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Suuren suosion voimisteluseuroissa saanut Freegym sai pikkusisarekseen Ninjagymin. Ninjagymia voi tehda
voimistelusaleilla, ulkona, kaverin kanssa tai yksin. Tunnit soveltuvat noin 4-10-vuotiaille voimistelijoille taustaan
tai taitotasoon katsomatta. Ninjagym-tunnit voivat olla lapsen ensimmainen kosketus voimisteluun tai vaihtoeh-
toisesti Ninjagym voi toimia jatkopolkuna Voimistelukoulun jalkeen.

Ninjagym-tuntisuunnitelmista 16ydat useimmista liikkeista ja harjoitteista progressioita helposta haastavampaan.
Vaikka tuntimallit ovatkin nk. valmiita tuntisuunnitelmia voit soveltaa niita juuri sinulle parhaimmalla tavalla joko
kayttaen sellaisenaan tai muokkaamalla tunteja omalle salilla ja omalle Ninja-ryhmallesi sopivaksi!

Ninjagymin ohjaajana olet varmaan kaynyt Voimisteluliiton Voimistelukoulu- ja Freegym-ohjaajakoulutuksen.
Naista koulutuksista oletkin saanut hyvat ryhmanhallintataidot. Sovella koulutuksissa saamiasi oppeja kaikilla
Ninjagym-tunneilla!

NINJAGYM-OHJAAJAN MUISTILISTA:

» Tunneilla on aina vahan jonotusta ja paljon tekemista

+ Varmista, ettd néet ja kuulet lasten naurua jokaisella tunnilla

* Innosta, kannusta ja rohkaise lasta kokeilemaan uusia liikkeitd

» Muistathan, etta positiivista palautetta et voi antaa koskaan lilkaa
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TUNNIN KESTO: 60 MIN
PAINOPISTEET: KESKIKEHON HALLINTA, PUNNERRUS JA LANKKU

LAMMITTELY

Kuljetaan keskella salia eri liikkumistavoilla, jotka
nimetty eri elainten mukaan. Ohjaaja tai lapset voivat
myds itse keksia, miten mikakin elain liikkkuu

¢ hamahakki (jalat ja kddet maassa mahdolli-
simman levealla, vatsa mahdollisimman lahella
maata)

¢ mato (rydmitaan, vain kadet tekevat toita)

* koppakuoriainen (otetaan punnerrusasento pol-
vet maassa, laskeudutaan alas niin, etta rinta ja
vatsa osuvat lattiaan ja tydnnetdan vartalo takai-
sin ylds, liikutaan 3 askelta kontaten ja toistetaan
sama uudelleen)

* toukka (otetaan lankkuasento ja pyritdan liikku-
maan siind, vauhti todella hidas)

¢ karpanen (likutaan vikkelasti juosten kaarrellen ja
tehden nopeita kdannoksia)

¢ muurahainen (liikutaan nelin kontin, mutta polvet
iimassa, peppu matalalla mahdollisimman vikke-
|asti)

» etana (istuma-asennossa, vedetaan jaloilla
itsedan eteenpain, takapuoli lattiassa kiinni, kadet
ei auta)

Nelja 6tdkan pesaa eri puolilla salia: muurahaispesa,
ampiaispesa, termiittikeko, toukan kolo

Kun ohjaajaa huutaa pesan nimen, juostaan kysei-
seen pesaan. Leikkia voi jatkaa nain tai tehda siita
kilpailun siten, etta viimeinen pesassa putoaa pois.
Leikkid voi my6s helpottaa niin, etta jatetdan aluksi
pesat pois.

Painopisteina ovat punnerrusasento, sen eri vaiheet
seka lankkupito. Naita asentoja ja kehonhallintaa
harjoitellaan jo lammittelyleikissa. Kiinnita huomiota
lasten asentoihin jo leikin aikana ja kay korjaamassa
tarpeen vaatiessa. Eri elaimia voi aluksi ottaa vam
muutaman ja lisata sitd mukaa kun taidot kehltty\h'

~._
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@ NiNuAVOIMA

* — harjoitellaan ensin ka&det ylempana, esimerkiksi
penkilla, taalla pito, lasketaan yhdessa esimerkiksi
10 sek, ohjaaja kay korjaamassa

» polvet maassa, lasketaan yhdessa 10 sek

» ensin takapuoli kunnolla ylds, ikdan kuin pyrami-
din muodossa, josta liutuaan lankkuun eli "siltaan”
1x8 esimerkiksi

lankkupito, josta laskeutuminen lattialle vatsalleen,
kadet irtoaa lattiasta. Tama voidaan tehda kaverin
kanssa vastakkain, jolloin pain makuulla ollessa
ylavitoset kaverin kanssa ja sen jalkeen punnerrus
takaisin yl6s. Polvet pysyvat maassa.

