|. TEAMGYM POMPPU

Tunnin kesto: 60 min

Lammittely (valitse yksi)

Puput ja ketut

Valitaan leikkijoiden joukosta kettu. Laitetaan soimaan musiikki, jossa vaihtelee
huolettomien pupujen musiikki ja ketun/kettujen saalistusmusiikki (linkki musiikkiin).
Oman musiikkinsa aikana puput pomppivat mahdollisimman kauas ketusta/ketuista
tasajalkapompuilla ja pysahtyvat musiikin pysahtyessa. Ketut pyrkivat
saalistusmusiikkinsa aikana saavuttamaan jonkun pupuista, joka muuttuu kiinni jaatyaan
ketuksi.

Suonsilmake

Laitetaan salin keskelle yksi tai useampi mahdollisimman paksu ja pehmea matto =
suonsilmake. Leikitaan sen ymparilla hippaa niin, etta silmakkeeseen ei saa menna,
muuten kuin kiinni jaadessa. Talloin silmakkeessa kaydaan hyppimassa sovittu maara
tasapomppuja.

KPS-viesti

Jaetaan leikkijat sopivan kokoisiin joukkueisiin, esim 3 vs 3. Joukkueiden valille tehdaan
pelirata, jota voidaan edeta tasapompuin, esim magnesiumilla piirtaen tai
vanteista/kuviolaatoista rakentaen. Joukkueet asettuvat peliradan vastakkaisiin paihin ja
jonojen ensimmaiset lahtevat pomppimaan ohjaajan merkista toisiaan kohti. Kun he
kohtaavat he pelaavat KPS-matsin. Voittaja saa jatkaa pomppuja radalla eteenpain.
Haviaja juoksee oman jononsa hannille. Matsin havinneesta joukkueesta seuraava
pelaaja lahtee liikkeelle radalla valittomasti edellisen pelaajan poistuttua radalta. Pelia
jatketaan, kunnes toisen joukkueen pelaajista joku tavoittaa vastustajajoukkueen
lahtdpisteen radalla.

Loikkis

Leikkijat menevat riviin harjoitustilan reunalle. Ensimmainen kiinniottaja ilmoittaa
loikkamaaran ohjaajan maarittamalta valilta (esim. 2-10, riippuen harjoitustilan koosta).
Muut leikkijat loikkivat kiinniottajan ilmoittaman maaran loikkia pyrkien paasemaan
leikkitilassa mahdollisimman kauas aloitusrivistd. Taman jalkeen kiinniottaja loikkii
yhden loikan muita vahemman ja kurkottaa kohti muita leikkijoitd. Jos han onnistuu,
kosketetusta leikkijasta tulee hippa. Tama uusi hippa yrittaa ottaa muita leikkijoita kiinni
naiden juostessa takaisin aloituspaikalle turvaan. Mahdollisesti kiinnijaaneesta leikkijasta
tulee uuden kierroksen kiinniottaja. Jos alkuperainen kiinniottaja tai hipaksi jaanyt leikkija
ei ylety koskemaan ketaan/saa ketaan kiinni ennen aloituspaikka, han on uuden
kierroksen kiinniottaja.
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https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/puput-ja-ketut-leikki-musa/

Synkronoitu verryttely ja rytmin hahmotus

(5-15 min)

Valitaan musiikki, jossa on 8/8 tahtilaji (“kasin laskut”). Rytmin voi myds taputtaa tai
laskea aaneen ilman musiikkia. Valitse sopiva maara sarakkeita ryhman kypsyyden

mukaan.

Tahdit 1-4 Tahdit 5-8

Toista 2 kertaa

Tasapomput

Tauko alastuloasennossa*

Toista 2 kertaa

Kaksi pomppua yhdella jalalla vuorotellen oikea/vasen

Toista 4 kertaa

Kyykkyyn

ylos x-asentoon

Toista 2 kertaa

hiihtohypyt x 4

Toista 4 kertaa

ponnistus jannehyppyyn (1-2), hyppy (3-4) alastulo (5-8)

Toista 2 kertaa

skip)

polvennosto oikea jalka (A-

polvennosto vasen jalka
(A-skip)

*) Esitellaan turvallinen alastuloasento, jota voi kutsua myds “moottoripydraasennoksi”

Lajipisteet (15-25 min)

TRAMPETTIPISTE:
Trampettipisteesta on kolme variaatiota. Valitse 1-2 /harjoitus. Ponnistuslaudan kaytto
sopii myds hyvin. Kayta aloittelijoille mahdollisimman loivaa kulmaa trampetissa.

Trampettipiste 1

Trampettipiste 2

Trampettipiste 3

Miten

Trampetilta hypyt
korkealta palikalta
pudottautumalla

Juoksu palikoita
trampetille ja
ponnistus matolle.

Trampetti
juoksuvauhdista

Mita tarvitaan

Trampetti/ponnu, korkea
palikka (trampetin
ylareunan ylapuolella),
alastulomatto (ainakin
trampetin alareunan
korkeudella). Trampetti
muodostaa alamaen
alastuloa kohti.

Palikat ovat noin
trampetin
alareunan
korkeudella sopivan
loikkaetaisyyden
paassa trampetista.
Trampetti.
Alastulomatto on
trampetin ylareunan
korkeudella.

