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Ristiaskellus

Ristiaskellusta viivan paalla sekd oikealle ettd vasemmalle 9 metria.

Suorituksen ydinkohdat:

Yladvartalo pysyy paikoillaan, ja rintamasuunta sivulle sdilyy
koko suorituksen ajan. Kddet on levitettyna sivulle, ja ne
rytmittavat lilkettd kyynarvarren koukistuksilla. Ristiaskeleet
otetaan vuoroin edestd, vuoroin takaa. Kun askel otetaan
edestd, koukistuu liikkeen puoleinen kési, ja kun askel ote-
taan takaa, koukistuu likkkeen perassé tuleva kasi. Askel-
luksen tulisi tapahtua viivan paalla.

Avustus:
Hyva nédytto. Tarvittaessa avustaja voi tehda suorituksen
peilikuvana lapsen edessa.

Tarvittavat vilineet:
9 metrin mittainen viiva lattiassa
(lentopallokentdn takaraja on 9 m).

(R
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:

Alussa on hyva lahted liikkeelle kavellen. Taitojen karttues-
sa suoritusta voi ryhtya harjoittelemaan juosten tavoitteena
mahdollisimman tihed askellus. Kun katse on edess3, sdilyy
rintamasuunta paremmin sivusuuntaisena.
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Kasinseisonta

Kipuaminen takaperin kdsinseisontaan.

Suorituksen ydinkohdat:

Alkuasennossa lapsi asettuu seisomaan selkd seindé pain. Sii-
td han kumartuu eteenpéin ja asettaa kimmenet lattiaan, noin
1 mirti seindsta. Suoritus on sitd helpompi, mitd kauempana
kddet on seindstd. Seuraavaksi lapsi ldhtee kipuamaan jaloil-
laan seindd ylospain. Tarkoituksena olisi saavuttaa asento,
jossa vartalo on aivan suora, eikd hartioissa tai lonkissa ole
kulmaa. Vartalo ei kuitenkaan ole pystysuorassa, koska kadet
ovat jonkin verran irti seindsta ja jalat puolestaan nojaavat
seindan.

Avustus:

Naytto. Tarvittaessa lasta voi avustaa laittamalla toisen jalan
lapsen kdsien véliin ja tukemalla hartiaa polvella. Néin este-
tddn kédsiseisonnasta pdan yli kaatuminen. Tasta asennosta on
myds helppo avustaa lantion nostoa.

Tarvittavat vilineet:

m Seind
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Erityishuomioita ja vinkkeja:

Jos seindd vasten asetetaan voimistelupatja, on huolehdittava

siitd, ettei se pddse luistamaan kasien alta. Temppuun saa lisa-

haastetta jos yrittda tyontaa vield hartioista muutaman lisdsen-
\ tin pituutta.
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Kavely puomilla

K&vely puomilla, voimistelupenkilld tai lankulla. Kdvelldéan seka etu- etta takaperin.
Jos vélineitd ei ole saatavilla, vaihtoehtona kadvely viivaa pitkin 9 metria.

Suorituksen ydinkohdat:
= Tasapainoinen polvennostokavely puomilla tai
v voimistelupenkilld. Tasapainon [6ytdmiseksi
kddet voidaan levittda sivuille. Jalkaterien tulee
osoittaa suoraan eteenpéin. Tukijalan polvi suo-
rana, muttei kuitenkaan yliojennettuna lukkoon.

Avustus:
Tue lasta yhdelld kéddelld sivusta. Anna lapsen
itse paattad tuen maara omalla otteellaan.

Tarvittavat valineet:
Puomi tai voimistelupenkki vaarinpain.

(Y
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Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Puomin olisi alkuvaiheessa hyva olla lattiatesol-
la. Patjat molemmin puolin puomia. Korkealla
puomilla avustaja aina vierella. Temppua vai-
keuttaa hernepussi paanpéaalla. Temppu vaikeu-
tuu huomattavasti jos silmét laitetaan kiinni.
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Vuoroloikat

5 vuoroloikkaa eteenpdin.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Riittdvan pehmead alusta tai hyvat sisdkengat. Alustalle voi laittaa esim. renkaita joiden yli lapsen
tulisi venyttaa loikkansa. Erityishuomio kuitenkin siinéd ettd etummaisen jalan polvi nousee koukus-
sa mahdollisimman ylés. Jos liikke on hankala hahmottaa, voi aluksi lahted etenemaéan juoksuas-
kelin, ja pikkuhiljaa venyttda askelia pidemmiksi. Seuraavaksi liikkeeseen otetaan mukaan polven
nosto ja lattiakontakti kantapaa edella rullaten jalkapohjan yli.
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Suorituksen ydinkohdat:

Vuoroloikissa etummaisen jalan polvi nou-
see koukussa mahdollisimman ylds ja suo-
rituksessa on selvé liitovaihe. Etummainen
jalka tulee lattiaan kantapaé edella jolloin
liike rullaa jalkapohjan yli uuteen ponnis-
tukseen. [Imalennon lopuksi, juuri ennen
lattiakontaktia etummainen jalka siis ojen-
netaan eteen. Polveen jaa kuitenkin pieni
esijannitys joka kompensoi tarahdysta ja
mahdollistaa uuden ponnistuksen. Kddet
tehostavat liiketta ristikkaistydskentelylla.

Avustus:
Hyva néytto

Tarvittavat valineet:
Pitka permantomatto tai tekijalla
tossut jalassa.
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Ryomiminen

Ryomiminen 6 m pitkdn matalan kujan ali.

Suorituksen ydinkohdat:
Rydmiminen tapahtuu ristikkdisvedoin niin etta
napa pysyy lattiassa koko suorituksen ajan.

Avustus:

Tarvittavat vélineet:
Kuja voidaan rakentaa joko vanteista, aidoista,
tuoleista tai siihen tarkoitetuista valineista.

!!%' Qm
\ (4
Erityishuomioita :

ja vinkkeja:

Varmista ettei kujan rakenteet voi sortua pienen
konttaajan paélle vaikka niihin kohdistuisi t6-
naisyja tai iskuja. Lapset itse voivat muodostaa
kujan tekemalld karhunkaynti -asennossa rivin.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Konttaaminen

Konttaaminen puomilla 3 m.

