VOIMISTELUPALLOLLA VALINEENKASITTELYA JA

HEITOT

Kahdelta yhdelle

Yhdelta samalle yhdelta toiselle

Kaden ympyrasta heitto ja pallon vaihto selan takana
Sivulta sivulle

Taakse ja takaa eteen

Kaantely kammenilta kaimmenseldlle

Sama yhdella kadelld

Pujotusheitto sivulla

Pujotusheitto takaa eteen

Alakautta heitto toisen kaden alta

Pyoraytys kaden ympari

Pyorittely kahden kdden valissa (edellista helpompi)

KIINNIOTOT (vangitsemiset)
Heitto jaloilla kasiin

Koppi nilkkojen viliin
Istuen jalkojen alle
Polvitaipeeseen

Hartiaan

POMPAUTUKSET

Yhdellad kadella

Kadesta toiseen

Yhdistettyna laukkaan ja hyppyaskeleeseen
Pompautus polvella(saarella)

Reiden etuosalla

Reiden takaosalla

Olkapaalla

VIERITYKSET

Lattiaa pitkin (kadella /jalalla)

Kammenilta kasivarsia pitkin ja takaisin

Edellinen yhdella kadelld 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 yhdistettyna kaden alta heittoon



Esimerkki: TUNNIN OSAT JA MATERIAALIVAIHTOEHTOJA NIIHIN

1. LEIKKI

2. PIIRI

Perusliikkeiden kokeilua jos valine uusi (perustekniikka)

3. Liikkuen salin paasta paahan (ryhmissa) ja yhdistan kehon liikkeisiin

Heitto kiinnitotto kyynértaipeisiin pompautus takaisin yhdelle kadelle
Heitot (+ ympyra+ seldn takaa pyoraytyksella kdden vaihto)
Pomputukset (laukat ja hyppyaskeleet) rytmissa

Kéden kahdeksikko liikkuen (haastava)

Vaihdot kammen seldlta kimmenelle 4 + tasapaino pakioilla

Pyoritys kasien valissa /askel sivutap

Heitto sivulta sivulle sivuaskeleet kaden alta heitto 2 painonsiirrot
Askeleet ja vieritys selkaa pitkin

4. Paikallaan temppuja

Ks. Edellinen sivu liikepankki

5. Pareittain (tdman voi ottaa myos kehonhallintatunnilla kuntopallolla)

Heittovaihto tasapainoasennossa

Toispolvinseisonta pallon pyoraytys selan takaa ja pompautus kaverille
Risti-istunta kahden kdden heitto ylos

Pallo taysistunnassa jalkaterien valiin

Hartiaseisonnan kautta pallo kasiin

Keinahdus haaraistuntaan vieritys kaverille

6. Ryhmissa tai pareittan:

Pompautusvieritysheitto tehtava: tietty jarjestys eli heittoa seuraa pompautus,
pompautusta vieritys jne.

Piiri: laukka+ pompautus, pallo jatetdan seuraavalle, sama liikkuen yhden pallon ohi
Ryhmissa omat yhdistelmat

7. Venytykset pallolla

Takareisi haaraistunnassa + kyljet pallo reiden alla

Lonkan koukistaja + reiden etuosa toispolvi asennossa pallo polven ylapuolella tukena ja
venytyksen voimistajana

Joutsen pallo pakaran alla

Selan pyoristys: Kiviasento pallo reisien ja vartalon valissa






