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VALLOITTAA

Suuren suosion voimisteluseuroissa saaneet Freegym ja Ninjagym saivat pikkusisaruksekseen Perhegymin.
Perhegymia voi tehda voimistelusaleilla tai ulkona, lapsi yhdessa huoltajan, kummin, isovanhemman tai vaikka
koko perheen kanssa. Tunnit soveltuvat kaikille noin 3-vuotiaasta alkaen taustaan tai taitotasoon katsomatta.
Perhegym -tunnit voivat olla lapsen ensimmainen kosketus voimisteluun, josta jatkopolkuna voi olla Ninjagym ja
edelleen Freegym -tunnit tai vaikka Voimistelukoulu.

Perhegym -tuntisuunnitelmista I6ydat liikekehittelya helposta haastavampaan.
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*
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Joukossa on my6s muutama timanttiliike aikuisille, jotka kaipaavat lisdhaastetta.

Merkinndilld on pyritty helpottamaan ohjaajan ty6ta, jotta voit ohjaajana antaa samasta liikkeesta variaatiot per-
heen eri liikkujille heidan taitotasonsa mukaisesti.

Voit soveltaa valmiita tuntimalleja juuri sinulle parhaimmalla tavalla joko kayttaen sellaisenaan tai muokkaamalla
tunteja omalle salille ja omalle Perhegym -ryhmallesi sopivaksi! Halutessasi voit hyddyntda Perhegym -tunneil-
lasi Perheakrobatia -liikekortteja, jotka 16ydat Voimisteluklubista. Opas itsessaankin sisaltda kuvia, joita voit
nayttaa omilla tunneillasi uusien liikkeiden opettelun tukena.

Perhegymin ohjaajana olet kdynyt Voimisteluliiton Freegym -ohjaajakoulutuksen, joka sisaltdd myds Ninjagym
-materiaalin. Lisaksi suosittelemme kdymaan esim. perheliikunnan perusteet, avusta oikein -koulutuksen ja/tai
Voimistelukoulu -ohjaajakoulutuksen. Naista koulutuksista saat hyvat ryhmanhallintataidot. Sovella koulutuksissa

saamiasi oppeja kaikilla Perhegym -tunneillal
PERHEGYM-OHJAAJAN MUISTILISTA: (
+ Tunneilla on vahemman jonotusta ja enemman tekemista
(( .

+ Varmista, ettd naet ja kuulet naurua jokaisella tunnilla
* Innosta, kannusta ja rohkaise kokeilemaan uusia liikkeita

. .
+ Muistathan, etta positiivista palautetta et voi antaa koskaan liikaa N A
e. S % ° o
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PARKOUR
. PERHEGYM

TUNNIN KESTO: 60 MIN
TUNNIN TEEMA JA TAVOITTEET: KEHONHALLINTA, PONNISTUS/ALASTULO, ETENEMINEN

VALINEET: PENKKEJA (4-5 KPL), PUOLAPUUT, KOROKE, VANTEITA/HYPPYNARUJA, KOYDET,
PAKSUT PATJAT (2 KPL]

@ LAMMITTELY I

I
Penkit asetetaan niin, etta paadyt ©« Penkkien yli vapaalla tyylilla ja
ovat lahella toisiaan, penkit muo- L : penkkien ali rydmien
dostavat ikdan kuin ympyran.

Parit juoksevat ympyraa ylittéen ja alittaen penkkeja. « Ylitetaan pupuhypylla, paat kohti

Onhjaaja antaa erilaisia tapoja esteiden ylittamiseen E penkkien keskustaa
ja alittamiseen. Lapset ja aikuiset voidaan ottaa mu- : Pupuhypylla jalat suorana

kaan liikkkumistapojen ideointiin. Kun ohjaaja huutaa
“pydrremyrsky”, juoksusuunta vaihtuu.

HUOM! Mikali penkit ovat matalia ja isoninjat eivat
mahdu niiden ali, voidaan esim. rydmia maassa vali
penkilta toiselle.

+ Astutaan penkin paalle ja alas
+ Tasahypyt penkille ja alas

« Loikat penkin yli i« Apinaylityksella
« Tasahyppy penkin yli ! (molemmilla k&silla penkista tuki, hyppy penkin yli
niin, etta jalat tulevat kdsien valista)

* Yhden jalan hypyt penkille ja alas

* Yhden jalan hypyt penkin yli

» Reverse vault (yhdella kadella tuki penkista,
tasaponnistus selkd edella penkin yli,
katso Voimisteluklubista Freegym -video:
Parkour ulkona -kansiosta)
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e NINJAVOIMA: KEHONHALLINTA,
Penkkien paélla voidaan kulkea usealla eri tavalla. . PONNISTUSVOIMA, KAS|EN
Alla ehdotuksia kulkusuunnista. Valkoiset nuolet ;
VARASSA LIIKKUMINEN

kuvaavat liikkumista penkkien paalla, mustat nuolet
liikkumista lattialla:

Tehtavana on paasta parina/ryhmana salin poikki
niin, ettd maahan saa koskea vain ohjaajan ohjeiden
mukaiset kehonosat. Osallistujat voivat olla mukana
ideoimassa mutanttielaimia. Parien/ryhman pitaa
koskea toisiinsa koko matkan ajan. Esimerkiksi:
"Muodostakaa mutanttielain, joka liikkuu kahdella
kadella, yhdella pepulla ja yhdella jalalla”

Esimerkkeja kehonosista, jotka saavat osua
maahan:

* Nelja jalkaa, kaksi katta
* Nelja katta, kaksi jalkaa
» Kaksi jalkaa, yksi peppu
+» Kaksijalkaa, yksi maha
Esimerkkiliikkeita: * Kaksi peppua, kaksi jalkaa

+ Kavely etu- ja takaperin

e ) Ei ole yhta oikeaa tapaa kulkea, parit/ryhmat saavat
seka sivuttain

paattaa itse, miten toteuttavat haasteet. Loppuun

* Konttaaminen voi myds tehdé koko ryhman yhteisen haasteen,

* Kissakavely ! montako kehonosaa koko ryhméllé saa olla yhteen-
+ Karhukavely ' sd maassa.

Haaste:

Ninja reppuselassa

Pysyykd pikkuninja
kyydissa ilman
parin kasien tukea?
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e NINJARATA

Kéykaa yhdessa radan eri osat l1api. Jaa jokaiselle
oma aloituspaikka radan eri pisteilta. Kerro, kun
pistetta vaihdetaan.

