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Tervetuloa ohjaamaan
voimistelukoulua

Kiitos, etta olet mukana tekemassa tarkeaa VU | M | ST

tyota liikkuvan lapsuuden eteen. -
Kadessasi on lyhytkurssin ohjaajan opas, jonka

tarkoitus on antaa evaat laadukkaan tunnin I_ U

ohjaamiseen. Voit hyodyntaa kurssin kaikki

nelja tuntia tiiviskurssina tai pitaa yksittaisina SUOMEN VOIMISTELULIITTO
tunteina pitkin pidempaa kautta. Tunnistat eri

vareista ohjaustyota tukevia asioita mm.

liikkeen ydin asioita ja millaista palautetta voit

antaa voimistelijoille.
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VAUHTI
VOIMISTEL Y-

SUDMEN VOIMISTELULITTO

Symbolit ja ohjeet tukevat
ohjaamisen pedagogiikkaa

Pedagoginen ydin

Tamé& merkki kertoo ohjaajalle
tarkennuksia liikkeen opettamiseen
tai pedagogiseen tapaan opettaa
harjoite.

Viesti voimistelijalle

Puhekuplasta saat
malleja, millaisilla
mielikuvilla, ydin sanoilla
tai ohjeilla tunnilla
toimitaan.

Kannustus tai tyyppivirhe:

Tahtimerkista tunnistat tyyppivirheet ja/tai saat vinkin,
mihin huomio kannattaa kiinnittaa.
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Voimistelukoulun lyhytkurssilla (4 krt) on tarkoitus oppia
seuraavat litkkkeet ja litkkeiden perustekniikat

Tavoiteliikkeet 4 x voimistelukouluun (suositus ik& 6-7v eli eriyta tarvittaessa nuoremmille ja haasta vanhemmille)

Karhukavely 4 askelta eteen, 4 taaksepain ja kdantyminen
rapu-asentoon sivukautta tai pujottamalla jalat kasien
valista ja 4 askelta eteenpéin ja 4 taakse seka sivuille

Kellahdus ja kuperkeikka

Kieriminen: kerélla, jalkojen avauksella ja tukkina

Karhukavely parantaa lapsen motorisia taitoja ja harjoittaa lihasvoimaa, tasapainoa,
koordinaatiota seka kehonhallintaa my6s yleisesti. Karhukavely edistaa myos lasten
likkuvuutta. Karhunkéavelysarjan kdannokset tukevat hahmottamiskykya. Mikali
toiseen suuntaan kaantyminen tai kavely sivuttain tuntuu haastavalle, kannusta lasta
sanomalla, etta ensimmaisella yrittamisella ei tarvitse onnistua, vaan riittaa etta yrittaa
ja kokeilee.

Kellahdus valmistaa lasta kohti kuperkeikkaa ja on hyva vaihe harjoituttaa ennen
kokonaan kuperkeikassa tapahtuvaa ymparimenoa. Kellahduksessa lapsi oppii
hallitsemaan omaa kerdasentoaan. Kuperkeikassa yhdistyy oman kehon hallinta,
rytmi sekéa uskallus laittaa paa alaspain. Kuperkeikassa yhdistyvat motoriset taidot,
kehonhallinta ja uskallus. Lasta kannattaa kannustaa tekemaan paljon toistoja, jotta
rohkeus ja tekniikka kasvavat kasikadessa. Mikali lapsi ei uskalla tehda itsenaisesti
kuperkeikkaa, kerro, etta jokainen kellahdus auttaa ja on eteenpain oppimisessa.

Liikkeessé lapsi hallitsee omaa kehoaan ja pystyy vaihtelemaan asentoa
kierimisessa. Kiinnitd huomiota siihen, ettd molemmat asennot |oytyvat. Voit
kannustaa lasta limaamaan jalat yhteen jalkojen ollessa suorina. Tuolloin voit
yhdessa apuohjaajan kanssa kayda kokeilemassa pysyvatko jalat tiukasti yndessa.
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Tavoiteliikkeet 4 x voimistelukouluun

Kéarrynpydra tai karhunpydran variaatiot
Lihasvoima liike: jalkojen nostaminen korokkeen yli
(joogablokki/vesipullo/kaverin jalat)

Roikkuminen (rekilla tai puolapuilla)