Suorituksen ydinkohdat:
Konttaaminen on nelitahtinen lii-
ke, jossa ristikkdinen kési ja jalka
toimivat miltei samanaikaisesti
(oik. jalka -> vas. kdsi -> vas. jalka
-> oik. kasi).

Késiote puomin sivulta.

Avustus:

Tarvittavat vélineet:
Voimistelupenkki tai puomi Voi-
mistelumatto

(Jos konttaaminen tapahtuu
korkealla puomilla, kannattaa alle
laittaa paksu volttimatto).

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Konttaaminen lattialla on kiva tehdé patjalla tai kdyttamalla lentopallon polvisuojia. Puomilla ja
voimistelupenkilld polvisuojien kéyttd ei ole suotavaa.
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Kipuaminen kontaten

Konttaaminen kaltevalla ja kapealla tasolla sekd eteen, ettd taaksepain.

Suorituksen ydinkohdat:

Voimistelupenkki nostetaan puolapuille kaltevaksi
tasoksi. Suoritukseen lahdetdan lattialta, penkin
edesta. Kontaten noustaan penkkia pitkin kohti
puolapuita, ja kosketetaan niitd, ja lahdetddn kont-
taamaan takaperin alas. Katse pidetdan kokoajan
eteenpdin ja kdsiote penkin reunoilta. Huomioi ettei
selkd mene notkolle!

Avustus:
Tukeminen keskivartalosta tai pelkdstdan kulkemi-
nen vierella.

Tarvittavat valineet:
Voimistelupenkki, puolapuut + patjoja.

¢
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Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Penkin molemmin puolin olisi hyva olla patjat.
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Vanneratajuoksu

Juoksu vanneradan |&pi. Radassa 10 vannetta.

Suorituksen ydinkohdat:

Lapsi juoksee vanneradan lapi niin, ettd yksi jalka
kdy yhden vanteen sisélle. Kdsien tehokas tyds-
kentely. Huomioi saédnnallinen rytmi ja suoritus-
tarkkuus. Liiallinen nopeus sotkee sekéa rytmin etté
tarkkuuden. Kuitenkin tavoitellaan mahdollisimman
nopeaa rytmia -> askeltiheys.

Avustus:

Hyva nayttd. Avustaja tehostaa lapsen tuottamaa
rytmid taputtamalla. Huom. Avustaja ei aloita ryt-
min antoa, vaan tehostaa lapsen itse aloittamaa ja
tuottamaa rytmia!

Tarvittavat valineet:
10 vannetta.
Ot
9 9
\ ]
Erityishuomioita [

ja vinkkeja:
Tarkedmpaa suorituksessa on ottaa huomioon

tarkkuus, kuin epdonnistua yrittdessddn mennéa
lapi lilan suurella nopeudella.
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Takaperin juoksu

Tasarytmistéa takaperin juoksua 9 metrid.

Suorituksen ydinkohdat:

Takaperin juoksu tapahtuu pékidilla. Painopiste
pidetdan hieman edessa. Jalkoja tulee nostaa riitta-
van korkealle. Kasien tehokas tydskentely rytmittda
suoritusta. Katseen tulisi pysyé edessa.

Avustus:
Naytto
Tarvittavat vélineet:
‘?2?:?:;2::
9
N>
Erityishuomioita '

ja vinkkeja:

Takaperin juoksuvéylélléd ei saa olla ylimaa-
rdisia esineita tai lapikulkua. Jos lapsi kurkkii
kokoajan taaksepaéin, sérkyy suorituksen rytmi,
ja vartalon linjakin voi muuttua vaaréksi liikkee-
seen ndhden. Katse siis edessa.
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Sivulaukat

Sivulaukkaa viivan paalld 9 metria seka oikea, etta vasen kylki edelld.

Suorituksen ydinkohdat:

Laukassa on selkea liitovaihe, jonka aikana nilkat napsah-
tavat yhteen. Ponnistus tapahtuu liikkeen puoleisella jalalla,
ja liidosta tullaan alas liikkeen vastaisella jalalla. Kddet
pidetdan lanteilla, ja kylki koko suorituksen ajan menosuun-
taan.

Avustus:
Naytto
Tarvittaessa suorituksen aikana peilikuvana lapsen edessa

Tarvittavat valineet:
9 metrid pitka viiva lattiassa
(lentopallokentdn takaraja on 9 metrid pitka)

(L
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Kun perussuoritus on hallinnassa, voidaan liikkeeseen
lisdtd kasien heilautus liitovaiheen aikana vuoroin sivulle,

vuoroin eteen ristiin. Myds itse voit kehitella liséd haastavia
kdsiliikkeitd suoritukseen.

-

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Vannehyppy

Hyppy vanteeseen, vanteessa, vanteesta (takaperin), vanteen yli.
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Suorituksen ydinkohdat:

Jokaisessa hypyssa tehdaén nopea jousto alas
ja terdva hyppy ilmaan. Nilkat ja polvet ojentu-
vat ponnistuksessa. Kaddet rytmittavat ponnis-
tusta (nousevat hypyn aikana ylos). Jalat pysy-
vat yhdessé ilmalennon aikana. Alastulo tulee
tehdd molemmille jaloille pékiat edelld, polvista
joustaen. Yldvartaloa kannatellaan pystyssa.
Jalkaterat osoittavat suoraan eteenpdin!

Avustus:

Naytto

Tarvittavat vilineet:

Voimistelumatto ja 1vanne 7 )
€
C X J

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Jalkaterat suoraan eteenpéin.
Suorituksen alkuvaiheessa tempo voi olla hyvin-
kin hidas ja vaihteleva. Tavoiteltavaa olisi, ettd
lapsi pystyy suorittamaan hypyt sdanndllisesséa
rytmissa.
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Sivulaukat
Sivulaukkaa viivan paalla 9 metria seka oikea, etta vasen kylki edelld.

Suorituksen ydinkohdat:

Laukassa on selkea liitovaihe, jonka aikana nilkat napsah-

tavat yhteen. Ponnistus tapahtuu liikkeen puoleisella jalalla,
¥ & ja liidosta tullaan alas liikkeen vastaisella jalalla. Kédet
%;.,’ ' pidetdan lanteilla, ja kylki koko suorituksen ajan menosuun-
L LA ”‘\- taan.