Pisteitd voi myds kiertdd omassa tahdissa. Kay-

kaa silloin lapi, mitd mahdollisissa jonotushetkissa
tehdaan, esim. jos jonotushetki tulee, yritetdan tehda
mahdollisimman monta jannehyppya.

Toinen on vatsa puolapuihin pain. Ohitetaan oma
pari, joko kiipedmalla vatsan ja puolapuiden valista
tai kiipedmalla yli selan puolelta.

Hyppy vanteesta toiseen tai narujen yli:

Aseta muutamia vanteita/hyppynaruja perakkain,
tee kaksi samanlaista rataa vierekkain, jolloin hyppy
voidaan tehda parin kanssa yhta aikaa.

Vauhdinotto: Kadet ylhaalta alas > jousto polvista >
ponnistus ja kasien vienti ylos

Hypyn asento: Jannehyppy, kerdhyppy, X-hyppy,
ninjahyppy (eli oma hyppy)

Alastulo: Jousto polvista, polvet ja varpaat osoit-
tavat samaan suuntaan, koko jalkapohja maassa,
keskivartalo tiukkana, kadet edessa auttamassa
tasapainon sailymisessa

Kisailu:
Kumpi on ensin hyppinyt esteradan lapi?

Asetetaan penkit vierekkain, kuljetaan parin kanssa
samaan aikaa vierekkaisilla penkeilla. Keksitadan
vuorotellen tapa edeta, tassa voi kayttaa hyvin hyo-
dyksi lammittelyssa opittuja ylitystapoja kuten kavely
etuperin, kavely takaperin, karhukavely...

Lisaa haastetta muuttamalla penkkien leveytta
(penkin voi kaantaa yldsalaisin).

Liike aloitetaan korokkeelta kdyden kanssa. Hypa-
tdan koydesta kiinni pitden toisella puolella olevalle
patjalle.

Seinaa vasten asetetaan paksu patja. Ninja juoksee
patjaa pitkin, mahdollisimman korkealle. Pari ottaa
kiinni kainaloiden alta ja auttaa seindjuoksussa
tarvittaessa.

Asetetaan kaksi penkkia vinoon puolapuita vasten.
Kavellaan penkkeja pitkin ylds parin kanssa vierek-
kain. Valitaan itse milla tavalla liikutaan (voidaan
hyddyntaa l[ammittelyn liikkeita).

Penkeiltd edetaan puolapuita pitkin toiseen paahan.
Sieltd alas oma ninjahyppy paksulle patjalle TAI
liukumaki alas.

—e
,
- —
=
>
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Q LOPPUVERRYTTELY JA
VENYTTELY

Ohjaaja/ohjaajat (tarvittaessa muutama aikuinen
apuna) pitavat paksua patjaa pystyssa leveyssuun-
nassa.

* Nojataan patjaa vasten, ohjaajat paastavat irti
patjasta, kaadutaan patjan mukana

+ Otetaan juoksuvauhti, hypataan kissahyppy niin,
ettd otetaan patjan ylareunasta kiinni, tuodaan
jalat pieneen keraan patjaa vasten, ohjaajat
paastavat irti patjasta, kaadutaan patjan mukana
pitaen tiukasti kiinni

» Ohjaajat pitavat patjaa pystyssa, parin on tarkoitus
paasta yli itse valitsemallaan tavalla

Venytykset tehdaan parin kanssa.

* Eteentaivutus: Jalat yhdessa ja polvet suorana.
Ollaan parin kanssa selat vastakkain kasikynkas-
sd, toinen tekee eteentaivutuksen, toinen nojaa
parin selkaan ja voi nostaa pepun ilmaan

o Sama venytys jalat hieman auki

¢ Hartioiden ja ylaselan venytys: Istutaan paria
vastapaata, jalkapohjat vastakkain. Laitetaan ka-
det lattialle selan taakse, sormet poispain itsesta.
Lahdetaan liu'uttamaan k&sid mahdollisimman
pitkalle taakse, samalla kallistaen ylavartaloa
mukana

© NINUAHAASTE KOTIIN

Hyppaa reppuselkaan, pystytkd kiertamaan vatsan kautta takaisin selan puolelle?
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TEEMA JA TAVOITTEET: VOIMA JA KEHONHALLINTA - LANKKU JA ETUNOJA
VALINEET: PENKIT, VANTEITA, HYPPYNARUJA, RENKAAT, PERMANTO/PATJAT, PUOLAPUUT

LAMMITTELY

Viestissa voi olla 2-3 joukkuetta, joihin perheet
jaetaan. Perheiden tarkoitus on juosta yhdessa salin
poikki, tehda jokin voimaliike ja juosta takaisin jonon
peralle. Toistoja liikkeessa 3-10 (likkeen haasta-
vuuden ja osallistujien taitotason mukaan. Voitte
my0s varioida viestia niin, etta vain aikuisten liikkeet
lasketaan ja lapset tekevat niin monta kuin ehtivat)
Seuraava pari lahtee liikkeelle l1apsysta.

Esimerkkeja viestiin sopivista voimaliikkeista:
+ Kyykysta ylds -hypyt, lapsy parin kanssa hypyssa
+ Istumaan nousut, lapsyt ylhaalla

+ Painmakuulla makuu, ylaselan nosto yl6s ja lapsy
parin kanssa

« Painmakuulle lattialle, jonka jalkeen hyppy ja
ylavitoset parin kanssa (Burpee)

+ Kiivetaan puolapuut ylos ja alas, kdydaan
koskemassa sovittua puolaa

* Nostetaan lapsi kainaloista mahdollisimman
korkealle (lapsi my&s ponnistaa itse). Voi tehda
my0s pienilla heitoilla.
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@ ninuavoiMa

Etunoja: Lankku suorilla kasilla
Lankku: Kyynarpaat maassa

Ohjaajan on tarkea katsoa, etta etunoja- ja lankku-
asennot pysyvat kunnossa: Kadet hartioiden levey-
delld, olkapaat suoraan kasien ylapuolella, keskivar-
talo tiukkana, lantio tarpeeksi alhaalla. Liiketta voi
tarvittaessa keventaa laittamalla polvet maahan.

» Pito etunojassa kadet (tai haastavampi versio:
jalat) ylempana (esimerkiksi penkilld), lasketaan
yhdessa 10 sekuntia, ohjaaja kdy korjaamassa
asentoja

» Pito etunojassa kadet maassa, parin kanssa paat
vastakkain, lasketaan yhdessa 10 sekuntia

Kisailu:

Parit asettuvat vastakkain etunojaan, yritetaan osua
kadella parin kateen (kasivartta ei lasketa). Voidaan
tehda myds lankussa.