Vaaka-tasapaino

Lapsi uskaltaa varata painoa kasille ja pystyy tuomaan kadet ja jalat maahan
rytmissa. Karrynpyorassa lapsi pystyy kannattelemaan vartaloaan ja suuntaamaan
jalat kohti kattoa. Karrynpyo6ran harjoitteleminen kehittdd mm. koordinaatiota,
kehonhallintaa ja tasapainoa. Liikkeessa on tarkead, etta vartalo pysyy hyvassa
kannatuksessa, eikéd keskivartalo peta alta (tAméa voi ndkya esimerkiksi keskivartalon
kaarelle menona). Karhunpytraa harjoitellessa opitaan my6s varaamaan painoa
kasille, mutta lilke tehd&an koukkujaloin lahella lattiaa. Sek& karhunpyoran etta
karrynpyoran harjoittelussa rytmi helpottaa tekemista.

Lapsi istuu lattialla jalat suorina. Haasteeksi laitetaan lattialle vesipullo, joogablokki tai
vastaava. Lapsi saa pitda kasia maassa tarvittaessa. Han nojaa hieman taakse ja
yrittdd nostaa jalat esteen yli toiselle puolelle. Liikkeessa harjoitellaan mielekkaasti
keskivartalon voimaa hyddyntamalla esteen yli jalan/jalkojen nostamista.

Lapsi pystyy roikkumaan rekilla tai puolapuilla ja kannattelemaan aktiivisesti itsedaan
asennossa. Roikkuminen vahvistaa selén ja hartioiden ymparilla olevia lihaksia sek&
harjoituttaa puristusvoimaa. Roikkumista voi teettdd myota-, risti- tai vastaotteella.
Alussa lapset voivat roikkua ns. passiivisesti, jonka voi huomata siita, etta hartiat
nousevat korviin. Tavoitteena roikkumisessa on tuoda mukaan aktiivisuutta, jolloin
lavat ja hartiat tekevat aktiivisesti tyota.

Lapsi pystyy seisomaan yhdella tukijalalla toinen jalka taakse ojennettuna. Jalan
korkeudella ei ole valia, mutta tukijalan varpaat tulee osoittaa eteenpain, tukipolvi olla
suorana, vartalo ojennettuna ja taakse nostettava jalka pitkaksi kannatettuna. Lapsen
taitotason mukaan jalkaa voi nostaa 45 asteesta aina 90 asteeseen asti. Tavoite on
seista hallitusti ja ojentuneena katse eteenpain kohotettuna.
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Tavoiteliikkeet 4 x voimistelukouluun

Korokkeelta hyppy tikkuna tai avaten X-hyppyyn jalat

V-istunta eli kulmanoja hyvasséa ryhdissa

Hyppelysarja: 4 juoksua, 4 laukkaa ja 4 juoksua, 4
laukkaa-sarjana

Heittaminen: pehmolelun tai pallon heittdminen ja
kiinniotto (kokeile erilaisia tapoja heittaa itselle ja
kaverille)

Lapsi ponnistaa polvia koukistaen korokkeelta ylospain ja jannittd& kehon suoraksi tai
avaa suorat jalat ja kadet X-asentoon ilmassa. Alastulossa tulee paasta hallitusti plién
eli jouston kautta perusasentoon, ilman ylimaaraisia askelia. Tavoite on sailyttaa
tasapaino alastulossa.

Lapsi istuu suoralla selalla lattialla ja nostaa jalat ylaviistoon. Ylavartalo kallistuu
taakse, kadet ojentuvat sivulle ja niska ojennetaan pitkaksi, jotta ylavartalon linja
pysyy suorana. Katse on omien varpaiden yli ylaviistoon. Jalat ovat ojentuneena ja
lapsi hallitsee asennossa pysymisen tai ainakin oivaltaa, mitd ominaisuuksia ja taitoja
like vaatii onnistuakseen.

Lapsi osaa juosta reippaasti, pitkia askelia hyddyntaen, vartalo kohotettuna. Kun
juoksu sujuu rytmikkaasti, harjoitellaan napakkaa laukkahyppya. Tavoitteena on, etta
lapsi osaa yhdistaa juoksun eteen ja sivulaukan yhteen sujuvana liikesarjana.