Avustus:

Nayttd

Tarvittaessa suorituksen aikana peilikuvana lapsen edessa

Tarvittavat valineet:
9 metrid pitka viiva lattiassa
(lentopallokentdn takaraja on 9 metrid pitka)

e
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Erityishuomioita ja vinkkeja:
Kun perussuoritus on hallinnassa, voidaan liikkeeseen
lisdtd kasien heilautus liitovaiheen aikana vuoroin sivulle,

vuoroin eteen ristiin. Myds itse voit kehitella liséd haastavia
kdsiliikkeitd suoritukseen.
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Vauhditon pituus

Vauhditon pituushyppy eteen.

.
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Suorituksen ydinkohdat: )
Suorituksen alussa kddet nousevat ylds ja vartalo Erityishuomioita
taivutetaan kaarelle. Sieltd painopiste kevenne- ja vinkkeji:

tdan alas, jolloin sekd vartalo ettd polvet koukis-
tuvat, ja kddet tuodaan taakse vauhdittamaan
ponnistusta. Nopea jousto seka terdva ponnistus
eteen ja ylos. Ponnistuksessa lantio tydnnetdéan
nopeasti eteen. Kiddet tehostavat ponnistusta
ojentumalla eteen ja ylos. Jalat ja kddet ojentuvat
eteenpdin ilmalennon aikana. Alastulo kantapaéat

Hypyissa on hyva olla pehmea alusta tai hyvét
sisdkengét. Seka |ahto ettd alastulo tasajal-
kaa. Myds alastuloalueen jalkeen on hyvéa

olla patja, silla hypyn jalkeen keho saattaa
jalkaa matkaa vaikka jalat onkin jo lattiassa.
Varmistukaa siité ettei alastuloalusta paase

edells. luistamaan.

] Olisiko lapsille riittdvasti haastetta, jos pitéisi
Avustus: hypatd oman pituuden verran? Kokeilkaa!
Naytto yp p ! .
Tarvittavat vilineet:

Voimistelumatto
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Ylos-alas hyppy

Tasaponnistus tukevalle alustalle ja sieltd alas.

Suorituksen ydinkohdat:

Nopea jousto ja ponnistus ylospéin. Tasapainoinen,
polvista joustava alastulo tasolle. Ojennus. Uusi
jousto ja ponnistus tasolta alas. Tasapainoinen alas-
tulo pakiat edelld, polvista joustaen. Kasien tehokas
kayttd suorituksen kaikissa osissa

Avustus:

Tarvittaessa avustaja voi tukea lasta joko yhdesta
tai kahdesta kddestd, mutta tavoitteena on kuitenkin
itsendinen suoritus.

Tarvittavat vélineet:
Voimistelupenkki tai steppilauta (20-30 cm korkea)
ja voimistelumatto.

-
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Erityishuomioita
ja vinkkeja:

Tason on oltava tukeva, jottei se keikkaa tai liu'u
lapsen alta. Alastuloalustan on oltava pehmea tai

lapsella hyvét sisdpelikengéat. Alasponnistus on
oltava myos hyppy tasajalkaa, ei pudotushyppy.
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Hyppynaru

10 tasajalkahyppya hyppynarulla etu- ja takaperin.

Suorituksen ydinkohdat:

‘ Kédet pyorittdvat narua, ja aina kun naru on tulos-
o sa kohti lattiaa, hypéatdan ilmaan, ja ylitetddn naru.
I Naruhyppely voidaan suorittaa joko valihypylla tai
s& ¥ ilman. Tarkedaa olisi, ettd hyppelysséd on sdannolli-
= nen rytmi. Jalkaterat osoittavat suoraan eteenpdin
\ ja ne ovat vierekkain.
Avustus:
Naytto.
¢ Tarvittavat vélineet:
Hyppynaru.
‘a-
C X J
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Erityishuomio kiinnitettdva siihen, ettd hypyt suo-

ritetaan tasaponnistuksella. Suorituksen taloudel-
lisuus.

Temppua voi vaikeutta muuttamalla rytmi valilla
oikein hitaaksi tai nopeaksi.
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Eteen-taakse
vannehyppely

3 eteen - 1 taakse hyppelyt vanneradalla.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Temppuun liséhaastetta tuo, jos se tehdaan takaperin
(3 taakse — 1 eteen). Kokeilkaa myds silmét kiinni.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:
Tasahyppelyt vanteiden sisdéan. 3
eteen, 1 taakse, 3 eteen, 1 taakse
jne. Kéddet pidetdan lanteilla. Ta-
voitteena saavuttaa sdannéllinen
rytmi hyppelysséa. Hypyt pakidil-
|&. Suunnan muutokset on hyvé
ennakoida muuttamalla kehon
painopistettd jo suunnan muutos-
ta edeltdvaan alastuloon. Eli kun
ollaan viimeisesséa (kolmannessa)
eteenpdin -hypyssé, nojataan
ylavartalolla jo alastulovaiheessa
hieman taakse, jotta seuraava
(neljds) ponnistus lahtee sujuvasti
taaksepadin. Ponnistuksen jalkeen
painopiste tuodaan jalleen eteen,
jolloin liikesuunta muuttuu suju-
vasti takaisin eteenpdin vievaksi.

Avustus:

Hyva nédytto, rytmin tehostaminen
taputtamalla ja selitys suorituk-
sen aikana, tarvittaessa vierella
suorituksen aikana. Huom. Avus-
taja ei aloita rytmin antoa, vaan
tehostaa lapsen itse aloittamaa ja
tuottamaa rytmia!

Tarvittavat vélineet:
10 vannetta.



Vuoro-tasa vannehyppely

Hyppely vanneradalla: 3 oikealla, 1 tasan, 3 vasemmalla, 1 tasan.

Erityishuomioita ja vinkkeja:

Suorituksen ydinkohdat:

3 yhden jalan hyppyé vanteiden
sisdan, 1 tasahyppy kahteen van-
teeseen, jalan vaihto ja 3 yhden
jalan hyppyé vanteiden sisdén, 1

tasahyppy.

Avustus:

Naytto ja selitys. Avustaja antaa
taputtamalla rytmin. Huom. Avus-
taja ei aloita rytmin antoa, vaan
tehostaa lapsen itse aloittamaa ja
tuottamaa rytmia!

