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NESTLE YLEISURHEILUKOULU
INNOSTAA LAJIN PARIIN

Nestlé yleisurheilukoulu antaa lapsille pohjan
ponnistamisen, juoksemisen ja heittamisen
perusteisiin seka lapsen fyysisten ominaisuuksien
kehittamiseen yleisurheilulajien kautta. Taman
oppaan valmiit harjoitukset ovat suunniteltu

noin 8-9-vuotiaille, mutta malliharjoituksia

pystyy soveltamaan myos nuoremmille ja
vanhemmille lapsille. Yleisurheilukouluharjoitusten
lisaksi kannattaa jarjestaa erillisia
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lajikouluharjaituksia, joissa keskitytaan yhden
lajin tekniikkaharjoitteluun ja harjoitellaan muun
muassa askelmerkkien ottamista kilpailuita varten.
Seurakisat, jotka voidaan jarjestaa ryhman kesken
tai osallistua seuran jarjestamaan Seurakisa-
tapahtumaan, ovat kiintea osa yleisurheilukoulua.
Kilpaileminen ja kilpailemaan opettelu toimivat
lajin yhtena pitovoimana.



YLEISURHEILLJAN
URAPOLKU

Lapsuusvaiheessa korostuu yleisen
harjoitetfavuuden kehittaminen ja seuranta.
Parhaiten harjoitettavuus kehittyy
alakouluikaisella suurella kokonaisliikunnan
maaralla, joka saa olla jopa yli 20 h vikossa.
Tahan lasketaan kaikki likkuminen ja leikkiminen
yksin, kavereiden ja perheen kanssa seka
tietenkin urheiluseuroissa fapahtuva harjoittelu.
Seuraharjoituksissa tulee maksimoida aktiivisen
likkeen maara ja mahdollistaa runsas maara
toistoja. Lasten tulee oppia lapsuusvaiheessa:

Kilpaileminen lapsuusvaiheessa on osa lajitaitojen
harjoittelua ja itsensa haastamista. Harjoituksissa
Ja seurakisoissa voidaan kilpailla joukkueena,
jolloin kilpailemisen kynnys on matalampi.
Kilpailut ovat osa yleisurheilukoulun 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 (tilat, sijoittelu, valineet, olosuhteet,
ensiapuvalineet saafavilla jne.).

« Mahdollista runsas aktiivisen liikkeen maara
harjoituksessa ja minimoi jonotus.

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

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

seurat/vakuutukset/seura-ja-piirivakuutus/).



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

Hyva valmentaja nayttaa mallia ja pitaa
puhelimensa harjoituksen ajan repussa.

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 8-9-VUOTIAILLE

HARJOITUSSUUNNITELMAN RUNKO, JOKA ON SUUNNATTU NOIN 8-9-VUOTIAILLE
» LAMMITTELY jucksemista, taitoa ja lihaskuntoa

- TEEMAN MUKAINEN SISALTO, joka mahdollistaa runsaan liikkeen maaran ja jossa
edetaan lajia kohti

- DMINAISUUSHARJOITUS ikaan sopivalla tavalla: voima, nopeus, ketteryys, likkuvuus
- KISAILUA pelien, leikkien ja viestien muodossa

- LOPETUS, joka lisaa ryhman yhteisollisyytta ja loppuverryttelya

- 20 kerran valmis ohjelma, harjoitukset kaksi kertaa viikossa (20 x 90 min).
- Tarvittaessa voit soveltaa harjoitukset keston 75 minuuttiin.
- Harjoitukset on suunniteltu urheilukentalle, mutta harjoitukset voi soveltaa sisatilaan.

1. Aloitus: tutustuminen ja yleisurheilu tutuksi

- Tutustumisleikit

- Lajipisteet juoksemisesta, heittamisesta ja ponnistamisesta
2. kerta: viestit ja tutustumisharjoitukset

- Nopea suoraviivainen juokseminen

3. kerta: ponnistaminen eteenpiin eri alustoilla

- Pituushyppya eri olosuhteissa ja ponnistuksia yhdella ja kahdella jalalla
sukkulaviestin lomassa

&. kerta: ponnistaminen yldospain

- Korkeuden ponnistuksia erilaisilla vauhdeilla ja molemmin puolin, favoite
ponnistuksia ylospain

5. kerta: heittaminen ylikautta

- Keihaanheittoa ja joukkuepeleja, joissa tulee paljon liiketta ja heittamista
6. kerta: vilineen kanssa liikkuminen ja ylakautta heittaminen

- Enilaisia keihaan vauhtijuoksuja, lihaskunto- ja likkuvuusharjoitteita



LAJIKOULU / SEURAKISAT

7. kerta: juokseminen

-» Vauhtia juoksuun!

8. kerta: aitajuoksu

- Erikorkuisten aitojen ja esteiden ylityksia kovassa vauhdissa
9. kerta: ponnistaminen yldospain

- Korkeushyppya ja kaarrejuoksua seka ryhmassa toimimista
10. kerta: ponnistaminen valineen kanssa

- Kehonhallintaa, seipaan varaan ponnistaminen

11. kerta: tyonnan ja heiton erottaminen

- Erilaisia kuulantyontoratoja ja -peleja

12. kerta: vauhdista tyontaminen

- Kuulantyontoja vauhdista ja parin kanssa harjoitteleminen

LAJIKOULU / SEURAKISAT

13. kerta: juckseminen - kestavyys

- Juostaan matkaa, kokeillaan kilpakavelya, hengastytaan, mennaan maastoon
14. kerta: juokseminen

- Viesteja

15. kerta: ponnistaminen rytmikkaasti

- Loikkaradat ja -kisailut

16. kerta: ponnistaminen vilineen kanssa

-» Seivasharjoitteet ja kehonhallinta

17. kerta: heittaminen olan yli taakse

- Moukarinheitto vauhdilla ja moukarirata

18. kerta: heittaminen sivulta

- Kiekonheittoa vauhdilla ja kiekonheittorata ja -kisailut

LAJIKOULU / SEURAKISAT

19. kerta: toivekerta ja viestit

- Urheilukoululaiset saavat toivoa taman kerran teemat
20. kerta: Joukkuekisailut

- Ryhman kanssa ja useita suorituksia



8-9-VUOTIAIDEN
HARJOITUSTEN SISALTD

1. Aloitus: tutustuminen ja yleisurheilu tutuksi

Treenin painotus: hermosto (taysilla fehtavat ponnistukset, heitot ja nopeus)
Treenin taveite: futustua yleisurheilun eri lajeihin

Treenin tunnetavoite: ryhmaytyminen

LAMMITTELY

Valineet: kartiot, pilli

Aika: 15 min

Tehdaan neljan lapsen jonoja. Liikutaan rajatulla Lopuksi lammittelyssa litkutaan valmentajan
alueella erilaisin valmentajan kertomin tavoin esim.  neuvoin ja pillin vihellyksesta jokainen

juosten hiljaa, pujotellen kuin mutkaisella fiella, jaatyy nopeasti paikalleen. Valmentaja antaa
takaperin, sivuttain, loikkien, nopeasti kavellen jne.  “sulamiskomennon” ja uuden liikkumistavan ja
Jos ryhma on rohkea, voidaan jatkaa likkumista pillista uusi jaatyminen.

siten, etta jonon ensimmainen lapsi toimii veturina
Ja nayttaa likkeen ja muut matkivat liikkujaa. Pillin
vihellyksesta veturi vaihtuu ja juuri olluf veturi
menee viimeiseksi.

