FREEGYM

FREEGYM-RATA:
KARRYNPYORA

m LAMMITTELYT

@ Video: Alkulammittely

Punnerrushippa. Valitaan yksi tai useampi hippa
joilla on jokin selked nauha tms. ettd erottuvat
hipoiksi. Jos hippa saa jonkun kiinni koskettamalla
hantd niin kiinnijaanyt tekee maassa kolme
punnerrusta tai polvipunnerrusta, jonka jalkeen
vapautuu ja paasee taas uudestaan juoksemaan
hippoja karkuun. Uudeksi hipaksi vaihtuu viides
kiinnijaanyt leikkija.

TARKKUUSHYPYT

@ Video: Tarkkuushyppy

@ Video: Seingjuoksu

+ Kehittda tasapainoa, hyppytekniikkaa, koordi-
naatiokykya

» Hypataan tarkkuushyppyija lattialla olevien merk-
kien tai mahdollisten muiden esineiden paalle.
Tasahypyilla seka vauhdin kanssa loikilla.

* Hypataan lattialla olevalta merkiltd puolapuille.
Puolapuille laskeuduttaessa kaytetaan seka jal-
koja etta kasia. Kdéannoshyppy takaisin merkille.

* Vaativamman tarkkuushypyn voi tehda ponnis-
taen yhdella tai kahdella askeleella seinasta,
josta kdannoshyppy lattialla olevalle merkille =
seinajuoksu

Seinajuoksu

Tarkkuushyppy

VALINEET:
erilaisia palikoita tms, puolapuut, ohuita
voimistelumattoja, rekkitanko

OHEISESSA FREEGYM-RADASSA
HARJOITELLAAN:

hyppyja, esteen ylityksid, karrynpyoraa ja
seindkieppia

VOIMISTELU.FI

#VOIMISTELU, #FREEGYM

Freegym-opetusvideot |6ydat
Voimisteluliiton Youtube-kanavalta.

ESTEEN YLITYS

@ Video: Askelylitys

Kehittaa ketteryytta ja koordinaatiokykya
Stepvault tai sidevault

Esteeksi kdy mika tahansa kapeahko noin
lapsen vyotaronkorkuinen esine

Ota vauhtia ylitykseen
Esteen taakse ohut matto

Askelylitys



https://youtu.be/mrQQ6rKEWf4
https://youtu.be/91sUf_JU4RU
https://www.youtube.com/watch?v=91sUf_JU4RU
https://youtu.be/qrf4I_BKLAs
https://www.youtube.com/watch?v=qrf4I_BKLAs
https://youtu.be/a-WbOqnWW-k
https://www.youtube.com/watch?v=a-WbOqnWW-k

KARRYNPYORA

@ Video: Kérrynpyéra

+ Kehittda tasapainoa, koordinaatiota ja kehon-
hallintaa seka voimaa.

» Saman liikkeen voi tehda helpommin kyykys-
sa "karhunpy®rana”

SEINAKIEPPI

@ Video: Seinskieppi

» Kehittaa ketteryytta ja kehonhallintaa

* Helpota liiketta tekemalla se maassa vaakata-
sossa olevan n. polvenkorkuisen palikan ym-
pari. Jalkoja voi kayttda aluksi apuna. Haas-
tavammaksi liikkeen saa ottamalla kayttoon
loiva alusta seinda vasten.

+ Kiepauta itsesi kdsien varassa palikan ympari.
Jalat vedetaan palikan paalla kyykkyyn ja ava-
taan ne alastulossa. Tempun liikerata on ym-
pyranmuotoinen, eli alastulossa laskeudutaan
suunnilleen samaan paikkaan mista lahdettiinkin.

Seinakieppi

© Suomen Voimisteluliitto ry

@ REKKITANGON ALITUS

@ Video: Suora alitus

Kehittda ketteryytta, kehonhallintaa ja
koordinaatiota

Alita rekkitanko hyppaamalla tangosta
kaarihyppy eteenpain

Toisena liikkeena kieppi taakse oikonojaan tai
hyppy oikonojaan ja siitd painsuistunta eteenpain.

LOPPUVERRYTTELYT

u Video: Loppuverryttely

* Venyttelyt isoille lihasryhmille
* Loppuleikkind hammaspeikkoleikki

Venytyksia

( SUOMEN

( VOIMISTELULIITTO


https://youtu.be/yXByULt91N0
https://www.youtube.com/watch?v=yXByULt91N0
https://youtu.be/KBe7LXGXm_c
https://www.youtube.com/watch?v=KBe7LXGXm_c
https://youtu.be/dQspKQVuMb4
https://www.youtube.com/watch?v=dQspKQVuMb4
https://youtu.be/Qn1DbYJyk7Q
https://www.youtube.com/watch?v=Qn1DbYJyk7Q