Lapsi osaa heittaa lelua tai valinetta ylés. Heitto lahtee jalkojen kevyesta
koukistuksesta ja kasien joustosta alas seka sen jalkeen ojentumisesta yl6s. Lelua on
tarkoitus heittdd suorin kasin ja harjoittaa kiinniottoa eli silmé-kasi-koordinaatiota.
Heiton aikana pyritaan olemaan paikallaan. Kiinniottaessa kédet ottavat lelun tai
pallon vastaan ja saattavat heiton alas kasia laskien ja polvista joustaen.
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Tervetuloa Vauhti-voimistelukouluun

Ohjaajalle: Hienoa, etta ohjaat. Se on todella arvokasta ja sinulla voi olla merkittava rooli lapsen liikkunnallisen kipinan
sytyttdjanad. Toivomme sinulle onnistumisia tunnilla ja reipasta asennetta.

Mita tarvitaan ennen tuntia? Tarkista ennen jokaista tuntia
suunnitelmasta, mitd tdndan tehdaan

° tre_en_ivgatteet (rnahdollisgsti seuran vaa_l_tte_et) ja onhan sinulla tarvittavat kuvat tai

° kaptln ja puhelin, josta y0|t smt'@g.mg'sukkla tarvikkeet mukana. Hyva suunnittelu

° tu.lf!kortlt mm. kuvat vesipullo, piirt ja I||kenn_evalotx 3 ja ennakointi lisaa laatua ja

° elalnkuvgt: karhu, rapu, ankka, sisilisko, apina turvallisuuden tunnetta, kun tietaa,

e omavesipulio _ ) mita ollaan tekemassa.

e Tuntikortit lapsille + tarrat/leimat + kyna

e pallo/lelu (HUOM, lapsilla saisi olla ensimmaisella HUOM, jos olet alle 18 v ohjaaja, pidathan huolta, ett4 tilassa/sen
kerralla oma (turva)lelut mukana tai voit varata itse lahettyvilla on joku yli 18 v ns. turva-aikuinen paikalla mm.
naruja tai palloja tunnille yllattavien tilanteiden varalle. Kysythan seurastasi, kuka tama

PS ensiapu_tavarat henkil6 voisi olla, jos et itse tieda.

e mahdollisesti treenipaikan avain?

e tieto, mistd vanhempien yhteystiedot 10ytyvat VAUHTI
tarvittaessa WIMISTEL UJ-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Toivottavasti paaset saliin muutamaa
minuuttia ennen lapsia ja ehdit laittaa
vesipulloparkin pystyyn ja ottamaan
tarvittavat muut tavarat esille.

Siirry ovelle vastaanottamaan saliin
tulevat lapset. Tervehdi ja katso silmiin
niin lapsia kuin saattajina olevia
huoltajia.

Ohjeista lapset viemaan oma
vesipullonsa ja muut mahdolliset tavarat
salin reunalle.

"Onpa hienoa nahda teidat kaikki taalla
paikalla.
Meille tulee varmasti kivaa yhdessa!”
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Viesti voimistelijoille:

"Hei, tervetuloa. Ihana paasta
kohta teidan kanssanne
liikkumaan. Mina olen X.X ja
teidan ohjaajanne. Viekaa
vesipullo ja lelu tuonne salin
reunalle ja tulkaa alkupiiriin.”

VAUHTI
WIMISTEL |-

KouLu

sssssssssssss ELULITTO



a) Esittele itsesi: nimi ja oletko uusi ohjaaja vai kokenut
konkari tai kerro jotain muuta itsestasi ja milléa toivot sinua
kutsuttavan. Oletko ohjaaja, ope, aikuinen, valmentaja jne.
Tassa vaiheessa myods muut ohjaajat esittéytyvat. Jos lapsia
on paljon, ohjaajat menevét piiriin muiden lasten sekaan, eri
puolille piirid, jotta ovat lAhempé&na rauhoittamaan vilkkaita
tai auttamaan arkoja.

Nayta piirin kuvaa ja pyyda lapset piiriin.

Piirissa aloittaminen on rivia
parempi, koska lapset nakevat
ohjaajan ja toisensa seka kuulevat
paremmin. c)  Kun nimet ovat ylh&alla, kerro, ettéd meilla on hyva olla
Viesti pelisdannot, jotta kaikki viihtyvéat tunnilla. Ota vastaan
voimistelijoille: lasten ehdotuksia. Jos lapsi sanoo, etté ei saa olla sukkia ->
PIRI "Kun kuulet oman kadanna sina se toivotuksi toiminnaksi eli "tuo on hyva, eli
nimesi, voit nousta taalla me voimistelemme avojaloin”. Kokoa listalle
seisomaan.” myonteisia ohjeita ja kirjaa ne halutun toiminnan muotoon ja
mahdollisimman konkreettisiksi lasten suuhun sopiviksi.

b) Pid& nimenhuuto.

