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NESTLE YLEISURHEILUKOULU
INNOSTAA LAJIN PARIIN

Nestle yleisurheilukoulu on suunniteltu

lajiin tutustumiseen noin 6-9-vuotiaille.
Yleisurheilukoulu antaa pohjan ponnistamisen,
juoksemisen ja heittamisen perusteisiin. Valmiit
harjoitukset on tassa oppaassa suunniteltu
6-7-vuotiaille, mutta malliharjoituksia pystyy
soveltamaan myos nuoremmille ja vanhemmille
lapsille. Seurakisa-tapahtumat ovat kiintea

osa yleisurheilukoulua, silla kilpaileminen ja

kilpailemaan opettelu innostaa lapset lajin pariin.

Seurakisat voidaan jarjestaa ryhman kesken
tai osallistua seuran jarjestamaan Seurakisa-
tapahtumaan.

Liikuntaleikkikoulusta tuttu yhteiskerta on farkoitus
toteuttaa nuorimpien yleisurheilukoululaisten,
6-7-vuatiaiden, harjoituksissa aikuinen-lapsi-
kertana, jolloin huoltaja/lapselle laheinen aikuinen
ovat enemman kuin tervetullut likkumaan
yhdessa lapsen kanssa. Tallgin valmentajan

tulee opastaa aikuisia likkumaan yhdessa lapsen
kanssa ja lapsella on mahdollisuus nayttaa
aikuiselle mita on oppinut. Samalla valmentajalla
on hyva mahdollisuus tutustua lasten laheisiin

Ja se yleensa madalfaa kynnysta keskustella
lapsen kehittymisesta ryhmassa seka sitouttaa
vanhempia urheiluseuratoimintaan.




YLEISURHEILLJAN
URAPOLKU

Lapsuusvaiheessa korostuu yleisen
harjoitettavuuden kehittaminen ja seuranta.
Parhaiten harjoitettavuus kehittyy
alakouluikaisella suurella kokonaisliikunnan
maaralla, mika saa olla jopa yli 20 h viikossa.
Tahan lasketaan kaikki liikkuminen ja leikkiminen
yksin, kavereiden ja perheen kanssa seka tietenkin
urheiluseuroissa tapahtuva harjoittelu.

Seuraharjoituksissa on tarkeaa maksimoida
aktiivisen liikkeen maara ja mahdollistaa
toistojen runsas lukumaara. Lapsuusvaiheessa
on farkeaa opetella juoksemisen, ponnistamisen
ja heittamisen perusteet. Lasten tulee oppia
lapsuusvaiheessa:

Samalla, kun harjoitellaan monipuolisesti erilaisia
yleisurheilussa vaadittavia perustaitoja niin,

etta aktiivista liiketta ja foistoja tulee runsaasti,
kehittyvat myos perusominaisuudet.

Kilpaileminen lapsuusvaiheessa on o0sa lajitaitojen
harjoittelua ja itsensa haastamista. Harjoituksissa
ja seurakisoissa voidaan kilpailla joukkueena,
jolloin kilpailemisen kynnys on matalampi ja
kilpailut ovat osa yleisurheilukouluryhman
ryhmahengen kehittamista ja yhteenkuuluvuuden
lisaamista.

- jucksemaan eri suuntiin, eri rytmeilla ja eri vauhdeilla

- ponnistamaan eteenpain ja ylospain, yhdella ja kahdella jalalla

- heittamaan ylakautta, sivulta ja taaksepain, yhdella ja kahdella kadella
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HYVAN VALMENTAJAN MUISTILISTA

- Ole ajoissa paikalla, tervehdi lapsia, huoltajia ja muita paikalla olevia valmentajia.
- Hae/katso farvittavat likuntavalineet valmiiksi paikalle.

- Opettele lasten nimet ja kutsu lapsia nimella.

- Kannusta yhteisollisyyteen ja kaverin kannustamiseen.

- Nayta mallia, lapset oppivat esimerkista.

- Ole aktiivinen valmentaja ja osallistu itsekin peleihin ja leikkeihin.

- Sopikaa ryhman pelisaannot ja pitakaa niista kiinni, jotta kaikilla on turvallinen olo
harjoituksissa.

- Varmista harjoituksen turvallisuus (filat, sijoittelu, valineet, olosuhteet,
ensiapuvalineet saatavilla jne.).

- Mahdollista runsas aktiivisen likkeen maara harjoituksessa ja minimoi jonotfus.

» Ennen kuin avustat lasta koskettamalla, kysy aina lupa, kerro miksi ja miten avustat.
Kerro myos, etta lapsella on mahdollisuus kieltaytya avustuksesta.

- Kaikilla yleisurheilukoululaisilla tulee olla yleisurheilulisenssi, joka sisaltaa
tapaturmavakuutuksen (lisatietoja www.yleisurheilu.fi/seurat/vakuutukset/seura-ja-

piirivakuutus/).

Hyva valmentaja nayttaa mallia ja pitaa
puhelimensa harjoituksen ajan repussa.



https://www.yleisurheilu.fi/seurat/vakuutukset/seura-ja-piirivakuutus/
https://www.yleisurheilu.fi/seurat/vakuutukset/seura-ja-piirivakuutus/

Aikuinen-lapsi-treenit 6-7-vuotiaiden

harjoituksissa

Muutaman harjoituksen peraan on merkitty lapselle etta aikuiselle. Lapsi paasee nayttamaan
“aikuinen - lapsi - treeni”. Tama farkoittaa, etta mita on oppinut ja aikuinen paasee nakemaan mita
kyseinen kerta on suunniteltu niin, etta lapsen lapsi 0saa ja kuinka han on kehittynyt. Harjoitusten
mukana voi harjoituksissa olla mukana joku idea on myos mallinfaa miten aikuinen ja lapsi
tarkea aikuinen tai esimerkiksi vanhempi sisarus, voivat yhdessa harjoitella lajia kotona. Samalla
joka kykenee ohjeistamaan lasta harjoitukseen. valmentajalla on hyva mahdollisuus tutustua
Yhteiskerroilla harjoitusten sisallon on hyva olla lasten laheisiin ja madaltaa kynnysta viestintaan
sellainen, etta aikuinen ja lapsi pystyvat yhdessa kodin ja valmentajan valilla. Yhteistreeneja on
likkumaan ja oppimaan uutta. Ajatuksena onkin, suunniteltu kalme mahdollista, yksi juoksu-,

etta ryhman valmentaja ohjeistaa joko aikuisia tai heitto- ja ponnistamisteemalla. Voit valita naista
lapsia harjoitteeseen ja sitfen lahdetaan toimimaan  kerroista, mihin treeniin kutsutte aikuiset mukaan
hyodyntaen toista paria (aikuinen tai lapsi) tal kutsua heidat kaikkiin kolmeen.

apuopettajana. Nama kerrat ovat tarkeita seka

Kaikkia kasikirjan harjoituksia voi ja
kannattaa soveltaa rohkeasti tilan,
valineiden, ajan, ryhman taitotason ja
osallistuvien lasten maaran mukaan.
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NESTLE YLEISURHEILUKOULUN
TEEMAT 6-7-VUOTIAILLE

HARJOITUSSUUNNITELMAN RUNKO, JOKA ON SUUNNATTU 6-7V

- LAMMITTELY teemaan johdatteleva rata, peli tai leikki, joka sisaltad juoksemista
- TEEMAN MUKAINEN SISALTO, jossa runsaasti liketta mahdollistavia harjoitteita ja ratoja
» KISAILUA pelien, leikkien ja viestien muodossa

