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Freegym 7-11 v.

Atalan koulu

Tiistai 17.00-17.45

Fanni Karvonen ja Veeti Yli-Pentti

Tunnin aihe:

Tavoitteet:

Tervetuloa temppuilemaan!

tutustutaan toisiimme, saliin ja toimintatapoihin, perusmotoriikka ja erilaiset liikkumistavat

Tasapainomestarit

kehonhallinnan perusteet, tasapainoharjoitteet puomilla, jannitetty/rento vartalo, liikkuvuusharjoitteet, vaa'at, silta

Paat pyoralle!

kuperkeikkaa eteen, sivulle ja taakse, kierimiset eri suuntiin

Pomppufiilis

ponnistusvoima, janne-, X-, kera-, pupu-, haarataitto- ja kierrehypyt, lentokuperkeikka, loikat, laukka, turvalliset alastulot, hyppynarut

Parkourin perusteet

esteiden ylitys, tasapaino, ketteryys, vauhdinhallinta, parkour-rata, reaktiolahtdja

Kohti korkeuksia

rohkeus kokeilla, kiipedminen, roikkuminen, heiluminen, ylavartalon voiman kehittdminen

SYYSLOMA

EI TUNTIA

Kieppia ja kierimista

pydriminen, kieriminen, liikkeité rekkitangolla, karrynpydran alkeet ja harjoitteet

Temppuilua yhdessa

27.10. vanhempi/kaverikerta, pariakrobatiaa, iloa yhdessa tekemisesta

Valineenkasittelya

pallo, hulavanne, hyppynaru, tarkkuusheitto, heittdminen ja kiinniotto

Tempputehdas

kuperkeikkaa, paallaseisontaa, kasillaseisonnan alkeita, karrynpyora-/arabialaisharjoitteita, kottikarrykavelya

Musiikin mukaan

yhdistellaan opittuja taitoja, tehdaan liikkesarjoja, joulunaytdksen harjoittelua, musiikkiliikuntaa

Lava haltuun!

joulunaytoksen harjoittelua, harjoitellaan esiintymista ja yhdenaikaisuutta

Voltteja, voimaa ja vauhtia

voltin alkeita ja harjoitteita, eri variaatioita trampoliinilta patjalle oman taitotason mukaan

Tonttujen toivekerta

lasten toiveleikkeja ja jattitemppurata, kauden aikana opitun kertausta, tonttulakit halutessaan paahan :)

Lisatietoa tulossa myohemmin!

Joulunédytos la 28.11.

Tonttulakit halutessaan mukaan!