Juoksumatto
/parketti,
trampetti/ponnu,
alastulomatto
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Trampettipiste 1

Trampettipiste 2 Trampettipiste 3

Kun kokeillaan
trampettia ensimmaista
kertaa

Sopii parhaiten

Kun on ensin
harjoiteltu edella
olevia muutamassa
harjoituksessa tai
on kokeneempi
voimistelija

Pienille lapsille ja
juoksu- ja
ponnistusvauhtia
viela kehittaville.

Tarvikkeet:

Loivaan kulmaan laitettu trampetti, trampettia korkeampi palikka, trampetin alareunan

korkuinen alastulomatto.

Mita trampettipisteella tehdaan:
« Jannehyppy (tikku)
Kerahyppy

X-hyppy
Taittohyppy

VALIPISTEET:

Kokeneet voivat tehda lentokuperkeikkaa

Valitse 2-4 vaihtoehtoa. Koita valita kummastakin sarakkeesta joka harjoitukseen.

Fyysisten ominaisuuksien kehitys

Temppujen ja taitojen kehitys

Pomppurata

Keksi radalle pomppien ylitettavia ja
kierrettavia. Kayta tukevia palikoita
ylitykseen, hernepusseja/totteroita/sukkia
tms. kiertamiseen ja pehmeita mattoja
joiden yli pomppiminen on rankempaa.

Alastulo korokeelta

Hypataan palikalta korkealle ja
harjoitellaan turvallista alastuloa. Palikalta
voi toistaa samat asennot, mita ollaan
tekemassa trampetilla. Lisaksi voidaan
harjoitella V4 tai 2 kierretta ilmassa, jolloin
alastuloasentoon saadaan haastetta.

Kuppiasennossa pito

Tehdaan selallaan. Leuka on rinnassa ja
paa ja jalat ovat irti maasta.Pidetaan selka
litteana maata vasten. Kokeeksi voi laittaa
vaikka narun selan alle ja koittaa vetaa
sita pois.

Polvennostojuoksu

Polvet nousevat napakkaan tahtiin yli
vaakatason, nilkat pidetaan koukussa.
Nuoremmilla polvet voi napsauttaa edessa
oleviin kasiin. Kokeneemmilla
huolehditaan kaden juoksuliikkeesta.
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Fyysisten ominaisuuksien kehitys Temppujen ja taitojen kehitys

Mittarimadot kavellen/ pomppien Pukkihypyt kaverin kanssa
Aloita seisoen. Kadet kavelevat/pomppivat
punnerrusasentoon ja vuorostaan jalat
kavelevat/pomppivat kasien luoke.
Vaikeuta tekemalla takaperin

Pomppu korokkeelle Janisloikat
Montako perakkaista pomppua menee Kaden ja jala vuorottelevat
korokkeelle. maastatyonnossa. Taman voi tehda

paikoillaan tai edeten.

Kaariasennossa pito Kaverin jahtaus lapysta (reaktio)
Tehdaan mahallaan ja jalat yhdessa ja Jahdattava on selka menosuuntaan.
jalat ja kadet suorana. Korvat ovat piilossa | Jahtaaja on silmat kiinni kasvot

kasien valissa. menosuuntaan kadet “alavitosessa”. Kun

jahdattava antaa lapyn jahtaajan kasiin,
silmat aukeaa ja jahtaaja koittaa saada
kiinnin ennen kuin jahdattava saavuttaa
vastakkaisen reunan.

Polvennostojuoksu Kuperkeikka-jannehyppy
Rullaushyppy (niskaseisonta Kierinta
jannehyppy) Haasta voimistelijaa pysayttamaan

kierinta vuoroin kuppi tai kaaripitoon.

Varpailla kively (helppo)/ varpailla Kuperkeikka palikan yli
marssi (haastetta)

Kavelyssa kurkotetaan kadet kohti kattoa
korkeilla vapailla. Marssissa nostetaan
polvi reippaasti lantion ylapuolelle nilkka
koukussa. Vastakkainen kasi.

Loppuleikki

Lontoon bussi
Leikkijat valitsevat parin. Parin toinen osapuoli liikkuu liikkuu sisapiirissa ja toinen
ulkopiirissa ympyraa eri suuntiin. Ohjaajan huudosta parit muodostavat ohjaajan
huutaman liikkeen. Jos lapset tuntevat hyvin toisensa, voidaan ryhma jakaa kahteen ja
joka liikkeella on etsittava uusi pari.

« lontoon bussi= parin kanssa konttausasennossa paallekkain

« cowboy= toinen hevosena kontillaan ja toinen heiluttaa lassoa

« parisanky= parin kanssa maataan vierekkain

« kerrossanky= pari selallaan kadet kohti kattoa, toinen pari ylapuolella jannittyneena

punnerrusasennossa, kummatkin parit pitavat toisiaan nilkoista kiinni
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Nappaa pala

Voimistelijat asettuvat pareittain selin toisiaan vasten ja asettavat palan heidan
valilleen. Ohjaaja antaa erilaisia hamaystehtavia (kosketa olkapaita, mene
mahalleen, hyppaa...) kunnes han huutaa “pala!” ja se, joka nappaa ensimmaisena
palan saa pisteen. Vaihtoehtoisesti voimistelijat voi asettaa my0s selalleen jalat
palaa kohti, jolloin palaa napatessa tulee tehtya nopea istumaannousu.
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