- LOPETUS, joka lisaa ryhman yhteisollisyytta ja loppuverryttelya




10 kerran valmis ohjelma (10 x 60 min) urheilukentalla toteutettavaksi
(huom! Mahdollisuus soveltaa harjoitukset sisatilaan)

1. Aloitus: tutustuminen ja yleisurheilu tutuksi
- helpoft lajipisteet, joissa ei tarvitse erikseen opettaa tekniikkaa esim.
tarkkuusheitto, vauhditon pituus

2. kerta: viestit / AIKUINEN-LAPSI -TREENI
> viesteissa mukana juokseminen, heittaminen ja hyppaaminen

3. kerta: ponnistaminen eteenpain
- Erilaisia juoksu- ja pituushyppyratfoja

&. kerta: heittaminen sivulta ja ylhaalta
- Kiekko- ja keihaanheittopisteita soveltavin heittovalinein seka heittokisailuita

5. kerta: juokseminen
- aitojen ja esteiden yli nopeasti juokseminen, kilpakavelyn kokeileminen

SEURAKISAT

6. kerta: ponnistaminen ylospain / AIKUINEN-LAPSI -TREENI
- Ponnistuksia yhdella ja kahdella jalalla ylospain patjalle, portaalle ja riman yli

7. kerta: moukarinheitto ja tyontaminen
- Heittopisteita moukarinheitolle ja kuulantyonnolle seka heittopeli

8. kerta: juokseminen
- miten juostaan nopeasti

9. kerta: ponnistaminen valineen kanssa
- Valineen kanssa hyppaaminen (seivas ja hyppynaru) ja sukkulaviestit

10. kerta: heittaminen sivusta/ AIKUINEN - LAPSI -TREENI
- Kiekonheittoa erilaisista vauhdeista ja yhteistyo oman ryhman kanssa

SEURAKISAT



6-7-VUOTIAIDEN
HARJOITUSTEN SISALTD

Ensimmaisella kerralla sovitaan ryhman
yhteiset pelisaannot. Mallisaannot loytyvat
www.yleisurheilu.fi/nestle-yleisurheilukoulu/.

Pelisaannot voidaan kirjoittaa paperille
ja kaikki voivat allekirjoittaa ne omalla
puumerkilla.



https://www.yleisurheilu.fi/nestle-yleisurheilukoulu/

1. Aloitus: tutustuminen ja yleisurheilu tutuksi

Treenin painotus: hermosto (taito)

Treenin tavoite: yleisurheilun eri lajiryhmiin tutustuminen ja innostuminen

Treenin tunnetavoite: furvallisen ja mukavan ilmapiirin luominen kaikille ja
tutustuminen valmentajiin, urheilukoululaisiin ja urheilukoulupaikkaan.

Piirissa kannustusjuoksu ja seuraa
johfajaa
Valineet: pilli, nimilappuja farvittaessa lapsille
(teipin kiinnittaminen paitaan). Kartiot leikkialueen
rajaamiseen.

Aika: 10 min

Lapsi sanoo nimensa ja juoksee kierroksen omalle
paikalleen, ja muut kannustavat huutamalla lapsen
nimea. Lammittelyleikkina seuraa johtajaa. Jos
ryhma on iso, jakaudutaan niin moneen jonoon
kuin on ohjaajia. Pienella ryhmalla voidaan olla
yhdessa jonossa. Valmentajat ovat karjessa ja
nayttavat eri tapoja liikkua. Lapset matkivat
likkeita perassa. Ensimmaisella kerralla voidaan
tehda niin, etta vain valmentajat toimivat johtajina.

MITA YLEISURHEILU ON?

Valineet: vanteet, pallof, pituuspaikan
valmisteluun valineet, vauhtimerkeiksi tofsaf,
lahtoharjoitteluun erilaisia arsykkeita (kuulo, nako,
liike)

Aika: 30 min, 10 min / piste

Tehdaan kolme pistetta ja kokeillaan kutakin lajia
pisteilla. Pisteet:

1. pallonheitto vanteeseen (kolme eri efaisyytta:
kauimmaisesta 3 p, lahimmasta 1 p.) Heittaja
hakee pallot seuraavalle.

2. Lahtoharjoitus. Mista asennosta paaset
nopeimmin liikkeelle. Lahtoja eri asennoista.
Valmentaja lahettaa.

3. Hypataan eripituisilla vauhdeilla pituutta.

KISAILU: Formulakisa / takaa-ajoviesti salin /
kentalle tehdyn alueen ympari

Valineet: kartiot radan ja vaihtoalueen
havainnollistamiseksi

Aika: 10 min

Joukkueet lahtevat salin/kentan vastakkaisilta
puolilta ja vaihto kasilapsylla. Tavoitteena on saada
toinen joukkue kiinni.

RAUHDITTUMINEN JA LOPETUS: Tasapainotehtava.
Valineet: viivoja fal hyppynaruja
Aika: 10 min

Viivan tai maassa olevan hyppynarun paalla
kavelya etu- ja takaperin. Vaikeutus silmat
kiinni. Lapset esittaytyvat eli kertovat nimensa
Ja foistavat kaverin nimen, kun kohtaavat viivaa
kavellessa toisen urheilukoululaisen.

Loppukeskustelu, jossa keksitaan ryhmalle

nimi. Valmentajilla voi olla muutama

vaihtoehto mietittyna, jos ideoita ei heti tule.
Ohjeistetaan likunnallinen kotitreeni Nestlé
yleisurheilukouluvihkosta. Keraannytaan kasaan ja
huudetaan ryhman nimi lopetukseksi.



2. Viestit / aikuinen-lapsi-treeni

Treenin painotus: hermosto (nopeus)

Treenin tavoite: Yhteispelin merkitys viestien kautta.
Juoksemisen hauskuus yhdessa esille! Luovuutta ja

uskallusta lilkkumiseen.

Treenin tunnetavoite: Ryhmaan tutustuminen, vanhempien innostaminen lasten
likuntaharrastuksen tukemiseen. Aktiivisen arjen korostamisen merkifys.

Kannustusjuoksu ja topselihippa

Valineet: merkkinauhat hipoille, totsilla rajattu
alue

Aika: 10 min

Nimet tutuiksi. Kannustusjuoksu kuten
ensimmaisella kerralla. Merkataan totsilla pelialue.

ERILAISET LIIKKUMISTAVAT

Vilineet: totsia merkeiksi. Voitto Onnisen
kaveriradalta malleja

Aika: 15 min

Tehdaan neljan lapsen ja aikuisen ryhmia. Jokainen
lapsi 0saa nimeta kaikki ryhmansa jasenet.
Valmentaja antaa ryhmalle likkumistehtavan ja
nayttavat sen muille ryhmille, jotka toistavat sen.
Esim. likkukaa salin paasta paahan varpaillaan,
toisista kiinni pitaen, selat vastakkain, funneleita
tehden, palloa heittaen toiselfa toiselle,
jattiaskelilla jne. Jokainen ryhma keksii vuorallaan
likkumistavan.

KISAILU: Erilaiset viestit
Valineet: hernepusseja, totsia
Aika: 25 min

1. Sukkulaviesti hernepussi viestikapulana.

2. Pariviestit. Valmentaja antaa fehtavan ja
palattava omalle paikalleen nopeasti. “Kay

koskettamassa... salin seinaa, puolapuuta,
nurkkaa, valkoista viivaa jne. Nopein saa
pisteen.