© NINJARATA

Kéykaa yhdessa radan eri osat l1api. Jaa jokaiselle
oma aloituspaikka radan eri pisteilta. Kerro, kun
pistettad vaihdetaan.

Pisteita voi my0s kiertdd omassa tahdissa. Kay-

kaa silloin lapi, mitd mahdollisissa jonotushetkissa
tehdaan, esim. jos jonotushetki tulee, yritetaan tehda
mahdollisimman monta burpeeta tai odotetaan lan-
kussa/etunojassa.

Haaste: Saatko lankussa/etunojassa vastakkaisen
kaden ja vastakkaisen jalan ilmaan?

Asetetaan kadet vanteen sisalle, kuljetaan jaloilla
vanteen ympari etunojassa. Kierroksen jalkeen voi
kokeilla vaihtaa jalat vanteen sisélle ja kulkea kasilla
vanteen ympari etunojassa tai takanojassa.

Haaste: Onnistuisiko vanteen kierto
rapu -asennossa?

Sidotaan koydet/hyppynarut kiinni puolapuiden alim-
piin puoliin. Asetutaan istumaan hyppynarun toiseen
paahan ja vedetaan kasilla eteenpain aina puolapui-
hin asti.

Voidaan joko istua sylikkain ja vetaa yhdessa tai
suorittaa tehtava vierekkaisilla koysilla kisaillen.

Edetaan puolapuilla (kasien varassa roikkuen) kylki
edelld, parin kanssa vierekkain.
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Isoninja tekee 5-10 kyykkya pitden pikkuninjaa
reppuselassa tai harteilla. Isoninja voi ottaa tukea
halutessaan esim. puolapuista. Kokeilkaa, pysyyko
pikkuninja reppuselassa ilman isoninjan tukea.

Kahdet renkaat vierekkain, toiset ylemmas ja toiset
alemmas. Kummatkin voivat tehda ymparimenon
renkailla: Otetaan renkaista kasilla kiinni, nojataan
taakse ja nostetaan polvet kohti otsaa. Kun ollaan
paa alaspain, ojennetaan jalat paan ylitse kohti
lattiaa ja paastetaan renkaista irti. (Mahdollinen
avustus tapahtuu alaselasta.)

é



Kottikérry: Toinen pareista laittaa kAmmenet latti-
aan ja nostaa jalat parille jalka kerallaan. Kottikarry-
na oleva pitaa vartalon tiukkana.

Kottikarryn kuljettaja: Ottaa kiinni kottikarryna
olevaa henkila joko polvien ylapuolelta reisista tai
haastetta haluavilta nilkoista kiinni. Mikali kottikar-
ryn lantio alkaa heilua tai selkd menee notkolle, voit
tsempata kottikarrya jannittdmaan vatsalihakset,
pakarat ja reidet.

Pareina kannattaa olla joko kottikarryna pikkuninja
ja kuljettajana isoninja tai pikkuninjat ja isoninjat
keskenaan.

Isoninja kavelee karhukavelya, pikkuninja roikkuu
selan tai vatsan puolella.

Hauska matkustus pikkuninjalle ja voimaharjoitus

/(Q, )

© LoPPUVERRYTTELY UA

VENYTTELY

Liikutaan vapaasti tilassa (telineita vaistellen). Ohjaa-
ja kertoo jonkin ohjeen, etsitddn oma pari ja tehdaan
ohjetta vastaava lilkke mahdollisimman nopeasti.

» Kilpikonna: Kaksi etunojaa paallekkain, paat eri
suuntiin (Muutama helpompi versio: Toinen etu-
nojassa, toinen halaa seldn paaltd/makaa selan
paalla/asettuu selan paalle kiveksi)

* Apina: Pikkuninja isoninjan reppuselkaan (jos
on kaksi pikkuninjaa yhta isoninjaa kohti: toinen
reppuselkaan ja toinen etupuolelle)

* Kenguru: Toinen seisoo ja asettaa kadet ympy-
raksi, toinen hyppii kasien sisalla kuin kenguru
pussissa

» Kaarmeet: Painmakuulle perakkain, otetaan toi-
sen nilkoista kiinni ja kiemurrellaan

Kisailu: Ensimmaisena asennossa olevat saavat
pisteen. Lopuksi voidaan laskea montako pistetta
saatiin kasaan.

» Salmiakkivenytys: Omat jalkapohjat vastakkain,
mahdollisimman lahelle omaa vartaloa.

* Etureisivenytys seisten: Ota toisen jalan jalka-
poydasta kiinni ja vie kantapaata kohti pakaraa.
Pida molemmat polvet lahekkain. Ota tarvittaessa
vieruskaverista tukea. Sama toisella jalalla.

» Ohjaaja voi kysya: "Mita muita venytyksia voisim-
me tehda?”

© NINJAHAASTE KOTIIN
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Testataan, miten lankku ja etunoja kestavat toisen
ninjan voimaa:

» Kaveri konttausasennossa, toinen yrittaa kaataa
» Kaveri lankussa, toinen yrittda kaataa

« Kaveri etunojassa, toinen yrittda kaataa

Kisailu: Montako kertaa viidesta yrityksesta saat
parin kumoon?



TUNNIN KESTO: 60 MIN
TUNNIN TEEMA JA TAVOITTEET: TASAPAINOLIIKKEET, KUPERKEIKAN JA KARRYNPYORAN ALKEET

VALINEET: PERMANTO/OHUITA PATJOJA, PENKKEJA (S5-6 KPL),
HYPPYNARUJA/LATTIAMUOTOJA/LIITU, HERNEPUSSEJA, (MIESTEN NOJAPUUT]

a I_AMMlTTELY i Harjoitteen eri variaatiot:

¢+ + Lahdetdan istuma-asennosta, kadet kiinni
Juostaan kasi kadessa. Kun hippa saa kiinni, hippa ; polvissa, palataan istuma-asentoon
paattaa tuleeko kiinniotetuista karhut vai kilpikonnat.

Karhut asettuvat karhuasentoon paat vastakkain.
Pelastus: Heidat voi pelastaa rydmimalla
vatsojen ali.

Kilpikonnat keinuvat pyorealla selalla maassa,
kasilla kiinni polvista, leuka rinnassa.

Pelastus: Heidat voi pelastaa antamalla ylavitoset.

e NINJAVOIMA + Lahdetaan kyykysta, kdmmenet lattiaan,
; palataan kyykkyyn

Keinuja asettuu istumaan jalkapohjat maassa ja
polvet koukussa. Toinen pareista asettuu keinujan
selkapuolelle ja pitda hernepussia/vaahtomuovipa-
laa. Keinujan tarkoitus on saada varpaat osumaan
hernepussiin/monttupalaan.

