VOIMISTELUPALLOLLA VALINEENKASITTELYA JA TUNTIRAKENNE

HEITOT

Kahdelta yhdelle

Yhdelta samalle yhdelta toiselle

Kaden ympyrasta heitto ja pallon vaihto seldn takana
Sivulta sivulle

Taakse ja takaa eteen

Kaantely kammenilta kimmenselalle

Sama yhdella kadella

Pujotusheitto sivulla

Pujotusheitto takaa eteen

Alakautta heitto toisen kaden alta

Pyoraytys kaden ympari

Pydrittely kahden kdden valissa (edellistda helpompi)

KIINNIOTOT (vangitsemiset)
Heitto jaloilla kasiin

Koppi nilkkojen valiin
Istuen jalkojen alle
Polvitaipeeseen

Hartiaan

POMPAUTUKSET/POMPUTUS

Yhdella kadella

Kadesta toiseen

Yhdistettyna laukkaan ja hyppyaskeleeseen
Pompautus polvella(sdarelld)

Reiden etuosalla

Reiden takaosalla tai pohkeella

Olkapaalla

VIERITYKSET

Lattiaa pitkin (kadella /jalalla)

Kammenilta kasivarsia pitkin ja takaisin

Edellinen yhdellad kadellad ja pompautus koukistaen katta
Selkaa pitkin/kasia ja selkaa pitkin (seisten, painmakuulla)
Yhta katta pitkin

Kadesta toiseen rinnan yli

Hartioiden kautta paan takaa

KAHDEKSIKOT JA YHDISTELMAT
Kahdeksikot ja yhdistettynad kdaden alta heittoon



Esimerkki: TUNNIN OSAT JA MATERIAALIVAIHTOEHTOJA NIIHIN

1. LEIKKI
Hippa, jossa vanteet liikkuvia maaleja ylhaalla suorilla kasilla, pallon heitto alakautta vanteen
ldpi ja kiinniotto (=piste joukkueelle). Molemmilla joukkueilla yksi maali, pelissa 1-2 palloa.
2. PIRI
e Perusliikkeiden kokeilua jos valine uusi (perustekniikka)

3. Liikkuen salin paasta paahan (ryhmissa) ja yhdistan kehon liikkeisiin
e Heitto kiinniotto kyynartaipeisiin pompautus takaisin yhdelle kddelle
e Heitot (+ ympyra+ seldn takaa pyoraytykselld kdaden vaihto)
e Pomputukset (laukat ja hyppyaskeleet) rytmissa
e Kaden kahdeksikko liikkuen (haastava)
e Vaihdot kdammen seldltd kimmenelle 4 + tasapaino pakidilla
e Pyoritys kasien valissa
e Heitto sivulta sivulle sivuaskeleet kdden alta heitto 2 painonsiirrot
e Askeleet ja vieritys selkaa pitkin

4. Paikallaan temppuja
e Ks. Edellinen sivu liikepankki

5. Pareittain (tdman voi ottaa myos kehonhallintatunnilla kuntopallolla)
e Heitto parille tasapainoasennossa
e Toispolvinseisonta pallon pyoradytys seldan takaa ja pompautus kaverille
e Risti-istunta kahden kaden heitto ylos
e Pallo taysistunnassa eteentaivuttaen jalkaterien valiin
e Hartiaseisonnan kautta pallo kasiin
e Keinahdus haaraistuntaan vieritys kaverille

6. Ryhmissa tai pareittan:
e Pompautusvieritysheitto tehtava: tietty jarjestys eli heittoa seuraa pompautus,
pompautusta vieritys jne.
e Piiri: laukka+ pompautus, pallo jatetdan seuraavalle, sama liikkuen yhden pallon ohi
e Ryhmissa sarjan suunnittelu
e Ryhmissa pallon heitto vanteen lapi, pallojen heitto vanteiden lapi

7. Venytykset pallolla
e Takareisi haaraistunnassa + kyljet pallo reiden alla
e Lonkan koukistaja + reiden etuosa toispolvi asennossa pallo polven ylapuolella tukena ja
venytyksen voimistajana
e Joutsen pallo pakaran alla
e Seldn pyoristys: Kiviasento pallo reisien ja vartalon valissa