3. viesti: “ampumajuoksu” Tehdaan 2-3 lapsen
ryhmat. Juostaan salin paahan, siella kaksi
heittoa seinalle kiinnitettyyn vanteeseen, 2
osumaa saatava. Lapsi vie hernepussit takaisin
heittopaikalle, juoksu fakaisin ja kaverin
lahettaminen osuudelle.

4. viesti: Vaihdetaan joukkueita. Salissa jokaisella
joukkueella oma “pesa”, jossa on hernepusseja.
Muiden pesasta ryostetaan yksitellen
hernepusseja omaan pesaan.

RAUHOITTUMINEN JA LOPETUS: Panfomiimia

Valineet: toimitsijakortteja eri yleisurheilulajeista
voi kayttad apuna arvuutellessa

Aika: 10 min

Matkitaan eri yleisurheilulajeja ilman sanoja -
muut yrittavat arvata mita lajia esitetaan. Jos
lapsia jannittaa tulla esittamaan pantomiimia,
niin valmentajat/aikuiset voivat olla esittajia.
Lopuksi annetaan aplodit koko porukalle kaikista
suorituksista ja arvauksista.



3. Ponnistaminen eteenpain

Treenin painotus: hengitys- ja verenkiertoelimisto (kestavyys)
Treenin tavoite: ponnistaminen yhdella ja kahdella jalalla eteenpain.
Treenin tunnetavoite: itsenainen tyoskentely radalla

)

liittyva sana. Samalla toinen valmentaja rakentaa lammittelyrataa, jos sita ei
ole paassyt rakentamaan ennen harjoituksen alkua.

Kerrataan nimet. Keksitaan yhdessa nimen alkukirjaimella joku yleisurheiluun — : l“

Voitto Onnisen juoksurytmi -rafa Aitahyppyihin vaihtoehtona maassa olevan
nurmikolla hyppynarun yli hyppaaminen tasajalkaa,
Aika: 15 min kartioiden yli juoksuun matalat totsat, korvaa

pikkuaitojen ylitys aitojen yli ja ali juoksemisella.
Nayta rata ja anna ryhman kiertaa sita
omatoimisesti. Ei tarvitse korjata, vaikka joku
tehtava el menisi niin kuin suunnittelet, kunhan
tulee lilketta.

Valineet: hyppynaruja, kartioita, mafalia tofsia,
muoviaitoja (matalia ja korkeampia, joiden ali voi
menna).

Voiititior Onniisen juoksutytmitaito

& 2. Aitahypyt tasajalkaa

\ 3. Kartioiden yli juosten
i pyorivalla askeleella

1. Etu- ja takaperinjuoksu

6. Lahtokiihdytykset

4. Pikkuaitojen ylitys teravalla

polvennostojuoksulla

13



Piirissa venyttelyt.

« Etureiden venytys yhdella jalalla seisten.
Pysyyko fasapaino?

- Takareiden venytys varpaisiin kurottamalla
seisten. Pysyyko jalat suorana?

» Kurottaminen ylos. Pysyyko tasapaino, jos
kurottaa ylos pakioilla asti ja kadet ylhaalla?

- Kasien pyarittelyt. Onko molempiin suuntiin
pyorittaminen yhta helppoa?

Samalla, kun toinen valmentaja
vetaa venyttelyita, voi toinen
valmentaja siirtaa valineet

Voitto Onnisén p

PONNISTAMINEN ETEENPAIN

Jaetaan ryhma kahteen pisteeseen, jos lapsia on
paljon.
Aika: 15 min + 15 min

Piste 1: Pituushyppy hiekalle/patjalle.

Valineet: tofsia ja fai teippia, mahdollisesti
vanteita, elainkortteja, askeltikkaita, hyppynaruja.

Pituushyppyja hiekkakasan pidemmalta sivulta,
esim. nurmikolta, noin 10 m vauhdilla. Laita kartio
vauhdinotto kohtaan noin 1,5 m valein. Kasaan
mahtuu siis hyppaamaan 5-6 lasta samaan aikaan.
Jos kasa on kapea, merkitse ponnistuskohta
teipilla/totsalla. Piirra hiekkaan favoiteviivat ja
kannusta yrittamaan aina seuraavan viivan yli.

Nayta mallisuoritus ja ohjeista juoksemaan
mahdollisimman kovaa, ponnistamaan

yhdella jalalla ja tulemaan alas kahdelle jalalle
mahdollisimman pitkalle. Kannusta 5-8 hypyn
jalkeen pitamaan katse eteenpain hypyn aikana.

ituushyppytrata

Pituushygppy eti suunnista hiekkalaatikkoon.

Pituushyppy hiekkalaatikkoon
eri suunnista.
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Tasapainottelua
hyppynarun
paalla kavellen.

eleek

Rapukavelya

o\ (T [ D
W / \ P / \

Rapukavelya




Loytyisiko joku kiintopiste, johon voi kehottaa
katsomaan? Kokeilkaa myos ponnistuksia toisella
jalalla. Meneeko yhta pitkalle?

Jos ei ole mahdollista hypata kasan sivulta,
tee rata pituuspaikan/patjan ymparille. Lapset

palaavat vauhdinottoradan paahan rataa kiertaen.

Rafa voi sisaltaa hyppynarulla tasapainoilua,
elainkortteja), vanteesta foiseen hyppaamista
jne. Vaikka kasaan menisikin vain yksi rata, lapset
voi laittaa juoksemaan vauhdinottoradan viivoja
pitkin, jolloin ainakin kaksi voi hypata kapeaankin
kasaan samaan aikaan. Voiko hiekkakasaan
hypata molemmista suunnista tai onko salissa
kaytettavissa kaksi patjaa? Toisesta suunnasta
tavoiteviivat (maalarinteipilla patjaan merkki).

Piste 2. Ponnistusrata.

Vilineet: vanteita (lattana reunaisia), matalia
aitoja ja totsia.

Tehdaan kaksi identtista rataa, joka sisaltaa
tasajalka ponnistuksia. Jaetaan ryhma puoliksi.
Naytetaan rata ja annetaan kierfaa muutama
kierros vapaasti. Mennaan sitten rataa
sukkulaviestina. Annetaan lasten ehdottaa, miten
rataa voitaisiin muuttaa seuraaviin viesteihin.
Kokeillaan ehdotuksia.

Voitto Ownisen viestikisailu

Viestikisailu kahdello identtisella ponmistustadalla.




KISAILU: Oma puoli puhtaaksi

Aika: 10 min

Tarvikkeet: hantapalloja/hernepusseja (vahinftaan
yhta paljon kuin on pelaajia), aitoja (joiden yli pitaa
heittaa)

Jaetaan ryhma puoliksi. Asetetaan aidat
pelialueen keskelle. Pelialuetta ei tarvitse rajata.
Toinen joukkue toiselle puolelle aitoja ja toinen
toiselle puolelle. Molemmille puolille yhta paljon
hernepusseja/hantapalloja. Tavoitteena heittaa
omalfa puolelta hernepusseja/hanta palloja
vastustajajoukkueen puolelle mahdollisimman
nopeastl. Kun peli puhalletaan poikki, niin

se joukkue kumman puolella on vahemman
hernepusseja/hantapalloja voittaa.