* punnerruksen tydntdvaihe harjoitella ensin erillise-
na liikkeena esimerkiksi seinda vasten




© NINJARATA oL

Pitka ryomintarata | Maailmanymp'a'ri kdadet vanteen sisalla,
 jalat liikkkuu

Kuperkeikka eteenpain - avustettava piste :
+ (kuvallisdmateriaali: Avusta oikein liikekortti 1.) :

+  Tasapainokavely Tarkkuushypyt renkaiden

' hyppynaruja pitkin tai hyppynarujen sisalle
Maailmanympari Kissakavely

\  Tukkipy®rinta

Pukkihypyt penkin yli tai viivan yli
+ (kuva/materiaali: Liikekortti 4. avusta oikein) i

e LOPPULEIKKI/VERRYTTELY JA RAVISTELUT

Hammaspeikko (Ohjeet Freegym-ohjaajanopas) ® v
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN
PAINOPISTE: ETEENPAIN KUPERKEIKKA

0 LAMMITTELY ) NINJARATA

Liikutaan juoksemalla. Kiinni jaddessa mennaan
selalleen keraasentoon ja keinutaan (kuperkeikan
loppuvaihe). Kaveri pelastaa heittamalla ylavitoset.

9 NINJAVOIMA
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NINJARATA JATKUU

+ (harjoitellaan liikkeen ohjaamista)

@ LOoPPUVERRYTTELY

+ — esimerkkikaskyja (naita voidaan tehda pystyssa, istuen, seisten ja likkeessa, mutta loppurentoutuksena
voidaan olla myds maaten)

nosta jalka ylés, nosta vastakkainen kasi ylds ja koske jalkaa (sama toinen puoli)
kaanny kyljelle ja mene kerdasentoon (sama toiseen suuntaan)
tee lumienkeli
kieri ympari

ravistele

o
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTE: TAAKSEPAIN KUPERKEIKKA

@ LAMMITTELY © NiINUARATA

Juostaan vain viivoja pitkin, kiinni jdaddessa mennaan
osoitetulle alueelle, esim muutama ohut patja, jossa
ollaan selin keraasennossa, leukarinnassa, kadet
korvien vieressa, kaveri pelastaa keikauttamalla/an-
tamalla vauhtia jaloista

© \inuAvoIMA
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NINJARATA JATKUU O LorPuLEIKKI

Liikutaan maaratylla alueella kavellen, juosten, loik-
i kien hiipien jne. Ennen leikin aloittamista opetetaan
+erilaiset pareittain tehtavat asennot ja liikkeet, jotka
' aina ohjaajan huudosta suoritetaan lahimmén kave-
! rin kanssa mahdollisimman nopeasti.

© ¢ apina puussa — toinen toisen reppuselassa. Jos
! kovin pienia, voidaan liike tehda siten, etta toinen
E on puu ja toinen apina, joka ottaa "puuta” hartiois-
' ta kiinni ja nostaa toisen jalan koskemaan "puun”
! saarta

++ mies hammasladkarissa — toinen makaa suu

: auki lattialla ja toinen on hammaslaakari, joka

' osoittaa potilaan suuhun

i+ lontoon bussi — toinen on polvillaan ja toinen

5 kiipeaa polvilleen toisen paalle. Voidaan tehda

: myds siten, ettd ylempana olevan toinen jalka on
maassa

.+ ongella — toinen on kivi ja toinen istuu kiven paal-
: 14 ongella

+ + toteemipaalu — toinen on toteemipaalu ja toinen
tanssii sen ymparilla

¢+ auto tunnelissa — toinen on tunneli, eli asettuu

i karhunkaynti asentoon ja toinen on kontillaan kuin
- auto, joka on ajamassa tunneliin

