VANTAAN

VOIMISTELUSEURA

KAUSISUUNNITELMA SYKSY 2022

Ryhmain
nimi:

Flikki & Voltti edistyneet yli 10v

Aika ja
paikka:

Torstaisin 19.30-20.25, VVS Temppis

Ryhman

ohjaajat:

Maija Keurulainen & Ellen Séderstrom

VIIKKO

TUNNIN TEEMA

TUNNIN TAVOITE

34

Kauden aloutus, tutustuminen

Tutustuminen, perus lattia-
akrobatiat

35

Pydriminen, rullaus, kuperkeikat

Kuperkeikka (etu-taka)->
lammittely,

fritti harjoitteet,
lentokuperi, voltti, kaéntyva
kuperi,

sivuttain voltti

36

Kéarrynpy0ré ja sen variaatiot

Vauhdinotto (hyppyaskel),
arabialainen, perhosen alkeet +
eteneminen,

staattinen pito, paéllaseisonta ja
sen variaatiot

37

Kasillaseisonta, paallaseisonta, silta

Paalla seisonta ja sen vaikeutus
(kertaus lammittelyssd)

Oikea kasséri asento seinaa
vasten

molemmat suunnat,
hartiatyonto, kavely kasilla,
silta ja siltakaadot,
hyppaédminen taaksepain, flikki,
onodi

38

Silta, siltakaadot, puolivoltti

Siltakaadot (etu ja taka),

flikki pisaralla eteen ja taakse,
késsari kuperi + kaatuminen
suorana, hartiatyénnon kanssa
kassérista selalle, istumaan ...
trampalla tyonto kassérin kautta
selélle

39

Voltti

Nopea kuperi, tikku-kera
(k&det),

polvet nen&én rullaus, ompput
nostot,




trampalla tikku-kerd, liuskalle

hyppy + kuperi,
trampalta voltti

40

Voima, ketteryys, arabialainen

Ketteryys juttuja,

kehon hallintaa,

hartiatyonto, arabialaisen
tekniikka ja hyppyaskeleeseen
yhdistys

arabialainen + hyppy,
puolivoltti

41

AVOIMET OVET VANHEMMILLE, liikkuvuus,
karrynpyora, perhonen

YHDESSA LIIKKUMISTA

42

SYYSLOMA

EI TUNTIA

43

Joulunéaytoksen kokoaminen,
késsariharjoitteet

Joulunéytos sarjat ja ohjelma,
Vartalon hallinta; p&alla
seisonta siihen haastetta, kuppi
asento,

késsari asennon haku,

ké&ssari seinda vasten, késsari
kévely + kierros, fritti +
kuperi/flikki,

késivenyt ja ylaselka

44

Hyppaaminen, hyppyaskel, arabialainen

Joulunéytds harjoittelu

eri muotoiset hypyt, yhdella
jalalla

hyppé&aminen ja ponnistaminen,
arabialainen ja hyppyaskel ja
yhdistdminen muuhun,
puolivoltti + kuperi

45

Silta, siltakaadot, puolivoltti

Joulundytos harjoittelu
Slltakaato, flikkipisaralla taakse
ja eteenpdin, hartiavoima ja
kasivoima, flikki + flikki,
karrynpyoré + flikki, fritti +
flikki

46

Kasihypyt, capoera, temppurata

Joulundytos harjoittelu
kasihypyt ja temput (pa&hyppy,
istumaan voltti, sirkka, mato,
capoera,kasihyppy ylos ja alas)
rata missd voimaa ja temppuja

47

Koordinaatio, pressit ja pidot, siltakaadot

Joulunéytods harjoittelu
Narulla harjotteita,

pressi harjotteita blokeilla ja
nojapuilla, kdydessa kiipeys,
silta ja siltakaadot, flikki,
perhosen putkella, istumaan
voltti, voltti

48

Ketteryys, karrynpyorét, voltti, perhonen

Joulundytos harjoittelu




viestit, karrynpyorét,
arabialainen ja yhdistdminen,
perhonen ja voltti

49 Toivetunti Joulunéytods harjoittelu
lasten toivomat temput

SU 11.12. VVS JOULUNAYTOKSET ENERGIA AREENALLA