¢ VOIMISTELUUITTO

Jos lapsilta ei irtoa pelisdantoja, niin hydédynné 4 K:ta:
- Kokeillaan yhdessa eli viela ei tarvitse osata, mutta aina
kannattaa yrittaa ja kokeilla useamman kerran

Viesti voimistelijoille:
"Olen XX ja teidan
ohjaajanne. Voitte kutsua
minua nimelta tai opeksi
tai ohjaajaksi. Olen ollut
jo pitkéén ohjaajana (tai
tdma on minun
ensimmainen kertani
ohjaajana.) Minua hieman
jannittad, ehka teitéakin,
mutta se ei haittaa. Pian
olemme jo tuttuja
kavereita taalla ja voimme
nauttia yhdessa
tekemisesté. Minun
kanssani taalla ohjaavat:
XX ja xx”

- Kaveerataan eli uskalletaan tutustua uusiin kavereihin.

- Kuunnellaan, niin tieddmme mitad teemme ja kuulemme
myds, jos joku pyytaa meita kaveriksi.

- Keskitymme tekemiseen, yrittdmiseen ja ohjeiden mukaan
toimimiseen.

Viesti
voimistelijoille:
"Millaisia meidan
saantbmme voisivat
olla?”

e d) Pelisdantdjen jalkeen tarkastetaan hyva ryhti.

Viesti
voimistelijoille:
”Olemmeko valmiit
tuntiin?! Joo!”

voimistelu.fi

Voit ohjaajana pyytaa jalat yhteen tai pieneen

aukikiertoon, mutta paata ennakkoon, mitka ovat sinun
perusasentosi kriteerit ja kerro, etta hyvan perusasennon

( VOIMISTELULITTO . . .
hallitseminen on kaiken perusta.

Perusasento: jokainen ottaa jalat yhteen, ojentaa kehonsa
pitkaksi, laskee hartiat. Kadet asettuvat vartalon vierelle.

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Tunti aloitetaan hippaleikillg, jotta veri alkaa
kiertamaan, tulee lammin ja saamme hengitys- ja
verenkiertoelimiston hereille. Aloitusleikin aikana on
tarkead, etta joko sina tai apuohjaajasi olette mukana
leikissd kannustaen ja innostaen kaikkia mukaan.

Valitse alkuleikki vuoden ajan mukaisesti:

Syksy: Latakko-hippa (tai yksiléversionatippuvat lehdet)

Valitaan yksi hippa, joka ottaa toisia kiinni. Muut juoksevat pareittain. Kun
hippa saa Kiinni, parit ottavat toisiaan kasista kiinni, muodostaen latakon
lattialle. Pari pelastuu, kun joku pari tulee paikalle ja parista toinen hyppaa
tai astuu latakkoon. Leikin tavoitteena on harjoittaa parityoskentelya. Jos
lapset ovat ensimmaisella tunnilla kovin jannittyneité, voi hippaa leikkia
myos yksin. Kiinni jaataessa onkin maahan tippunut lehti (menee kyykkyyn)
ja pelastaa voi koskettaa olkapaasta ja lehti paédsee uudelleen lentoon ja
likkeelle.

Talvi: Jaapuikkohippa

Jaapuikko hipassa valitaan yksi hippa ja yksi sulattaja. Ensimmaisella
kierroksella sulattajana voi toimia apuohjaaja. Kun hippa saa kiinni lapsi
muuttuu tiukaksi jaapuikoksi liimaten jalat yhteen toisiinsa ja kadet tiukasti
vartaloon kiinni. J&apuikko sulaa, kun sulattaja koskettaa ja lapsi paésee
mukaan juoksemaan.

Kevéat/Kesa: Jaatelohippa

Hipassa kiinniottaja ostaa jaatelon eli koskettaa juoksijaa, joka jaa paikalle ja
alkaa sulamaan (jannityksesta rennoksi). Tavoite on valua lattialle hitaasti.
Kun on valunut aivan lattialle asti, paasee takaisin leikkiin mukaan eli ketdan
ei tarvitse pelastaa, vaan kiinnioton jalkeen on n. 10 s sulamistauko.