* mittarimato — menndan painmakuulle perakanaa

ja taaempana oleva ottaa edella olevaa nilkoista
Kiinni

+ esimerkiksi muutama erilainen palikka ja penkki

* napa lattiaa kohti ja jalat liikkuu

: (] ... o : =. -.®
| A4 e
':o

¢ — mahdollisimman pitkia tasaloikkia
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4. NINJAGYM -

V'
i
‘\ ‘/’lf -y
\ \‘ "
TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTE: KARRYNPYORA JA SEN VAIHEET
W

i =
@ LAMMITTELY © NiNUARATA =

— kiinni jaadessa tehdaan paikallaan pukkihyppyja/
aasinpotkuja/painon vientia kasille riippuen ryhman
|ahtbtasosta

— pelastetaan pukki/aasi taputtamalla kevyesti
selkdan

— liikkutaan juosten

© NinuAVOIMA

+ (lisaksi I6ytyy avustusotteiden liikekorteista)

+ — lattialta pdinmakuulta punnerrus yldasentoon

* — paluu pain makuulle, polvet maassa, rinta ja
vatsa kiinni lattiaan, kasien irrotus lattiasta ja uu-
delleen tyontd ylds punnerrusasentoon
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NINJARATA JATKUU

+ (toinen avustettava piste)

* — harjoitellaan vauhdinottoa

@ LoPPULEIKKI

Ohjaaja toimii liikennepoliisina nayttaen lapsille merkkeja,

kuinka liikkua

a) pallo kaddessa = lapset liikkuvat superpalloina pomppien

b) ranteet ristissa = lapset liikkuvat varpaillaan .
AN

c) kAmmenet kohti lattiaa ojennettuina = lapset liikkuvat kyykyssa » \' .-
d) sormi yldspain pyorien = lapset kierivat maassa ’
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTEET: RIIPPUMINEN, ROIKKUMINEN, KIIPEAMINEN JA ERILAISET OTTEET ERI TELINEILLA
VALINEET: REKKI, KOYDET JA RENKAAT SEKA PUOLAPUUT

@ LAvmMITTELY © NINJARATA

Liikutaan matalalla kyykkyasennossa kuin
simpanssit tai apinat. Kiinni jaddessa mennaan
puolapuille, ja liikutaan puolapuilla sivusuunnaassa
ohjaajan maaraaman matkan verran

© NINUAVOIMA

» (huomioitavaa ryhman ika, jos mukana on
hyvin pienia lapsia, aisa laitetaan niin alas, etta
irti paastaessaan pudotus on vain muutamia
kymmenia sentteja, alle paksut matot)

* (ohjaaja valvoo, jos mukana on hyvin pienia
lapsia, alle paksut matot)

>
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NINJARATA JATKUU

©® LorruLEKKKI P /4 >

Hipassa liikutaan vain rapukevellen. Hippa vaihtuu (

tiheaan tahtiin. Mikali haluat haastetta leikkiin niin . ‘
pienenna leikkialuetta niin hippa saa helpommin '
karkuun kavelevat ravut kiinni.
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN
PAINOPISTE: KIERIMINEN JA PYORIMINEN, KESKIVARTALON HALLINTA

~

© ALKULAMMITTELY D NINJARATA

Kiinni jaddessa jaddaan odottaman vatsallaan, * eli neljasoittain suunnan vaihto, hypyt jannehyppyina

kadet ja jalat irti lattiasta kaariasennossa.

© \inuAVOIMA

>
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NINJARATA JATKUU

+ -— kasien liikerata ylhaalta alas ja ylos,
noin puolivaliin asti, kun hyppy
onnistuu hallitusti, voidaan lisata kierretta,
ensin Y4, ¥ ja sitten kokonainen

© LorPULEIKKI

Juostaan maaratty matka edestakaisin
hernepussi paan paalla
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN
PAINOPISTEET: TASAPAINOT PAIKALLAAN JA LIIKKEESSA

LAMMITTELY © NINUARATA

Jokaisella on hernepussi paan paalla ja liilkutaan
lattialla ohjaajan kertomalla tavalla. Tarkoitus saada
pidettya oma hernepussi paan paalla.