&. Heittaminen sivulta ja ylhaalta

Treenin painotus: lihaksisto (voima)

Treenin taveite: heitfamisen perustaitoihin harjaantuminen ’
Treenin tunnetavoite: onnistumisen kokeminen

Kapteeni nayttaa -leikki
ylavartaloliikkein

Valineet: ei tarvitse valineita
Aika: 5 min

Kaydaan ensin valmentajan opastuksella erilaisia
ylavartaloliikkeita (eri suuntiin yhden ja kahden
kaden pyoritykset, ylavartalon kierrof, kurkotukset
ylos fai alas). Valmentaja lukee nimilistasta nimen
ja piirissa olevat urheilukoululaiset nayttavat
vuorollaan jonkun ylavartaloliikkeen, jonka muut
ringissa olevat tekevat mallin mukaan. Jos ryhma
on iso fai arka, jaetaan ryhma puoliksi. Kehutaan
aina lasta, kun lapsi on kertonut ja nayttanyt
likkeen ryhmalle, vaikka liike olisikin jo tehty
alemmin.

LOPETUS: limapallo

Aika: 5 min

Keraannytaan kasikadessa tiiviiseen piiriin,
ilmapallo on tyhja. Puhalletaan ilmapallo tayteen,
jolloin piiri laajenee mahdollisimman isoksi. Ollaan
edelleen kasikadessa. Keraannytaan uudelleen
tiiviiseen piiriin ja foistetaan sama viela uudelleen.
Lopuksi, kun ilmapallo on taynna, valmentaja
sanoo “poks”. lmapallo poksahtaa ja lapset
lahtevat juoksemaan eri suuntiin. Kokoonnutaan
viela kerran yhteen ja huudetaan ryhman nimi.

Ankkurihippa fai polttopallo

Valineet: 1-2 palloa, hernepussia tal
pehmokiekkoa

Aika: 10 min

Peliin valitaan 1-3 hippaa, 1-2 merimiesta tai 1-2
kapteenia (pelastajaa) ja loput ovat kiinniotettavia.
Pelialuetta voidaan nimittaa laivaksi. Laivan
kapteenit ovat “laivassa” ja heilla on pallot/
hernepussit/pehmokiekot, joten heita ei voi offaa
kiinni. Pelialueen ulkopuolella olevilla merimiehilla
ei ole palloja/hernepusseja. Kun hipat saa jonkun
kiinni, kiinni jaanyt siirtyy pelialueen reunalle
ankkuriasentoon (kylkikyynarnoja). Kapteenit ja
merimiehet vapauttavat kiinnijaaneet ankkurit
vierittamalla pallon/hernepussin/pehmokiekon



ankkurin ali pelialueen ulkopuolelle ja sielta
takaisin kapteenille pelialueen sisalle. Juuri
pelastettua ankkuria ei saa ottaa kiinni ennen kuin
han on paassyt kunnolla pystyyn.

Pelataan polttopalloa, jos ankkurihipan saannot
ovat liian haastavat kyseiselle ryhmalle tai
ryhmassa on harjoituskerralla vain vahan lapsia.

HEITTAMISTA SIVULTA JA YLAKAUTTA
HEITTORADALLA

Vilineet: hulavanteita, keihaita/reppuja/
sulkapalloverkkotolppia, kiekkoja, hernepusseja/
pehmopalloja/hantapalloja, furbokeihaita,
pikkumaali/portiksi kelpaava aita, maali

tal vastaava kohde, jonka yli heittaa, fotsia
tavoitemerkeiksi

Aika: noin 25 min (ohjeistus + n. 5 min/piste)

Neljan pisteen heittorata:

1. piste: hulavanteen sivulta heitto
pystyssa oleviin keihaisiin, reppuihin tai
sulkapalloverkkotelineisiin

2. piste: kiekon vieritykset etusormen ympari
maaliin tai portin ali esim. pikkuaita.

3. piste: hernepussin/pehmapallojen/
hantapallojen heitot olan yli maalien yli
pareittain

4. piste: Turbo-/juniorikeihaan tai pallonheitot.
Vaikeuttaen paikaltaan, ristiaskelhypysta
tal muutaman askeleen kavelyvauhdista
mahdollisimman pitkalle tavoitemerkkeihin
(esim.1p=4m,2p=8m,3 p=12mja4p=16
m). Hyodynna jalkapallokentan viivoja, jos
mahdollista.

KISAILU: Sama heittorata joukkuekisana
Valineet: samat valineet kuin edeltavassa
Aika: noin 20 minuuttia eli 4 min/piste

Tehdaan rata kisana, jossa kerataan pisteita
omalle joukkueelle. Pisteen saa onnistuneesta
suorituksesta. Valmentaja merkitsee joukkueiden
pisteet yhteen aina yhden pisteen jalkeen muistiin.
Kaikki ryhmat kayvat kaikki pisteet lapi ja lopuksi
lasketaan, mika ryhma sai kerattya eniten pisteita
kaikilta pisteilta yhteensa. Korostetaan, etta
jokainen joukkue sai paljon onnistumisia ja kaikki
voivat olla ylpeita omasta panoksestaan joukkueen
suorituksen eteen. Jos lapset eivat pyyda, niin
lopputuloksia ei ole pakko kertoa. Kisailu voidaan
toistaa ja voiftaja onkin falla kertaa se joukkue,
joka paransi eniten pistepottiaan. Tavoitellaan sita,
efta saadaan jokaiselle joukkueelle onnistumisen
tunne.

RAUHOITTUMINEN: Liikkuvuusrinki
Aika: 5 min

Tehdaan likkuvuusringissa venytyksia
valmentajan johdolla. Valmentaja nimeaa, missa
venytyksen pifaisi funtua. Valmentaja kay

samalla lapi pian tulevan seurakisan ajankohtaa,
lajeja ja ideaa, jotta lapsilla on pari viikkoa aikaa
valmistautua seurakisoihin. Valmentaja muistuttaa
muyos yleisurheiluvihkon kotitreeneista ja kyselee,
mifen ne ovaf sujuneet.

o 33

Aseta tavoitteet niin, eHa kaikki

saavat onnistumisia. Kehu ja kannustaa
yrittamaan uudelleen. Kun tavoite onnistuu
helposti, kannusta siirtymaan seuraavaan
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5. Juokseminen

Treenin painotus: hermosto (nopeus)

Treenin tavoite: aitominen molemmin pain ja sujuva juokseminen

aifojen/esteiden valissa
Treenin tunnetaveite: kaverin kannustaminen

Esterata, hippa esteradalla ja takaa-
ajoviesti.
Valineet: aifoja, patjoja (salissa), puolapuut/
portaat/rinne, hyppynaruista mielikuvitus oja,
voimisteluvalineita

Aika: 10 min

Rakennetaan rata, jossa on paljon erilaisia

esteita, ojia, maastoesteita, kivia, portaita,
metsapolkuja (salissa rakennetaan patjoista,
aidoista ja vastaavista esteista). Lapset voivat
auttaa valmentajaa keksimaan esteradan.
Hippaleikki toimii kuten viivahippa. Hippaa tehdaan
merkityilla rataosuuksilla. Loppuun takaa-ajoviesti
ympyraradalla tai salissa. Lahdot joukkueilla
vastakkaisilta puolilta.

AITA- JA ESTEJUOKSU: Voitto Onnisen sovellettu
aifarata

Valineet: eri korkuisia aitoja, jumppamattoja,

hyppynaruja, pituuskasa/patja, askeltikkaat

Aika: 20 min

Tehdaan harjoituksia, joissa erikokoisien ja eri

valeilla olevien aitojen yli juostaan nopeasti.

