PIENEN TANSSIURHEILIJAN

HARJOITUSPASSI
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Seurani/ Tanssikoulun logo

Tämän harjoituskirjan omistaa:

_________________________________________________

Kuvani

Omat tiedot:

Koko nimi:_______________________________________________________________________

Syntymäaika:_____________________________________________________________________

Osoite:__________________________________________________________________________

Oma puhelinnumero:_______________________________________________________________

Vanhemman/Huoltajan puhelinnumero:________________________________________________

Valmentajani::____________________________________________________________________

Yhteystiedot:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Seuran yhteyshenkilö:______________________________________________________________

 Seuran yhteystiedot:_______________________________________________________________

Parini nimi: ______________________________________________________________________

Parin yhteystiedot:_________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Lisätietoja minusta: (Harjoitteluun vaikuttavat sairaudet, allergiat yms.)

Missä milloinkin ?
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Ryhmäni Pelisäännöt:
1.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

4.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

5.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

6.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

7.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

8.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

9.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

10.__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

HARJOITUSTARRAT /LEIMAT
Jokaisista harjoituksista saan tarran/leiman, kun minulla on passi mukana!  Harjoittelen näin omista tavaroista huolehtimista. Jos passi unohtuu, en saa siltä kerralta tarraa/leimaaharjoituksista. Muista myös merkitä harjoitusten päivämäärä!
TAVARAT

Opettelen huolehtimaan omista tavaroistani ja varusteistani! 

Nämä tarvitsen treeneihin mukaan:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Nämä muistan pakata kisakassiin:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Muista palauttaa kilpailunumero!

KILPAILUTARRAT/LEIMAT
Saan aina tarran/leiman, kun olen osallistunut kilpailuihin. 
Kilpailun nimi ja 
     Tavoite
                        Sijoitus

Tarra/leima

päivämäärä

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


ESIINTYMISTARRAT

Saan aina tarran/leiman, kun olen ollut mukana esiintymässä. Muista laittaa alle päivämäärä ja paikka.
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TAITOTEHTÄVÄT
Saan tarran/leiman tai ruksin, kun opin uuden taidon tai tempun! 
Erotan oikean ja vasemman

Yhdellä jalalla hyppiminen
Kuperkeikka eteenpäin




Kolme kuperkeikkaa eteen
Kuperkeikka taaksepäin




Kolme kuperkeikkaa taakse
Norsuseisonta




15 Vatsalihasliikettä
Kärrynpyörä





15 Etunojapunnerrusta
Käsilläseisonta




Spagaatti

Perusaskel sovituista tansseista: 

Ryhmän omat taitotehtävät:

RYHMÄKESKUSTELUT:
Osaan käyttäytyä sovittujen pelisääntöjen mukaan ryhmässä ja olemme sopineet pelisäännöt. Olen ajoissa paikalla, oikeassa varustuksessa

Olemme puhuneet siitä, että kaikkien kanssa leikitään ja ketään ei jätetä porukan ulkopuolelle. Haluan olla hyvä kaveri kaikille!

Olemme puhuneet siitä, kuinka kisapaikalla käyttäydytään ja toimitaan.

Osaamme toimia seuran/tanssikoulun esiintymisissä.

Olemme puhuneet siitä, että mikä on seura/tanssikoulu, johon kuulun. 



Olemme keskusteleet häviämisestä ja voittamisesta, niihin liittyvistä tunteista.

Miten kannattaa toimia, jos on kateellinen jollekin toiselle tanssijalle


Olemme keskustelleet muista tanssilajeista. En suhtaudu epäluuloisesti muiden tanssilajien

harrastajia kohtaan. Olemme myös keskustelleet muun maalaisista tanssijoista ja suhtautumisesta heihin.

Mistä muista tärkeistä asioista olemme keskustelleet:




RAVINTO

Säännöllinen ja oikeanlainen ravinto on kaiken perusta.  Ruokavalion tulee olla monipuolinen ja terveellinen.  Kirjoita tähän mitä yleensä syöt sekä juot ja pohdi valmentajan / ryhmän kanssa sitä, millaiset ruokailutottumukset tanssiurheilijalla tulisi olla.
Aamupalani:

Koulussa syön:

Välipalaksi syön: 

Illaliseksi syön:

Iltapalaksi syön:

Treenirepusta löytyvät eväät:

Kisapäivän eväät:

Mitä on huomioitava ruokailussa ennen kilpailua?

Miksi ei saa napostella jatkuvasti?

MUU LIIKUNTA
On tärkeää, että liikut paljon ja harrastat monipuolisesti.  Merkitse tähän paljonko liikut joka viikko. Keskustelkaa ryhmässä monipuolisesta liikunnasta.
Koululiikuntaa minulla on __________ tuntia viikossa.

Kävelen___________ km päivittäin.

Harrastan tanssimisen lisäksi myös__________________________________________________. 

Muihin liikunta harrastuksiin kuluu minulta________________ tuntia viikossa.

Mitä tarkoittaa hyötyliikunta?

Miten voisin liikkua enemmän joka viikko?

Kirjoita tähän, montako tuntia liikuit minäkin päivänä. Kerää tietoa kolmen viikon ajan.
	Maanantai
	Tiistai
	Keskiviikko
	Torstai
	Perjantai
	Lauantai
	Sunnuntai

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Käyn tanssimassa__________________ kertaa viikossa.  

Tanssitunteja minulle kertyy viikossa__________.

Liikunko tarpeeksi?  Ja paljonko on tarpeeksi?
OSAATKO LASKEA RYTMIN?
Laskekaa yhdessä aloitus ja perusaskeleen rytmi musiikin mukaan.

Tanssin nimi


Rytmitys

     Huomioita
	Samba
	
	

	Cha Cha
	
	

	Jive
	
	

	Rumba
	
	

	Paso doble
	
	

	Quickstep
	
	

	Hidas valssi
	
	

	Wienninvalssi
	
	

	Foxtrot
	
	

	Tango
	
	

	
	
	

	
	
	


VIESTIT VANHEMMILLE