+ jalkojen nostot §l

+ tasahypyt

* konkkaaminen :

* laukka }—

* hiipiminen

* juokseminen .\
g —~—

* kyykkykavely
+ konttaaminen
+ varpailla kavely

NINJAVOIMA
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NINJARATA JATKUU N g

* (ohjaaja varmistamassa)

O LorPuLEKK ~

Jokaisen lapsen vaatteeseen kiinnitetdan 6tokoik- P)
si pyykkipoikia ja merkista jokainen alkaa napata

toisilta pyykkipoikia ja samalla juoksemaan karkuun ‘: N
muita. Kun leikkija kiinnittda pyykkipoikaa itseen- -

sa, hanelta ei saa ryévata muita pyykkipoikia pois.
Lopulta katsotaan, kuka on saanut eniten 6t6kaita ja
itikoita kiinni.
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTEET: HYPYT JA LOIKAT JA VAUHDINOTTO KASILLA

8. NINJAGYM-

@ LAMMITTELY © NiNUARATA

Musiikki soi ja sen ajan liikutaan ohjaajan

maaraamalla tavalla

+ tasahypyt

» konkkaus

+ pitkat tasaloikat

+ lattia on laavaa, saa kavella vain viivoilla

+ varsahyppy

+ laukkahyppy

* x-hypyt

* jannehypyt

+ kerahypyt

+ jattildisaskeleet, kurkotetaan askel
mahdollisimman kauas eteen

Kun musiikki loppuu, taytyy pysahtya. Voidaan ottaa
myds kisana, jossa se joka musan loputtua liikkuu,
putoaa pois.

© \inuAvoIMA

>
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NINJARATA JATKUU

O LorrPuLEKK

Ninjaviesti 2-3 -samanlaista rataa,
joissa esimerkiksi seuraavat elemnetit:
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTEET: VALINEIDEN KASITTELY, HEITTAMINEN

© LivmiTTELY © NINUARATA

© NiNUAVOIMA

+ (esim. pieni jumppamatto/juliste seinalld)

* molemmat kadet 10 kertaa

+ (toinen pydrittaja voi olla ohjaaja)

o

© LorruLEKKKI

Palloa kuljetetaan parin kanssa maaratty matka.
» Ollaan esim. selin toisiinsa ja pallo on molempien selan valissa.
» Sovelletaan ryhman ian ja taitotason mukaan.

==\

"
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NINJA N

TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTE: JUOKSEMINEN JA REAKTIOT

@ LAMMITTELY

» Super-ninja seisoo keksella aluetta ja huudettuaan muut yrittavat juosta Super-Ninjan ohi.
Kaikki jotka jaavat kiinni, liittyvat Super-Ninjan joukkoihin.

© ninuAvoIMA

Tunti rakennetaan siten,

« Voidaan merkata vaikka etta kaikki tekevat samaa asiaa

juomapulloin tai kartioin. samaan aikaan: « kaikki juoksevat lapi
+ Tarvitaan kolme viivaa. Ensim- + tehdaan yksi hyppy ja pois

maiselta 1ahdetaan, ja juostaan L narulta,

lahimpana olevalle ja takaisin. * otgtaatn I?"f viivaa ja nimetaan sitten kaksi, kolme jne.

Aman is i esim: tuli, jaa, vesi ja savu o o

Taman jalkeen juostaan kauem- _ Jaa, vestja ) « kaikki saman narun sis&an

pana olevalle ja takaisin. + aloitetaan reunimmaiselta viival- . ios hvvin pient hma. heil ‘
- Toistot ia viivoien maarat ta, ensimmainen asento seisten, Jos hyvin pienten ryhma, e”a,'_ .

J jen ma Kasvot muita viivoia kohti taan narua alhaalla edestakaisin
suhteutetaan ryhmaan. > J bt ja ylitys tasta P
» ohjaaja huutaa eri viivoja ja e
~ A | v

viivoille juostaan niin nopeasti
kuin paastaan
* muita lahtéasentoja:
o selinmakuu, painmakuu
o taysistunta
o konttausasento
o silmat kiinni seisten

“kivi” eli polvillaan pienel-
1& keralld maassa, otsa
polvissa

o kukkoasento, vaaka

O

© LorruLEKKKI

+ peili on selin muihin, luettelee vareja vaatteista,
ja ne joilla kyseista varia,
voivat liikkua peilin sanomalla tavalla eteenpain

