Mihin ryhmaan osallistua?

1. Valitse sopiva ikdryhma.

2. Tarkista ryhmaan vaadittavat taidot taulukosta

3. Halutessasi harjoitella ja edistyd nopeammin, valitse 2 krt/viikossa harjoitteleva ryhma.

2.-3. Ik.

2.-3. Ik.
Edistyneet

4.-6. |k.

4.-6. k.

4.-6. |k.
Edistyneet

CfRCUS
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Lasten ja nuorten ryhmit

Ei tarvitse aiempaa kokemusta sirkuksesta tai muusta akrobaattisesta lajista.

Oppilas on harrastanut sirkusta ja osaa kaikki nama:
Akrobatia: Kuperkeikka eteen ja taakse, paallaseisonta, kasillaseisonta seinda vasten,
kdrrynpy6ra molemmin puolin, silta, voltti trampoliinilta alastulomonttuun
Ilima-akrobatia: Osaa muutaman tempun trapetsilla/rengastrapetsilla (esim. kuu-ukko,
polvitaiveroikunta, kauris tai amazon). Kankaalla/kéydell3 taitto ja kiipedminen pari
metrid.

Tasapaino: Tasapainopallolla kévely patjan paalld. Rolabolalla tasapainottelu ilman
tukea.

Jongleeraus: Kahden pallon heitto ristiin. Osaa jonkin tempun kukkakepeilld. Vanteen
pyoritys vyotarolla ja kadessa.

TAI

Oppil on vuoden harrast toisesta tisesta lajista
kuten voimistelu tai cheerleading ja han osaa kaikki akrobatiaosuuden liikkeet.

Katso vaadittavat akrobatialiikkeet videolta.

Tasovaatimukset

Ei tarvitse aiempaa kokemusta sirkuksesta tai muusta akrobaattisesta lajista.

Oppilas on harrastanut sirkusta ja osaa kaikki nama:
Akrobatia: Kuperkeikka eteen ja taakse, paalldseisonta, kdsillaseisonta ilman tukea
pari sekuntia, kdrrynpy6rad molemmin puolin, arabialainen, kaatuminen siltaan

i a tai kd nasta, voltti tr: liinilta alastulomonttuun.
Ilima-akrobatia: Osaa useampia temppuja trapetsilla/rengastrapetsilla (esim. kuu-ukko,
polvitaiveroikunta, kauris, amazon, téhti tai hartiaseisonta). Kankaalla/kéydell3 taitto
ja kiipedminen, osaa jonkin tempun kankaalla/kéydella (esim. nilkkasolmu tai
sammakko). Tolpalla kiipedminen.
Tasapaino: Tasapainopallolla kdvely pari metrid. Rolabolalla tasapainottelu ilman tukea
ja osaa rolabolalla jonkin tempun.
Jongleeraus: Kahden pallon heitto ristiin ja osaa muutaman yhden tai kahden pallon
jongleeraustempun. Osaa muutaman tempun kukkakepeilld. Vanteen pyoritys
vyo6tarolld ja kadessa ja osaa useampia vannetemppuija.

TAI

Oppil on vuoden harrast toisesta tisesta lajista
kuten voimistelu tai cheerleading ja hin osaa kaikki akrobatiaosuuden liikkeet.

Katso vaadittavat akrobatialiikkeet videolta.

Akrobatia: Kuperkeikka eteen ja taakse, paalldseisonta, kdsillaseisonta, karrynpyors, silta,
voltti trampoliinilta alastulomonttuun.

Illma-akrobatia: Perustemppuja trapetsilla/rengastrapetsilla (esim. kuu-ukko,
polvitaiveroikunta, kauris ja amazon). Kankaalla/kéydell3 taitto ja kiipedminen. Tolpalla
kiipedaminen.

T ino: T: i llolla kavely. Rolabolalla tasapainottelu.

Jongleeraus: Kahden pallon heitto ristiin. Temppuja kukkakepeilld. Vanteen pyoritys
vyo6tarolla ja kadessa.

Akrobatia: Kasillaseisonta, kasillaseisontakuperkeikka, yhden kaden karrynpyéra,
arabialainen, kaatuminen siltaan seisomasta tai kasillaseisonnasta, paahyppy korokkeen yli
ja trampoliinilla eteenvoltti.

lima-akrobatia: Temppuja trapetsilla ja rengastrapetsilla (esim. amazon, tahti ja
hartiaseisonta). Kankaalla ja kéydelld kiipedaminen, taitto ilmasta ja temppuja (esim.
nilkkasolmu ja sammakko). Temppuja tolpalla.

Tasapaino: Tasapainopallolla kdvely. Temppuja rolabolalla.

Jongleeraus: Yhden ja kahden pallon jongleeraustemppuja. Temppuja kukkakepeilla.
Temppuja vanteella.

Tunneilla harjoitellaan mm.

Akrobatia: Kuperkeikka eteen ja taakse, paalldseisonta, kasilldseisonta, kirrynpyora,
arabialainen, silta, kaatuminen siltaan seisomasta ja kasilldseisonnasta. Trampoliinilla
perushypyt, voltti trampoliinilta alastulomonttuun.

Ilma-akrobatia: Temppuja trapetsilla ja rengastrapetsilla (esim. kuu-ukko,
polvitaiveroikunta, kauris, amazon, téhti ja hartiaseisonta). Kankaalla ja kdydella taitto,
kiipedminen ja per sja (esim. nilkkasolmu ja kko). Tolpalla kiipedaminen.
Tasapaino: Tasapainopallolla kively. Rolabolalla tasapainottelu ja perustemppuja.
Jongleeraus: Kahden pallon heitto ristiin, yhden ja kahden pallon jongleeraustemppuja.
Temppuja kukkakepeilld. Vanteen pyoritys vyotarolla ja kadessa ja vannetemppuja.