Kerrataan kaverien nimet lammittelyn paatteeksi.
Jokainen kertoo oman nimensa etukirjaimella
alkavan sanan, joka liittyy esim. luontoon /
urheiluun.



MITA YLEISURHEILU ON? Yleisurheilun lajipisteet,
joifa kaydaan tekemassa ryhmittain.

Vilineet: aitoja, kartioita, naruja, palloja,
kuntopalloja

Aika: 45 min (15min / rasti)

Rastipisteet:

1. Hyppypiste
» Hypataan pituutta kolmelta eri vauhtipisteelta.

» Hypataan hallitusti pituuspaikalla olevan viivan
paalle. Voi olla esim. kolme viivaa ja jokainen voi
paattaa mille viivalle tavoittelee.

» Juoksun ja hypyn yhdistelma. Juostaan kahden
aidan yli, kilhdytetaan ja ponnistetaan kasaan.

2. Juoksupiste
- Voitto Onnisen juoksurata, jossa mm.

» Siksak-juoksua etuperin ja takaperin.

» Suunnanmuutosjuoksua siten, etfa juostaan
kartiolle ja kartion kohdalla hyppy ilmaan
Ja suunta kohti seuraavaa kartiota juoksua
kiihdyttaen. Seuraavalla kartiolla taas hyppy ja
suunfa toiseen kartioon + kiihdytys.

» Juoksurytmia vaihdellen nopeasta juoksusta
hyppy naruilla merkityn mielikuvitus ojan yli ja
siita juoksun jatkuminen.

- Juoksuradalta voi ottaa muita juoksemiseen
liittyvia malleja.

3. Heittopiste

- Pallonheitto hallitusti kohti kolmea eri
efaisyyksilla olevia merkkeja kohti.

- Voimaheitto rinnalta kuntopallolla maassa
olevaan vanteeseen. Toinen heitto voi olla kylki
heittosuuntaan ja vartaloa kiertaen heitto kohti
vannetta.

OMINAISUUSHARJOITUS: Liikkuvuus +
sukkulaviesti

Aika: 20 min

Kokeillaan erilaisia asentoja ja toiminnallisia
likkuvuusliikkeita. Onnistuuko sumokyykky,
vaaka, varpailla jattilaiskavely, karhukavely,
askelkyykkykavely, etunojassa rinfa maata lahella
kavely?

Sukkulaviestin toteuttaminen osalla kokeilluista
liikkeista esim. karhukavely etu- ja takaperin,
askelkyykkykavely ja kyykkykavely seka tietenkin
tavallisesti juosten.

LOPETUS: Yhteinen huuto ja pelisaannot
Aika: 10 min

Keksitaan ryhmalle nimi. Valmentaja voi antaa
nimiehdotuksia, jos lapset eivat itse keksi
sopivia. Sovifaan ryhman yhteiset pelisaannot.
Mallisaannot loytyvat www.yleisurheilu.fi/
nestle-yleisurheilukoulu/ = Pelisaannot =
yleisurheilukoululaiset. Pelisaannot voidaan
kirjoittaa paperille ja kaikki voivat allekirjoittaa ne
omalla puumerkillaan.

Lopuksi keraannytaan piiriin huutamaan ryhman
nimi.


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

2. Viestit ja kisailut

Treenin painotus: hengitys- ja verenkiertoelimisto (kestavyys)
Treenin taveite: kehon asentojen tietoisuus ja voimantuoton saately
Treenin tunnetavoite: yhteistyo

LAMMITTELY: Kolme erilaista lammittelymallia - Rosvoa ja poliisia - leikki. Pelialueen keskella
Vilineet: merkkikartiot, tehtavakortit liikkeista is0 vankila, josta paasee vapaaksi kaveria
Aika: 20 min koskettamalla.

- Lihaskuntoverkka - asetellaan pelialueen eri
osiin helppoja lihaskunto- ja tasapainoliikkeita,
jotka suoritetaan parin kanssa. Rastilta foiselle
juosten.

(Esim. Voitto Onnisen kaveriradan tehtavia)

» Kokoonnutaan rinkiin ja jokainen tekee itsestaan
jonkun metsaan liittyvan asian (kiven, puun,
onkalon, oksan). Jokainen menee vuorollaan
ringin ympari nama esteet selvittaen.

Velirre ©mistn e EFIRERG)
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2 1. Kottikarrykavely 2. Pukkihyppely 3. Punnertaessa kaverin ylitys/alitus

- vaihto puolessa vélissa - Hypétaan vuorotellen toisen yli
E‘- z

5. Kasinseisonta

Il 6. Pallon pyoéritys
yli ja ali

9. Passin pusku

- vastakkain parin kadet olka-
paill, tyonna kaveri viivan yli




ERILAISET VIESTIT
Valineet: pienet aidat, narut, kartiot
Aika: 30 min, 10 min / kukin viesti

- Liikutaan valmentajan antamin eri tavoin -
merkista muodostetaan “lennosta” kalmen
lapsen ryhmia ja tehdaan patsas tai “taideteos”.
Litke jatkuu ja vaihdetaan ryhmia. Jokaisella
kerralla, kun on koottu uusi ryhma, kerrataan
nimet, jotta ne jaavat kaikille ryhmassa mieleen.

- Heittoviesti kuntopalloilla. Juostaan pelialueen
toisesta paasta merkille ja tartutaan
kuntopalloon. Yritetaan osua salin seinassa fai
maassa olevaan merkkiin heittamalla. Juoksu
takaisin ja lahetetaan kaveri liikkeelle. Lasketaan
osumat.

- Nopeus- ja hyppysukkulaviesti. Tehdaan
neljan lapsen ryhmat. Juostaan kaantopaikalle,
jonka jalkeen kymmenen pitkaa loikkaa pikku
aitojen yli ja juoksu kaverin luo - lapsylla kaveri
matkaan.

OMINAISUUSHARJOITUS: Lihaskunto
Valineet: hyppynarut

Aika: 10 min

Pareittain voimailua.

- Vastustetaan kaveria edesta olkapaista ja kaveri
yrittaa puskea eteenpain, vastustetaan sopivasti
niin, etta pienta liiketta tapahtuu.

- Laitetaan hyppynaru niskan ja kainaloiden kautta
(el kaulan) valjaiksi ja kaveri fakaa vastustaa niin,

etta toinen pystyy hitaasti efenemaan.

- Raahataan kaveria takaa kainaloista niin, etta
raahattava kaveri ei kayta jalkoja.

- Merimiespainia.

