Akrobatiataiturointia Il Jatketaan akrobatiaharjoittelua
lattialla; kasillaseisonta,
karrynpyorat

44 Roikkuminen Il Jatketaan roikkumisharjoittelua
eri telineilld; renkaat, nojapuut

45 Tasapainoillen Il Jatketaan jo harjoiteltuja liikkeita
puomilla, lisdtadan mukaan
haastetta

46 Musiikin pyorteissa Liikutaan musiikin tahtiin,
naytosohjelman tekemista

47 Vauhtia & voimaa Keskitytddan nopeus- ja
voimaharjoitteisiin

48 Tavoiteliikkeet Harjoitellaan passissa olevia

tarraliikkeita, joita ei olla vield




kauden aikana ehditty
suorittamaan

49 Toivetunti Viimeisen kerran kunniaksi lapset
saavat toivoa mita tunnilla
tehddan

SU 11.12. VVS JOULUNAYTOKSET ENERGIA AREENALLA

RYHMA KAYTTAA JUMPPAPASSIA: Telinepassi, passista 16ytyy ryhmén tavoiteliikkeet, johon

keratdan tarroja

RYHMAN TAVOITELIIKKEET SYYSKAUDELLE: Karrynpyora, silta, siltakaadot, kuperkeikat eteen ja
taakse, kasilla- ja paalldaseisonta

RYHMAN YLEISET TAVOITTEET SYYSKAUDELLE: Ryhmassa harjoittelu ja telinevoimistelun
alkeisliikkeet. Osallistuminen joulundytokseen ja esiintymiskokemuksen hakeminen sielta.