+ esim. se jolla on punaista, tulee kolme tipuaskelta eteenpain
tai se, jolla on lippalakki, ottaa yhden jattildisaskeleen taaksepain.

o loppuun myds venyttelyt (etu-, taka, ja sisareidet seka pohkeet) _ ..
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN

PAINOPISTEET: PIHATUNTI - LEIKKIPUISTO
PAINOPISTE: KIIPEILY

© LAiMMITTELY © NINUARATA

« Katsos. 8

* avustettu piste

© NINJAVOIMA

+ voi olla myds avustettu piste

» avustettu piste

» esim. askelylitys tai vapaa tyyli

.. @) LOPPULEIKKI

* Juosten narun lapi
+ Kaikki hyppaa perakanaa yhden, sitten kaksi, kolme, jne
» Kaikki samaan aikaan narun sisalla

. A
— Ve
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12. NINJAGYM

TUNNIN KESTO: 60 MIN
PAINOPISTE: SPRINTTI, TARGETTIA KOHTI JUOKSEMINEN JA PONNISTUS VAUHDISTA

@ LAMMITTELY © NINJUARATA
Pukkihypyt + Sprintti
Kun hippa saa kiinni, mennaan “kivi” asentoon eli Juoksu ja tasaponnistus ponnarilta patjalle
maahan polvilleen ja painetaan p&aata polviin. Kaveri | . jannehyppy, kerdhyppy, x-hyppy

pelastaa tekemalla yli pukkihypyn.
Penkin yli hypyt

Laukkarata, laukka-askel+jannehyppy

* naita useita perdkanaa
@ \iNUAVOIMA ;
. Ladonovi
Suojuoksu
Kéarrynpyoéra/karhunpyora
Boksihypyt
Tukkipyorinta
Vatsaveto

Rapukavely

Punnerrus seinaa vasten

Vauhdista tarkkuushyppy,
» joko vanteen sisélle, palikalle tai monttupalalle

+ tarkoitus, etta otetaan juoksuvauhti
ennen ponnistusta

Liskoryominta

O LorPULEIKKI

Pituushyppykisa paksulle patjalle

Otetaan juoksuvauhti ja yhden jalan ponnistus patjalle.
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NINJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TAVOITTEET: KEHONHALLINTA, VOIMAHARJOITTEET LAPSILLE

VALINEET: PENKKEJA, MATTOJA, HYPPYNARUJA/VANTEITA/HERNEPUSSEJA,
REKKI/PUOLAPUUT/KOYDET/RENKAAT, PONNARI (El PAKOLLINEN])

€@ LAMMITTELYLEIKKI

Tarkoituksena liikkua mahdollisimman monipuolisesti ja leikin kautta opettelemaan erilaisia taitoja kuten painon
vienti kasien paalle, kuperkeikan eri vaiheet, erilaiset askeleet, keskivartalon ja kehon kokonaisvaltainen hallinta.

Liikutaan erilaisina eldimina rajatulla alueella, sovelletaan ryhméan taitotason mukaan. Lapset voivat myos itse
keksia miten mikakin elain liikkuu.

* Kaarme ryomii

¢ Karhunkavely

¢ Puput pyorii lumessa
— keinutaan selallaan eri suuntiin, muistetaan pupun korvat
— valmistava harjoite kuperkeikkaan

¢ Kirahvi korkeilla varpailla
* Krokotiili, kuljetaan mahdollisimman matalalla, mutta vatsa ei saa koskea lattiaan

» Kilpikonna, liikutaan kasien ja jalkojen varassa, mutta selkd pydreana ja leuka rinnassa
— valmistava harjoite kuperkeikkaan, muistuttaa kuperkeikan vaihetta, jossa paa ollaan laskemassa maahan

* Kilipukki, liikutaan pukkihypyin
¢ Norsu, liikutaan seisten tomistellen

» Kissa, liikutaan viivoja pitkin kadet ja jalat maassa

¢ Villihevonen, liikutaan laukaten

* Toukka, likutaan suorana lankkuasennossa ®
— varmista ettd lapset ovat ymmartaneet asennon oikein (

* Hamahakki, liikutaan kadet ja jalat maassa
mahdollisimman levealla "x-asennossa”

¢ Vyodétiainen, kierahdetaan rollin tai
kuperkeikan tapaan ympari, paaasia etta lapsi kierahtelee /
kuperkeikka-asennossa eri suuntiin

* Kenguru, liikutaan korkein kenguruloikin

¢ Rapukavely

— lantion linja, ei tipu S / .
) 3

>
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© NINJARATA

AN

Toteutetaan kiertoharjoitteluna ja voidaan myoés tehda leikkimielisena kilpailuna tunnin lopuksi. Talléin huomioita-

vaa, etta teknisesti haastavammat voimaliikkeet jatetdan kisasta pois.