Tarvittavat vélineet:
8 vannetta.

&
&)

Tarkedmpaa suorituksessa on ottaa huomioon tarkkuus, kuin epéonnistua yrittdessaéan
menna lapi lilan suurella nopeudella. Lisdhaastetta temppuun saa, jos yrittda tehda sen takaperin tai
silméat kiinni. Rataa voi my6s muokata sellaiseksi, ettd tasahyppyja tulee enemman.
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Kiipedminen ja laskeutuminen puolapuilla nelitahtisesti.

Suorituksen ydinkohdat:

Puolapuille nousemisessa voi kdyttda useita tyyleja,
mutta tdssé suorituksessa kaytetdan helppoa ja tur-
vallista tyylid, jossa kddet tarttuvat vuoron perédan
ylemmalle tasolle, ja sen jalkeen jalat astuvat vuo-
ron perddan myos yhden tason yldspéin. Tavoitteena
on kdyda koskemassa puolapuiden ylinté tasoa.

Avustus:
Jos lapsi tarvitsee avustusta -> tukeminen vartalos-
ta. Tavoitteena itsendinen suoritus.

Tarvittavat vélineet:
Puolapuut
‘?;;::M‘
C X I
N
Erityishuomioita [

ja vinkkeja:

Lapsen ei ole pakko kiivetd avustajan “ulottu-

mattomiin”, jos han ei itse halua. Huomioi, etté
kdsien otekorkeus tulisi aina olla pdan ylapuo-
lella!
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Riipunta

Oman kehon kannatteleminen suorin kasin riipunnassa rekilld, puolapuilla tai renkailla 5 sekuntia.
Rekilld ja puolapuille sekd myota- etta vastaotteella.
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Suorituksen ydinkohdat:

Oman kehon kannatteleminen suorin k&sin riipun-
nassa. Vélineena voi kdyttda joko rekkid, puolapuita
tai renkaita. Puolapuilla ja rekilld on hyva kokeilla
sekd myota- ettd vastaotteita.

Avustus:
Jos lapsi tarvitsee avustusta -> kannattelu vartalos-
ta. Tavoitteena on kuitenkin itsendinen suoritus.

Tarvittavat vélineet:
Renkaat, rekki tai puolapuut, Voimistelumatto
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Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Huomioi oikea ote! Peukalo alakautta, muut
sormet yldkautta. Pehmeé alastuloalusta.

Renkailla suoritukseen voi lisdtd tempun, jossa
riipunnan aikana ylitetdan esim. patjakasa.
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Turmariipunta

Turmariipunta puolapuilla.

Suorituksen ydinkohdat:

Temppu suoritetaan puolapuilla. Alkuasento:
Seisotaan kasvot kohti puolapuita ja lahde-
tdan taivuttamaan péaata kohti polvea. Kadet
nostetaan kohti kattoa, ja niillé tartutaan
puolapuihin niin ylhdaltad kuin mahdollista.
Ylaselka on siis kiinni puolapuissa. Kun kédet
ovat saaneet tukevan otteen, potkaistaan
jalat vuorotahtiin kohti kattoa. Nain ollen
puolapuilla riiputaan paéa alaspdin, jalat kohti
kattoa. Riipunnasta tullaan alas myds hal-
litusti laskemalla jalat lattiaan. Puolapuista
irrotetaan vasta, kun jalat ovat tukevasti
alustassa.

Avustus:

Késien asettelu oikeaan kohtaan puolapuilla.
Tukeminen lantiosta ponnistuksen aikana ja
riipunta-asennossa. Jalkojen noston avustus.
Télla temppupaikalla on oltava koko ajan
avustaja!

Tarvittavat vilineet:

Puolapuut + patja o
p pay 29
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Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Riipunnassa on vaarana tippua péélleen,
joten puolapuiden alla on hyvé olla patja
ja avustaja aina lahettyvilld. Alussa paa
voi olla lattiassa. Suorituksen kruunaa
nilkkojen ojennus.
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Linnunpesa

Linnunpesé-riipunta renkailla.

Suorituksen ydinkohdat:

Alkuasennossa kéddet ovat koukussa. Jalat
potkaistaan vuoropotkulla yléspéin, jotta
lantio saadaan nostettua renkaiden viliin,

ja paa on alaspdin. Tasséa vaiheessa kddet
ovat suoristuneet. Jalkaterét tyénnetédén lapi
renkaista. Kun jalat ovat tukevasti “kiinni”
renkaissa, kiepautetaan vartalo napa edella
ympari, jolloin selka taipuu kaarelle, kdsien
ja jalkojen ollessa kiinni renkaissa. Katse
kohotetaan eteenpéin. Kehon asento muistut-
taa linnunpeséé, ja tdstd temppu on saanut-
kin nimensa. Asennosta tullaan pois samaa
reittid kun asentoon mentéessa.

Avustus:

Nayttd. Vartalon kannatus. Estda renkaita
heilumasta.Talla temppupaikalla on oltava
koko ajan avustaja!

Tarvittavat vélineet:

Renkaat matalalla ja paksu patja, /"=

eli volttimatto )
§ ,

\l

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Vartalon kiepautus kummastakin suun-
nasta on hyvé esiharjoite linnunperélle.
Kun lapsi hallitsee kiepautukset, voimme
olettaa hénelld olevan voimaa ja liikku-
vuutta kannatella itseddn myds linnunpe-
rassa. Renkaiden alla on hyvé olla iso ja
pehmead patja

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Heitto alhaalta eteen

Heitto alakautta eteen: 4 metristd 2,5 metrin korkeuteen.

Suorituksen ydinkohdat:

Alakautta heitossa voima tuotetaan jaloilla ja
voimakkaalla lantiotyonn6lla. Pallo vieddan suorilla
késilla jalkojen véliin, samalla polvia koukistaen.
Vartalon ojentuminen aloitetaan jaloista ja lantiosta,
ja lopuksi kddet saattavat pallon ylds ja eteenpaéin.
Heittoa voi seurata pieni hypahdys tasajalkaa
eteenpain.

Avustus:
Hyva naytto ja alkuasentoon avustaminen.

Tarvittavat valineet:
Iso pallo (lentopallo, koripallo).