KISAILU: Yhteispeliviesti

Valineet: jumppamatot, vanteet tai muut merkit
hyppyihin

Aika: 15 min

Joukkueet etenevat salin/nurmikon paasta toiseen
kahden fai kolmen jumppamaton tms. avulla ja
lattiaan/maahan ei saa koskea matkan aikana.
Mika joukkue paasee nopeimmin salin paahan?

Juoksu - heitto - hyppyviesti. Edetaan

yksi kerrallaan juoksuosuus, salin paassa/
merkilla heitto kuntopallolla tai pesapallolla,

jos maalimerkkiin on pitka matka. Yksi osuma
merkkiin ja sitten juoksu takaisin. Matkalla loikat
5-6 vanteeseen - kaveri liikkeelle lapsysta.

LOPETUS

Aika: 10 min

Kerrataan pelisaannot. Tehdaan kolme helppoa
liketta kotiharjoitteiksi. Tehdaan itsesta pitka

potko kadet paan jatkeena - tukkipyorinta
molempiin suuntiin kadet ja jalat irti lattiasta.

Tehdaan asento sivukyynarnojaan ja nostetaan
paallimmainen jalka ja kasi ylos (liike “meritahti”)

Asento V-kirjain vaarinpain. Kadet ja jalkapohjat
maassa, selka ja raajat suorina.

13



3. Ponnistaminen eteenpain

Treenin painetus: |ihaksisto (voima)

Treenin tavoite: ponnistaminen yhdella ja kahdella jalalla eteen ja ylospain

Treenin tunnetavoite: ryhmaytyminen

Ketka ovat nopeiten piirissa
Valineet: totsia filan rajaamiseen, pilli
Aika: noin 25 min

Liikutaan rajatulla alueella valmentajan kertomalla
tavalla ja komennosta muodostetaan valmentajan
ohjeistaman kokoinen piiri mahdollisimman
nopeasti. Esimerkiksi likutaan takaperin kavellen
tai yhdella jalalla hypellen ja valmentaja huutaa
"VIISI”, jonka jalkeen ryhmalaiset yrittavat juosta
mahdollisimman nopeasti viiden hengen piireihin.
Ensimmaiset ja viimeiset huudot kannattaa olla
sellaisia, etta kaikki ryhmalaiset paasevat piiriin
ja kukaan ei jaa ilman piiria. Piirissa ollessa
ohjeistetaan taas seuraava liikkumistapa, jolla
lahdetaan liikkeelle.

Viimeisessa piirissa tehdaan yhdessa venyttelyt.
Osaako ryhmalaiset itse keksia, miten etureitta
voi venyttaa? Valmentaja voi auttaa, kun on
ensiksi anfanut hetken aikaa lasten miettia

itfse. Venytetaan ainakin etureidef, takareidet ja
pohkeet ja pyoritellaan kadet, myos eri suuntiin, ja
heilutellaan jalat.

14

PONNISTAMINEN ETEENPAIN
Vilineet: hiekkakasa, patja, totsia
Aika: 30 minuuttia

Vauhditon pituus nurmikolla, pituushyppykasassa
tai seivaspatjalla niin, etta kaikki pystyvat
osallistumaan samaan aikaan. Kannusta
yrittamaan pidemmalle kuin mihin viimeksi

tuli alas. Opetetaan, etta alastulo katsotaan
kantapaiden kohdalta. Nurmikolla, matolla tai
hiekalla voidaan ottaa kahden viivaan vali ja yrittaa
hyppia se tasajalkaa mahdollisimman vahilla
hypyilla. Onnistuuko tasajalkahyppy takaperin?
Enta yhdella jalalla paikaltaan ponnistaminen ja
kahdelle jalalle alastulo? Ison ryhman voi jakaa
tahan kahtia niin, etta toinen porukka hyppii
seivaspatjalla/nurmikolla ja toinen hiekkakasalla.



PONNISTAMINEN ETEEN JA YLOS
YHDELLA JALALLA

Jos ryhma on iso, jaetaan ryhma kahtia. Toinen
ryhma menee hyppaamaan pituutta hiekkakasalle
ja toinen matalalle korkeuspatjalle tai seivaspatjan
etupafjalle. Jos pienryhmakin on iso, tee
ponnistuspaikkojen ymparille rafa, jotta jonoa ei
synny.

Hiekkakasa. Ponnistuksia vauhdista hiekalle kasan
sivulta fai molemmista paista. Ensimmaisena
ohjeena on pitaa katse hypyn ajan efeenpain ja
yrittaa hypata mahdollisimman pitkalle. Toisena
mielikuvana on pysya vauhdin ja ponnistuksen
aikana mahdollisimman pitkana ja hypata
mahdollisimman pitkalle. Kasan sivuun eri varisia
tofsia, minka varisen totsan/viivan kohdalle pystyy
hyppaamaan? Enta toisella jalalla ponnistaessa?
Paaseeko vauhdista ponnistaessa pidemmalle kuin
paikaltaan?

Matalalle seivaspatijalle ponnistaminen. Merkitse
totsilla vauhdinottokohta ja ponnistuspaikat
(esim. molemmin puolin kuoppaa hyppypaikat).
Hypyn jalkeen patjalla tasahyppy tai kuperkeikka
Ja sitten takaisin vauhdinottoradan paahan.
Tavoitteena hypata patjalle takapuolelleen kadet
eteen varpaisiin kurottaen. Ei otefa kasilla vastaan
patjalle tullessa, vaan kadet kurottavat eteenpain.
Kuinka pitkalle pystyy ponnistamaan? Onnistuuko
molemmilla jaloilla hyppy? Oma valinfainen
"temppu” patjalla aina hypyn jalkeen?

W

TUNNELIPALLO YHTENA JOUKKUEENA
Vilineet: tofsia, pallo
Aika: 20 min

Asetutaan totsan kohdalle jonoon ja mennaan
etunojaan kyljet vierekkain. Jonon ensimmainen
vierittaa pallon etunojan alta ja viimeinen

offaa pallon ja juoksee sen kanssa jonon eteen
ja vierittaa uudelleen. Jos lapsia on paljon,

voi kokeilla kahdella pallolla, jolloin rytmi on
nopeampi. Edetaan seuraavalle totsalle asti.
Vaihdetaan asentoa rapuasentoon. Vieritetaan
taas pallo vartalon alta. Vaihdetaan asento
karhukavelyasentoon.

Anna ryhmalle mahdollisuus ehdottaa asentoa fai
tapaa, jolla pallo liikkuu jonossa ensimmaiselta
viimeiselle.

KISAILU: sukkulaviesti hyppynaruilla (nurmikolla/
matolla, jos mahdollista).

Valineet: hyppynaruja ja totsia
Aika: 15 min

Muodostetaan 4-6 hengen joukkueita, joista
puolet menee 25-30 metrin paahan oman
joukkueen kanssa vastakkain. Juostaan
hyppynarun kanssa viestiosuus, jonka keskella
pitaa hyppia paikallaan 5-10 hyppya ennalta
maaritellylla tavalla esim. yhdella jalalla, takaperin,
vuorojaloin. Jos kaikki el osaa juosta hyppynaruilla,
asetetaan hyppynarut joukkueitten puolivaliin,
Jossa pifaa tehda 10-15 hyppya ennen kuin saa
juosta lapsayttamaan seuraavan liikkeelle.