Lahtbasento

paa alaspain,
niska puolapuissa,
kadet yldspain ja
ote puolapuista.

Lahtéasento selin
makuulla kuppiasen-
nossa (kadet ja jalat irti
maasta). Loppuasento
istuma-asento, jossa
kaddet maassa ja jalat
iimassa.

Rapukayntiasento,
mutta jalat pysyvat
paikallaan ja polvet ovat
suorina. Lantio pysyy
ylhaalla eikd notkahda.

Kadet mukana
ponnistuksessa.

Jalka kierretaan selan
yli kohti vastakkaista
katta.

Tarkeaa, etta seka
vasemman etta oikean
puolen jalat ja kadet
tekevat vuorotellen toita.

Tarkeaa, etta takapuoli
ylhaalla ja aina vas-
takkainen kasi ja jalka
astuvat samaan aikaan.

Haasteliike, joka voi olla joko
vuorotellen ryhmalaisen kek-
sima tai ohjaajan keksima

© LOPPUVERRYTTELY
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TAVOITTEET: KUPERKEIKAN PERUSTEET, TARKKUUSHYPPY

VALINEET: PENKKEJA, MATTOJA, HYPPYNARUJA/VANTEITA/HERNEPUSSEJA,
REKKI/PUOLAPUUT/KOYDET/RENKAAT,PONNARI (El PAKOLLINEN)

LAMMITTELYLEIKKI

Tarkoituksena liikkua mahdollisimman monipuolisesti
ja leikin kautta alkaa opettelemaan erilaisia taitoja
kuten painon vienti kasien paalle, kuperkeikan eri
vaiheet, erilaiset askeleet jne.

Liikutaan erilaisina elaimina rajatulla alueella, so-
velletaan ryhman taitotason mukaan. Lapset voivat
myos itse keksia miten mikakin elain liikkuu

e Kaarme ryomii
* Karhunkavely

e Puput pyorii lumessa
— keinutaan selalldan eri suuntiin, muistetaan
pupun korvat
— valmistava harjoite kuperkeikkaan

» Kirahvi korkeilla varpailla

* Krokotiili, kuljetaan mahdollisimman matalalla,
mutta vatsa ei saa koskea lattiaan

* Kilpikonna, liikutaan kasien ja jalkojen varassa,
mutta selka pyoreana ja leuka rinnassa
— valmistava harjoite kuperkeikkaan, muistuttaa
kuperkeikan vaihetta, jossa paa ollaan laskemas-
sa maahan

» Kilipukki, liikutaan pukkihypyin
* Norsu, liikutaan seisten tdmistellen
* Kissa, liikutaan viivoja pitkin kadet ja jalat maassa

¢ Villihevonen, liikutaan laukaten

¢ Toukka, likutaan suorana lankkuasennossa
— varmista etta lapset ovat ymmartaneet

asennon oikein /
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* Hamahakki, liikutaan kadet ja jalat maassa
mahdollisimman levealla "x-asennossa”

* Vyétiainen, kierahdetaan rollin tai
kuperkeikan tapaan ympari, paaasia etta lapsi
kierahtelee
kuperkeikka-asennossa eri suuntiin

* Kenguru, liikutaan korkein kenguruloikin

* Rapukavely
— lantion linja, ei tipu

Opetellaan perus venytysasentoja, kuten haaraistun-
ta ja kurkotukset, eteentaivutus, taitotasosta riippuen
myds silta ja spagaatit (tAsséd muistetaan huomioida
jalkojen, polvien, lantion ja selan oikeat linjat)

Venyttelyn jalkeen ennen ninjarataa tehdaan muu-
tamia tasapianoharjoitteita, jotka toistuvat myds itse
radassa.

