Pallovoimistelun -tekniikkaa ja liikeryhmia

Pallon kasittelyliikkeet

Kasittelyliikkeissa ote pallosta sdilyy pehmeadna. Kasittelyliikkeitd voi suorittaa pitamalla pallo
kadessa tai kayttamalla apuna muita vartalon osia. Kasittelyliikkeissa pallon liike ei “kuole”.

Kasittelyliikkeilla tarkoitetaan voimistelussa isoja vienteja, ympyroitd, kahdeksikkoliikkeita ja
narun spiraaleja.

Vilineen kasittelyliikkeet voidaan yhdistda mm. hyppyihin/hyppelyihin, tasapainoihin,
piruetteihin, notkeusliikkeisiin, askelsarjoihin. Pallon kasittelyliikkeita ovat myds vienti
jalan/jalkojen alta hypyn aikana.

Pallon heitot ja kiinniotot

Pallon suuri heitto kdadesta |ahtee heilautuksesta tai joustosta alaspdin. Heitossa pallo irtoaa
kadesta sormenpadiden kautta, vartalo ja kasi ojentuvat heiton suuntaan. Vartalo ja kasi
ojentuvat palloa vastaan, kiinniotto tapahtuu pehmeasti ja aanettomasti liikkesuuntaan
joustaen.

e Heitto kahdella kadella

e Heitto kadesta toiseen kadet sivuilla
e Heitto jaloilla

e Heitto selan takaa

Pallon pompotukset/pompautukset

Pallon pomputuksen aikana kasi tai jonkin muu vartalon osa seuraa pallon liiketta. Pallo
painetaan pehmeadsti, mutta maaratietoisesti kohti lattiaa.

Pallon vieritykset lattialla

Vierityksen aikana pallo ei saa pomppia. Vierityksen paatyttya pallo poimitaan kevyesti liikkeen
katkeamatta.

Pallon vieritykset vartaloa pitkin

Vierityksia voidaan tehda eri vartalon osien yli, jolloin pallo voi ylittda yhdesta kolmeen vartalon
osaa. Vierityksen aikana pallo ei saa pomppia. Vieritys paattyy sujuvasti liiketta eteenpain
jatkaen.



e Vieritys kahdella kadella

e Pallon vieritys niskasta selkdaan

e Vieritys jaloilta kasille taysistunnassa
e Kasi ylaviistossa vieritys selkaan

e Vieritys seldsta kasiin

e Vieritys kadesta toiseen

e Vieritys pdinmakuulla niskasta nilkkoihin

Lihde: http://voimisteluwiki.svoli.fi/wiki/?article=563