- Pienet aidat eri valeilla

- Hypyt “ojien” yli (tehdaan naruista ojat, joiden yli
hypataan juoksua jatkaen)

- Juostaan “vesiesteen” yli (patjoja tai
jumppamattoja esteena)

- Juostaan kolme aifaa ja lopuksi hyppy
pituuskasaan fai patjalle.

Valmentaja kehottaa kannustamaan ja kehumaan
kaveria, silla aitajuoksu saattaa olla lasten mielesta
jannittavaa.

KETTERYYSHARJOITUS
Valineet: aidat, matof, vanteet, jumppakepit
Aika: 10 min

Harjoitusymparistaon on rakennettu esteita, joista
mennaan pujotellen “lapi” koskettamatta esteita.
Mennaan aitojen ali ja paalta hipaisematta aifojen
osiin. Salissa esim. vanteen voi teipata puolapuihin
ja lasten tulee pujottautua vanteen lapi. Myos
maastossa voi tehda harjoituksen, missa hypitaan
luonnollisten esteiden yli (kivet, puunrungof,
oksat). Valmentaja voi kannustaa autfamaan
kaveria ja neuvomaan kaverille parhaan tavan
edeta radalla/maastossa.

MITA ON KILPAKAVELY?
Valineet: viiva
Aika: 10 min

Kilpakavellaan nopeasti viivaa pitkin, kaydaan
kilpakavelyn tunnuspiirteita lapi ja kerrotaan
saannot yu-koululaisille, jotta seuraavassa
viestissa voidaan edeta kilpakavellen.



Vioiititio @nniisen . ditajicksutaita

3. Nopeustikkaat

i = 5

4. Pienet aidat
aitoen tihealla
polvennostolla

Kilpakavelyn saannot:

1. Maakosketus: silmamaaraisesti
kavelijan tulee olla koko ajan
kosketuksissa maahan eli
vahintaan yksi jalka osuu maahan
koko ajan.

2. Koukkupolvi: kanfapaan tullessa
maahan polven tulee olla

1. Aitajuoksu astuen vanteisiin
2. Aitajuoksu ponnistaen aidalle
kartion takaa

5. Matalien ja korkeiden aitojen

yli juosten vaihtuvalla aitavalilla

KISAILU: Aitasukkulaviesti ja kilpakavelyn
sukkulaviesti

Valineet: aitoja, fotsia
Aika: 10 min

Jaetaan ryhma 2-4 joukkueeseen. Viestinvieja
juoksee aidat, kiertaa totsan ja juoksee aitojen

ohi (ei aitojen yli, jos aidat kaatuvat vain toiseen
suuntaan) lapsayttamaan seuraavan viestijuoksijan
matkaan. Kannustetaan oman joukkueen jasenia
loppuun saakka. Muutetaan, etta aitojen jalkeen
totsalta edetaankin lapsayttamaan kaveri likkeelle
kilpakavellen. Samalla voidaan myos muuttaa
aitojen etaisyyksia.

LOPETUS: Jokainen joukkue keksii oman
tuuletuksen ja nayttaa sen muille joukkueille. Muut
joukkueet anfavat aplodit toisten joukkueiden
tuuletuksille. Muistutetaan tulevista seurakisoista.

SEURAKISAT



6. Ponnistaminen ylospain /
aikuinen - lapsi -treeni

Treenin painotus: hermosto (nopeus/rajahtavyys)
Treenin taveite: Ylospain ponnistaminen yhdella ja kahdella jalalla

Treenin tunnetavoite: uudelleen yrittaminen

Maa-meri-laiva
Aika: 10 min
Vilineet: kartioita

Merkataan kolme viivaa nurmikolle kartioille,

jotka kuvaavat maata, merta ja laivaa. Viivojen
valit tilan mukaan 10-20 metria. Aloitetaan
keskelfa, joka on laiva. Valmentfaja huutaa maa,
meri tai laiva ja lapset juoksevat kyseiselle viivalle
mahdollisimman nopeasti. Ei pudoteta ketaan pois
lammittelyssa. Kannustetaan liikkumaan viivalle
mahdollisimman nopeasti. Vaihtele etenemistapoja
rapukavely, karhukavely, kilpakavely, yhdella
jalalla hyppien jne.

» Kylkien venytys: kurkota kasi paan yli
mahdollisimman kauas sivulle

- Takareidet: yltaako sormet maahan?
- Lonkankoukistajat: onnistuuko askelkyykyt?

- Kasien pyoritykset: onnistuuko kasien pyoritys
eri suuntiin?

PONNISTAMINEN YLOSPAIN
Aika: 20 min + 20 min

Jaetaan ryhma kahteen pisteeseen, jos lapsia on
paljon.

PISTE 1. Korkeus
Valineet: pafja, totsia, askeltikkaat, pikkuaitoja

Jaetaan lapset patjan ymparille yksin tai pareittain
(vuorotellen hyppy). Naytetaan kuinka patjalle voi
hypata askeleen vauhdilla istuvalleen. Annetaan
hyppia muutama kerta ja muistutetaan, kuinka
hyppy tapahtuu, kun ponnistetaan oikealla jalalla
Ja kuinka vasemmalla jalalla. Kannustetaan
kokeilemaan molempia tapoja. Hypataan

taas muutamia hyppuyja ja sitten kehotetaan
ponnistamaan niin kovaa ylospain, etta tulee
patjalle selalleen samalla jalat ylos nostaen.
Naytetaan jalleen mallia. Annetaan harjoitella,
jonka jalkeen voidaan kokeilla hyppyja pidemmalla
vauhdilla.

Patja kannattaa hyodyntaa molemmista suunnista,
silla rimaa el farvita. Radan voi rakentaa niin, etta
molemmista suunnista tulee hyppyja (toinen
vasemmalla ja toinen oikealla jalalla). Kehutaan
lasta yrittamisesta ja toistojen runsaudesta.



Voitto Ownisén korkeushyppyrata

Ponnistus patjalle istualleen eri suunnisto.

i

PISTE 2. Ponnistaminen ylospain portaita Kehutaan, kun lapsi kokeilee useamman kerran
hyodyntaen sellaista tehtavaa, jota ei viela osaa. Kehutaan
Vilineet: portaat, hyppynaru, matalia aitoja yrittamisestd ja kannustetaan yrittamaan
Kokeillaan erilaisia etenemistyyleja portaissa uudelleen. LQDUkS.'. te_hdaar! lyhyt raja,_mka

menee portaita ylos ja lapsi saa valifa juokseekao,
» Juosten joka portaalle (yksi askel per porras), kaveleeko vai hyppiiko portaat. Radassa lisaksi

esim. tasapainoilua hyppynarun paalla, mafalien
aitojen yli juoksemista ja takaperin kavelya viivaa
pitkin.

» Juosten jokaiselle portaalle molemmat jalat
(vasen jalka johtaa, oikea jalka johtaa).

- Tasajalka hyppy portaalle (yksittaisia
ponnistuksia)

- Tasajalka hyppyja jatkuvina ponnistuksia
» Onnistuuko ponnistaminen yhdella jalalla?

» Ponnistaminen portaalle ylos ja alas edestakaisin



Voitto Onnisen kotkeushyppytato

Kotkeushyppuja patjalle eti suunnista ilman rimao.

