VANTAAN

VOIMISTELUSEURA

KAUSISUUNNITELMA SYKSY 2022

Ryhmin Kipinévoimistelu 5-7v

nimi:

Aika ja Maanantaisin 17.00-17.45 Askiston koululla

paikka:

Ryhmin Mira Vasankari, Veera Karhu

ohjaajat:

VIIKKO TUNNIN TEEMA TUNNIN TAVOITE

34 Tutustumistunti Tutustutaan ryhméaén,
harjoituspaikkaan ja kdydaan
lapi pelisdannot

35 Hyppien ja pomppien Harjoitellaan ponnistuksen
perusteita ja erilaisia hyppyja

36 Temppuillen Painotus pre-akrobatia ja
akrobatialiikkeisiin

37 Notkeutta ja taitoa Harjoitellaan tavoiteliikkeit
sekd painotetaan
lilkkuvuusharjoittelua

38 Vauhtia ja voimaa Keskitytaan erityisesti
nopeuteen ja erilaisiin voimaa
kehittéviin harjoitteisiin

39 Musiikin tahdissa Harjoituksessa liikutaan
musiikin tahtiin ja harjoitellaan
liikesarjoja musiikkiin

40 Temppuillen Painotus pre-akrobatia ja
akrobatialiikkeisiin

41 AVOIMET OVET VANHEMMILLE YHDESSA LIIKKUMISTA

42 SYYSLOMA EI TUNTIA

43 Hyppien ja pomppien Harjoitellaan ponnistuksen
perusteita ja erilaisia hyppyjé

44 Temppuillen Painotus pre-akrobatia ja
akrobatialiikkeisiin

45 Notkeutta ja taitoa Harjoitellaan tavoiteliikkeitéa
seka painotetaan
liikkuvuusharjoittelua

46 Vauhtia ja voimaa Keskitytaan erityisesti

nopeuteen ja erilaisiin voimaa
kehittaviin harjoitteisiin




47 Musiikin tahdissa Harjoituksessa liikutaan
musiikin tahtiin ja harjoitellaan
liikesarjoja musiikkiin

48 Idolitunti Kilpalajien idolivoimistelijat
osallistuvat harjoitukseen ja
esittdvat ohjelman ryhmélle

49 Toivetunti Tehd&én voimistelijoiden
toiveiden mukaan erilaisia
leikkeja ja harjoitteita

SU 11.12. VVS JOULUNAYTOKSET ENERGIA AREENALLA

RYHMA KAYTTAA JUMPPAPASSIA: Voimisteluliiton alkeispassi

RYHMAN TAVOITELIIKKEET SYYSKAUDELLE: silta, kuperkeikka, niskaseisonta, aasinpotku,
valineenkasittely

RYHMAN YLEISET TAVOITTEET SYYSKAUDELLE: Kipindvoimisteluryhmien tarkoitus on sytyttaa kipina
voimisteluun ja toimia ponnahduslautana voimistelun kilpalajeihin. Kipindvoimistelussa harjoitellaan
monipuolisesti voimistelun perusteita leikinomaisesti.