-
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Kannusta leikkijoitd seuraavin huudahduksin:

"Hienoa, nyt teilld on hyva vauhti!”

"Muista katsoa minne juokset, silmat eteenpain, ettei tule
térmayksia ja onnistut vaistelemaan muita paremmin!”
"Olipas hienosti vaistetty!”

"Wau, nyt on menoa! Vaihdetaan kuitenkin viela hippaa!
Nosta kasi ylos, jos haluat olla kiinniottaja ja nyt otamme
sinut hipaksi.” Mika oli nimesi? / Tai esittele, kuka on hippa.
"Nyt Sofi, jolla on vihrea paita, on hippa. Ja lahtee, NYT!”

Leikki SEIS — hienosti meni. Kokeilepa kadella
sydantasi. Tunnetko pamppaileeko se? Tai tunnetko
hengastyneesi? Miksi on hyva, jos sydan vahan
jyskyttaa?”

U Kuuntele lasten vastaus ja tarvittaessa kerro,
ettd on hyva, jos hengastymme ja sydanlihas
toimii aktiivisesti. Kuntomme kasvaa!

U Jos lapset eivat hengéstyneet leikissa yhtaan,
sano, etta otetaan uusi kierros ja nyt lisataan
vauhtia.

TAVOITE ON: saada hengitys- ja verenkierto elimisto
hereille ja punaiset posket.

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO
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Kokoa lapset piiriin kuulemaan ohjeet. Laita eldinkortit seinélle tai lattialle vaarinpain. Yksi lapsista saa aina kdantaa kuvan ja
yhdessa pohditte, miten eldin liikkuu. Tavoitteena tarjota osallisuuden mahdollisuuksia ja oppimisen oivalluksia.

SIMPANSSI Apina
Opeta lapsille simpanssi eli likkuminen sivuttain. Ensin siirretdan kadet pitkalle, sitten hypataan jaloilla kasien ohi.

Jos salissa on puolapuut, voivat lapset myos kiiveta puuhun kuin apinat. Kokeile roikkumista. Kerro, ettéd apina roikkuu myoétaotteella eli
rystyset kasvoihin pain.

Mikali huomaat lapsilla olevan haastetta sivuttaissuunnassa liikkkumisessa voit ohjata heidat tekemaéan harjoitetta salin viivalle (mikali salista
l6ytyy).

Roikkumisessa kannusta lapsia olemaan aktiivisia ja kokeilemaan saavatko he painettua samalla olkapaité ja hartioita alaspain.
Tavoitteena, ettei ”hartiat nouse korviin”. Kannusta kaikkia ja ihastele, kuinka upeita simpansseja ja rohkeita ja vahvoja roikkujia salista
|oytyy.

Ja kun nostat piiri kuvan ylés, juoksevat lapset takaisin piiriin katsomaan, mitd seuraavaksi. Tama tuo ryhtia tekemiseen, eika ryhma levahda
ympadri salia, vaan valeissa keraannytadn yhteen kuulemaan seuraavat ohjeet.

Viesti voimistelijoille:
KARHU "Hmm, osaako sinun
karhusi kavella

Karhu
taaksepain? Tuntuuko
Karhukavely. HUOM, ristikkaiset kasi ja jalka astuvat. Korjaa polvia suoraksi, niin saat likkeesta liikkuvuusliikkeen. se erilaiselta? Tai
sivuttain?)
e ”Wau, onpas taalla ketteria ja nopeita karhunpentuja liikkeella!”

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO
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Sama toiminta jatkuu. Voit hyddyntaa liikkumisten aikana musiikkia, jos se on salissa mahdollista. Musiikilla saa rytmia liikkumiseen.

Rapu
Tarkista hyva rapuasento. Sormet osoittavat kantapaihin péin ja vartalo on kannatettu ylés ja rapu ylvaana meren eldimena kohottaa myos niskan pitkaksi.

"Osaako sinun rapusi menna eteenpain? Wau, no, mites se kulkee taaksepain, enta sivuttain?” Opeta eri suuntaan liikkumista.

Monesti aloittelevilla ravuilla sormet kaantyvat ulospain tai sivuille ja lantio seka peppu tippuvat lahelle lattiaa. Kannusta oikeaan asentoon

ja tarvittaessa kay kaantamassa kadet oikeaan asentoon joko puheen tai koskettamisen avulla. .
Luovuutta tukien,
voit kysya "mites
ankat aantelevat?”

