Ryhma

Freegym 7-11 v.

Paikka

Karosen koulu

Paiva ja aika

Maanantai 18.45-19.30

Ohjaaja Jenna M. ja Kerttu M.
Viikko Tunnin aihe: Tavoitteet:
36| Tervetuloa Freegymiin! Tutustutaan jumppakavereihin ja harjoitellaan kehonhallintaa
37 [ Voimistelu: kuperkeikat ja karrynpydrat |Harjoitellaan erilaisia kuperkeikkoja ja karrynpyoria
38| Parkour: ylitykset ja hypyt Harjoitellaan erilaisia hyppyja ja esteiden ylityksia
39| Voimailu 1: lihaskuntoa ja pyramideja | Kehonpainoharjoitteita yksin ja yhdessa
40 | Voimistelu: paalla- ja kasillaseisonta Harjoitellaan paalla- ja kasillaseisontaa

41

Aikuiset mukaan!

Lapsen ja aikuisen yhteinen Freegym- tunti! :)
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SYYSLOMA

EI TUNTIA
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Voimistelu/parkour: ilma-akrobatia

Voimistellaan renkailla, kdysilla, rekilla ja nojapuilla
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Parkour: seinatekniikat

Harjoitellaan seindjuoksua ja seinavolttia

45

Voimistelu: silta ja siltakaato

Harjoitellaan kehonhallintaa, notkeutta ja keskivartalon voimaa
(Aloitetaan joulunaydsharjoittelu)
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Volttikoulu 1: puolivoltti ja flikki

Aloitetaan volttien osaharjoittelu

47

Volttikoulu 2

Jatketaan volttien harjoittelua jokaisen lapsen taitotaso huomioiden

Voimailu 2: lihaskuntoa ja

48| kehonhallintaa Harjoitellaan lihaskuntoa erilaisten leikkien ja tehtavien avulla Joulunaytés 28.11.
49| Toivekerta! Lapset saavat osallistua tunnin suunnitteluun
50| Temppurata! Kaudella opittujen taitojen kertausta temppuradan muodossa