Keinuja: Leuka rinnassa (leuan ja rinnan valiin voi
myds laittaa hernepussin), selka pyéreana. Keinu-
ja keinahtaa pydrealle selalle ja ojentaa jalat kohti
hernepussia/vaahtomuovipalaa. Keinujan tarkoitus
on saada varpaat osumaan hernepussiin/vaahto-
muovipalaan. Palataan istuma-asentoon ja yritetaan
uudestaan.

Kun pikkuninja on tehnyt harjoitteen, on isoninjan

VUOTO. + Lahdetaan kyykysta, kdmmenet lattiaan,

noustaan kyykyn kautta seisomaan
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© NINUARATA

Kaykaa yhdessa radan eri osat lapi. Jaa jokaiselle
oma aloituspaikka radan eri pisteilta. Kerro, kun

Laitetaan kaksi penkkia/hyppynarua vierekkain
. silloiksi”. Tehdaan tasapainoliikkeet parin kanssa
1 vierekkaisilla penkeilla/hyppynaruilla. Parista voi

pistetta vaihdetaan.

Pisteitd voi myds kiertdd omassa tahdissa. Kay-

kaa silloin lapi, mitd mahdollisissa jonotushetkissa
tehdaan, esim. jos jonotushetki tulee, yritetdan tehda
mahdollisimman monta pyorahdysta pepulla.

Haaste: Saatko ojennettua polvet peppupyoérahdyk-
sessa niin, etta pyorit V-asennossa?

Maataan painmakuulla, paat vastakkain. Ojennetaan
kadet suoriksi ja otetaan paria kasista kiinni. Liik-
keeseen saa lisda haastetta pitdmalla kadet ja jalat
ilmassa niin, etta vain keskivartalo osuu maahan.
Talldin tukkikierintdan tulee kuppi ja kaari -vaiheet
vuorotellen.

Parin kanssa kasi kadessa, vapaa kasi lattiassa.

* Molemmat tekevat eteenpain

» Toinen tekee etuperin toinen takaperin

* Molemmat tekevat takaperin

Voitte my6s kokeilla helpompaa sivukuperkeikkaa tai
haastavampaa haarakuperkeikkaa yhdessa tai yksin

TAI

lentokuperkeikkaa, jossa lahdet seisten liikkee-
seen, ojennat kadet pitkalle eteen ja hyppaat etuviis-
toon leuka rinnassa ja selka pyoreana.

i ottaa tarvittaessa tukea.

Kukkokavely etu- ja takaperin
Varpailla kavely
Kukkokévely varpailla etu- ja takaperin

Pupuhypyt penkin yli

(tasaponnistus rytmilla: kadet, jalat)
Pupuhypyt penkin yli avaten jalat haaraan
(rytmilla: kadet penkkiin, jalka yli, jalka yli)

Karhunpyoéra, tarvittaessa avustus selkapuolelta
lantiosta (rytmilla: kasi, kasi, jalka, jalka)

Karrynpyora, avustus selkapuolelta lantiosta
(rytmilla: kasi, kasi, jalka, jalka)

Yhdella kadella karrynpyéra
(rytmilla: kasi, jalka, jalka)
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NINJARATA JATKUU

Voitte myos kokeilla naita:

+ Asetetaan lattiamuodot hieman kaarevasti lattialle.
Kasille ja jaloille omat lattiamuodot. Hahmotus-
ta helpottaa, jos kasien ja jalkojen muodot ovat
erivariset ja/tai eri muotoiset. (Kuvassa ympyrat
jaloille, kolmiot kasille) Tai voidaan piirtaa liidulla
patjaan kasien ja jalkojen kuvat.

+ Piirretaan liidulla patjaan kasien ja jalkojen kuvat
TAI O (oikea) ja V (vasen). Apuna voit kayttaa
myo6s koroketta kasille. Sama voidaan toteuttaa
asettamalla lattiamuodot hieman kaarevasti latti-
alle. Kasille ja jaloille omat lattiamuodot. Hahmo-
tusta helpottaa, jos kasien ja jalkojen muodot ovat
erivariset ja/tai eri muotoiset.

+ Piirretdan liidulla mattoon/permantoon rannekello.

VINKKI: Katso YouTubesta Valkkaritreeni:
Karrynpyora

Pisteelld voidaan hyddyntaa pariohjausta. Toinen pa-
rista tekee - toinen katsoo, osuiko parin kadet ja jalat
narun/lattiamuotojen/rannekellon paalle. Sitten roolit
vaihtuvat. Tai niin, ettd isoninja avustaa pikkuninjaa
ja kokeilee itse sen jalkeen, jolloin pikkuninja katsoo,
osuuko isoninja esim. lattiamuotoihin

Asetetaan kaksi penkkia vierekkain. Kuljetaan penk-
kien paalla niin ettd vasen kasi ja jalka ovat toisella
penkilla, oikea kasi ja jalka toisella. Jos kaytdssa on
nojapuut, asetetaan jokin koroke nojapuiden alkuun,
jotta paastaan helposti nousemaan nojapuiden
paalle.

Liikkumiset voi tehda etuperin, takaperin tai sivuttain.
Esimerkkiliikkeita:

» Karhukavely

* Rapukavely

+ Etunojakavely

LOPPUVERRYTTELY JA
VENYTTELY

X-tasapainohippa

Juostaan parin kanssa, kun pari jaa kiinni he me-
nevat vierekkain X-asentoon ja molemmat nostavat
toisen jalkansa irti lattiasta sailyttden X-asennon.
Pelastushetkelld nostetut jalat lasketaan takaisin
maahan ja pelastaja rydmii jalkojen valista.

Pakarat:

+ Istu maahan koukkuistuntaan
(jalkapohjat maassa, polvet kohti kattoa)

» Tuo toisen jalan nilkka koukussa olevan jalan pol-
ven/reiden kohdalle (polvi osoittaa sivulle)

o Kokeilkaa istua parin kanssa selat vastak-
kain, pyrkikda pitdmaan selkd suorana.

» Ohjaaja voi kysya: "Mita muita venytyksia voisim-

me tehda?”