A ia: Kasillasei akuperkeikka, kd ly, perhonen, siltakaato eteen ja taakse,
paahyppy korokkeen yli, puolivoltti, flikki, eteenvoltti ja taaksevoltti. Trampoliinilla vatsalle-
ja seldllehypyt.

Illma-akrobatia: Temppuja trapetsilla ja rengastrapetsilla. Kankaalla ja kéydelld kiipedminen,
taitto iimasta ja temppuja (esim. nilkkasolmu, spagaatti, sammakko ja amazon). Temppuja
tolpalla.

Tasapaino: Tasapainopallolla kdvely. Temppuja rolabolalla. Ajaminen yksipyéraisella.
Jongleeraus: Kolmen pallon jongleeraus. Temppuja kukkakepeilld. Yhden ja kahden vanteen
temppuja. Temppuja poilla. Diabololla vauhdinotto ja heitto.



7. k. - 2. aste
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Edistyneet

4.-9. lk.
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Trampoliini

4.-9. Ik. Trampoliini edistyneet

Ei tarvitse aiempaa kokemusta sirkuksesta tai muusta akrobaattisesta lajista.

Oppilas on harrastanut sirkusta ja osaa kaikki nama:
Akrobatia: Kasillaseisontakuperkeikka, taaksekuperkeikka, késillikdvelyd muutama
askel, kdrrynpyora molemmin puolin, arabialainen, kaatuminen siltaan seisomasta tai
késillaseisonnasta, paahyppy korokkeen yli. Trampoliinilla vatsalle- ja seléllehypyt seka
eteenvoltti.

Ilima-akrobatia: Osaa useampia temppuja trapetsilla/rengastrapetsilla.
Kankaalla/kéydell3 taitto ja kiipedminen, osaa muutaman tempun kankaalla/koydelld
(esim. nilkkasolmu, spagaatti, sammakko tai amazon). Tolpalla kiipedminen.
Tasapaino: Tasapainopallolla kdvely muutama metri. Rolabolalla tasapainottelu ilman
tukea, osaa rolabolalla muutaman tempun. Ajaminen yksipyoréiselld ilman tukea pari
metrid.

Jongleeraus: Kolmen pallon jongleerausta muutama heitto. Osaa useamman tempun
kukkakepeilld. Vanteen pyoritys vyotarolld ja kadessa ja osaa useampia
vannetemppuja, myds kahden vanteen temppuja. Osaa muutaman tempun poilla.
Diabololla vauhdinotto ja heitto.

TAI

Oppil on vuoden harrast toisesta tisesta lajista
kuten voimistelu tai cheerleading ja han osaa kaikki akrobatiaosuuden liikkeet.

o

Tasovaatimukset

Ei tarvitse aiempaa kokemusta sirkuksesta tai muusta akrobaattisesta lajista.

Korkeat perushypyt, hypyt istumaan, selélle, mahalle, kddnnokset ja piruetit,
eteenvoltti monttuun.

Akrobatia: Kuperkeikka eteen ja taakse, kasillaseisonta, kasillaseisontakuperkeikka,
kasillakavely muutama askel, karrynpyéra, arabialainen, silta, kaatuminen siltaan
seisomasta ja kasilldseisonnasta, paahyppy korokkeen yli ja puolivoltti. Trampoliinilla
perushypyt, vatsalle- ja seldllehypyt seka eteenvoltti.

Illma-akrobatia: Temppuja trapetsilla ja rengastrapetsilla (esim. kuu-ukko,
polvitaiveroikunta, kauris, amazon, tahti ja hartiaseisonta). Kankaalla ja kéydell3 taitto ja

kiipedminen ja temppuja (esim. spagaatti, ) ja amazon). Tolpalla
kiipeaminen.
T: ino: T: i llolla kévely. Rolabolalla tasapainottelu ja rolabolatemppuja.

Ajaminen yksipyoraisella.

Jongleeraus: Kolmen pallon jongleeraus. Temppuja kukkakepeilld. Vanteen pyéritys
vyo6tarolla ja kadessa ja yhden ja kahden vanteen ja. T poilla. Diabololl
vauhdinotto ja heitto.

Akrobatia: kavely, perhonen, sivuvoltti, siltakaato eteen ja taakse, puolivoltti, flikki,
eteenvoltti, taaksevoltti, karrynpyoraflikki, arabiflikki ja arabivoltti.

Ilima-akrobati emppuja trapetsilla ja rengastrapetsilla, myos tiputuksia. Kankaalla ja
koydelld taitto ilmasta ja vaikeampia temppuja ja tiputuksia. Temppuija tolpalla.
Tasapaino: Ajaminen yksipyoraiselld. Puujaloilla kdveleminen.

Jongleeraus: Kolmen pallon jongleeraus. Jongleeraus renkailla ja keiloilla. Yhden ja
useamman vanteen temppuja. Temppuja diabololla.

Tunneilla harjoitellaan mm.

Perushypyt eli istumaan, seldlle, mahalle, kierrehypyt, haarataitto seka lentokuperkeikka ja
voltti monttuun.

Eteen- ja taaksevoltit eri asennoissa (keréd/taitto/suora), flying, kierteet sel3lla.