(Y
&)

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Suorituksessa kannattaa korostaa lantion ojen-
nusta. Pallo heitetdédn johonkin selvdéan kohtee-
seen (dmpdri, laatikko, avustaja, viiva/merkki
seindssad -> Nain lapsella on toiminnalla kohde
ja laadun mittari.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Heitto taakse

Alakautta heitto pdén yli taakse -> 5 metristd 2,5 metrin korkeuteen

H Suorituksen ydinkohdat:

Alakautta heitossa voima tuotetaan jaloilla ja voimakkaalla
lantiotydonnolla. Pallo vieddan suorilla kasilla jalkojen valiin,
samalla polvia koukistaen. Vartalon ojentuminen aloitetaan
jaloista ja lantiosta, ja lopuksi kddet saattelevat pallon ylos
ja taaksepaéin. Vartalon ja lantion liike suuntautuu taakse.
Heiton lopuksi vartalo on ojentuneena kaarelle.

Avustus:
Hyva néytto ja alkuasentoon avustaminen.

Tarvittavat véalineet:
Iso pallo (lentopallo, koripallo).

(R
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Huomioitavaa on, ettei pallo Idhde liian laakana ja matalalla
kaarella. Suorituksessa hyvé korostaa lantion ojennusta.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Heitto jalkojen valista

Jalkojen vélisté taakse -> 3 metristd 1 metrin korkeuteen.

Suorituksen ydinkohdat:

Heiton alussa seistdan haara-asennossa, ja palloa
kannatellaan vartalon edessé. Palloa |ahdetdan
viemdan mahdollisimman pitkalle jalkojen véliin.
Polvet voivat koukistua heitossa, mutta on térkeda
ettd katse seuraa palloa, ja pallon lentorata olisi
mahdollisimman kaareva. Heiton pdéatteeksi kddet
osoittavat pallon perdan.

Avustus:
Naytto ja loppuasentoon avustaminen.

Tarvittavat vilineet:
Lentopallo /-
'E‘:r:c:"m
o9
\ 1
Erityishuomioita [

ja vinkkeja:

Lisdhaastetta suoritukseen saa nostamalla
tasoa, jonka pallon taytyy ylittda (esim. lento-
palloverkon yli). Onnistuuko ryhméstanne joku
heittdméaan pallon télld tavalla jopa eteenpédin?

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Paan yhi heitto

Heitto yldkautta eteen -> 5 metrid pituutta.

Suorituksen ydinkohdat:

Heiton alussa vartalo ojennetaan kaarelle ja kddet
paan yli taakse. Jalat ovat suunnilleen hartioiden
leveydelld. Kyynarpéaat eivéat saisi levitd kovin kauas
toisistaan, vaan ne on pidettava lahelld paata Kaa-
ren palautuminen alkaa alhaalta ylos: polvet, lantio,
keskivartalo, kdsivarret ja ranteet. Heiton paatteeksi
keho on kaarella.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat valineet:
Iso pallo (lentopallo, koripallo).

(Y
& )

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Puutteellinen voimataso keskivartalossa saat-
taa aiheuttaa kivun tunnetta seldssé, jos alku-
asennossa seldn kaari on liian voimakas. Téll6in
vartaloa ojennetaan vain sen verran kun kipua
ei tunnu. Liike on kuitenkin erittdin hyva vahvis-
tamaan keskivartalon lihaksia.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Heitto pituutta

Yhden ké&den ylékautta heittoja -> Tavoite tyt6illd 9 m ja pojilla 12 m.

‘ ¥« =

€ /I/ -
v

ﬂ a‘\w

B & A& 4 &

Suorituksen ydinkohdat:

Heittdvan kaden ristikkdinen jalka on edessé ja T
paino takana. Heittava kasi vie pallon kyynérpéa C X
edelld taakse, jolloin yldvartalo kiertyy heittdvén b,
k_f":iden puoI.eIIe.'Heitto Iiill<e ja'vartglon ojentuminen Erityishuomioita ‘ '
lahtee lantion kierrosta, jolloin heittédvan kéden i vinkkesd:

kyynéarpaa kaantyy eteen, mutta pallo jaa taakse. jawn ja:

Yldvartalon ojentumisen ja painonsiirron aikana Laht6asennossa pallo voi olla joko korvan vie-
myds kési ojentuu kyynérpasjohtoisesti eteen. ressd, mutta myos yhta hyvin ylhaalla, jolloin
Heiton paétteeksi kési on ojentuneena suorana se jatkossa tukee lentopallon iskuly6nnin ja
eteenpdin ja paino on edess. aloitussyoton oppimista.

Avustus:

Nayttd. Kaden liikkeen ja lantion ohjaus.

Tarvittavat vélineet:
Pieni pallo (tennispallo, tekniikkapallo).

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Tarkkuusheitto

Alakautta heitto tarkkuutta -> Tm x 1m (tai pienempi maali/kohde)
johon 3 peréattdistd osumaa 3 metristd

Suorituksen ydinkohdat:

Téssa heitossa voima palloon tuotetaan seké painon
siirrosta ettd kdden heiluriliikkeestd. Heiton alku-
asennossa paino on takajalalla (heittdvan kdden
puoleinen jalka), ja heittdva kasi on viety suorana
taakse ja vapaa kési osoittaa kohteeseen katseen
kanssa. Hartialinja ei saisi kddntya liiaksi taakse, et-
tei kierron palautus heiton jadlkeen jatkuisi yli keski-
linjan. Heitto ldhtee liikkeelle painon siirrosta takaa
eteen. Heittdva kdsi tulee samaan tahtiin eteen.
Pallon irrotessa kadestd, on kési ojentuneena suo-
raksi eteen ja taaempi jalka on siirtynyt etummaisen
viereen tai jopa sen yli.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat valineet:

Pieni pallo (tennispallo, tekniikkapallo), maaliksi
sanko, vati, kori, pahvilaatikko tai jokin muu
vastaava.

¢ o
& )

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Alakautta heitto yhdella kadella palvelee alakautta syoton opettelua.
Siksi heitolle on hyva olla selked maali jolla heittdja voi tarkkailla suorituksensa laatua.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kiinniotto sylin

Kiinniotto rintaa vasten 3 kertaa -> Avustajan heitto vahintdén 3 metrista.

