TeamGymin lyhytkurssi/
FreeGymista TeamGymiin

Neljan harjoituskerran lyhytkurssi, jossa paaset
tutustumaan TeamGymiin.

Toimii myos kokeilujaksona FreeGym-ryhmille
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Mita TeamGym on?

TeamGym on nayttava joukkuelaji, jossa
voimistellaan kolmella telineella:
koreografian mukaan vapaaohjelmassa seka
temppuillen volttiradalla ja trampetilla
vaudikkaan musiikin saestyksella.

Perusliikevalikoima on muiden
voimistelulajien kanssa yhteinen.
TeamGymiksi voimistelu muuttuu, kun opitut
taidot kootaan harjoituskauden paatteeksi
ryhman yhteiseksi, menevaksi
kokonaisuudeksi.

TeamGymisad yhleistyi-on Keskicasdi!
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https://www.youtube.com/watch?v=-0KCBFRHCic
https://www.youtube.com/watch?v=-0KCBFRHCic
https://www.youtube.com/watch?v=-0KCBFRHCic
https://www.youtube.com/watch?v=3GAmSoGlpf8&t=7s

Harjoitus 1

Esittele TeamGym ja kokeilujakson tavoite

* Voit kayttaa edellisen dian videota
« Kerro, etta kokeilujakson tavoitteena on koostaa jo opituista liikkeista musiikin mukaan tehtava kokonaisuus

Aznestakaa ryhmalle mieleinen musiikki, jossa on selked perussyke
+ Mikaliryhmalla ei ole omia ehdotuksia, voi kayttaa esim. Crazy Frog -kappaleita

Lammitelkaa valitun musiikin tahtiin
» Liikkukaa tilassa musiikin tahtiin kavellen, juosten, pomppien kahdella/yhdella jalalla, haara-perushypyin, luisteluhypyin jne.
» Harjoitelkaa laskemaan “musiikin paalle” ja tehkaa “jaadytysharjoitus”
o = kavely 8, “jaatyminen” sovittuun asentoon (esim. X) laskien 8, kavely 8, jaatyminen 8, jne. (video 1)

Trampettiin tutustuminen ja virran kasite

* Mikali ette ole kayttaneet trampettia ennen, tutustukaa trampetilta hyppaamiseen ensin ilman juoksuvauhtia, asettamalla trampetin
eteen palikka (Kuva 1) Jos trampetilta hyppaaminen on tuttua, voitte kayttaa juoksuvauhtia. Trampetin takana olevan mattokasan
on turvallisinta olla trampetin reunan tasalla tai korkeampi.

» Harjoitelkaa ensimmaisella kerralla perushyppyja eri vartalonasennoilla (janne, kera, X, haarataitto) kiinnittaen erityisesti huomiota
turvalliseen alastuloasentoon (kuva 2)

» Tutustukaa lopuksi virran kasitteeseen suorittamalla muutama ryhman tasolle sopiva perushyppy virtaan, niin, etta seuraava
voimistelija aloittaa suorituksensa valittomasti edellisen voimistelijan tultua hyppynsa alas. On tarkeaa, etta ennen virran
kokeilemista, voimistelijat ovat harjoitelleet, miten ja mihin alastulomatolta poistutaan turvallisesti.

Lopettakaa harjoitus ryhmanne rutiinien mukaan
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https://youtu.be/X86JaE5DvFM
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Harjoitus 2

Lammittely edellisella kerralla valitun musiikin tahtiin
« Kavelkaa musiikin tahtiin tilassa toisianne seuraten, “piirtaen” tilaan erilaisia kuvioita
 Toistakaa “jaadytysharjoitus” samalla idealla, esimerkiksi kavelemalla piirissa

Paallaseisonta ja kierrehyppy
« Harjoitelkaa yhdessa paallaseisontaa esimerkiksi Temppusankarit-ohjeiden
mukaisestsi
 Harjoitelkaa jannehyppya puolella tai kokokierteella. Kiinnittakaa edelleen huomiota
turvalliseen alastuloasentoon (kuva 2).

