Akatemian aamuharjoitukset telinevoimistelu/
telinevoimistelun fysiikka.

Kausi 2021-2022

Kaikkien lajien sekaryhma 7 Ik tytot ja pojat.
Vehkalahden koulu
Mikko Paavola

Tavoitteet:

-Yleisen liikkkuvuuden parantaminen
-Keskivartalon voiman ja hallinnan parantaminen
-Henkilokohtaisten puutteiden/heikkouksien
parantaminen

-Tukilihasten parantaminen

-Uusien liikeiden/vilineiden harjoittelu ja niissa
voiman ja liikkuvuuden kehittiminen.
-Urheilijoiden ryhdin/vireyden/keskittymisen
parantaminen.

-Urheilijoiden harjoittelun henkisenpuolen
ymmartdmisen ja hahmottamisen ja mité silla
saadaan aikaan kilpailuissa ja harjoituksissa.

-Telinevoimistelun perusteet: (Kuperkeikat,
késinseisonta, kiarrynpyorit, roikkuminen,
kiipedminen, ponnistaminen ym)



-Sekaryhmissa keskitytdan voiman/liikkuvuuden
parantamiseen erilaisilla hypyilld (spagaattihypyt,
jannehypyt ja kierrehypyt ym.) Taydenliikeradan
kyykyilld eteen,taakse ja sivuttain.
yhdistelmaliikkeilld missd tehddain koko kehoa
kuormittavia liikkeyhdistelmia yla-, ala- ja
keskivartalolle esim erilaisia slidermatkustuksia
permannolla punnerrus-, takanoja-asennoissa.
Paljon keskivartaloa, tasapainoa ja yhdistelmié
missa urheilija joutuu miettiméién ja tekemian
montaa er1 asiaa saman aikaisesti.

Perusvoiman jalkeen ruvetaan siirtimain
harjoittelua tehon tuoton suunta jolloin
rajahtavyys ja nopeus on pairoolissa.

Sekaryhmilld nima tavoitteet jactaan jaksojen
mukaan jolloin jaksolla 1. luodaan ldhtotilanteet
ja aletaan rakentamaan perustaa jonka paille
pystytdan kehittdmian ominaisuuksia jotka
auttavat/parantavat oman lajin kehitysta ja
tukemista.

Jakso 1. 1dhtotilanne, perushahmotus
liikkuvuudesta, voimasta ja kehityksen kohteista,
sekd telinevoimistelun perusliikkeiden opettelu.



Jakso 2. Voiman ja litkkuvuuden parantuessa
siirrimme harjoittelua suuntaan jolloin alamme
ymmartdamian miten voimaa ja litkkkuvuutta
voidaan kayttdd hyodyksemme taitojen
opettelussa ja sen siirtimisessda omaan lajiin.
Telinevoimistelun peruliikkeiden harjoittelu
jatkuu.

Jakso 3. Tehon ja nopeuden tuottoa ja niiden
siirtamisté lajiin. Telinevoimistelu peruslitkkeiden
sirtyma taitopainoitteiseempaan suuntaan
perusliikkeista.

Jakso 4. Taitojen oppimista
telinevoimisteluliikkeissd ja miten ne auttavat
omaa lajia.

Jakso 5. Jaksojen 2, 3 ja 4 kehittimisti edelleen
oman lajin tueksi jokaiselle enemmaén
henkilokohtaisesti.