* Yhdella jalalla seisominen viivalla/hernepussin
paalla

+ Kukka-asento seka kukkokavely (iimassa oleva
jalka koukistettuna toisessa jalassa kiinni, "avaa”
jalka sivulle, tuo takaisin ja ota seuraava askel)

* Yhden jalan seisominen silmat kiinni, voi tehda
myds kilpailun.

» Tarkkuushyppyja ja kavelyja penkilla, hyppynaru-
jen paalla, hernepussien paalle seka vanteiden
sisalle.




© NINJARATA

Avustettava piste, jossa
ohjaaja avustaa kuper-
keikan. Voidaan tehda
tasaisella ja alamakeen.

» 2-3 penkkia/palikkaa/vaahtopalaa, joiden yli hypa-
taan (joko suoraan tasajalkaa, loikilla tai valihypyl-
13, eli ensin esteen paalle ja siita hyppy alas)

+ kaksi penkkia, joiden paalle patja, patjan ali tulee
rydmia siten, etta ei koske patjaan

+ jos ohjaajia on useampi, voidaan tehda myds
vanteen lapi menos, jossa ohjaaja pitaa 1-2 eri
kokoista vannetta, joiden lapi tulee menna

+ jatketaan rapukavelylld seuraavalle pisteelle

« mutkittelevia hyppynaruja pitkin eteneminen siten,
ettei osu lattiaan

* hypyt eri kokoisten vanteiden sisdan,
erilaisia kuvioita voi tehdé myds hyppynaruista.

* hypyt korokkeille, esimerkiksi penkki,
palikka tai ponnari

» korokkeilta alastulot "maaliin”, osoitettu naruilla tai
vanteilla

@© LOPPUVERRYTTELY

Roikuntapiste, matala
rekki/naru, nojapuut tai
puolapuut, jossa lapsi voi
kokeilla roikuntaa turvalli-
sesti, tarkoitus pysya niin
kauan kuin jaksaa.

* pukkihypyt penkin yli

nuoremmille pukkihypyt
viivan yli

kieritdan maaratty matka
kadet ja jalat suorana, yri-
tetaan pitda ne irti maasta

muistetaan kuppi- ja kaari-
asennot!
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TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TAVOITTEET: KARRYNPYORA JA KASILLASEISONTA,
KEHONHALLINTA REKILLA/RENKAISSA

LAMMITTELY

* sopiva maara hippoja ja rajattu alue
+ Kkiinni jaadessa mennaan selin makuulle ja jannite-
taan jalat ja kadet siten, etteivat ne osu maahan

+ pelastus tapahtuu siten, etta nostetaan jaloista ja
koitetaan pitaa vartalo tiukkana, eli lantio ei saa
tippua vaan pitaisi pysya samassa linjassa

o ohjaaja voi olla mukana leikkimassa ja kor-
jaamassa asentoa ja auttaa nostossa

» kuperkeikka sivulle/kierinta

+ tavallinen kuperkeikka (jos ryhman taso sen mu-
kainen)

+ frog-hypyt

+ konkkaus

+ varpailla kavely
* kyykkykavely
* viivajuoksu

NINJAVOIMA

NINJAVENYTTELYT

Opetellaan perus venytysasentoja, kuten haaraistun-
ta ja kurkotukset, eteentaivutus, taitotasosta riippuen
myos silta ja spagaatit (tassa muistetaan huomioida
jalkojen, polvien, lantion ja selan oikeat linjat)
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Koko vartalon kokonais-
valtainen hallinta. Eri-
tyishuomio keskivartalon
tiukkuuteen.

Tasapaino seka kasi -
jalka —koordinaation har-
joittelu. Vastakkainen kasi
ja jalka astuvat. Voidaan
harjoitella ensin viivalla,
jonka jalkeen vaihdetaan
eri korkuisia ja levyisia
alustoja.

Tama harjoite tehdaan ennen kuin harjoitellaan
kasillaseisontaa selkad seinaa vasten. Talla tavoin
ohjataan hartiakulmaa oikeaan asentoon. Vatsan ei
tarvitse koskea seindan ja asennon voi tehda myos
90 asteen kulmassa.




