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KAUSISUUNNITELMA 2022-2023 RYHMAN NIMI 777" K
Telinevoimistelu alkeisjatko 7-10.v
SVO
Aince 1927

Vko | Pvm Krt | Tapahtuma Teema Huom.

34 1288 |1 |Ryhmiytyminen | Perusasento
ja yhteiset
pelisdannot Janne-hyppy
Permanto: kuppi-kaari,
keinunnat

Venyttely

35 149 2. Tasapaino 3.9 Perhepaivi PPA:lla

Puomi: kiipedminen,
kavelyt

Rekki: roikkuminen,
heilautukset

Venyttely

36 119 |3 Perusasento

Hyppy: Janne-hyppy,
kerahyppy

Hyppynaruhypyt

Venyttely

37 1189 |4 Tasapaino

Puomi: kiipedminen,
kavelyt

Permanto: Kuppi-kaari,
keinunnat

Venyttely

38 1259 |> Perusasennot

Hyppynaruhypyt

Puomi/penkki:
kyykkykavely, jalannostot

Venyttely




39

2.10

Vartalonhallinta

Renkaat: heilahdukset,
linnunpesa, roikkuminen,

Venyttely

40

9.10

Vartalonhallinta:
kulmaistunta, jalanheito

Nojapuut/rekki: kieppi,
oikonoja, pdiniistunta

Venyttely

41

16.10

Sunnuntain ryhmilla ei
harjoituksia

42

23.10

SYYSLOMA

Teematoiveet + temppurata

Hyppy: Vauhdinotto +
ponnistus, alastulon
harjoittelu

Keskivartalonhallinta

Venyttely

Sunnuntain ryhmilla
harjoitukset

Erilaiset hypyt

Tramppa: jannehyppy,
istumaanhyppy, pudotus
hypyt (sivussa)

Permanto: Pailldseisonta,
kisilla seisonta seinaa

vasten

Venyttely

Isdnpaivana ei harjoituksia

Naytoksen suunnittelu/
harjoittelu

Naytoksen harjoittelu

4.12
95-vuotis juhlanaytos
Uimahalli-urheilutalolla

Tonttujen joulu/pikkujoulut

Harrastetunnit paattyy
11.12.2022

Passipdiva ma 12.12.

Suoritetaan niita liikkeit3,
joista puuttuvat merkinta
syksyn osalta

Passipaiva vapaaehtoinen




Syksyn kertausta Harrastekausi alkaa
9.1.2023

Tramppahypyt

Hyppynaruhypyt/
kuperkeikat

Karrynpyora/arabialainen

Vartalonhallinta/lihaskunto

Tasapainoharjoituksia

Sunnuntain ryhmilla ei
harjoituksia

Talviloma Kaisillaseisonta, voltit Sunnuntain ryhmilla
harjoitukset

Temppurata

Karrynpyora ja
kasillaseisonta + venyttely

Liikkuvuusharjoituksia +
venyttely + ndaytoksen
suunnittelu

pe-su paasidisena ei
harjoituksia

Naytoksen harjoittelu padsidismaanantaina ei
harjoituksia

Naytoksen harjoittelu

Kevatnaytos 29.4.2023

passipdiva ti 2.5. Passipdiva vapaaehtoinen

POP Pankki Areena (PPA) Jalostajankuja 4

Harjoitukset pva & klo: Sunnuntai klo12.00-13.00

Missa: PoP Pankki Areena
Telinevoimistelu tila

Osoite: Jalostajankuja 4
Ohjaajien yhteystiedot:

Aada-Sofia Suvisalmi +358400788734
Erja Honkola +358458626611



