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Kausisuunnitelma — Hopea ryhma

Ryhma harjoittelee seuran toimintakauden aikana tiistaisin ja perjantaisin klo 16-17:30. Harjoituksia ei ole arkipyha-
paivina eika syys- ja hiihtolomalla.

Vanhempainvartit jarjestetdan kaudella seuran maarittamana viikkona (kannattaa seurata seuran tiedotusta asiasta)
torstai treenin yhteydessa. Hopearyhman treeneja ei talldin paase seuraamaan vaan keskustellaan vanhempien
kanssa yleisista asioista. Treenien seuraamiseen jarjestetaan kokonaan erillinen kerta kauden aikana ja siita infotaan
whatsapp-ryhmassa seka voimistelijoiden kautta harjoituksissa.

Ryhman vanhemmilla on oma whatsapp-ryhma, jossa voi ilmoittaa poissaoloista, sopia kimppakyyteja ja ohjaajat
tiedottavat sita kautta treeneihin liittyvista asioista. Seurasihteeria voi pyytaa lisdédmaan huoltajan/huoltajia ryhmaan.

Treeniohjelma:
Pronssi- ja hopeamerkkien suorittaminen, jos ei ole viela suoritettu

Telinevoimistelun B-luokan sarjojen harjoittelua
Lisaksi harjoittelemme seuraavia liikkeita:

Permanto
e arabialainen

o flikki
e arabialainen + flikki (+flikki)
e siltakaadot eteen ja taakse

e eteen puolivoltti tai eteen flikki volttiradalla

o eteen keravoltti volttiradalla
e trampetilta eteen suoravoltti
e trampetilta taakse keravoltti

Puomi
e karrynpyora, kasillaseisonta, erilaisia hyppyja
e maapuomilla: siltakaadot, erilaisia hyppyja, piruetti

Rekki:
e Kkorkea heilunta
e Kkiintopyora
e Kkieppi
e voimakieppi

Hyppy:
e ponnistustekniikka ja jannehyppy
e urhohypyn alku