KISAILU: Tarkkuusheitto
Aika: 10 min
Valineet: korkeushyppyrima ja -telineet, totsia,

eri kokoisia vanteita, paljon hernepusseja ja
tennispalloja (seka teippia).

Korkeushyppyrimaan on pujotettu eri kokoisia
vanteita (feippaa farvittaessa, jotta eivat heilu).

Merkkaa fotsilla heittoviiva noin 8 metrin paahan.

Lapsilla on 3x2 minuuttia aikaa heittaa niin paljon
hernepusseja ja tennispalloja vanteiden lapi

kuin ehtivat. 2 minuutin jalkeen (tai kun valineet
on kaikki heitetty) haetaan valineet viivalle ja
kokeillaan uudestaan. Kerro, etta pienemman
vanteen lapi on haastavampi saada valine kuin
ison. Lopuksi kerataan pallot ja hernepussin
kasaan.
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LOPETUS: yhteinen huuto

Keraannytaan piiriin ja huudetaan ryhman nimi.



7. Moukarinheitto ja
tyontaminen

Treenin painotus: |ihaksisto (voima)

Treenin tavoite: pyorivasta likkeesta heittaminen, tyontaminen

Treenin tunnetavoite: ryhmaytyminen, nimien oppiminen

Kuula- ja moukaritervehdykset

Opetellaan ensimmaiseksi kuula-

ja moukaritervehdykset piirissa.
Kuulatervehdyksessa ollaan yhden jalan varassa
vastakkainen kyynarpaa takana ylhaalla, kammen
kuulantyonnon asennossa peukalo alaspain ja
sormen paan kaulalla. Tervehdyksessa tyonnetaan
kasi suoraksi kammenen pysyessa oikeassa
kuulantyontoasennossa peukalo alaspain.
Moukaritervehdyksessa ollaan selin ringin
keskelle/tervehdittavaan ja kaannetaan molemmat
kadet suorana yhdessa peukalot ylhaalla

vartalon sivulta katseen kanssa ringin keskelle
(moukarin loppuvedon fapaan). Sen jalkeen
jokainen piirissa oleva fekee vuorollaan joko
kuula- tai moukaritervehdyksen, sanoo hei, oman
treeniryhman nimen ("Hei urheilukoululaiset” ja
muut vastaavaf tervehdyksen tehneen nimella
("Hei Senni”). Vuorossa olevat voivat valilla tehda
tervehdykset myos toiselta puolen.

Hyvaa paivaa -hippa kuula- ja
moukaritervehdyksin
Valineet: hernepusseja/liivit, totsia pelialueen
rajaamiseen

Aika: 10 min

Valitaan peliin 1-3 hippaa, joille annetaan merkiksi
esim. hernepussit. Kun hipat saavat pelaajan
kiinni, pelaaja jaa seisomaan joko kuula- tai
moukaritervehdysasentoon. Toiset pelaajat
yrittavat pelastaa kiinni jaaneet sanomalla
tervehdyksen, kiinni jaaneen nimen ("Hyvaa
paivaa Jere”) ja tekemalla samanlaisen asennon
kiinnijaaneen edessa (kuula) / takana (moukari).
Kiinnijaanyt on pelastettu, kun molemmat saavat
kuulatervehdyksessa tyonnettya kammenet
vastakkain peukalot alaspain pysyen ja
moukaritervehdyksessa peukaloiden koskettaessa
toisiinsa.



HEITTOPISTERATA

Valineet: muovipussi-/kumimoukareita,
kuntopalloja, kuulia

Aika: 30 min

1. piste: moukarinheitot paikaltaan muovipussi-/
kumimoukarein tavoitepaikkaan

2. piste: kuulantyonnot paikaltaan kuntopallolla
seinan/heittohakin merkkeihin

3. piste: moukaripyorityskavely-pyorahdys -rata
riittavan pitkavartisin ja painavin muovipussi-/
kumi-/hyppynarumoukarein

4. piste: kuulantyontoa askelvauhdilla
tavoitemerkeille

KISAILU: Tunnelipallo
Valineet: palloja, fotsia
Aika: 10 min

Leikitaan tunnelipalloa kahdessa tai useammassa
jonossa. Pallo voidaan kuljettaa jonon peralle
jalkojen valista vierittamisen lisaksi ojentamalla
paan yli, jalkojen valista tai sivulta. Viimeinen
juoksee pallon kanssa jonon karkeen.
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RAUHDITTUMINEN: Hiirenhanta-hiirenpesa -leikki
Valineet: pitka hyppynaru
Aika: 10 min

Yksi pelaajista menee alueen keskelle
pyorittamaan pitkaa hyppynarua lahella

maata. Muut yrittavat pysya mukana hyppien
hyppynarun yli. Ensimmaiseksi hyppynaruun
jaaneesta tulee pyorittaja. Pyorittaja voi huutaa
“hiirenpesa” ja nostaa hyppynarun ylos, jolloin
rohkeimmat pelaajat voivat tulla hiiren pesaan
pyrittajan viereen kyykkyyn. Kun pyarittaja huutaa
“hiirenhanta”, palaavat pelaajat turvallisesti
hyppynarun ulottumattomiin ja aloittavat hypyt
vasta, kun hyppynaru pyarii lahella maata. Voi
tehda myas niin, etta valmentaja pyorittaa narua ja
kiinnijaaneet kayvat tekemassa X-paikassa sovitun
lihaskuntaliikkeen, jonka jalkeen paasee fakaisin
peliin.

LOPETUS: Kunniakuja

Asettaudutaan parin kanssa vastakkain riveihin,
ojennetaan foinen kasi kohti kunniakujaa ja
annetaan lapsy kunniakujan lapi juokseville.
Jokainen pari juoksee vuorollaan kunniakujan
lapi saaden lapsyja. Edetaan nain juomapulloille.
Kannustetaan samalla, kun kaverit juoksevat
kunniakujan lapi.



8. Nopea ryhdikas juoksu

Treenin painotus: Hermosto, nopeat arsykkeet

Treenin tavoite: Nopea, tehokas ja pakialle painottuva ryhdikas juoksuaskel

Treenin tunnetavoite: Keskittyminen, farkkuus tehtavissa ja kaverin kannustus.

Valineet: varilliset hyppynarut/vanteet, pilli, kartiot
Aika: 15 min

Rakennetaan eri puolille pelialuetta muutama
“pesa” vanteilla tai hyppynaruilla. Holkataan fai
likutaan valmentajan kertomin tavoin (etuperin,
takaperin, kylki edella, matalana, varpaillaan
jattilaisena...). Pillin vihellyksesta juoksu lahimpaan
“pesaan”. Valitaan toinen lilkkumistapa ja merkista
juoksu lahimpana olevaan pesaan.

Jatkoleikkina ja reaktioharjoituksena ollaan rivissa
ja valitaan yhdessa liikkeita, joita tehdaan yhdessa
(paikallajuoksu, haara-perushyppy, fasahypyt
pyarien jne.). Valmentajan sovitusta merkista
likkeen tekeminen seis ja taytta vauhtia 20 m
paassa olevalle viivalle, joka merkitty kartioin.

REAKTIOLAHDOT
Valineet: lahtotelineet
Aika: 20 min

Kokeillaan eri asentoja, joista paasee vauhdikkaasti
liikkeelle (kyyrylahta, eri lailla kumartuen eteen,
jalat rinnakkain - toinen edessa toinen takana,
kadet eri tavoin). Mika on nopein fapa?

