
 

 

Pallovoimistelun -tekniikkaa ja liikeryhmiä 

 

Pallon käsittelyliikkeet  

                                                                                                   
                                                                                                

Käsittelyliikkeillä tarkoitetaan voimistelussa isoja vientejä, ympyröitä, kahdeksikkoliikkeitä ja 
narun spiraaleja.  

Välineen käsittelyliikkeet voidaan yhdistää mm. hyppyihin/hyppelyihin, tasapainoihin, 
piruetteihin, notkeusliikkeisiin, askelsarjoihin. Pallon käsittelyliikkeitä ovat myös vienti 
jalan/jalkojen alta hypyn aikana. 

 

Pallon heitot ja kiinniotot 

                                                                                                
                                                                                        
ojentuvat palloa vastaan, kiinniotto tapahtuu                                         
joustaen. 

x Heitto kahdella kädellä 
x Heitto kädestä toiseen kädet sivuilla 
x Heitto jaloilla 
x Heitto selän takaa 

 

Pallon pompotukset/pompautukset 

                                                                                          
                                                           

 

Pallon vieritykset lattialla 

Vierityksen                                                                                      
katkeamatta. 

 

Pallon vieritykset vartaloa pitkin 

                                                                                                     
osaa. Vierit                                                                                 
jatkaen. 



 

 

x Vieritys kahdella kädellä 

x Pallon vieritys niskasta selkään 

x Vieritys jaloilta käsille täysistunnassa 

x Käsi yläviistossa vieritys selkään 

x Vieritys selästä käsiin 

x Vieritys kädestä toiseen 

x Vieritys päinmakuulla niskasta nilkkoihin 

 

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