LOPETUS: Lopuksi jokainen joukkue keksii oman
tuuletuksen ja nayttaa sen muille joukkueille. Muut
joukkueet kannustavat tuulettavaa joukkuetta.



4. Ponnistaminen ylospain

Treenin painotus: hermosto (nopeus)
Treenin taveite: ponnistaminen ylospain

Treenin tunnetavoite: saanfojen noudattaminen

Jonojuoksut
Vilineet: tGtsia/viivat
Aika: noin 25 min

Jaetaan ryhma noin 6-8 lapsen jonoihin totsan/
viivan taakse noin kaden mitan paahan toisistaan.

Aanimerkista jonon viimeinen jucksee jonon eteen.

Heti, kun huomaa olevansa jonon viimeinen, saa
juosta jonon karkeen. Edetaan nain, kunnes jono
on 20-30 metrin paassa maalissa totsan/viivan
kohdalla. Otetaan hieman enemman valia kaveriin
ja nyt viimeinen juoksee jonan karkeen kaverien
valista mutkitellen. Taas aina, kun on jonon

viimeinen, saa heti lahtea efenemaan kohti karkea.

Asettaudutaan rapuasentoon ja mutkitellaan jono
sivulaukalla. Muokataan tehtavaa viela tekemalla
jonossa kyykkyja, punnerruksia tai edetaan jonon
karkeen karhukavelylla, 1jalan hypyilla tai jollain

muulla etenemistavalla, jonka ryhma keksi.

edetaan 20-30 metrin matka
likkuvuusliikkeella ja takaisin aina juoksemalla.
Esimerkkeja likkuvuusliikkeista

- jalan nostot,

* marjanpoiminta,

- takareisien venytykset,
- askelkyykky,

- mittarimato

- etureiden venytys + kurotus ylos.

HEDELMAN POIMINTA

Valineet: korkeushyppytelineet, kuminauharima,
totsia, vaahtomuovi-/styroksipaloja/huiveja tms.
narussa

Aika: 20 min

Solmitaan peliliiveja/huiveja roikkumaan
kuminauhasta/hyppynarusta eri karkeudelle.
Valmentajat pitavat narua korkealla. Kokeillaan
ensiksi osua palaan paikaltaan ylospain
ponnistamalla kahdella jalalla. Lapset saavat

itse valita milla korkeudella olevaa liivia/huivia
tavoittelevat. Kannusta kokeilemaan korkeammalla
olevaa, jos lapsi osuu tavoitteeseensa. Kannusta
kokeilemaan osumaan paalla, jos kadella
osuminen on liian helppoa.

Suorasta vauhdista yhden jalan ponnistus. Lapset
offavat noin 5-8 metrin vauhdin, valitsevat
itselleen sopivalla korkeudella olevan liivin/huivin,
ponnistavat yhdella jalalla ja yrittavat osua kadella
liiviin/huiviin. Sama toisella jalalla. Kannusta
kokeilemaan korkeammalla olevaa liivia/huivia, jos
lapsi osuu kohteeseen. Seuraava haastetaso on
kokeilla osua palaan paallaan. Toisesta suunnasta
tullessa ponnistetaan toisella jalalla ja toisesta
suunnasta toisella jalalla, nain molemmille puolille
tulee yhta monta foistoa, kun yrityksen jalkeen
matka jatkuu foiselle puolelle narua.



PONNISTUKSIA YLOSPAIN ERI VAUHDEISTA

Valineet: fotsia, kuminauharima, telineet ja
muoviaita

Aika: noin 30 min

Jaetaan iso ryhma kahtia. Toinen ryhma menee
hyppaamaan korkeutta hiekkakasalle/matolle,
Jossa muoviaita toimii rimana ja toinen matalalle
korkeuspatjalle kuminauhariman yli. Jos ryhma
on edelleen iso, tee ponnistuspaikkojen ymparille
rata, jotta jonoa ei synny. Kannusta ponnistamaan
niin korkealle kuin on mahdollista. Muista lanata
hiekkakasa, kun hiekkaan muodostuu kuoppa.

» Ponnistukset suoralla vauhdilla edesta yhdella
jalalla ponnistaen riman yli hiekalle tai patjalle.
Kokeile kummallakin jalalla. Nosta rimaa
sopivalle haastfavuustasolle.

» Ponnistukset sivusta suoralla vauhdilla ja
saksihyppy patjalle fai hiekalle. Molemmin
puolin.

» Kaarevasta vauhdista saksihyppy patjalle tai
hiekalle. Molemmin puolin.

» Loppuun voi patjalla kokeilla fasajalkaa
ponnistuksella tiikeria. Tavoitteena ponnistaa
mahdollisimman korkealle.

KISAILU: Lihaskuntosukkulaviesti
Vilineet: totsia
Aika: 15 min

Jaetaan ryhma 3-4 hengen joukkueisiin,
merkitaan noin 20 metrin paahan totsilla alue,
jossa lihaskuntoliike suoritetaan. Viesti voi menna
myos esim. karkeus-/seivaspatjan ylija like pitaa
tehda patjan toisella puolella. Lapset voivat itse
keksia nopeimman favan patjan ylittamiseen
esim. juosten, kuperkeikalla tai kontaten. Totsilla
merkitylla alueella tehdaan valmentajan kertoma
maara lihaskuntoliiketta esim. 10x punnerrusta
polvet maassa, 10x kyykkyhyppya tai 5x selallaan
ja mahallaan kaynti. Kannusta lapsia tekemaan
annettua toistomaaraa. Anna lapsille mahdollisuus
osallistua lihaskuntoliikkeiden keksimiseen.

LOPETUS: Kunniakuja

Otetaan parit ja asettaudutaan parin kanssa
vastakkain riveihin, jolloin rivien valiin muodostuu
kunniakuja. Ojennetaan kasi kujaa kohti ja jaetaan
lapyt, kun jokainen lapsi juoksee vuorollaan
kunniakujan lapi. Kannustetaan, kun kaveri juoksee
kunniakujan lapi.

Voitto Onnisen kotkeushyppytata

Koksi korkeushyppytataa i suunnista.

Hyodynna isoa korkeushyppypatjaa
molemmista suunnista.
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5. Heitfaminen ylakautta

Treenin painotus: hermosto (liikenopeus, rajahtavyys)
Treenin tavoite: Ylakautta heittamisen liikevirtaus (voima ja nopeus

ensiksi jaloista ja viimeisena kadesta)
Treenin tunnetavoite: ryhmaytyminen

Hernepussiralli ja Kaikki kaikkia
vastaan -polttopallo

Valineet: kaksi hernepussia, 1-3 pehmeaa palloa
Aika: 10 min + 10-15 min

Hernepussiralli ryhman nimia harjoitellen. Ryhman
jasenet kokoontuvat rinkiin. Ringissa joka toinen
osallistuja kuuluu samaan joukkueeseen. Aluksi
annetaan hernepussi molemmille joukkueille siten,
etta hernepussit ovat vastakkaisille puolilla piiria.
Kun leikki alkaa, leikkijat antavat hernepussia
seuraavalle omaan joukkueensa pelaajalle sanoen
ennen heittoa sen pelaajan nimen, jolle ovat
heittamassa hernepussin. Molemmat joukkueet
siirfavat hernepussiaan samaan suuntaan.
Voittajajoukkue on se, jonka hernepussi ohittaa
toisen joukkueen hernepussin ensimmaisena.
Samalla valmentaja voi merkata paikallaolijat.