NINJAHAASTE KOTIIN

Parit asettuvat muutaman metrin padhan toisistaan. Toinen pareista istuu maahan ja asettaa hernepussin/tyy-
nyn/pehmolelun nilkkojen valiin. Toinen pareista seisoo istuvan selan takana. Istuva pyorahtaa selalleen, kuten
alkutunnin kuperkeikkaharjoituksessa, samalla heittden esineen jaloillaan kohti seisovaa, joka yrittda ottaa esineet
kiinni ilmasta. Koko perhe voi vuorollaan olla heittdja ja kiinniottaja. Kuinka monta esinetta saitte kiinni?
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VOLTIT
PERHE

TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TEEMA JA TAVOITTEET: PONNISTUS, KERAASENTO, VOLTTIEN ALKEET

VALINEET: PAKSUJA PATJOJA (2-3KPL), PERMANTO/OHUITA PATJOJA, PENKKI,
PUOLAPUUT, TRAMPOLIINI, HERNEPUSSEJA

LAMMITTELY

Juostaan kasi kddessa. Kun hippa saa kiinni, hippa
paattaa tuleeko kiinniotetuista janiksia vai kilpikon-
nia.

Janikset tekevat kyykysta ylos -hyppyja.
Pelastus: Mennaan janisten eteen ja hypataan
yhdessa viela 3 kyykysta ylos -hyppya ja annetaan
ylhaalla aina ylavitoset.

Kilpikonnat menevat kyykkyyn ja pitavat kasilla
polvista kiinni, leuka rinnassa.

Pelastus: Mennaan kilpikonnia vastapaata niin, etta
molemmat pystyvat laittamaan kyynarpaat suoriksi
ja kdmmenet osuvat yhteen. Annetaan pelastettaval-
le parille molemmilla kasilla ylavitoset, vieddan omat
kammenet kohti kattoa niin, ettd peukalot ovat korva-
lehtien ylareunan kohdalla. Yhdessa keinahdetaan
pyorealle selalle niin, ettd leuka on kiinni rinnassa ja
kdmmenet koitetaan saada lattiaan ja nousta kyykyn
kautta ylds.

NINJAVOIMA

Janis: Kyykysta ylds -hyppyja

Kilpikonna: Leuka rinnassa, kadet korvien kohdalla
(kdmmenet kohti kattoa, korvalehtien ylareunan koh-
dalla) pydrealla selalld keinuminen, koitetaan saada

kdmmenet lattiaan asento sailyttaen

Krokotiili: Selinmakuu (kadet paan ylapuolella
lattiassa) noustaan istumaan niin, etta vain peppu
osuu lattiaan, leuka on rinnassa, polvet koukussa ja
kasilla otetaan polvista kiinni. Laskeudutaan takaisin
aloitusasentoon ja toistetaan.

© NiINUARATA

Kaykaa yhdessa radan eri osat lapi. Jaa jokaiselle oma
aloituspaikka radan eri pisteilta. Kerro, kun pistetta vaihde-
taan.

Selélleen hyppy

paksulle patjalle. 67 ‘a
Mukaan v

kasien vauhdinotto.
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NINJARATA JATKUU

(Ohjaajan ja isoninjan avustama piste)

Pikkuninjat paasevat tekemaan takaperinvoltin oh-
jaajan ja isoninjan avustuksella. Isoninja ja ohjaaja
seisovat vastakkain ja ottavat toisiaan kasista kiinni.
Pikkuninja asettuu heidan kasiensa valiin seisomaan
sivuttain (toinen olkapaa kohti isoninjaa ja toinen
kohti ohjaajaa).

1) Isoninja ja ohjaaja tekevat kasistaan volttivydn pik-
kuninjalle eli laittavat kadet ristiin niin, etta pikkuninja
on edelleen heidan kasiensa valissa. Paallimmaiset
kadet pikkuninjan kasvojen puolella.

2) Pikkuninja sanoo: "An, yy, tee, NYT” ja ponnistaa
"NYT” -sanalla ilmaan vieden polvia kohti vartaloa
pyrkien kerad -asentoon. Samalla isoninja ja ohjaa-
ja avustavat voltissa volttivydn avulla eli kdantavat
katensa toisinpain ristiin.

HUOM! Pikkuninjan ei kannata ottaa kiinni isoninjan
tai ohjaajan késista. Télla pyritdén siihen, ettéd avus-
tettu voltti olisi mahdollisimman oikeanlainen, jotta
oikea suoritustekniikka jéisi liikemuistiin ja néin ollen
valmistaa kohti volttia ilman avustusta.

Pikkuninja paasee tekemaan takaperinvoltin iso-
ninjan avustuksella. Isoninja ja pikkuninja asettuvat
seisomaan kasvot samaan suuntaan. Isoninja ei ole
aivan pikkuninjan takana vaan hieman sivumpana.

Isoninja ja pikkuninja asettuvat vierekkain, isoninjan
oikea kylki kohti pikkuninjan vasenta kylkea. Isoninja
tekee volttivydn pikkuninjalle nyt sivusuunnassa el
laittaa oikean kéden pikkuninjan lantiolle oikeal-

le puolelle (kurottaen pikkuninjan etupuolelta) ja
vasemman kaden pikkuninjan lantiolle vasemmalle
puolelle. Isoninjan peukalot ovat pikkuninjan etupuo-
lella.
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1) Pikkuninja sanoo: "An, yy, tee, NYT” ja ponnistaa
"NYT” -sanalla ilmaan vieden polvia kohti vartaloa
pyrkien kera -asentoon. Samalla isoninja avustaa
voltissa (nostaa pikkuninjaa ilmaan vieden pikkunin-
jan mahaa kohti isoninjan olkapaata)

2) Isoninjan avustamana pikkuninja kaantyy paa
alaspain niin, ettd pikkuninjan maha on isoninjan
olkapaata vasten. Pikkuninjan jalat suoristuvat kohti
lattiaa ja alastulo tapahtuu isoninjan saattamana
vasemmalla kadella alaselasta, pikkuninja joustaa
polvista kun jalat osuvat maahan isoninjan selan
taakse.

HUOM! Pienimmét pikkuninjat (n. 2—4-v.) voi avus-
taa toispolviseisonnassa isoninjan kyynérvarren

yli, jotta pikkuninjalla osuu jalat nopeammin maa-
han. Toispolviseisonnassa isoninjan vasen polvi on
maassa ja oikean jalan jalkapohja maassa niin, etta
polvessa on 90 asteen kulma. Oikea jalka voi olla
pikkuninjan selén takana. Isoninja voi tukea talléin
omaa oikeaa kéttéén tarvittaessa omaan oikeaan
reiteen, kun pikkuninjan maha on isoninjan kyynéar-
varrella.

Kun takaperinvoltti onnistuu jo melko hyvin, pikku-
ninja paasee tekemaan takaperinvoltin isoninjan
tukiessa vain alaselasta ja antaen vauhtia polvitai-
peesta. Isoninja asettuu seisomaan kohti pikkuninjan
vasenta kylkea.