Volttirataan/ilmavolttirataan tutustuminen

» Harjoitelkaa ryhman taitotasolle sopivien akrobaattisten liikkeiden yhdistamista
kahden tai kolmen liikkeen sarjaksi

« Harjoitelkaa liikesarjojen suorittamista virtaan. ldeoita liikesarjoiksi videossa 2.
Paattakaa harjoitus rynmanne rutiinien mukaan
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https://kll.fi/wp-content/uploads/2020/05/p%C3%A4%C3%A4ll%C3%A4seisonta-ohje-saavutettava-Temppusankarit.pdf
https://kll.fi/wp-content/uploads/2020/05/p%C3%A4%C3%A4ll%C3%A4seisonta-ohje-saavutettava-Temppusankarit.pdf
https://kll.fi/wp-content/uploads/2020/05/p%C3%A4%C3%A4ll%C3%A4seisonta-ohje-saavutettava-Temppusankarit.pdf

Video 2
Video 3
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https://youtube.com/shorts/6gDgdnuPIRU?feature=share
https://youtube.com/shorts/hYhSA0_sAbk?feature=share

Harjoitus 3

Esityksen aloituskoreografia
* Nimetkaa ryhman jasenille oma paikka esityksen aloituskuviossa. Aloituskuviona voi kayttaa esimerkiksi kahta
rivia koreografiaan kaytettavissa olevan alueen takaosassa.
» Valitkaa aiemmilta harjoituskerroilta tutuista liikkumistavoista ryhmalle mieleisin ja harjoitelkaa liikkumaan silla
eteenpain alueella musiikin tahdissa.
* Yhdistakaa likkumisen peraan toinen tai molemmat viimeksi harjoitelluista vapaaohjelmaliikkeista (paallaseisonta

ja kierrehyppy)

Trampetti juoksuvauhdista
« Kokeilkaa hypata ensimmaiselta harjoituskerralta tuttuja perushyppyja (janne/kera/X/haarataitto) juoksuvauhdista

« Mikali voimistel_ig'at ovat pienia suhteessa trampetin alareunan korkeuteen juoksuvauhtialustaksi voi asettaa
voimistelupenkit tai -palikat. Myos ponnistuslauta toimii hyvin “ramppina” trampetille, mikali etureuna on liian

korkealla.
« Ryhman taitotason mukaan voitte kokeilla tehda myos Ientokuperkeikkaa tai voltteja. Talloin trampetin vieressa on
oltava varmistaja, joka estaa voimistelijaa kaatumasta huonosti alastullutta suoritusta takaisin trampetille.

Volttirata
« Kerratkaa edellisella kerralla harjoiteltuja liikesarjoja ja niiden suorittamista virtaan.

Paattakaa harjoitus ryhmanne rutiinien mukaan
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Harjoitus 4

Harjoituksen tarkoituksena on kasata edellisissa harjoituksissa
harjoitellut elementit yhtenaiseksi kokonaisuudeksi, jossa on esilla
kaikki TeamGymin kolme osa-aluetta.

* Varmistakaa aluksi, etta jokaisella lapsella on omalle taitotasolle sopivat
likkeet/liikesarjat trampetille ja volttiradalle valittuna.

« Harjoitelkaa siirtymaan koreografiaosuuden jalkeen jonoon joko trampetille tai
volttiradalle. Ryhman voi myos puolittaa ja molempia telineita tehda ns
“kiertavana virtana” yhtaaikaisesti.

» Suorittakaa esitys kokonaissuorituksena mahdollisimman monta kertaa.

Mikali esitys on tarkoitus esittaa yleisolle trampetti ja (ilma)volttirata
olisi parasta sijoittaa esitysalueen takaosaan, jolloin myos
koreografiaosuus nakyy yleisolle parhaiten.
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https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/tg-stara-telinesuoritus/
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