2. TEAMGYM VOLITI

Tunnin kesto: 60 min

Tassa moduulissa harjoitellaan eteenpain pyodrimisen hahmottamista, juoksutekniikkaa ja
trampettitaitoihin liittyvia fyysisia ominaisuuksia.

Lammittely (valitse yksi)

Lattia on laavaa -hippa

Tehdaan verryttelyalueelle saarekkeista matoista ja tukevista palikoista. Jos maahan
koskee, pitaa kayda pelastautumassa mahdollisimman kaukana, esim. juosta salin
vastakkaiseen paatyyn. Hippa vaihtuu kiinni saataessa.

Sairaalahippa

Tehdaan matosta verryttelyalueelle sairaala. Hippa on “tauti”. Tautina jaykkakouristus,
jossa joko hipan koskiessa, tehdaan joko kuppi tai kaari (tms oma voimapitoversio).
Pelastautuminen tapahtuu kantamalla potilas sairaalaan. Yksi kantaja/raaja.

Jaateldhippa

Hipassa kiinniottaja ostaa jaatelon eli koskettaa juoksijaa, joka jaa paikalle ja alkaa
sulamaan (jannityksesta rennoksi). Tavoite on valua lattialle hitaasti. Kun on valunut aivan
lattialle asti, paasee takaisin leikkiin mukaan eli ketaan ei tarvitse pelastaa, vaan
kiinnioton jalkeen on n. 10 s sulamistauko.

Kosketuksesta karkuun

Jaetaan ryhma pareihin. Parit asettuvat alueen reunaan seisomaan siten, etta toinen
pareista on selkd menosuuntaa kohti, ja toinen taman takana. Jalkimmainen pari
koskettaa pariaan selasta ja lahtee juoksemaan karkuun. Selin olevan parin on
reagoitava ja kaannyttava mahdollisimman nopeasti ottamaan pariaan kiinni. Rooleja
vaihdetaan vuorotellen. Kierroksia voi olla esimerkiksi 6-10. Jos saat toisen kiinni, niin
saat yhden pisteen. Tai jos sinua ei saada kiinni, saat yhden pisteen.

Ralliautot

Ralliautot on versio tuolileikista. Leikkijat jaetaan kahteen ryhmaan, joista toisesta
ryhmasta tulee ralliautoja ja toisesta autovarikkoja. Naista ryhmista muodostetaan parit
niin, etta jokaisella ralliautolla on oma varikko. Varikot asettuvat piiriin jalat leveassa
haara-asennossa. Autot asettuvat mahalleen makaamaan oman varikkonsa jalkojen
valiin. Ohjaaja laittaa musiikin soimaan, jolloin autojen pitaa lahtea kiertamaan
varikkopiiria myotapaivaan. Kun musiikki loppuu, pitaa ralliautojen juosta omalle varikolle
(edelleen myo6tapaivaan) ja laskeutua oman parin jalkojen valiin makaamaan. Viimeinen
varikolle paassyt ralliauto tipahtaa varikoineen pelista pois.
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Synkronoitu verryttely ja rytmin hahmotus
(5-15 min)

Valitse naista:

Vastakohdat

Tee vastakohta kaverin/ryhman kanssa musiikkiin (esim. kun johtaja tekee x hyppya,
seuraaja tekee hiihtohyppya). Nama voi myos tehda ilman musiikkia, jolloin rytmia voi
kiihdyttaa ja hidastaa.

Parijonot, joissa parit tekee yhta aikaa
« kuperkeikka jannehyppy
« jannehyppy-kerahyppy
« laukat eteenpain
« laukat sivuttain (anna kaverille “high five” laukan korkeimmassa kohdassa)

Laukkarenkaat

Tee rengasjono (tai vaikka ympyra), jossa voi harjoitella laukkahyppyjen koordinaatiota.
Jalat sijoitetaan perakkain kukin omaan renkaaseen. Hypataan yksi rengas eteenpain ja
napsautetaan jalat ilmassa yhteen. Talla tekniikalla oppii tekemaan laukkahyppyja myos
hitaammin ja keradmaan ponnahdusvoimaa joustamalla kunnolla jaloista. Kokeile
sivuttain ja vaikka taaksepain. Muista myos vaihtaa jalkaa.