Telinelahdon perusteet - kokeillen. Asetetaan
telineita eri pain ja kokeillaan niista lahtoja.
Ei saadeta telineita, vaan kasien sijainnilla
(lahemmas, kauemmas) muokataan asentoa
mukavaksi.

Valitaan erilaisia asentoja (fasoitus), joista
lahdetaan. Nopeimmille voi keksia vaativamman
lahtoasennon (istuen, selka lahtosuuntaan tms.) ja
merkista juostaan lyhyt 20-30 metrin matka.

VAIHDEJUOKSUT
Vilineet: kartiof, aidat, askeltikkaat
Aika: 15 min

Vaihdejuoksut 1-2-3-4. Kavely=1, holkka=2,
reipas juoksu=3, taytta=4

Valmentajan komentojen mukaan vauhtialueita
kokeillen ja kiihdyttaen. Voidaan tehda
vaihdejuoksuja myas Voitto Onnisen juoksurataa
kiertaen.

KASIENKAYTTO JUOSTESSA

Aika: 5 min

Mietitaan yhdessa, miten kadet vaikuttavat
juoksuun - “kadet juoksuun” hitaasta

nopeaan. Kasien asento juostessa. Heilutetaan
juoksunomaisesti seisoma-asennossa kasia niin
nopeasti kuin pystytaan. Kokeillaan juosta kadet
selan fakana - huomataan, etta kasia tarvitaan
rytmittamaan juoksua.

RAUHOITTUMINEN: 5 min

Maataan tennispallon paalla ja annetaan pallon
hieroa selkaa ja jalkoja. Pyydetaan lapsia otfamaan
yleisurheiluvihko mukaan seuraaviin harjoituksiin,
jotta voidaan tayttaa kaverisivuja seuraavan
harjoituskerran lopussa.



9. Ponnistaminen valineen kanssa

Treenin painotus: lihaksisto (voima ja kehonhallinta)
Treenin taveite: rytmissa hyppinen
Treenin tunnetavoite: rohkeus, kaverin tsemppaaminen

PONNISTAMINEN VALINEEN KANSSA
Aika: 10 min Jaetaan ryhma kahteen pisteeseen, jos lapsia on
Vilineet: totsid, pill paljon.

Aika: 15 min + 15 min

Valineet: lasten seivas/rimaseivas, elainkortteja,
vanteita/jalankuvia, aitoja, totsia, hyppynaruja

Rajataan alue, jossa likutaan valmentajan
anfamien ohjeiden mukaan esim. kavellen,
juosten, hypellen, takaperin kavellen. Yhdesta
p||||n VihEHUkSESTé kaydaan kyykyssa/TEhdaan Piste 1. Seipéénvarassa roikunta

kyykkyhyppy mahdollisimman nopeasti, kahdesta  payannetaan seivishyppurata, jossa tulee seipian
VIhE||ngESTEj kayﬂdaan Madssa m_cj_hallaan fal varassa roikunta hiekkakasaan, ponnistuksia,
efunojassa, “hep’~huudosfa fehdaan X-hyppy. vuoroloikkia, ketteryytta aitojen ylityksilld ja

Piirissi venyttelyt. alituksilla, rapukavelysta voimaa ja likkuvuutta

 Onnistuuko nyt etureiden venytys yhdell3 jalalla ylavartaloon. Roikutaan rohkeasti seipaassa.

seisten?

- Enta kasien pyoritys eri suuntiin?

» Osuuko sormet maahan, kun kurotetaan alaspain
polvet suorina?

Tanaan voidaan kayttaa hetki
yleisurheiluvihkon kaverisivun
tayttamiseen. Valmentajat
voivat ehdottaa, etta hekin
voivat tayttaa kaverisivun. Nain
kenellekaan ei jaa tyhjaa sivua.




Piste 2. Hyppynaruhypyt pienryhmissa. Vaihdetaan sita, ketka pitavat narua ja muokataan korkeutta

lapselle sopivaksi

- Saksihyppyja massa fai matalla pidettavan hyppynarun yli vuorojaloin

- Kaarme eli muuten sama kuin edellisessa, mutta nyt narua heilutetaan sivulta sivulle

« Hiirenhanta

- Maassa olevan hyppynarun yli fasahypyt etuperin ja takaperin

» Laineet (naru heiluu U-kirjaimen muodossa edestakaisin) * *

- Hyppynaruhypyt narua pyoritettaessa * *

- Yhden jalan hypyt * * *

» Hyppynarun kanssa juokseminen * * *

Viimeiset versiot hyppynaruhypuyista voi tehda joko itse pyorittaen lyhyella narulla tai pitkalla
hyppynarulla pyorittajien kanssa. Pyorittamiseen voi pyytaa vanhempia mukaan, jos lapset eivat itse

halua pyorittaa. Kannustetaan ja rohkaistaan kaveria.

KISAILU: Sukkulaviesti hyppynaruilla
Aika: 10 min

Muodostetaan 4-6 hengen joukkueita, joista
puolet menee 25-30 metrin paahan oman
joukkueen kanssa vastakkain. Juostaan
hyppynarun kanssa viestiosuus tai jos kaikki eivat
0saa juosta hyppynaruilla, tehdaan 3-4 hengen
joukkueet ja asetetaan hyppynarut 30 metrin
paahan. Hyppynaruilla pitaa hyppia 5-10 hyppya
ennen kuin saa juosta takaisin lapsayttamaan
seuraavan liikkeelle. Muokataan efenemistapaa ja
matkaa hyppynaruille esim. kilpakavely, takaperin
kavely, kavely pakioilla kadet ylhaalla, juosten
kadet ylhaalla, juosten kadet vartalossa kiinni.
Kannustetaan kaveria loppuun saakka, voidaan
kannustaa myos toisen joukkueen jasenia, jos oma
on jo "maalissa”.

LOPETUS: Kunniakuja 5-10 min

Asettaudutaan parin kanssa vastakkain riveihin
ja kurotetaan kadet ilmassa yhteen parin kanssa.
Jokainen pari paasee vuorollaan juoksemaan
kunniakujan lapi ja edetaan nain juomapulloille
sukkulaviestin lahtopaikalta. Kannustetaan, kun
kaverit juoksevat kunniakujan lapi.



10. Heittaminen erilaisilla valineilla ja

vauhdeilla/aikuinen-lapsi-kerta

Treenin painotus: hermosto (faito, rajahtavyys)
Treenin taveite: sivulfa heittaminen pienesta vauhdista

Treenin tunnetavoite: yhdessa toimiminen

Lempparirinki heittamalla
Valineet: hernepussi, pienipallo
Aika: 5-10 min

Lempparipiirissa jokainen kertoo vuorollaan esim.
lempiruokansa ja heittaa sen jalkeen hernepussin
tai pienen pallon jollekin toiselle sanoen taman
nimen: "Minun lempiruokani on lihapullat ja
perunamuusi. Mika on sinun lempiruokasi Maija?”
Heittonsa jalkeen jokainen juoksee piirin ympari
kierroksen ja siirtyy sen paikalla, jonka nimen on
sanonut. Valmentaja kirjaa samalla nimilistaan
paikallaolijat ja poissaolijat. Samalla selviaa,
muistavatko kaikki toistensa nimet. Viimeisena
juoksuvuorossa oleva voi juosta ensimmaisena
juosseen tyhjalle paikalle.