Suorituksen ydinkohdat:

Ennen avustajan heittoa on oltava valmiusasennos-
sa; paino péakidilla, polvet hieman koukistuneina,
kddet edessa auki. Tarvittaessa lapsen tulee liikkua
pallon alle. Pallo painetaan rintaa vasten kasilla,
jolloin se saadaan kiinni tukevasti. Kiinniotossa jalat
joustavat alas pallon kanssa.

Avustus:

Naytto. Avustaja heittda pallon. Alussa heitot tar-
peeksi ldheltd, taitojen karttuessa voidaan vélimat-
kaa lisatéd

Tarvittavat vélineet:
Pehmei iso pallo

¢
¢ )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Pehmea pallo, jotta kiinniottoa ei tarvitsisi sen
vuoksi pelata. Jalkojen joustoa tarkkailtava eri-

tyisesti. Kiinniottajan huomio téaytyy olla kiinnitty-
nyt heittdjaan.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Kiinniotto alhaalta

Pallon kiinniotto alakautta (suorin kasin) 5 kertaa -> Avustajan heittd vahintdan 3 metrista.

Suorituksen ydinkohdat:

Olennaista kiinniotossa on sijoittua pallon taakse,
jotta se saadaan kiinni vartalon edesté. Pallo ote-
taan kiinni kdmmenilld, ja juuri kiinniottohetkella
kédet voivat olla liki vaakasuorana kehon edessa.
Pallokontaktin jédlkeen liike jatkuu jalkojen ja kési-
en joustolla, ikddn kuin pallo jatkaisi vield matkaa
alaspdin, mutta niin ettd se on jo hallussa. Vauhti
pysdytetddn kun palo on polvien tasalla.

Avustus:
Naytto. Avustaja heittda pallon. Heittdjan on huomi-
oitava ettd pallossa on riittdva kaari.

Tarvittavat vélineet:
Pehmei iso pallo

¢
¢ )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Jalat joustavat pallon kiinniotossa
ja loppuasento on alhaalla.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kiinniotto ylhaalta

Pallon kiinniotto ylakautta (pdanpaalta) 3 kertaa -> Avustajan heitto
vahintddn 3 metrista riittdvan korkeana.

Suorituksen ydinkohdat:
Téassa kiinniotossa olennaista on sijoittua pallon
| alle, jotta se voidaan ottaa kiinni pdan paalta. Pallo

X otetaan kiinni kimmenilla. Kiinniotossa jalat jousta-
- E vat alas.
s £ Avustus:

\w 1“- : Naytto. Avustaja heittda pallon. Heittdjan on huomi-
\v : oitava etté pallossa on riittdva kaari.

NS

[~ \o“., Tarvittavat vélineet:

Y/ Pehmei iso pallo

-

¢
¢ )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Jalkojen jousto kiinniotossa. Silmét eivat saa
peittya pallon taakse.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Jaloin kuljetus

Palloa kuljetetaan jaloin kahdeksikon muotoisella uralla kaksi kierrosta.
Rata ympérdidaan voimistelupenkeilla.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Temppuun voi lisétéd haasteellisuutta maarittamalla ajan,
joka suorituksessa tulisi alittaa.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:
Voimistelupenkeistd tehdyn kujan
sisélla kierretdan kaksi kertaa
kahdeksikko, samalla kuljettaen
palloa jaloilla. Seka pallon etté
pelaajan on kierrettdva kartiot.
Voimistelupenkit ovat kumollaan,
ja estévat pallon karkaamisen
kauemmas. Luovuus on sallittu,
eli seinid saa kayttaa hyvaksi pal-
lon hallinnassa ja liikuttamisessa.

Avustus:
Nayttd

Tarvittavat vélineet:

6 voimistelupenkkia (tai 4 penkkia,
ja seina korvaa toisen laidan) +
kaksi kartiota ja pallo
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Pallon pompotus

Palloa kuljetetaan pompottamalla. Samalla kierretaan kartioita.
8 kiemuraa toisella kddelld, ja 8 toisella.

Suorituksen ydinkohdat:

Palloa pompotetaan samalla kun kierretdan kartio-
rata. Palloa ei lydda eikd taputeta, vaan se otetaan
ikdan kuin haltuun pompun ylavaiheessa, ja paine-
taan alaspéin. Néin lilkesuoritus on sujuva ja palloa
hallitaan aktiivisesti. Toisella kierroksella vaihde-
taan katta.

o

Avustus:
Naytto

Tarvittavat valineet:
2 — 8 kartiota.
Pomppiva pallo (lentopallo tai koripallo).

@ !
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:

Tehtavaa voi vaikeuttaa niin, ettd pompottajan on oltava aina pallon ja kartion vélissé, joten pallo
tulee vaihtaa aina ulkokateen. Tehtdvésséa voi kédyttda hyvakseen jaloin kuljetuspaikkaa, jolloin
kierroksia tehddan yhteensé 8. Nelja kierrosta pompotetaan oikealla ja toiset nelja vasemmalla.
Tehtévalle voi rakentaa myds oman radan, jossa kartioita on perdkkdin enemmaén. Temppuun saa
lisdhaastetta jos méarittelee ajan, jonka sisélla rata on kierrettava.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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‘ Kuperkeikka eteen

Kuperkeikka eteen.

Suorituksen ydinkohdat:

Leuka painetaan rintaan. Selka pydristetdan. Pon-
nistus tapahtuu molemmilla jaloilla. Kddet viedaan
pitkdlle eteen. Takaraivo osuu ensimmaisena
kdsien jalkeen maahan. Jalat ojentuvat ympari-
meno-vaiheessa ja koukistuvat nopeasti yldstuloa
varten. Ylostulossa kédet eivdt saa koskettaa
maahan, vaan ne ojennetaan eteen (valmius seu-
raavaan kuperkeikkaa).

Avustus:

Avustus tehdaan liikkeen etenemissuuntaan
lonkista keventden niskalle tuloa ja edestd kasista
avustaen ylospaasya.

Tarvittavat vélineet:
Voimistelumatto (ponnahduslauta, pukki tai tuoli).

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Liikkeen helpottamiseksi suoritus voidaan
tarvittaessa tehda alamakeen. Alaméen saa

helposti laittamalla ponnahduslaudan voimis-
telumaton alle.