Kuviot
Kuvioilla tarkoitetaan ihmisten sijoittelua muotoon ylhaalta katsottuna. Muodosta kuvioita
ja tee maarattya liikettd musiikin tahdissa (toimii myos ilman musiikkia).
Esimerkkeja:
« neliokuviossa x-hypyt
« jonossa vauhtiheitot (rento heilautus, joka nayttaa hiihdon tasatydénndlta, polvet
joustavat kasien heilahtaessa)
« ympyrassa kukkoasennossa hypahdys
« X-kuviossa 7% tai kokonainen piruetti

Lajipisteet (15-25 min)

Voltin vaiheet maassa maaten

Kay lapi voltin vaiheet maassa ennen trampettipisteiden kayttoa.
Vaihe 1: kuppiasento, kadet ylhaalla vartalon jatkeena

Vaihe 2: (esim. nopea liike valmentajan taputuksesta)
keraistunta, jossa kaden polvissa. Haastavampi: kyykkyyn veto
kadet polvissa.
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Huomioitavaa
Huolehdi, etta kasiveto tapahtuu vartalon edesta (ei sivukautta), leuka menee rintaan
kasivedon aikana.

Tiiviin keraasennon harjoittelu

Voimistelija pitaa selallaan leukaa rinnassa ja keraasennossa jaloistaan kiinni. Kaveri tai
valmentaja testaa nilkoista jalkoja nostamalla tai avaamalla etta pysyyko keraasento
tiiviisti kiinni.

Voltin vaiheet seisten

« Vaihe 1: Vauhdinotto juosten ja tasaponnistus

« Vaihe 2: Ponnistaessa kadet nousevat etukautta ylaviistoon ja katse on suoraan
eteenpain.

« Vaihe 3: Liike lahtee kiertamaan hartioiden ympari viemalla leuan rintaan ja
ohjaamalla pyoritysta hartioista lahtien. Jalat viedaan keraasentoon liikesuunnan
mukaisesti. Tama tarkoittaa sita, etta polvet eivat nouse rintakehaa kohti vastaan,
vaan pikemminkin rintakeha menee kohti polvia.

» Vaihe 4: Voltin avaus tehdaan ojentamalla jalat ja lantio suoraksi. Samalla kadet
ojennetaan keraasennosta alaspain vartalon jatkeeksi. Talloin keksivartalo on
aktiivisena tukemassa alastuloa. Alastulossa jalat joustavat ja ovat noin
hartialeveydella.

TRAMPETTIPISTE:

Trampettipisteesta on nelja variaatiota, jotka vaikeutuvat vasemmalta oikealle mentaessa.
Valitse 1-2 /harjoitus. Ponnistuslaudan kayttd sopii myos hyvin. Kayta aloittelijoille
mahdollisimman loivaa kulmaa trampetissa.

Palikalta . . . . Trampettipiste
hyppaaminen Trampettipiste 1 Trampettipiste 2 3
ralialta . Juoksu
pyorahdetaan | Trampetilta hypyt | korotetulta tasolta .
. . . o Trampetti
Miten selalleen korkealta palikalta | trampetille ja . .
. juoksuvauhdista
matalaan pudottautumalla | ponnistus
alastuloon. matolle.
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Palikalta

Trampettipiste 1

Trampettipiste 2

Trampettipiste

hyppaaminen 3
Trampetti/ponnu,
korkea palikka Palikat ovat noin
: trampetin
.. trampetin
Pehmea ( IéreL:)nan alareunan
ainakin 30 cm yl s korkeudella
paksu ylapuolella), sopivan Juok o/
alastulomatto loikkaetaisyyden | Lo oamato
alastulomatto. o . vy parketti
Mita tarvitaan (ainakin trampetin | paassa "
Alastuloa , trampetti/ponnu,
o alareunan trampetista. alastulomatto
ainakin 30, ‘M| korkeudella). Trampetti.
korkeampi Trampett Alastulomatto on
palikka. dost trampetin
muo "os aa ylareunan
alamaen alastuloa | korkeudella.
kohti.
Kun on ensin
Hyva paikka ) harjoiteltu
esitelld voltin | <uN kokeillaan Pienille lapsille ja | edella olevia
Sopii vaiheet. Sopii trampettia juoksu- ja muutamassa
parhaiten Kaikill S0P ensimmaista ponnistusvauhtia | harjoituksessa
aiiie kertaa viela kehittaville. | tai on
tasoille. kokeneempi
voimistelija
Tarvikkeet:

Loivaan kulmaan laitettu trampetti tai ponnu, trampettia korkeampi palikka /
voimistelupenkki / ilmavolttirata, trampetin alareunan korkuinen alastulomatto.

Mita trampettipisteella tehdaan?