Leivanpaahdin-hippa
Vilineet: tofsia, jos pitaa rajata pelialue
Aika: 10 min

Valitaan 1-3 hippaa ja pelialue niin, etta kaikille
tulee lilketta. Kiinnijaanyt jaa paikalleen
seisomaan. Pelastajat (leivanpaahdin) pelastavat
kiinnijaaneen asettumalla faman etu- ja
takapuolelle pitaen kasista kiinni. Kun pelastajat
menevat kyykkyyn, hyppaa kiinnijaanyt kasien yli
takaisin leikkiin.

KIEKONHEITTOPISTERATA
Aika: noin 25 min (5 min/piste tai ryhman
taitotason mukaan)

1. piste: Kiekonkasittelyrata
Valineet: kiekko, maali/aita, jonka ali voi vierittaa

- Heittokaden pyorittamista eteen/taaksepain
kiekko kadessa viivaa pitkin kavellessa

» Kiekon vieritys liipaisin sormen eli etusormen
ympari maaliin

- Kiekonheilautukset taakse ja edessa vapaalla
kadella kiinniotot

- Kiekon vieritys liipasin sormen ympari yrittaen
saada kiekko pyorimaan suoraan eteenpain
esim. kartioiden valista maaliin

- Kiekon taakse viennit ja vapaalla kadella edessa
kiinniotof, viivaa pitkin takaperin kavellessa



2. piste: Kiekon paikaltaan heitto pareittain hulavanteilla tai ringetterinkuloilla
Valineet: hulavanteita/ringetterinkuloita

Paikaltaan heitto ylakroppa ja jalat oikeissa paikoissa

- Paikaltaan heitossa jalat kaikilla samalla tavalla, mutta yla- ja keskivartalolle voi olla seuraavat
vaativuustasot yrittaen vieda kiekkoa/vannetta aina vahan pidemmalle "siivet auki” sinisen viivan
mukaisesti:

Katse ja napa heittosuuntaan pain eli klo 6, kiekko klo 12
- Tavoitteena saada valine lahtemaan paria kohti fai tahtain jopa parin yli

Katse klo 9 ja napa klo 8 seka kiekko klo 2 * *

- Kiekkoa viedessa taakse polvien on pysyttava auki ja lantion edessa

- Tavoite saada kaannettya napa heittosuuntaan pain ennen katseen kaantymista eteen
- Katseen ollessa eteenpain lingotaan valine laajasti kaveria kohti

Paikaltaan heitto hyodyntamalla koko kroppaa * * *

- Viedessa kiekko/vanne taakse yritetaan pitaa lantio ja oikea polvi sen verran edessa, etta oikea jalka
pysyy pakialla

- Pyoritetaan varpaat, polvet ja napa heittosuuntaan ennen heittokaden laajaa sivallusta
- Tama on helpointa tehda hiekalla, jolloin jalka pyorii helpommin

- Parit voivat antaa palautetta kaantyiko varpaat, polvi ja napa heittosuuntaan ennen heittokatta

1
12

Kuva: Katse klo 9 ja napa klo 8 seka kiekko klo 2




3. piste: Y- tai Y2-vauhdilla heitot kiekolla/ringetterinkuloilla/hulavanteella

Valineet: kiekkoja/ringetterinkuloita/hulavanteita

Yu-pyorahdys vanteella/rinkulalla:

- Viedaan tukijalka oikean jalan viereen/ohi paikaltaan heittoasennaosta kellon aikaan 9.50.

- Kun tukijalka alkaa siirtya samaan paikkaan kuin paikaltaan heitossa, viedaan kiekko vartalon taakse.

- Kun tukijalka tulee maahan, tehdaan heittoliike laajasti samalla tavalla kuin paikaltaan heitossa.

Ye-pydrahdys kiekolla: * *

« Tehdaan samoin, mutta heittaen kiekolla.

- Yritetaan pitaa rystyset ylospain ja saada kiekko lahtemaan pyorimaan ilmaan “liipaisin sormen” eli
etusormen ympari

Y2-pyorahdys kiekolla (Burns-heitto): * * *

- Lahdetaan ringin keskipisteessa olevan heittokaden puolelsen pakian varasta pyorimaan paikaltaan
heittoasentoon varfalopystyssa ja napaheittosuuntaan pain

- Jalan pyorivat nopeammin kuin ylavartalo, jotta paastaan tukijalan tullessa maahan paikaltaan
heittoasentoon.

» Tukijalan tullessa maahan pyaritetaan varpaat, polvi ja napa heittosuuntaan pain ja lingotaan kiekko
laajasta paikaltaan heiton tavoin pyorimaan etusormen ympari taivaalle.

12 12

Kuva: %-pyorahdys vanteella/rinkulalla Kuva: %2-pyorahdys kiekolla (Burns-heitto)



L. piste: Pyorimisrata harjanvarsi / keihas hartioilla
Valineet: keppeja/keihaita

- Pyorahtaminen paikallaan 90 astetta vasemman jalan pakian varassa ympari polvien pysyessa ulos pain

Ja varfalon pysyessa pystyssa

» Pyoriminen pakian varassa ja vartalopystyssa matalien aitojen ympari viivaa pitkin

- Tehden vuorotellen laukka pyorahdys viivaa pitkin

» Pyorahtaminen paikallaan 180 astetta vasemman jalan pakian varassa ympari polvien pysyessa ulos

pain ja vartalon pysyen pystyssa

» Pyorien toiseen suunfaan aitojen ympari

- Pyorahtamista merkkikartioiden ympari viivaa pitkin

KISAILU: Vanneviesti
Vilineet: hulavanteita
Aika: 10 min

Jokaisella joukkueella on yksi hulavanne, joka
tulee siirtaa joukkueen edessa 5 m valein jonossa
olevien merkkikartioiden ymparille. Joukkueen
ensimmainen pari vie hulavanteen ensimmaisen
merkin ymparille ja juoksee lahettamaan
seuraavan parin liikkeelle kasilapsysta. Seuraava
pari siirtaa vanteen seuraavan merkin ymparille
Ja lahettaa seuraavan parin matkaan. Jatketaan
samalla tavalla eteenpain, kunnes viimeinen pari
tuo viimeisella merkkikartiolla olleen vanteen
maaliin. Nopeimman joukkueen jasenet saavat
palkinnoksi muilta jonkun kehun, missa asiassa
ovat onnistuneet treenin aikana.

RAUHOITTUMINEN: Hulavannepiiri
Valineet: hulavanne tai kaksi, jos pari piiria
Aika: 5-10 min

Tehdaan piiri, jossa ollaan kasikadessa. Laitetaan
hulavanne yhden lapsen kasivarresta roikkumaan.
Ryhman tavoitteena on saada siirrettya hulavanne
piirin ympari ilman, etta kadet irtoavat foisistaan.
Hulavannepiiri voidaan tehda myos kahdessa
piirissa pienena kisana. Kannustetaan kaveria
koko ajan ja mietitan tehokkainta keinoa saada
vanne etenemaan piirissa mahdollisimman
nopeasti. Kokeillaan myos toiseen suuntaan.
Annetaan lopuksi aplodit hyvasta keskittymisesta
Ja yhteistyosta.

Lopuksi valmentaja muistuttaa fulevista
seurakisoista ja niiden lajeista.

LOPETUS: Yhteinen huuto

Keraannytaan piiriin ja huudetaan ryhman nimi.

SEURAKISAT
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