Kuperkeikkaa pelkdévien lasten kanssa on
hyvé aloitta tuoliharjoitteella, jossa lapsi on
mahallaan tuolilla, pdé ja kddet lattiassa,
selkd pyorednd. Avustaja lahtee hitaasti veta-
méaan lasta lantiosta pois tuolilta, jolloin lapsi
kierdhtaa lattialle selin makuulle.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



(Y 33

Kuperkeikka taakse

Kuperkeikka taakse.

Suorituksen ydinkohdat:

Suoritus lahtee hyvdstd perusasennosta. Sen jdlkeen ldhdetdan no-
jautumaan taaksepdin toisen jalan varassa. Kddet tasapainottavat lii-
kettd edessa, ja lantioon tulee taitto. Kun peppu osuu lattiaan, siirtyvat
kddet “peikon korviksi” ohimoiden kohdalle. Leuka painuu rintaan ja
selkd lahtee pydristymadan. Jalat ldhdetddn tyontdmadn taaksepain.
Lantiota painetaan aktiivisesti alaviistoon pydrdhdyksessd ja jalat
ojennetaan suoriksi ymparimenovaiheessa. Kdmmenpohjat osuvat
lattiaan peukaloiden osoittaessa sisdanpain. Pydrahdyksen loppuvai-
heessa kddet tyontdvat yhtdaikaisesti taka-ylaviistoon. Liike paattyy
hyvaan perusasentoon.

Tarvittavat vélineet:
Voimistelumatto (ponnahduslauta).

Avustus:

Avustus tehddéan liikkkeen suun-
taisesti vetdmalla joko jaloista
tai lantiosta. Voidaan tehddan
tarvittaessa alamakeen kyykky-
asennosta, jolloin kddet ovat jo
valmiiksi “peikon korvina”.

s
Gt
C X J
\

\

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Liikkeen helpottamiseksi suoritus voidaan tehda alamékeen,

lahtd korokkeelta. Pydred selkd ja leuka rinnassa ovat rullaa-
van liikkeen avaintekijéina

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kierahdys taakse

Kuperkeikka taakse olan yli.

Suorituksen ydinkohdat:

Leuka rintaan, selkd pyoredna. Jotta kuperkeikka
pyoréhtda olan ympaéri, tuodaan molemman jalat
jommallekummalle puolelle pdata. Puolen maarit-
tda se, kumman puoleinen kési ojennetaan sivul-
le. Toinen kasi auttaa tydntdmalld paén vieresta
ylavartalon yl6s. Suoritus paéttyy polviseisonta-
tai kyykkyasentoon.

Avustus:
Avustus liikkeen suuntaisesti vetdmallad ojenne-
tusta kddesta ja lantiosta tydntamalla.

Tarvittavat vélineet:
Voimistelumatto

(L
&)

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Liikkeen helpottamiseksi suoritus voidaan
tehdd alamékeen, 1ahtd korokkeelta. Pydrea
selké ja leuka rinnassa rullaavan liikkeen
avaintekijoina.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kieriminen suorana niin ettd jalat, kddet ja paa eivat osu lattiaan. Kummatkin suunnat 3 m.

Suorituksen ydinkohdat:

Keho jannitetdan kaarelle ja lahdetdan kierimédan
vartalon pituusakselin ympaéri. Jalat ja kddet ovat
yhdessa suorina, eivdtkd ne saa missdan kohtaa
suoritusta koskea lattiaan. Suorituksen tulisi olla
rauhallinen ja jatkuva.

Avustus:
Avustaja voi antaa sivusta vauhtia tai kannatella
késia tai jalkoja ylhdalla.

Tarvittavat vélineet:
Pitka permanto- tai voimistelumatto.

(L
&)

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Kehon asentoja voi aluksi harjoitella yksit-
tdin; seldllaén, mahallaan ja kyljelladn maa-
ten jalat ja kddet ilmassa. Sen jalkeen kun
kaikki asennot hallitaan, Iahdetédén kierahte-
leméédn asennosta toiseen.
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Kottikarry-kavely

Kottikarry -k&velyd 6 m.

Suorituksen ydinkohdat:

Alkuasennossa lapsi on kontal-
" laan. Siitd avustaja nostaa jalat
vartalon jatkeeksi, ja kannattelee
jalkoja polvista. Hyvéksytyssa
suorituksessa kavellaan kasien
varassa 6 metrid. Kimmenet
osoittavat suoraan eteenpéin ja
paa on niskan jatkona. Vatsa- ja
selkélihaksilla tuetaan keskivar-
talo tiukaksi.

Avustus:

Kottikdrry -asennossa olevaa
tuetaan polvista, jolloin véltetdan
selén virheellistd notkoasentoa.

Tarvittavat vélineet:
Avustaja (voimistelumatto).

¢ <!
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:

Al3 tydnn4 jaloista, mutta &4 mydskaan vastusta liiketta! Tarke#a olisi, ettei selka

painu notkolle. Kyynarnivelié ei saa yliojentaa lukkoasentoon. Pehmealld voimistelumatolla on miel-
lyttdvampi kavelld kuin pelkélla lattialla.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kottikarrysaranat

b kottikdrrysaranaa, eli 5 pepun nostoa kottikdrryasennosta.

Suorituksen ydinkohdat:

Lahtoasennossa lapsi on kottikdrry—asennossa,
jolloin sarana on olkanivelessa. Avustaja kannat-
telee lapsen jalkoja nilkoista. Lapsen vartalon on
siis vaakasuorassa, paa selédn jatkona. Peppua
lahdetddn nostamaan yldspéin, jolloin sarana
vaihtuu lantioon 90° kulmaksi. Nyt pdé on késien
valissa. Avustaja huolehtii siitd, ettei lapsi pdase
kaatumaan kdsiensé yli seldlleen. Harjoiteltaessa
vartalon kulma voi jdddé hieman suuremmaksi.

Avustus:

1) Kuten edelld mainittiin 2) Suoritukseen voi tulla
mukaan myds toinen avustaja, joka asettaa toisen
jalkansa lapsen kadsien valiin, tukee polvellaan
lapsen hartioita, ja auttaa vetdmalla lantiosta
pepun nostoa yldspéain. N&in ollessaan lapsen
takana avustaja varmistaa ettei lapsi pdase kaatu-
maan taaksepdin pdansa yli.