Isoninja asettaen oikean katensa pikkuninjan alase-
lalle (peukalo yldspain) ja valmistautuu vasemmalla
kadelld antamaan vauhtia volttiin pikkuninjan vasem-
masta polvitaipeesta.




1) Pikkuninja sanoo: "An, yy, tee, NYT” ja ponnistaa
"NYT” -sanalla ilmaan vieden polvia kohti vartaloa
pyrkien kera -asentoon. Samalla isoninja avustaa
voltissa (oikea kasi tukien alaselkaa, vasen antaen
vauhtia polvitaipeesta).

2) Isoninjan avustamana pikkuninja pyorahtaa
ympari. Pikkuninja joustaa polvista, kun jalat osuvat
maahan.

HUOM! Mikéli pikkuninjalla on sellaiset housut, mis-
té saa hyvén otteen: isoninja voi ottaa myds oikealla
kadella kiinni housujen takaa lantioresorista tukeval-
la otteella.

(Avustettava piste, jos tunnilla on kaksi ohjaajaa)

1) Parit ovat selat vastakkain. Molemmat nostavat
kadet ylos, avustaja ottaa tekijaa ranteista tai kyy-
narpaiden ylapuolelta kiinni ja tekee eteentaivutuk-
sen. Jos parit ovat melko saman mittaisia, voidaan
eteentaivutus aloittaa seisoma-asennosta, mutta jos
avustajana on paljon pidempi isoninja, aloitusasen-
non kannattaa olla kyykky tai muu, mista paasee
ojentamaan selan suoraksi niin, etta aloituksessa
ylettaa pikkuninjan kasiin ja pystyy viemaan pikku-
ninjan kadet lattiaan.

2) Avustaja tuo pikkuninjan kadet maahan. Kasien
viennissa on tarkeaa, etta pikkuninja roikottaa jalko-
jaan niin kauan, kunnes hanen kdAmmenensa ovat
maassa.

3) Pikkuninja heittaa jalat yli ja nousee seisomaan.

Taman voi tehda pikkuninja ja isoninja tai vanhimmat
pikkuninjat keskenaan tai isoninjat keskenaan.

Pari seisoo vastakkain ja ottaa kasista kiinni. Pik-
kuninja kavelee isoninjan vatsaa pitkin ylospain ja
pyoérahtad ympari.

HUOM! Isoninja saattaa pikkuninjan jalat maahan
saakka, ettei han jaa roikkumaan kasien varaan.

Pienimmat pikkuninjat voivat tehda voltin isoninjan
sylissa niin, etta isoninja istuu taysi-istunnassa.

Aloitus kyykysta, kAmmenet kohti kattoa, peukalot
korvalehtien ylapuolella. Leuka rinnassa lahdetaan
takaperin kuperkeikkaan pyorealla selalla. Kadet
tyontavat maasta vauhtia, jotta paastaan takaisin

kyykkyyn.

Alamakeen. Avustaen ala- ja ylaselasta. (Alkuun voi
tehda muutaman keinunnan selalla ja/tai keinunnan
niin, ettd kAmmenet koskevat maahan.)

Permannolla. Avustaen ala- ja ylaselasta.

Yhdessa kasi kadessa, jos takaperin kuperkeikka on
jo opittu.

>

PERHEGYM OHJAAJAN OPAS | SUOMEN VOIMISTELULITTO | 15




NINJARATA JATKUU e LOPPUVERRYTTELY-

Hyppy trampoliinilta paksulle patjalle

Kuperkeikka trampoliinilta paksulle patjalle (tassa
kannattaa olla toinenkin patja trampoliinin ja paksun
patjan paalla saumakohdassa).

Trampoliinilta ponnistus etuperin volttiin. Voltin tekija
voi sanoa “An, yy, tee, NYT” ja ponnistaa "NYT”
-sanalla ilmaan vieden polvia kohti vartaloa kera
-asentoon, polvet hieman irti toisistaan, jotta alas
tullessa ei ole vaarana polvien osuminen kasvoihin.
Samalla isoninja avustaa voltissa alaselasta ja vat-
sasta/alavatsasta vauhtia antaen, jotta voltin tekija
paasee ympari omille jaloilleen polvista joustaen.
Avustaja seisoo kohti trampoliinia ja isoa patjaa
niiden saumakohdassa, katse kohti voltin tekijaa.
Aseta trampoliinin puoleinen kasi alaviistoon, kohti
voltin tekijan alavatsaa ja ison patjan puoleinen kasi
ylaviistoon kohti voltin tekijan selkda (esim. jos vasen
kylki on kohti trampoliinia, asetat vasemman kaden
vasemmalle alaviistoon ja oikean kdden vasemmalle
ylaviistoon).

Trampoliinilta ponnistus etuperin volttiin.

(Avustettava piste)

Asetetaan penkki jyrkkdan vinoon puolapuita vasten.
Pikkuninja paasee tekemaan takaperin voltin parinsa
ja ohjaajan kanssa. Samalla idealla, kuin seinavoltti
isoninjaa pitkin / sylivoltti, mutta nyt pikkuninjalla
kadet vapaana ja avustajat tekevat volttivyon kuten
takaperin avustetussa voltissa maassa tehtyna.

NINJAHAASTE KOTIIN

Pysyykd pikkuninja keraasennossa, kun isoninja
kaantelee ja nostelee hanta? Isoninjalle voimaa,
pikkuninjalle voimaa ja keraharjoitusta.

. JAVENYTTELY
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Tehdaan nelja joukkuetta, jotka asettuvat salin
kulmiin, pari aina samassa joukkueessa (voi olla
vahemmankin joukkueita, jos tunnilla on vahan
osallistujia). Keskella salia on hernepusseja, joita
haetaan omalle joukkueelle. Kumpikin parista ottaa
hernepussin. Hernepussin voi kuljettaa takaisin paan
paalla tai kddessa. Lopussa lasketaan, kuinka monta
hernepussia on saatu kasaan.

Liikkumistapoja kotipesasta aarteen luo (liikkeet voi
tehda etu- ja/tai takaperin):

+ Tasajalkaa hypyt niin, etta toinen edessa toinen
takana. Hypyn jalkeen taaempi pari juoksee
etummaisen parin eteen (kun pikkuninja edessa
-> isoninja ottaa kiinni olkapaista, kun isoninja
edessa -> pikkuninja ottaa kiinni vyotarolta)

+ Sivulaukat kasista kiinni pitden

« Toinen hyppii tasahyppyja, toinen juoksee ympari

* Reppuselassa liikkuminen

* Yhden jalan hypyt kasi kddessa

+ Kyykkyhypyt kasi kadessa: Kasvot menosuun-
taan, kylki edella (kummastakin k&desta kiinni
pitéaen)

+ Isoninja kavelee etunojassa paa menosuuntaan
péin. Myds pikkuninja etunojassa isoninjan edes-
sd, mutta asettaa jalat isoninjan ylaselalle.