O

Kaikki kaikkia vastaan -polttopallo. Pelialueena voi
olla esimerkiksi pieni sali kakonaan fai kentalfa
rajattu alue. Valmentaja heittaa pelialueella 1-3
pehmeaa palloa. He, jotka ehtivat saada pallon
ensimmaiseksi pallon kaytya maassa, ovat
polttajia ja voivat polttaa kenet tahansa heittamalla
pallolla paan alapuolelle. Aina pallon kaytya
lattiassa ensimmaisena pallon koskenut on uusi
kyseisen pallon polttaja. Jos polttaja osuu muihin
pallolla, kiinni jaanyt siirtyy rapukavelyyn maahan.
Han voi pelastautua rapukavelysta ottamalla
maassa olevan pallon itselleen ja nousemalla ylos
juoksemaan ja polttamaan palamattomia. Pallo
kadessa saa liikkua vapaasti. Polttopallossa voi
kayttaa lisasaantona kuumapallo-periaatetta,

eli palloa ei saa pitaa kadessa viitta sekuntia
pitempaan, fai etta pallo kadessa ei saa likkua.



KEIHAANHEITTO
Aika: 15 + 15 min

Vauhdin kehittelyn taitotavoitteet:

Heitot kavelyvauhdista:

« Pidetaan keihas suoralla kadella takana kammen
ylospain

Jaetaan ryhma kahteen pienempaan ryhmaan,
jotta valtetaan jonotus.

» Tuen tullessa lahella heittopaikkaa maahan

1. piste: Valmentajan vetama yhteisharjoitus N : . :
siirretaan polvea ja lantiota efeen tuoden paino

Vilineet: Turbo-/sanomalehti-/junnukeihaat

Heitetaan rivissa turbo-/junnukeihasta kentalle/
heittopressuun ja haetaan valine vasta, kun
valmentaja anfaa luvan. Tarkeaa huomioida
turvallisuus, ettei kukaan mene alle toisen
heittaessa.

Ote keihaasta:

- Etusormiotteessa peukalo ja etusormi
pyyhkii polyt keihaan peraosasta pysahtyen
narukierteeseen

» Keihas kaannetaan kammenen paalle ja muut
sormet kevyesti narukierteen ymparille

Keihaan paikaltaan heiton taitotavoitteet:

- Otetaan heittokaden puoleisella jalalla askel
suoraan taakse ja viedaan samalla keihas
suoralle kadelle taakse keihaan pera ylhaalla ja
karki silmakulmassa

- Heittokasi kulkee kyynarpaa ylhaalta olan yli
suoraviivaisesti

- Saadaan polvi ja napa eteen ennen heittokaden
vetoa

- Pystytaan katsomaan keihasta paikaltaan heiton
jalkeen tukilinja suorana Y e Y

tukijalalle ennen heittokaden vetoa

- Katse pysyy koko ajan eteen pain

Heitot paikaltaan ristiaskelhypysta: * *
- Hypataan paikaltaan heittoasennosta tukijalalla

paikaltaan heittoasentoon niin, etta fyonnefaan
heittokaden puoleista polvea reippaasti eteen

« Pidetaan keihas suoralla kadella takana kammen

ylospain hypyn ajan

- Tuodaan napa efeen ja paino heittokaden

puoleisen jalan paalta nopeasti tuelle tukijalan
tullessa maahan

- Katfse pysyy koko ajan eteenpain

Heitot tipuaskelista kiihdyttiaen kasi takana:

* %k %k

Kithdytetaan vauhtia lyhyista tipun askelista
vahitellen pidemmiksi vauhtia kiihdyttaen ennen
ristiaskelhyppya

« Pidetaan keihas takana suoralla kadella kammen

ylospain heittoon asti

- Tehdaan loppuun tukijalalla ponnistaen

ristiaskelhyppy

» Tuodaan napa eteen ja paino heittokaden

puoleisen jalan paalta nopeasti tuelle tukijalan
tulleessa maahan

- Katfse pysyy koko ajan eteenpain



2. piste: Valmentajan vetama Voitto Onnisen keihasrata

Voitto Onnisen keihaanheittorata (https://vimeo.com/showcase/8181103/video/516764555)

Valineet: keihaita, palloja, kuntopalloja

Voiitto ©nnisen keihaanheittorata

2. Paan yli heitto

P K

3. Kiertoheitto ylakautta kuntopallolla

eteenpain kuntopallolla

6. Keihaanheiton kokonaissuoritus

KISAILU: Kahden tulen valissa -leikki

Valineet: pehmopallo/-pallot, totsia pelialueen
rajaamiseksi

Aika: 15 min

Pelialue jaetaan kahdeksi pelikentaksi ja ryhma
kahdeksi joukkueeksi. Joukkueet asettuvat omille
kenttapuoliskoilleen ja lahettavat yhden pelaajan
vastapuolen kentan taakse takapolttajaksi.
Pelaajien tehtavana on pehmopalloa olan yli
heittamalla yrittaa osua vastapuolen pelaajia
vyotaron alapuolelle, jolloin osuman saanut
pelaaja siirtyy takapolttajaksi. Joukkue, jonka
pelaaja on viimeiseksi pelikentalla, on voittaja.

| {
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5. Paikaltaan heitto keihaalla

="

4. Ristiaskelhyppy kartion yli

RAUHOITTUMINEN: Pallorentoutus

valineet: tennispalloja tai muita palloja, joita
loytyy pareittain
Aika: 5-10 min

Jakaannutaan pareihin. Jokainen pari saa yhden
pehmo-/tennispallon. Toinen parista asettuu
mahalleen makaamaan ja toinen hieroo kaveria
pallolla selasta ja jaloista. Vaihdetaan rooleja
valmentajan merkista. Lapset tuovat pallot lopuksi
valmentajan nayttamaan paikkaan, kun valmentaja
on antanut ennen sifa ohjeet seuraavista kerroista.


https://vimeo.com/showcase/8181103/video/516764555

6. Heittaminen keihaalla

Treenin painotus: hengitys- ja verenkiertoelimisto (kestavyys)
Treenin taveite: suuri maara erilaisia heittoja ylakautta ja keihaan kantamista
Treenin tunnetavoite: keskittyminen omaan suoritukseen

Jonojuaksu KEIHAANHEITTO
Vilineet: pilli Aika: 20 + 20 min

Rika: 10 min Jaetaan iso ryhma kahdelle pisteelle. Molemmilla

Jaetaan ryhma noin 5-8 lapsen jonaihin. Janon pisteilla oma valmentaja.
ensimmainen lahtee holkkaamaan rauhallisesti
sovittua reittia. Valmentajan pillin vihellyksesta
jonoon viimeinen kiihdyttaa jonon ensimmaiseksi,
jonka jalkeen han alkaa myos holkata rennosti.
Kiihdytystyyleja voi valmentajan ohjeista Keihiisjumppa (10 toistoa/liike), toistetaan 2-3
vaihtaa treenin edetessa esim. sivulaukkaan, kierrosta

ristiaskeljuoksuun yms.