Tarvittavat vélineet: O
Voimistelumatto o9
N,
Erityishuomioita [~
ja vinkkeja:

Avustaja ei saa tyontda lapsen jaloista, muttei
mydskdan laittaa lilkaa vastaan. Liikkeessé
tulee huomioida mahdollisuus ettei lapsi jaksa
kannatella painoaan késillaan. Siksi liike

on hyva suorittaa pehmealla alustalla. Liike
kehittda erityisesti keskivartalon hallintaa ja
oman kehon kannattelua kédsien varassa.

\|
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Tuulimylly

K&sien yhtdaikainen pydritys erisuuntiin.

ea

ga

Suorituksen ydinkohdat:

Lahtdasennossa molemmat kddet osoittavat suo-
rina kohti kattoa. Oikeaa kattd lahdetdan viemadan
suorana taakse, ja vasenta yhtdaikaisesti eteen.
Talloin vartalo kiertyy taakse menevén kdden
puoleen. Molemmat kddet ovat yhta aikaa alhaal-
la, ja vartalo on jalleen suorana. Oikea kési jatkaa
etukautta, ja vasen takaa ylos, ja vartalo kiertyy
nyt vasemman kdden suuntaan. Loppuasento on
sama kuin alussa. Liiketta rytmittda pieni jousto
polvista. Sama suoritus pitdisi pystya tekemaéan
molempiin suuntiin.

Avustus:
Nayttd. Tarvittaessa liikkkeen ohjaus lapsen
takana seisten.

Tarvittavat vélineet:
Pieni pallo
(tennispallo, tekniikkapallo).

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Suorituksen tulisi olla sujuva molempiin suuntiin.
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Polvivaaka

Polvivaaka puomilla. Jos puomia ei ole saatavilla voi suorituksen tehda myds
penkillé tai lattialla

Suorituksen ydinkohdat:
Léahtdasennossa lapsi on nelin-
kontin puomilla. Suorituksessa
lapsi ojentaa toisen jalkansa vaa-
kasuoraan tai ylemmas taakse-
péin. Suorituksen paatteeksi lapsi
palaa lahtdasentoon. Tasapaino
tulisi sdilyttda koko suorituksen
ajan.

Avustus:

Avustaja voi tukea lasta ja tasa-
painottaa hdnen asentoaan, seka
auttaa jalan ojennuksessa. Jalan
ojennuksessa tuki seka polvesta
ettd nilkasta.

Tarvittavat vélineet:

Puomi tai voimistelupenkki ja
voimistelumatto (korkear puomin
alle volttimatto).

rict

> 9

]

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Puomin alle on hyvé laittaa voimistelumatto siltd varalta, ettd tasapaino pettda ja lapsi putoaa. Jalan

ojennuksessa tulee huomioida, ettei polvi koukistu, silld vajaa jalan ojennus johtuu yleensé jaykéasta
lonkankoukistajasta.
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Vaaka

Vaaka seisten.

Suorituksen ydinkohdat:

Lahtoasennossa seistddn hyvassa ryhdikkddssa
asennossa. Kddet ojennetaan suoriksi sivulle,
ja toista jalkaa lahdetdédn taivuttamaan taakse.
Samalla ylavartalo taittuu eteen. Taakse taivute-
tun jalan ja vartalon suora linja tulisi sailya lapi
suorituksen. Tasapainoinen vaaka-asento tulisi
sailyttda n 3 sec. ja lopuksi palataan tasapainoi-
sesti [dhtoasentoon. Suorituksen kruunaa nilkan

ojennus!

Avustus:
Nayttd. Avustaja voi auttaa lasta hahmottamaan
jalan ja vartalon suoran linjan.

Tarvittavat vélineet:

(Y
& )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Temppuun saa lisdhaastetta laittamalla
silmat kiinni. uoritusta helpottaa sen tekemi-
nen kovalla alustalla kengat jalassa.Suoritus
vaatii hyvaa liikkuvuutta seka tukijalan taka-
reidestd, ettd lantion seudulta. Jos liike jaa
vajaaksi, kannattaa liikkkuvuutta harjoitella

ensin muilla harjoitteilla, eli venytelk&da!
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Niskaseisonta

Niskaseisonta.

Suorituksen ydinkohdat:

Alkuasento on selin makuulla, josta lapsi ldhtee nostamaan
4.‘;,,2 lantiota ylos ohjaamalla jalkojaan kohti kattoa. Pepun saa-

L miseksi ilmaan jalkoja voi siirtdd hieman paan taakse, jotta

kddet saadaan tukemaan peppua ja alaselkda. Kasituessa
peukalot osoittavat eteen ja kimmenet tukevat selkda. Kun
kasituki on tukeva, voi lapsi jdlleen nostaa jalat kohtisuo-
raksi kattoon. Suorituksen kruunaa nilkkojen ojennus.

Avustus:

Naytto. Tarvittaessa kevyt avustus oikeaan asentoon tuke-
malla/ tyontamalld alaselkdé ja peppua eteen ja vetamalla
jalkoja taaksepaéin.

Tarvittavat vélineet:
Voimistelumatto.

(Y
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Suoritus on miellyttdvdampi tehda pehmealla alustalla. Jos

suorituksen aikana tuntuu epdnormaalia kipua niskassa, on
se keskeytettava.
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Silta

Kieriminen suorana niin ettd jalat, kddet ja paa eivat osu lattiaan. Kummatkin suunnat 3 m.

Suorituksen ydinkohdat:

Keho jannitetdan kaarelle ja lahdetdan kierimédan
vartalon pituusakselin ympaéri. Jalat ja kddet ovat
yhdessa suorina, eivdtkd ne saa missdan kohtaa
suoritusta koskea lattiaan. Suorituksen tulisi olla
rauhallinen ja jatkuva.

Avustus:
Avustaja voi antaa sivusta vauhtia tai kannatella
késia tai jalkoja ylhdalla.

Tarvittavat vélineet:
Pitka permanto- tai voimistelumatto.

(Y
&)

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Kehon asentoja voi aluksi harjoitella yksit-
tdin; seldllaén, mahallaan ja kyljelladn maa-
ten jalat ja kddet ilmassa. Sen jalkeen kun
kaikki asennot hallitaan, Iahdetédén kierahte-
leméédn asennosta toiseen.
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