« Volttivaiheiden lapikdyminen palikalta— selalleen pyorahdys kyykysta

« Kuperkeikka

« Jannehyppy alastulomatolle (kddet nousee ylos), kuperkeikka peraan

 Voltti selalleen kuppiasentoon (pehmea lisukematto alastulossa)

 Voltti seisomaan alastuloasentoon (kokeneemmille, joilla voltti kuppiasentoon
onnistuu)

VALIPISTEET:
Valitse 2-4 vaihtoehtoa. Koita valita harjoitteita kummastakin sarakkeesta jokaiseen
harjoituskertaan.
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Fyysisten ominaisuuksien kehitys

Temppujen ja taitojen kehitys

Voltin mallaus linkkari
Kuppiasennossa pito kadet vartalon
jatkeena. Nopea kerapitoon nousu

Rullauskuperkeikka
Niskaseisonnasta kuperkeikka ja uudelleen
niskaseisontaan.

Konkkausrata

Tee matalia ylitettavia esteita, kiertavia
esteita ja “suo” mattoja. Rata pitaa paasta
yhdella jalalla 1api.

A-skip

Juoksuharjoitus: polvi nousee
lantiokorkeuteen vastakkaisen kaden
kanssa, niiden laskeutuessa rytmikas
eteenpain liikkuminen, nopealla pakian
napayksella maahan. Rytmi muistuttaa
can-can-tanssin jalannostoja.

Istumaannousu
Tee suorin kasin parin kanssa tai jalat
maton alla.

Paiskaa palloa/palaa

Harjoitellaan voltin kasivetoa pitamalla
kaksin kasiin kiinni palasta ylaviistoon
kohotettuna. Paiskataan suorin kasin
lattiaan.

Pomppu korokkeelle ja alastulo
Nopea vauhditon pomppu korokkeelle ja
nopea ponnistus yli alastulo asentoon.

Palikalta hyppyyn voi lisata esim. kierretta.

Kuperkeikka kuppiasentoon
Kuperkeikka pehmealla matolla ja avataan
se nopeasti kuppiasentoon kaden suorana
vatsan ylapuolella, leuka rinnassa.

Pituushyppy

Juoksuvauhdista pitka loikka istumaan
matolle. Kaddet menevat eteen (valmistava
voltin ponnistusasento). Loikan eteen voi
laittaa pienen esteen.

Suovoltti (kokeneemmat)

Voltti tehdaan ponnistusvaihe mukaan
lukien pehmealla upottavalla matolla
istumaan. Nain opitaan hydodyntamaan
ylavartalon kayttoa voltin pyorittamisessa.
Sopii heille, joilta voltti kuppiasentoon
onnistuu.

Kierinta-keralinkkari
Joka kerta, kun voimistelijapyorahtaa
selalleen, tehdaan keralinkkari.

Nopeat kuperkeikat tasaisella
Voi myos tehda kuppereina, eli kadet
pysyy koko ajan polvissa.

Vauhditon pituus

Tasajalkaa ponnistus mahdollisimman
pitkalle. Omaa edistysta voi mitata,
laittamalla merkin alastulokohtaan.

Loikat

Pitkat nopeat juoksuloikat. Haastetta voi
antaa matalilla esteilla tai viivoilla (esim.
narut), joiden avulla venytetaan loikkien
pituutta.

Varpailla kavely (helppo)/ varpailla
marssi (haastetta)

Kavelyssa kurkotetaan kadet kohti kattoa
korkeilla vapailla. Marssissa nostetaan
polvi reippaasti lantion ylapuolelle nilkka
koukussa. Vastakkainen kasi.

Kuperkeikka palikan yli kuperkeikka
tasaisella

Tama harjoittaa niin volttia kuin turvallista
reaktiota, jos trampetilla liike pyorii yli.
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Loppuleikki

Peili

Yksi pelaaja on "peili" selin muihin, ja muut yrittavat hiipia hanen selkaansa
koskettamaan. Jos peili nakee jonkun liikkkuvan, liikkuja joutuu palaamaan lahtdviivalle.
Voittaja on se, joka ensin paasee peiliksi peilin paikalle. Leikki kehittaa reaktiokykya,
tasapainoa, nopeuden saatelya ja havaintomotoriikkaa.

Lattia on laavaa
Huudetaan “lattia on laavaa”. Taman jalkeen pelaajilla on 5 sekuntia aikaa paasta pois

lattialta. Valmentaja voi nayttaa kadella korkeuden, kuinka ylOos laava nousee. Pelaajien
on kiivettava korkeammalle kuin laava. 5 sekunnin jalkeen lattialla seisova henkilo putoaa
pelista. Leikki jatkuu samalla tavalla, kunnes jaljella on vain yksi voittaja.

Kellohippa (kissa ja hiiri)

Asetutaan pareittain maahan makaamaan ympyran muotoon (kuin kellotaulu) kasvot
kohti keskipistetta. Valitaan hippa ja pakenija. Pakenija paasee turvaan asettumalla
maassa makaavan pelaajan viereen. Taman pelaajan pari ei kuitenkaan ole enaa
turvassa vaan pitaa pinkaista pakoon hippaa.
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