Nurmijarven Voimistelu ja Liikunta NuVoli ry
Sepantie 3 H
01900 Nurmijarvi

KAUSISUUNNITELMA

Ryhman nimi, paikka ja aika: Telinevoimistelu Pronssi, Mantysalon koulu torstaisin klo 18-19

Ohjaajat ja yhteystiedot: Diana Vaisdnen (0443373326), Ruuth Hyry

Kausisuunnitelma:

vko 2: airtrack/patjat, perusliikkeiden harjoittelua: kdrrynpyoré, kasilldseisonta, siltakaadot eteen ja taakse.
Pronssimerkin suorittaminen loppuun.

vko 3: rekki: kieppi, oikonoja, selinheitot. Pronssimerkin suorittaminen loppuun.

vko 4: puomi: erilaiset kdvelyt ja tasapainot, penkilld/maapuomilla perusliikkeiden harjoittelua.

vko 5: tramppa: perushypyt, puolivoltit, eteen voltit.

vko 6: matto, patjat ja penkki: arabialaisen, puolivoltin ja flikin harjoittelua.

vko 7: temppurata: rekki, matot, penkit. Vanhempain vartti viimeset 15min.

vko 8 Talviloma, ei tunteja!

vko 9 rekki: kieppi, oikonoja, selinheitot, korkealla rekilld heilunta.

vko 10: puomi: erilaiset kavelyt ja tasapainot, karrynpyora ja kasilldseisonta, penkilld/maapuomilla perusliikkeiden
harjoittelua.

vko 11 kevatnaytoksen harjoittelua.

vko 12 kevatnaytoksen harjoittelua.

vko 13 Padsidinen, ei tunteja!

vko 14 kevatnaytoksen harjoittelua.

vko 15: kevatnaytoksen harjoittelua.

vko 16: kevatnaytoksen harjoittelua.

vko 17: kevatnaytoksen harjoittelua, viimeiset treenit, kevatndytos sunnuntaina 28.4.

Harjoituksissa tehdaan liikkeiden harjoittelun lisdksi voimaa ja venyttelya sekd kehitetdan kestavyytta.

RYHMASSA HYVA MUISTAA:

Tuothan lapsen tunneille ajoissa, jotta tunti padasee alkamaan ajallaan. Olethan my0s ajoissa paikalla tunnin paatyttya.

Jumppatunnit sujuvat luontevammin, kun vanhemmat odottavat salin ulkopuolella/pukuhuoneessa.

Vessassa kannattaa kdyda ennen jumpan alkua!.

Jumppa-asuksi joustavat vaatteet (esim. sortsit ja t-paita tai jumppapuku). Tunneilla ollaan paljain jaloin tai tossuissa.

Ohjaajat vastaavat mielellaan kysymyksiinne esim. tuntien sisallosta.

Huom! Jumppaajia ei ole yhteisesti vakuutettu ryhmissa, joten huolehdithan omasta vakuutusturvastasi. NuVoLin kautta on mahdollisuus
ostaa jumppaturvavakuutus 4 € hintaan. Jumppaturvavakuutus on Voimisteluliiton jisenseuroille tarkoitettu vakuutus, joka on voimassa
1.9.2023-31.8.2024 vilisen ajan. Vakuutuksen voi hankkia sivujen www.nuvoli.fi kautta tai soittamalla seurasihteerille p. 045 23 212 37
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