* Isoninja rapukavely katse menosuuntaan pain,
pikkuninja edessa rapuasennossa kainaloista
isoninjan jalkojen paalla.

Liikutaan kavellen tai juosten takaisin kotipesaan.
Lapsysta vaihto, seuraava pari lahtee liikkeelle.

Ryhma asettuu kunniakujaksi. Jokainen on omaa
pariaan vastapaata ja nostaa kadet ylds yhteen. Vii-
meinen pari kulkee kunniakujan lapi. Jokainen pari
keksii parivenytyksen, jonka esittelee muille kuljet-
tuaan kunniakujan Iapi. Muut toistavat venytyksen.
Sitten pari asettuu kunniakujan jatkeeksi.

Kunniakujaa kannattaa kayttaa [dahempana kauden
loppua, kun on jo yhdessa opeteltu useita erilaisia
venytyksia.

WL



TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TEEMA JA TAVOITTEET: KEHON HALLINTA, TASAPAINO

VALINEET: AVUKSI PERHEAKROBATIA -LIIKEKORTIT, PERMANTO/OHUET PATJAT,
TUKEVA SEINA/PUOLAPUUT

@ LAMMITTELY © NiNuAVOIMA:
Juostaan salissa parin kanssa. Kun musiikki pysah- VARTALON HALLINTA

tyy, kdannetaan parin kanssa kortti, tehdaan liike.
Kaannetaan kortti takaisin nurinpain ja jatketaan
juoksemista.

Kaydaan lapi pyramidien perussaannoét. Monet
pyramidit rakentuvat konttausasennon paalle, joten
kaydaan se tarkasti lapi:

» Kadet ja jalat riittavan levealld, niin asento on

- Perusliikkeits, kuten kyykky kasi kadessa tai kuk- | mahdollisimman tukeva
kovaaka seka helppoja pariliikkeita, kuten kaksi i+ Selka suorana, ei notkoa eiké kaarta
kivea paallekkain i« Lapatuki (kdmmenet tydntavat lattiaa,

ei "l6sahdetd” lapojen valiin)

» Kaydaan Iapi mihin kohtaa selkda saa astua:
vain yla- ja alaselalle, ei koskaan keskiselalle

Nyt parit paasevat haastamaan toisensa. Pareista
A yrittda pysya konttausasennossa, B yrittda saada
A:n kumoon.

* Yksinkertaisia paripyramideja, kuten toinen kont-
tausasennossa ja toinen istuu konttausasennossa
olevan pepun paalle ojentaen jalat etuviistoon tai
kaksi konttausasentoa paallekkain

+ Hieman haastavampia paripyramideja, kuten
toinen konttausasennossa ja toinen seisoo kont- .
tausasennossa olevan pepun paalla tai seisoo © Toinen konttausasennossa ja toinen istuu pepun
haara-asennossa konttausasennossa olevan paalla tai on polviseisonnassa pepun paalla tai on
hartioiden ja pepun paalla ! konttausasennossa toisen paalla.

VINKKI: Voit merkita eri tasoiset kortit esim. eri va-
risilla postit-lapuilla tai jos olet laminoinut liikekortit,
voit kayttaa tussitauluun sopivia eri varisia tusseja ja
piirtda niilla tdhdet liikekorttien nurjalle puolelle.
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NINJAVOIMA JATKUU

Isoninja menee selinmakuulle ja koukistaa polvet
kohti rintakehaa. Pikkuninja menee makaamaan
isoninjan saarien paalle niin, etta pikkuninjan maha
on isoninjan saarien paalla ja tarvittaessa otetaan
kasista kiinni.

Isoninja menee toispolvi
-seisontaan. Pikkuninja
ottaa isoninjan olka-
paasta/kadesta tukea
ja astuu jalka kerrallaan
isoninjan reiden paalle.

Konttausasento, toinen
seisoo alaselan paalla
tai haara-asennossa

toinen jalka ylaselan ja
toinen alaselan paalla.

Isoninja asettautuu selinmakuulle ja nostaa jalat
kohti kattoa ja kaddet rintakehan paalle kAmmenet
yléspain. Pikkuninja seisoo isoninjan paan takana
katse kohti isoninjan varpaita. Pikkuninja astuu

jalka kerrallaan isoninjan kdAmmenten paalle ja ottaa
isoninjan varpaista/jaloista kiinni. Isoninja punnertaa
kyynarpaansa suoriksi.

Pikkuninja voi olla joko katse
isoninjaan pain (tarvittaessa
tukea voi talléin ottaa isonin-
jan paasta) tai molemmilla voi
olla katseet samaan suuntaan
kuten kuvassa.

Isoninja ja pikkuninja seisovat

vastakkain. Isoninja menee

selinmakuulle ja koukistaa

polvia niin, etta saa jalkapohjat

pikkuninjan lantiolle. Pikku-

ninja lahtee kallistumaan kohti

isoninjaa tiukalla vartalolla ja

ojentaa jalat suoriksi taakse,

kadet suoriksi sivuille. Isonin-

ja Isoninja suoristaa samalla

jalkoja kohti kattoa. Tarvittaessa vieressa voi olla
avustaja tai isoninja ja pikkuninja voivat ottaa kasista
kiinni.
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Kolme ninjaa menee konttausasentoon kylki kylkeen.
Kaksi ninjaa menee konttausasentoon alarivin paalle
niin, etta toinen kasi ja saman puolen jalka on yhden
alarivissa olevan paalla (kasi ylaselalla ja polvi ala-
selalld) ja toinen kasi ja saman puolen jalka toisen
alarivissa olevan paalla. Eli alarivissa keskimmaisen
paalla on molempien keskirivissa olevien toiset kadet
ja jalat. Kolmanteen riviin kiipeaa yksi ninja asettau-
tuen kuten keskirivissa olevat: toinen puoli toisen
paalla ja toinen puoli toisen. Kiipedminen kolman-
teen riviin tapahtuu niin, etta otetaan kasilla tukea
keskirivissa olevien alaselasta ja astutaan alarivin
keskimmaisen ninjan pepun paalle. Siita polvi kerral-
laan noustaan keskirivin paalle.