AN

NINJARATA JATKUU

+ Painon varaaminen * Hypyt erikokoisiin vantei-
hartioille seka ; siin tai hyppynaruista teh-
karrynpydraan ohjaavan | tyihin maaleihin, viimeinen
likeradan harjoittelu ; hyppy palikan paalle, josta
seka ponnistus. | alastulo maaliin

+ Kadet pyritdan pita- i+ Lanhto kyykkyasennosta, selké py6reana kadet
maan viivalla. Karhun- ! korvien vieressa valmiina tydntdmaan matosta,
pyoraan 1ahté sama ! leuka rinnassa suorituksen ajan ajatuksena saada
kuin karrynpyodrassa: : péakiat takaisin mattoon nopeasti. Kuperkeikkaa ei
jarjestys kasi-kasi-jal- E tulisi tehda nilkoille vaan opettaa aina tulemaan
ka-jalka E pakioille.

+ Voidaan tehda sivusta :
pukkihypyn tapaan tai
suoraan edesta pain

H < '.' Q.o- L4 ¢ .. '
* Noja-asennossa hartiat E - Yy o. v
tyonnetaan suoraksi E .. o
ja tankoa painetaan ; P
alaspain, vartalo pysyy E .'
kuppiasennossa katse E
suunnattuna eteenpain. | :.
[ ]

N =N
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16. NINJAGYM

KEHONHALLINTAA JA
ERILAISIA LIIKKUMISTAPOJA

TUNNIN KESTO: 60 MIN

TUNNIN TAVOITTEET: KEHONHALLINTA ERI LIIKKUMISTAVOILLA,
KARRYNPYORAAN TAHTAAVAT HARJOITTEET SEKA KUPERKEIKAN OIKEAT VAIHEET

LAMMITTELY

Pukkihippa

Jaadessaan kiinni tehdaan pukkihyppyja paikallaan.

Pelastaminen tapahtuu siten, etta toinen tulee teke-
maan kaksi pukkihyppya viereen. Leikki valmistaa
karrynpyoran ja kasilldseisonnan harjoitteisiin, joita
tunnilla tehdaan mydhemmin.

VENYTTELYT

Harjoitellaan oikeaoppista haaraistuntaa ja eteen-
taivutuksia tassd asennossa seka eteentaivutus
jalat yhdessa (tdssa muistetaan huomioida jalkojen,

© NINJUARATA .-

Pukkihypyt penkin yli
Painon varaaminen har-
tioille seka karrynpyoraan
ohjaavan liikeradan har-
joittelu seka ponnistus.

Karhunpyora

Hyva harjoite kasi - jalka —koordinaatiolle ennen kuin
siirrytaan tekemaan varsinaista karrynpyoraa seiso-
vasta asennosta. Hyva tapa myds treenata jalkojen
ponnistusta, kun alkuasento kyykyssa.

polvien, lantion ja selan oikeat linjat). Harjoitellaan
myds siltaa.

Kurotukset pdin makuulla ristiin

Kokonaisvaltainen kehonhallinta seka kasi-
ja jalkakoordinaatio.
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NINJARATA JATKUU ST \

« Hyva tapa harjoitella kuperkeikan oikeaa 1+ Kehonhallinta ja kasi
lahtdasentoa ja liikkeellelahtéa, jossa takapuolen - jalka —koordinaatio,
tulee nousta riittavan ylos ja paalaen osua lattiaan ! jossa vastakkainen
(leuka rinnassa) ennen ymparimenoa. Huomio 5 kasi ja jalka vetavat
myos liikkeen loppuasento, jalat eivat paase : vartaloa eteenpain.
suoraksi. :

. Harjoitellaan jalkojen ponnistusta ja painon vientia
' kasille tasaisella alustalla. Katso Freegym-mate-
riaali.

'+« Kasien ja jalkojen koordinaatio seka erilaisten
otteiden kayttaminen.

+ Keskivartalon hallinta :
ja koordinaatio. Tark-
kuushyppyihin vanteen
sisalla voi myos lisata :
kierteita.

« Tasapaino seka kisi-, ja jalkakoordinaation ; * Juokseminen, vauhdin kasvattaminen

harjoittelu. Vastakkainen kasi ja jalka astuvat. '
Voidaan harjoitella ensin viivalla, jonka jalkeen
vaihdetaan eri korkuisia ja levyisia alustoja.
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