Ankka
ANKKA Kyykyssa kavelya eteenpéin. Kadet voivat olla nilkoissa kiinni, vyotarolla pikkusiipina tai sivulle ojennettuina.
Tavoitteena on lisata hallintaa ja liikkuvuutta seka harjoittaa liikkumista monipuolisissa asennoissa, jotka haastavat tasapainoa.

Jos ankkakavely sujuu hyvin, voi pareittain kokeilla ankkatappelua eli pareittain toisen ténimista kumoon, niin etta kadet pysyvat koko ajan nilkoissa eli
tasapainoa yritetdan yllapitaa, vaikka kaveri tydntda samanaikaisesti kumoon.

HUOM, ensimmaisella kerralla voi olla, etté paritoiminnat ei viela suju kaikilta, jos lapset eivat tunne toisiaan, joten aisti tunnelmaa ja turvallisen ilmapiirin
tuntua. Voit myds ohjaajana kokeilla ankkatappelua joidenkin halukkaiden kanssa tai nayttaa mallina.

= Sisilisko
Pitkia, matalia askelia eteenpéain vuorojaloin, niin ettd lonkankoukistaja venyy.
Liiku itse mukana lasten seassa. Liikkukaa vapaasti tilassa eli unohda piirit ja rivit. Kun lapset hahmottavat, miten sisilisko liikkuu, nouse ylos
havainnoimaan liiketta. Voit kannustaa ja korjata likkeen tekniikkaa.
Saat energiaa tekemiseen, jos laitat musiikin soimaan taustalle. Kokeile esimerkiksi biisia Agadoo, jos kaipaat rytmia tekemiseen tai vaihtele musiikkia MﬁﬁS'luEIII_IJI

elainten mukaan eli apinaorkesteri simpanssiliikkeessa, Ripu Rapu-musiikki rapukavelyyn jne. KD ULU



4. Juomatauko

Kannusta lapsia hdrppadmaan reippaasti vetta.
Voit nayttaa juomakorttikuvaa tai osoittaa
vesipullopistettad, mika on merkitty juomapullo
kuvakortilla. Onnistuisiko juomatauko seisten eli ei
turhaan leiriydytd istumaan, vaan juodaan seisten
ja palataan piiriin — nosta piiri kortti ylos!

PIRI

( SUOMEN

( VOIMISTELULITTO

5. Valipalaute

Nayta nyt voimistelijoille
liikennevalo-korteilla, miten

tunti on sujunut? Kysy lapsilta:

"Miten meilla
menee?”

N\

\DWETLLITD

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO
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Apuohjaaja rakentaa rataa arvioinnin aikana ja pyytda muutaman lapsen apuun, mikali ryhman energiataso sallii sen.

HUOM, muista kiittd& apureita avusta.

Nyt harjoitellaan kierdhtamistéa ja

kellahduksia seka kuperkeikkoja. Viesti voimistelijoille:
"Tanaan harjoitellaan

Esitad kysymyksia, jotta kuperkeikkaa tai kuinka moni

osallistat lapsia. Jos joku osaa teista on kokeillut joskus

kuperkeikkaa/tai tietdd milta se
nayttaa?” Mitakdhan
kuperkeikassa pitda muistaa?”

kuperkeikan, voit pyytaa
nayttamaan ja voitte tutkia, mitéa
vaiheita ja ydinasioita siina on,
esim. leuka rintaan, selka
pyoredaksi, takaraivo patjaan,
koko ajan keralla pysyminen,
kdmmenet lattiaan painettuna
jne.

Kerro, miksi kuperkeikassa tarvitaan kasia ja limatkaa kadet lattiaan
seka yrittdkaa nostaa itsenne lihapullana ylos eli kerdasennossa.

Kellahtelussa taakse voit opettaa hyodyntamaan ohutta
jumppapatjaa. Voit ottaa patjan reunasta kiinni ja kellahtaa
taakse ja ylos noustessa painaa patjaa jaloilla ja pitaa
kiinni reunasta helpottaaksesi pystyyn paasy, jos lasten
keskivartalossa on voiman puutetta.

Kuperkeikkaa ja kellahduksia harjoitellessa on
tarkeaa painaa leukaa “kuoppaan’/rintaan. Voit
pyytaa tassa kohdassa lapsia etsimaan kuopan ja
kokeilemaan painamaan leuan alaspain kohti
kuoppaa.