Kaksi ninjaa asettuu seisomaan vastakkain, molem-
pien taakse tulee yhdet ninjat. Eli muodostuu kahden
ninjan jonot, jotka ovat vastakkain. Esimerkiksi
vasemmalla puolella olevat ninjat tekevat helpompaa
puolta ja oikealla olevat haastavampaa puolta.

1) Vasemmalta puolelta etummainen ninja asettau-
tuu konttausasentoon (edelleen katse kohti vastak-
kaista jonoa)

2) Oikealta puolelta etummainen ninja seisoo ja
tekee eteentaivutuksen niin, ettd saa kadet laitettua
hyvin vastapaata konttausasennossa olevan ninjan
hartioille.

3) Vasemman puolen taaempi ninja nousee etum-
maisen ninjan pepun paalle seisomaan ja ottaa kasil-
|4 tukea vastapaata seisovan ninjan olkapaista.

4) Oikean puolen taaempi ninja kiipeaa etummai-
sen ninjan pepun paalle seisomaan ja ottaa kasilla
tukea vastapaata pepun paalla seisovan olkapaista.
Kiipedminen tapahtuu joko niin, ettd oikean puolen
etummainen pari ojentaa toisen jalan taakse ja kou-
kistaa polven, tukien pakian maahan ja ylos kiipeava
ninja astuu pohkeen paalta ylés TAl helpompi versio
kahden avustajan avulla: toinen avustaja menee
konttausasentoon kylki oikean puolen etummaisen
pohkeita vasten ja toinen avustaja antaa esim. kaden
tueksi ylés nousevalle.

9 NINJARATA

Kaykaa yhdessa radan eri osat lapi. Jaa jokaiselle
oma aloituspaikka radan eri pisteilta. Kerro, kun
pistetta vaihdetaan.

Karrynpydran alkeet tunnilta 3.

Isoninja asettuu puoliseisontaan: Jalat koukussa,
pienessa haarassa, selka suorana, pakarat aktivoitu-
na. Avustaa pikkuninjaa ottamalla lantiosta kiinni.

Pikkuninja tekee karrynpyoran niin, etta laittaa kdm-
menet isoninjan reisien paalle.

Jalat menevat samalla tavalla kuin karrynpyodrassa.

Némé molemmat voi tehdé pikkuninja ja isoninja
tai vanhimmat pikkuninjat keskené&én tai isoninjat
keskené&én.

Pikkuninja tekee karrynpyoran niin, etta ottaa kasi-
kynkalla isoninjan polvitaipeista kiinni (pda menee
isoninjan jalkojen valista). Jalat menevat samalla
tavalla kuin karrynpyorassa.

4/~*
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PAALLASEISONTA

Paallaseisoja asettuu polvilleen maton paalle, laittaa kddet polvien
viereen ja kurottaa paan pitkalle. P43 ja kddet muodostavat kolmion.
Apuna voi kdyttda esimerkiksi lattiamuotoa, jossa kddet menevat
alakulmiin ja paa ylakulmaan.

Muistisdanto: Paallaseisonnan aikana taytyy nahda omat sormet.

Taman jalkeen suoristetaan polvet ja kavellaan
varpaita lahemmas kasia. Nain saadaan vartalo
pystyasentoon. Liikettd avustetaan lantiosta selan
puolelta.

w

» Nosta polvet vuorotellen kyynarpaiden paalle. Voit
halutessasi tehda paallaseisonnan seinaa vasten.

*

* Nosta jalat kerén kautta kohti kattoa

Wk K

» Nosta jalat polvet suorina kohti kattoa

@

+ Paallaseisonnasta jalat kerdan ja napakalla pol-
vien ojennuksella ojennetaan jalat kohti kattoa ja
samaa liike-energiaa hyddyntaen punnerretaan

kadet suoriksi. Paadytaan kasillaseisontaan.
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Kasillaseisonnan alkeita:

1) Lahde kipuamaan jaloilla puolapuita/seinaa ylos-
pain sen verran, etta saat itsesi 90 asteen kulmaan.
Nain saat tuntumaa milta paino kasilla tuntuu.

2) Lahde kipuamaan jaloilla puolapuita/seinaa niin
pitkalle kuin paaset. Hae hyva ja tiukka asento. Mieli-
kuva: kadet tyontavat maata, hartiat kauas korvista.

Kasillaseisontapisteella voidaan
liikkua esim. nain:

Toinen tekee kohdan 1 ja toinen menee “ikkunan”
lapi eli kasillaseisojan ja puolapuiden valista ja tekee
oman kasillaseisontansa kohdan 1 mukaisesti, nyt
toinen voi tulla alas kasillaseisonnasta ja kulkea itse
“ikkunan” 1api ja tehda uudestaan 1 tai 2 kohdan
mukaisen kasilldseisonnan.

e NINJAHAASTE KOTIIN

Minkalaisen pyramidin saatte rakennettua kotona
koko perheen voimin?
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LOPPUVERRYTTELY JA
-VENYTTELY

Pikkuninjat tekevat yhden piirin, isoninjat toisen.
Juostaan piirissa. Ohjaaja kertoo jonkin ohjeen,
etsitddn oma pari ja tehdaan ohjetta vastaava liike
mahdollisimman nopeasti.
e Surffilauta: Toinen konttausasennossa,
toinen surffaa selan paalla seisten
* Rantatuoli: Toinen etunojassa, toinen makoilee
rantatuolin paalla selallaan
* Uimari: Pikkuninja konttausasennon paalle
vatsalleen ja polskii jaloilla

Kisailu: Ensimmaisena asennossa oleva saa pis-
teen. Katsotaan lopuksi, ketka saivat eniten pisteita
talla kertaa.




-OHJAAJALLE

LUKU-/KATSELUSUOSITUKSET:

* Freegym -ohjaajan opas (VVoimisteluklubi)

* Ninjagym -ohjaajan opas (Voimisteluklubi)

* Perheakrobatia -liikekortit (Voimisteluklubi)

* Perhesirkustelua -tuntisuunnitelma (Voimisteluklubi)
¢ Temppusankarit -videosarja (YouTube)

¢ Freegym liikeohjevideot (Voimisteluklubi/YouTube)

¢ Laadukas lasten voimistelu -kasikirja
(voimistelu.fi >> |6yda voimistelu >> lapset ja nuoret
>> |asten ja nuorten harrastus >> tutustu kasikirjaan:
"Laadukas lasten voimistelu” -taman linkin kautta)

SUUNNITTELU JA TOTEUTUS:
Sofia Silfverberg, Nea Vallin, Nuutti Vallin ja Laura Salo.

TAITTO: MilJART Oy
KUVAT: Milla Vahtila
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