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Toiminnallisia telineratoja
— telinevoimistelullista parkRouria

Lapset ja nuoret tykkaavat temppuilla. Tassa ideavihkosessa on esitelty
erilaisia temppuja liilkesuvuittain. Nama liikkeet voi yhdistaa radaksi ja
kiertaa useampia kertoja perakkain. Ensin on hyva kayda kaikki liikkeet Llapi
yksitellen huomioiden kunkin lilkkkeen ydinkohdat ja turvallisuus.
Telinevoimistelussa perusliikkeet ovat tarkein perusta muiden liikkeiden
oppimiselle. Siina liikkeet voidaan luokitella niiden mekaanisen liikeraken-
teen mukaisesti liikesukuihin. Opetuksessa tama tulisi ottaa huomioon,
koska liikkeiden rakenteellisten yhtalaisyyksien huomioiminen merkitsee
positiivisen siirtovaikutuksen hyvaksikayttda, mika puolestaan edistaa
oppimista.

Pelkka kokonaisliikkeiden opettelu ei ole perusteltua, koska harppaukset
liilkkeesta toiseen ovat suuria ja monille oppilaille liian vaikeita. Taman
vuoksi telinevoimisteluliikkeiden opettelussa liikekehittely on merkittavassa
asemassa. Liikekehittelyn avulla tulisi pyrkia kokonaisuuksien opetteluun.
Liikekokonaisuuksissa kutakin tehtavaa seuraa vaikeampi tehtava, jonka
oppiminen perustuu edelliseen tehtavaan.

Vihkosessa olevat harjoitteet etenevat liikesuvuittain helposta kohti vaikeaa.
Tama harjoittelumalli mahdollistaa eri kehittelyiden tuoman siirtovaikutuk-
sen.

Mukana on my®0s yksi kiertoharjoitteluesimerkki. Tehtavapisteita ja
jarjestysta voi muuttaa sali- ja valinetilanteen mukaan. Harjoitteet sopivat
perusvalineilla varustettuihin saleihin. (Volttimatto, pikkumatot, paksut
matot, penkit, puolapuut, rekki, renkaat, kdydet, hyppyarkku, nojapuut jne.)

Tekijé Mikko Heinonen



A. Pyorimisliikkeet
eteenpdin ja sivuttain

Sivuttainpyorahdys
konttausasennosta kadet kyljissa
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Kuperkeikka penkilta
konttausasennosta
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Kievahdus rekilta

Kuperkeikka alamdkeen
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Kuperkeikka pitkittaisella penkilla

Pyorahdys eteenpain renkailla
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A.2; Vaativampia pyérédhdyksid

Kuperkeikka tasaponnistuksella Kuperkeikka ja jannehyppy, josta
paksulle matolle suoraan ponnistus kuperkeikkaan
jne.
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Kuperkeikka tasaponnistuksella Sivuttain pyorahdykset kadet ja
kahdelle paksulle matolle jalat ojentuneena ja irti lattiasta

Kuperkeikka tasaponnistuksella Voltti trampetilta paksulle matolle
hyppyarkulle ponnistuslaudalta
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B. Pyoérimisliikkeet

taaksepdin
B.1; Totuttautumista
Kuperkeikka taaksepain toisen Kuperkeikka tp alamdkeen (kadet
olkapaan kautta korvissa, kimmenet yléspain)
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Rekilla kieppi Kievahdus taaksepain
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Kahdella kdydella pyoérahdys Matolla kuperkeikka taaksepain
taaksepain tyontaen kasilla (kasinseisontaan)
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B.2; Vaativampia pyérdhdyksié

Rekilla kiintopyorays Renkailla pyérahdys nojasta
taaksepain alas

prony

Hyppyarkulta pyorahdys taaksepain alas,
niska arkun reunalla (avustus)
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Rekiltad heilunnasta merimiesvoltti Hyppyarkulta voltti taaksepain
(avustus) (avustus)
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C. Kidsivaraiset liikkeet eteen,
sivulle ja taaksepdin

C.1; Totuttelua Rdisillé tukemiseen

Kadet ensin narun yli, Hyppelya penkin Vinopenkin yli
sitten ponnistuksella jalat  yli kisivaraisesti edestakaisin
kasivaraisesti narun yli edestakaisin
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Kasivaraisesti matolta toiselle Kaato taaksepain siltaan
Karrynpyora Arabialaishyppy
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C.2; Tavoitteena puolivoltti

Kavely rekista kiinnipitaen rekin ali
kaariasentoon ja tyonto irti

5

Kappays kasinseisontaan seinaa Kaato kasinseisonnan kautta

vasten (katse lattiaan) siltaan

Kaarihyppy rekilla (esteen yli)
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Kaarijannitys puolapuilla ja tyontd Puolivoltti eteenpain
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D. Hypyt, hyppelyt

Hyppy tasaponnistuksella kyyk- Sivuhyppy penkin yli
kynojaan ja jannehyppy alas
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Sivuhyppy rekin yli oikonojasta Hyppy haaranojaan penkille ja
hyppy alas
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Haarahyppy pikkupukin yli Hyppy pitkittaiselle arkulle
kyykkynojaan ja haarahyppy alas
(=janisloikka)
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D.2; Hyppykiertorata

Trampetti;
jannehyppy
/\’ kerahyppy
haarataittohyppy
D voltti eteenpadin
O Haarahyppy

M 5 N\ Kyykkyhyppy ‘

Padhyppy

Haarahyppy pitkittaisella arkulla
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E. Riipunnat, heilunnat

Puolapuilla sivuttain edeten Rekilla kasivaraisesti edeten
kasivaraisesti

r - I XJ/
- = | \?
Renkailla heilahdus taittoriipun- Kahdella kdydella riipunta ja
taan, ojennus turmariipuntaan, heilahduksia

heilahdus alas

Nojaheilahdukset kahden penkin valissa
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E.2; Perusheilunnat telineilld

Rekilld korokeheilunta takaisin Nojaheilunta kahden penkin valissa ja
korokkeelle nojakavely paasta paahan

Heilunta renkailla Heilunta ja kaannds rekilla, aina
etuheilahduksella

Heilahdus korokkeelta kéydelld ja hyppy alas
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