1. piste: Keihasjumppa, keihaankantoharjoitukset
ja askelrytmidrillit

Vilineet: keppeja/keihaita

- Keihaan pyoritys suoralla kadella sivulla ja
edessa

- Lapakaanto eteen ja taakse suorin kasin kasien
valia vahitellen pienentaen

» Keihaanheittajan pyaritykset oikea kasi edella
» Keihaanheittajan pyorityksen vasen kasi edella
» Kierrot keihas hartioilla

« Kahden kaden roikunta keihaan varassa

- Kylkivenytys keihaalla

» Hyvaa huomenta -liike varpaille nousulla



Keihaankantamisdrillit ja askelrytmien
harjoittelua

» Kiihdytysjuoksut keihasta paan ylapuolella
rennosti kantaen

- Ristiaskeljuoksut keihas takana riittavan ylhaalla
suoralla kadella

- Ristiaskelhypyt keihas takana riittavan ylhaalla
suoralla kadella

- Ristiaskelkavelyt + ristiaskelhypyt

- Harjoitellaan valmentajan johdolla neljan, viiden
tal kuuden askeleen heittorytmilla

2. piste: Heittoja vauhdista
Vilineet: keihaat/junnukeihaat kaikille

Jokainen ryhman jasen saa oman keihaan tai
junnukeihaan. Keihaanheitot tavoitemerkkikartiota
kohti esim.

- paikaltaan,

- ristiaskelhypysta,

- kahdesta ristiaskelhypysta,

- kavelyvauhdista yhdella ristiaskelhypylla,

- tipuaskeleista askeleita pidentaen ja vauhtia
kiihdyttaen ja

- ristiaskeljuoksusta tai jollakin askelrytmilla.

KISAILU: Ampumajuoksuviesti

Valineet: fotsia, turbokeihaita, maali esim.
jalkapallomaali, korkeusrima, tai pressussa oleva
merkki.

Aika: 15 min

Jaetaan ryhma noin 3-5 hengen joukkueisiin.
Joukkueet menevat jonaoihin, joista jonojen
ensimmaiset [ahtevat valmentajan merkista
juoksemaan sanomalehti- tai turbokeihaat kadessa
sovittua reittia ampumapisteelle. Ampumapisteella
viestinviejat heittavat sovittuun maaliin. Jos
heittaja osuu kohteeseen/maalin yli, han lahtee
juoksemaan sovittua reittia vaihtoon. Jos heittaja e

osu kohteeseen/maalin yli, joutuu han juoksemaan
pitemman sakkolenkin vaihtoon tai tekemaan
jonkin sakkoliikkeen esimerkiksi viisi jannehyppya.
Saatamalla maalia, sakkolenkin pituutta tai
sakkoliikkeen maaria saa ampumajuoksuviestia
saadettya tasaisemmaksi joukkueille.

OMINAISUUSHARJOITUS: Lihaskuntopiiri parin
kanssa

Aika: 20 min

Likkeina esim. punnerrus + kattely parille
etunojassa, istumaan nousuvatsat lapsylla,
kyykkyhypuyt ja kaverille lapsy ilmassa,
luisteluhypyt paikallaan rinnakkain ja joka toiselle
kertaa, kun ollaan kaverin kanssa lahekkain,
vapaan jalan kantapaiden kosketus kaverin kanssa
yms. Valmentajat nayttavat mallisuoritukset.

LOPETUS: Tandemkeihaankantoholkka
Vilineet: keihaat
Aika: 5 min

Haolkkaillaan pakialla n. 60-100 metrin matka lahes
yhta pitkilla pareittain kantaen yhteista keihasta
rennolla kadella paan ylapuolella: toinen kanfaa
keihaan etupaasta ja toinen takapaasta. Kun on
holkkailty tavoitemerkille, vaihdetaan katta ja
edessa ollut siirtyy taakse ja takana ollut eteen.
Halutessaan voidaan foteuttaa junnukeihaalla
myos pienena viestikisana.

LAJIKOULU / SEURAKISAT



1. Juokseminen - vauhtia juoksuun!

Treenin painotus: hermotus (nopeus)

Treenin tavoite: askeltiheytta, hyvaryhtista tehokasta pikajuoksua oppien
Treenin tunnetavoite: keskittyminen taysilla yrittamiseen

Pesanryosto
Valineet: vanne, palloja, hernepusseja tms.
Aika: 15 min
Tehdaan kolme joukkuetta, joilla kaikilla on oma
kotipesa. Kotipesat voi merkata esim. vanteilla.
Ryostetaan toisten pesista pallo/hernepussi yksi

kerrallaan ja viedaan omaan pesaan. Mika joukkue
saa fietyssa ajassa eniten ryostettya?

TEHTAVARATA

Valineet: kartiot, askeltikkaat

Aika: 30 min

Jatketaan verryttelya tehtavaradalla, joissa

tehdaan joku liikkuvuus- tai lihaskuntoliike ja
Jatketaan juoksua.

Tehdaan juoksuradalla erilaisia pikajuoksua tukevia
harjoituksia:

- Holkka 10 m - polvennosto totsien kohdalla
(10 m) - loppuun holkka

» Pujotellen pakioilla
» Askelfrekvenssi (lyhyita askelia narujen valiin)
- Ristiaskeljuoksu pakioilla

» Parin kanssa lahtoharjoitus (paikoillenne -
valmiit - pam, vuoratellen kaveri lahettaa
molemmat)

» Siksak-juoksu etu-takaperin
- Saksijuoksu
- Polvennostojuoksu (joka kolmannella pysahdys)

- Askeltikkailla nopeat polvennostot ja lyhyt
juoksuspurtti merkille

KISAILU: Viestijuoksua
Valineet: voimistelumattoja, kartiot, viestikapulat
Aika: 15 min

Neljan ryhmissa lyhyella matkalla. Spurtti ja
kaantopaikalla joku helppo fehtava (kaytava
mahallaan, istuallaan jne.) ja spurtti fakaisin -
kaveri liikkeelle lapsylla.

Viestit kayttaen viestikapulaa. Salin ympari juoksu
Ja vaihto vaihtoalueella riistovaihdolla.

VAIHDEJUOKSUT: 1-2-3-4-5-6
Vilineet: kartiof eri vaihteiden muutoskohtiin
Aika: 15 min

Kevyt mateluholkka=1, holkka=2, kevytta
juoksua=3, reipasta juoksua = 4, kovaa juoksua
= 5, taytta=6. Valmentajan komentojen mukaan
kithdytys eri vaihteelle. Tavoitteena vauhdin
tuntemuksen lisaaminen.