Kysy voimistelijoilta:
"Kuinka moni on tiennyt,
ettéa meilla on juuri
kuperkeikkaa varten
sopiva kolo kehossa?”

Jos kyseessa on 4-5v voit aloittaa harjoittelun suoraan keinunnoista
ja kierdhdyksista. Ensin mummokeinunta, perunnannosto, kerassa
kieriminen jne. ja sitten voit edeta kohti kuperkeikkaa. Vanhempien
lasten kanssa voi myds edetd suoraan kuperkeikkaan, jos liike on

tuttu entuudestaan. VAUHTI
VOIMISTELU-
KOouLu



Rakenna kuperkeikka pisteet + lisaa
kuvakortit.

Kuvakortit helpottavat lapsia
muistamaan mita pitikdan tehda ja
milta lilke nayttaa:

-

( VOIMISTELULITTO

Ratapiste-tyoskentely: Seuraavaksi harjoittelemme eri pisteilla kuperkeikan

vaiheita ja erilaisia kuperkeikkoja. Voitte kiertaa apuohjaajan kanssa pisteet lapi ja Ohjaa, kannusta,
nayttaa lapsille, mita missakin kohdassa tehdaan. Hyédynna helpompia ja kehu. rohkaise!
haastavampia pisteita ja myds valinnan mahdollisuuksia lapsille eli he voivat valita ' i
tehda kuperkeikan alamakeen tai tasaisella alustalla. Hyddynné opetuksessa

kuvakortteja.

Ydinasiat:

* Osa lapsista voi hallita kuperkeikan hyvin, mutta varmista
myds néilta lapsilta kuperkeikan oikea tekniikka ja opeta
nousemaan ylos asti ilman kasia, jotta oppivat ottamaan
riittavasti vauhtia

» Osaa lapsista voi kuperkeikan tekeminen tai sen
kellahdus harjoitteleminen jannittéd&, anna lapsille aikaa, kannusta ja
rohkaise.

sivukuperkeikka * Varmista, etta leuka pysyy kuopassa.

kuperkeikka korokkeelta (ohjaaja

. g + Kuperkeikassa ei tahdata paéalakea maahan, vaan
pisteelld)

tavoitteena on saada takaraivo osumaan maahan.
kuperkeikka (ohjaaja pisteella) « Tiukka keraasento helpottaa pydrahtamista.
+ Kokeilkaa kuperkeikan avustusote toistenne kanssa
KUPERKEIKKA ennen tuntia niin ei tarvitse tunnilla miettia miten se meni. VAUHTI
(Temppusankarit materiaalista I0ydat vinkkia VOIMISTEL -
avustamiseen) KouLu



KUPERKEIKKAKDULU




-

( VOIMISTELULITTO

Laita musiikki esim. Skidimandinke soimaan. Toinen ohjaajista laittaa musiikin p&éalle ja tauottaa
musiikkia ja toinen ohjaajista on mukana heittelemasséa omaa pehmolelua ja nayttamassa
esimerkkia lapsille.

- Kun musiikki soi heitelladn omaa lelua ilmaan ja kun musiikki loppuu pysahdytéén ja ollaan aivan
Viesti voimistelijoille: hiljaa ja laitetaan lelu paan paalle.
Nyt voitte kdyda hakemassa — - g
omat pehmolelut mukaan. = = : * Pehmolelun heittdminen ja kiinniottaminen parin kanssa

b — * Kuinka korkealle saat heitettya pehmolelun
* Kuinka pitkélle saat heitettyd pehmolelun
s A » Asettele vanteita eri puolille salia/salin nurkkiin -> pehmolelun heittdminen vanteen sisaan =

\ tarkkuusheitto
Mikéali osalta puuttuu lelu, / 3

voit antaa lapselle £
sukkamytyn tai varastosta

* Pehmolelun heittaminen vanteen lapi

aiemmin hakemasi Heittamisen ja kiinniottamisen harjoittelu:
g:msggmepussm. Heittamis- ja kiinniottamisharjoitteet kehittavat lapsen silma-kasi- Viesti voimistelijoille:
koordinaatioita. "Wau kuinka korkealle teidan

