VANTAAN

VOIMISTELUSEURA

KAUSISUUNNITELMA SYKSY 2022

Ryhmén Flikki & Voltti 8-11v

nimi:

Aika ja Keskiviikkoisin 19.15-20.10, VVS Temppis

paikka:

Ryhmén Maija Keurulainen & Berfin Demirbas

ohjaajat:

VIIKKO TUNNIN TEEMA TUNNIN TAVOITE

34 Kauden aloutus, tutustuminen Tutustuminen, perus lattia-
akrobatiat

35 Pyoriminen, rullaus, kuperkeikat Kuperkeikka (etu-taka),
fritti harjoitteet,
lentokuperi, tukkipyorinté,
niskahyppy

36 Kérrynpy0ré ja sen variaatiot Karrynpyoré molemmat
kyljet, arabialainen, haranpylly
(kasille, painoa), staattinen pito

37 Kaésillaseisonta, paallaseisonta, silta paallaseisonta tuen kanssa,
Kaésille painoa, oikea asento,
vartalon hallinta,
silta ja sen variaatiot

38 Silta, siltakaadot, puolivoltti Silta, siltakaato,
hyppaaminen taaksepain,
kaatuminen késsarista,
suorana

39 Voltti tikku-ker& hyppy,
nopea kuperkeikka (etu-taka)
napakka kera asento,
jakojen tuonti nenéan,
trampalla hyppaaminen,
liuskalle hyppy + kuperi

40 Voima, Kketteryys, arabialainen Ketteryys juttuja,
kehon hallintaa,
hartiaty0nto, arabialaisen
tekniikka

41 AVOIMET OVET VANHEMMILLE, liikkuvuus, YHDESSA LIIKKUMISTA

karrynpyora, perhonen
42 SYYSLOMA EI TUNTIA
43 Joulundytoksen kokoaminen, ké&sille painoa, kassérin asento,
kassériharjoitteet sein&a vasten asento
44 Hyppaaminen, hyppyaskel, arabialainen Joulundytds harjoittelu




eri muotoiset hypyt, yhdella
jalalla

hyppadminen ja ponnistaminen,
arabialainen ja hyppyaskel

45

Silta, siltakaadot, puolivoltti

Joulunéytds harjoittelu
Siltakaato, flikkipisaralla eteen
ja taakse puolivoltti

46

Késihypyt, capoera, temppurata

Joulunéytds harjoittelu
késihypyt ja temput (mato,
capoera,késihyppy ylos ja alas)
rata missa voimaa ja temppuja

47

Koordinaatio, pressit ja pidot, siltakaadot

Joulunéytds harjoittelu
Narulla harjotteita,

pressi harjotteita blokeilla ja
nojapuilla,

silta ja siltakaadot

48

Ketteryys, karrynpyorét, voltti, perhonen

Joulunéytds harjoittelu
viestit, karrynpyorét,
arabialainen, perhonen ja voliti

49

Toivetunti

Joulunéytds harjoittelu
lasten toivomat temput

SU 11.12.

VVS JOULUNAYTOKSET ENERGIA AREENALLA