OMINAISUUSHARJOITUS: Tasapaino
Aika: 5-10 min

Keksitaan yhdessa tasapainoliikkeita yhdella jalalla
seisten, esim. vaaka, flamingoseisonta, yhdella
jalalla pakialle nousut ja meritahti-liike seisten.

LOPETUS: Kunniakuja
Aika: 5-10 min

Otetaan parit, asettaudutaan parin kanssa
vastakkain riveihin ja kurotetaan kadet ilmassa
parin kanssa yhteen. Jokainen pari paasee
vuorollaan juoksemaan kunniakujan lapi ja
edetaan nain juomapulloille sukkulaviestin
lahtopaikalfa. Kannustetaan, kun kaverit juoksevat
kunniakujan lapi.
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8. Juokseminen - yli aitojen ja esteiden

Treenin painetus: hengitys- ja verenkiertoelimisto (kestavyys)
Treenin tavoite: aitajuoksuun perehtyminen, aitarytmin oppiminen
Treenin tunnetavoite: Sitkeytta ja vasymyksen siedon totuttelua

Juoksurata
Vilineet: patjoja, aitoja, maastossa polkuja ja
sopivia luontoesteita
Aika: 25 min

Luonnossa muodostetaan rata, jossa on paljon
esteita, ojia, kivia, portaita, metsapolkuja, yla- ja
alamakia. Salissa rakennetaan rata patjoista,
aidoista, askeltikkaista ja vastaavista esteita.

1. Esteita aidoista, joiden ylitykset
mahdollisimman taloudellisesti

2. Ylamaki-, porrasjuoksu fai askeltikkaat
korostaen lyhytta askelfa ja kasien kayttoa

3. Juostaan muutama kierros salissa fai ulkona,
kierroksen aikana kaksi 20 m “pikataivalta”,
jotka juostaan kovaa. Sen jalkeen paluu
normaaliin juoksuun.

4. Juoksua ryhmassa. Juostaan 3-4 kaverin
ryhmissa kaikille sopivaa vauhtia ja sovitun
matkan jalkeen saa ottaa loppukirin sovittuun
maaliin.

Loppuun voidaan kokeilla takaa-ajoviestia radalla.
Lahdot vastakkaisilta puolilta rafaa.

2k

AITA- JA ESTEJUOKSU
Vilineet: aidat, narut
Aika: 25 min

A) Nopea juoksu matalien aitojen / pienen
naruista kuvitellun pikkuojan yli ja rivakka juoksu
aifojen/”ojien” valilla. Tavoitteena esteen nopea
ylitys. Taman jalkeen kartion kierto ja paluu
askeltikkaita tai merkkeja pitkin takaisin

B) Aitajuoksun rytmi. Laitetaan eri valeilla olevia
aifajonoja (esim. 5 m/6 m/6,5 m) ja kokeillaan
miten juoksu onnistuu nopeasti nailla rytmeilla.
Kokeilujen jalkeen valitaan oma aitarata itselle
sopivimmilla valeilla ja valmentaja tai itse laskee
kolmen askeleen rytmia - pysytko rytmissa?

() Opetellaan ryntaamaan aidalle kaukaa
ponnistaen. Laita aitojen eteen narumerkki, jonka
takaa ponnistetaan aidalle. Juostaan apumerkkien
avulla.



OMINAISUUSHARIJOITUS: Liikkuvuus LOPETUS: Yhteinen huuto

Valineet: eri korkuisia aitoja Keraannytaan piiriin ja huudetaan ryhman nimi tai
Aika: 15 min jotain muuta. Keksiiko ryhma jonkun lorun/riimin

nimen ymparille? Esim. “Me ollaan Vauhtiveikot,
Lilkkuvuusharjoitteena aifojen yli matkien me tehdaan uudet enkat ja naytetaan sinulle
jalan sivukautta fuomista. Lonkan pyoritykset parhaat tuuletukset”

etu- ja takaperin nojaten seinaan. Lonkan
kiertoja selallaan kadet T-asennossa. Venyttelyt
aitajuoksuasennossa.

KISAILU: Hernepussiviesti parin kanssa
Valineet: hernepusseja ja totsia
Aika: 20 min

Jaetaan ryhma 4-6 lapsen joukkueisiin. Jokainen
joukkue saa oman hernepussin. Joukkueen

kaksi ensimmaista muodostavat parin, jonka

tulee kuljettaa hernepussi 15-30 metrin paahan
merkille, josta pari juoksee takaisin lapsayttamaan
seuraavan parin liikkeelle. Seuraava pari hakee
hernepussin merkilta ja antaa eteenpain
seuraavalle parille ja jne. Aina kaksi jonon
ensimmaista muodostavat parin. Parittomalla
maaralla parit vaihtuvat kisan edetessa.

Hernepussia voi kuljettaa esim.
- olkapaiden valissa,

- polvien valissa,

- selat vastakkain,

» kottikarrykavelijan selan paalla




9. Ponnistaminen ylospain

Treenin painetus: hermosto (nopeus)
Treenin taveite: ponnistaminen ylospain

Treenin tunnetavoite: ryhmassa toimiminen

Viestinvieja
Valineet: viestikapuloita
Aika: 20 min

Tavoitteena on kuljettaa viestikapula 60-100
metrin matka kaverille ojentamalla niin, etta
kapulan kanssa ei saa liikkua. Jaa ryhma 4-5
hengen ryhmiin. Anna jokaiselle joukkueelle

oma kapula. Joukkue odottaa viivan fakana ja
aanimerkista saa liikkua kohti maalia. Kapulan

saa ottaa ja antaa miten haluaa, mutta kapulan
kanssa ei saa liikkua, vaan molempien jalkojen

on oltava koko ajan maassa. Anna joukkueiden
Ifse miettia mika on nopein tapa. Jos ryhmalla on
haasteita keksia keinoa, voit vinkata muodostaa
jonon kohti maalia, koko ajan ojenfavat kapulaa
seuraavalle ja kun on ojenfanut kapulan eteenpain,
juoksee jonon karkeen. Joukkueista voi ottaa aikaa
ja kannustaa parantamaan oman joukkueen aikaa.
Kannusta kokeilemaan eri tapoja. Nopeuden lisaksi
arvioidaan joukkueen kannustavaa ilmapiiria.

Joukkueet kokoontuvat piiriin ja vetavat venyttelyt
piirissa toisilleen. Jokainen kertoo vuorollaan
venytykset/likkuvuusliikkeen, jota kaikki tekevat
pienessa piirissa.

KILPAILU: Takaa-ajoviesti ympyrassa
Valineet: tofsia, ympyra fai totsilla merkitty
ympyra.

Aika: 10-15 min

Tehdaan uudet joukkueet takaa-ajoviestiin,
mahdollisimman tasaiset joukkueet. 2-4
joukkuetta samassa ympyrassa, esim.
nurmikentan keskiympyra. Tavoitteena juosta
sukkulaviestina ympyrassa ja ottaa foinen joukkue
kiinni. Oma joukkue odottaa ringin ulkopuolella ja
seuraava juoksija fulee kehalle vasta juuri ennen
omaa vuoroa, jotta el tormaa muiden joukkueiden
juoksijoiden kanssa. Muistutetaan pitkana
olemisesta ja nojasta ringin keskustaa kohti.
Vaihdetaan suuntaa. Tavoitteena oppia nojaamaan
kaarteeseen juostessa ja uskallusta juosta kaarre
kovaa seka oman joukkueen kannustaminen.
Toinen valmentaja voi menna rakentamaan
hyppyrataa.