Viesti voimistelijoille: o . L . pehmolelunne lentavatkaan!
"Seuraavaksi pehmolelut, nallet ja eldimet Kiinnita huomiota, etta heittaminen alhaalta ylos tapahtuu Ja mita ihmetta, kuinka monta
paasevatkin tositoimiin. Jakaudutaan saliin siten, suoralla/suorilla kasilla polvia joustaen. Eli lelu kay kasissa kiinniottoa nain taman
etté jokaisella on tilaa heittdd omaa lelua”. Kun hakemassa vauhtia alhaalta ja heittoa varten ojentaudutaan, harjoitteen aikana.”
kuulet musiikin, saat heittad omaa lelua ilmaan mutta ei hypéata ilmaan. Kun heitto lahtee, k&det jaavat ylos
niin monta kertaa kuin ehdit. Kun musiikki odottamaan kiinniottoa. Molemmat ké&det kannattaa nostaa ylos,
taukoaa, ota oma pehmolelu ja aseta se paan vaikka heittasi yhdella kadella, jotta kyljet pysyvat pitkina.

paalle hiljaisuuden merkiksi.

Kun tdma kohta tulee ja mikali ryhma ei hiljene
taysin voit kuiskata “Kuinka hiljaa pystymmekaan
tanéén olemaan, tuleekohan tanaan
hiljaisuusennatys?”.

* Kannusta lasta heittamaan seka kahdella etté yhdella kadella
* Heittoja voi kokeilla seka ala- tai ylakautta
* Pyyda lasta pitamaan katse ilmassa olevassa pehmolelussa niin
kiinniottaminen helpottuu VAU HTI
WOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Jos on aikaa, voitte ottaa loppuleikin. Esim.
kerrata eldimet tunnin ajalta. Jos ohjaaja huutaa
apina, juostaan puolapuille ja jos taas rapu,
mennaan rapu-asentoon tms. Valilla komennon
sijaan voi nostaa elainkortin. N&ain lapset pysyvat
koko ajan uteliaina ja seuraavat ohjeenannon
tapaa keskittyneemmin.

Vauhdikkaalle ryhmalle voi tehd& vield loppuun
formula-ajot eli ottaa kaikki vauhti pois. Ensin
kaikki autot tulevat varikkoalueelle salin reunalle
sovittuun asentoon esim. rapu-asentoon. Ohjaajan
kosketuksesta paasee radalle juoksemaan taysia
ja kun huomaa, etta vauhti hiipuu, tulee takaisin
varikolle. Lapsi itse harjoittelee tunnistamaan
hetken, kun vauhti hidastuu.

Leikin jalkeen lopetetaan tunti loppuriviin tai piiriin.
Nayta samalla rivi- tai piiri-tukikorttia.

PIIF

Viesti voimistelijoille:

"Olipas kiva tunti. Mina ainakin
nautin. Jaksoitte keskittya tosi
hienosti ja huomasin, etta moni
oppi sailyttamaan selan pyéreana

kellahduksissa ja kuperkeikoissa.”

-

( VOIMISTELULITTO

Viesti voimistelijoille:

"Nyt lopuksi jaamme teille
tuntikortin. Naihin kortteihin
saatte tarran jokaisesta
harjoituskerrasta, kun olette
paikalla. Muistathan siis ottaa
kortin mukaan aina, kun olet
tulossa voimistelukouluun.”

Jakakaa ohjaajan kanssa tuntikorttinippu puoliksi
ja antakaa jokaiselle lapselle harjoituskerrasta
tarra + Kkirjoittakaa nimet paperin ylareunaan.

Voit my6s nayttda korttia lopussa, sailyttaa ne
itsellasi lyhyt kurssin ajan ja antaa ne kotiin
viimeisen kerran jalkeen. Mieti ennakkoon, miten

aiot toimia.
Heipat
Sanotaan heipat jokaiselle lapselle ja voimistelijoille:
varmistetaan lopuksi, etta kaikille lapsilla on "Kiitti, Kiitti, nyt riitti,
oma aikuinen vastassa hakemassa kiitos tunnista!”

kotimatkalle.

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO



Ohjaaja reflektoi pikaisesti itse, miten meni.
Miten onnistuit aikataulussa pysymisessa?
Saivatko kaikki lapset palautetta/huomiota?

Kieltojen ja virheiden sanottamisen sijaan,

puhe pysyi kannustuksissa ja ytimekkaissa ohjeissa.

Nautin itse tunnista?

Missé asiassa onnistuin parhaiten?

-

( VOIMISTELULITTO

VAUHTI
VOIMISTELU-

SUDMEN VOIMISTELULITTO
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