PONNISTAMINEN YLOSPAIN
Aika: 20 + 20 min

Jaetaan iso ryhma kahtia. Toinen ryhma menee
korkeuspaikalle ja toinen osa porukasta kiertaa
Voitto Onnisen hyppyrataa.

Korkeushyppyrata

Vilineet: askeltikkaat, totsia, patja,
kuminauharima

Voitto Onnisen hyppyrata
Valineet: penkki/portaat, matalia aitoja ja totsia



Voitto Onnisen kotkeushyppytrato

Korkeushyppujd potjalle eri suunnista ilman timao.

Voiitito Onnisen lhyppataita

Ay

1. Kevyt vuorohyppely
kantapaankautta rullaten

& &

3. Konkkaamisesta kinkkaan

4. Penkkihypyt

3 4

5. Tasajalkahypyt
eteenpain

6. Aitahypyt eri suuntiin
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OMINAISUUSHARIODITUS: Tavoitejuoksut
Vilineet: sekuntikello
Aika: 20 min

Juostaan tavoitejuoksut yhtena ryhmana. Ryhma
saa pisteen, jos onnistuu juoksemaan annetun
matkan tavoiteaikaan. Esim. juosta nurmikentan
paasta paahan 50 sekunnissa fai kierfaa rata

ulkokautta 2 minuutissa. Vaihtele aikaa ja matkaa.

Lapset eivat saa katsoa omasta kellosta, vaan
vauhti pifaa aistia. Anna lapsien itse ehdottaa
matkaa ja aikaa.

LOPETUS: llmapallo

Keraannytaan tiiviiseen piiriin, puhalletaan
ilmapallo tayteen eli piiri laajenee niin isoksi
kuin pystyy kasikadessa ja toistetaan sama viela
uudelleen. Tullaan viela kerran tiiviiseen piiriin ja
huudetaan ryhman nimi.

I



10. Ponnistaminen valineen kanssa

Treenin painotus: lihaksisto (voima kehonpainolla)
Treenin taveite: valineessa roikkuminen ja kehonhallinta

(erityisesti paaalaspain asennoissa)

Treenin tunnetavoite: rohkeus ja kaverin avustaminen

Pitsalahetit + liikkuvuus

Valineet: frisheef, totsat tms., joita voi kantaa
kammenella ja jotka ei satu, jos putoaa varpaalle.
Totsia alueen rajaamiseksi.

Aika: 20 min

Pitsalahefit leikissa yritetaan pudottaa toisen
leikkijan pitsa ja suojata omaa pitsaa. Pitsaa

pitaa kanfaa yhdella kadella kammenella. Kun
pitsa pufoaa, pitaa kayda pelialueen ulkopuolella
tekemassa 5x kyykkyhyppy tai punnerrus ja sitten
paasee takaisin peliin.

Parin kanssa jalkojen heiluttelut ja muutamat
parivenytykset esim. etureiden venytys
kaverituella, pohkeiden venytys, rintalihaksen
venytys ja soutu.

Jaa ryhma tassa vaiheessa kahteen pienryhmaan,
jos ryhma on suuri.

KEHONHALLINTA: Voimisteluliikkeet pareiffain

Valineet: jalankuvat, viiva, tehtavakortit, pehmea
alusta (nurmikko, jumppamatto)

Aika: 20 min

Jaa parit ja kokeile valmiita fehtavakortteja
opetuksena. Tehtavakorteissa on kuva
harjoiteltavasta liikkeesta. Parif saavat omaan
tahtiin kokeilla ja foistaa liikkeita. Ole itse kako
ajan aktiivinen Ja auta aina kun nayttaa, etta joku
pari el ymmarra tehtavaa fai ei meinaa onnistua.
Valmentajan avustuksella onnistuu moni tehfava.
Avustaessa kysy aina ensiksi lupa. Kerro miksi ja
miten avustat, ennen kuin avustat koskettamalla.
Kerro, etta lapsella on mahdollisuus kieltaytya
avustuksesta.

Tehtavakorttien liikkeet:

- Kottikarrykavely ja jos se sujuu niin tasahypyt
kottikarryasennossa.

- Kenokasinseisonta jalat kaverin hartioilla tai
seinaa/puolapuita vasten kiipeamalla.



« Kasinseisonta kaverin/seinan avustuksella.

- Karrynpyora. Voit hyodyntaa apuopena
jalankuvia, palikkaa fai penkkia alkeita
opefteleville. Viiva haastaa jo o0saavia.

- Silta paamaassa - silta normaalisti - kaantosilta
-» Siltakaato kaverin/valmentajan avustuksella.

- Jos kaytassa on rekki, koysi, renkaat tai
puolapuut, niin kokeilkaa ensiksi roikkumista
-» jalkojen nostoa ylos = lopulta paa alaspain
asentoa tavoitellen.

VALINEENKASITTELY: seipaan varassa roikunta

Valineet: asten seipaita, korkeuspat]a tal
hiekkakasa, korkeustelineet ja kumirima (salissa
kaysi)

Aika: 20 min

Roikunta seipaan/koyden varassa korokkeelfa
hiekkakasaan, nurmikolle tai jumppapatjalle
ohittaen seivas ylakaden puolelta. Valmentaja
aluksi avustaa seipaasta, etta seivas ei kaadu
sivulle. Roikunta seipaan varassa voi olla myas
kuopan yli, jolloin seivaskuoppa tulee tutuksi
lapsille. Tavoitteena pitaa ylakasi suorana
roikunnan ajan. Lisataan haastetta kannustamalla
nostamaan jalat roikunnan aikana ylos ja
yrittamaan alastuloa mahdollisimman kauas.
Kannusta kokeilemaan roikuntaa molemmin
puolin.

Seipaan varassa hiekalle fai korkeuspatjalle
ponnistaminen ja seipaan ohittaminen ylakaden
puolelta. Ponnistaminen tulisi tapahtua

ylakaden vastakkaisella jalalla. Muista pehmittaa
hiekkakasa! Tavoitteena hypata patjalle istualleen
ja hiekalle kuten pituushypyn alastulossa
mahdollisimman pitkalle. Laita hiekkakasan
reunaan totsia/viivat, joita tavoitella.

Vinkki! Ison ryhman kanssa kannattaa rakenfaa
hyppyrata roikuntapisteen ymparille kis.
urheilukoulu 6-7 v.

KISAILU: Pitkat aidat

Valineet: matalia muoviaitoja, jumppamattoja fai
vastaavia, jotka toimivat aifoina

Aika: 20 min

Suoritetaan joukkue- fai parikisailuna. Toinen
valmentaja rakentaa rataa ja toinen kertoo
saannot ja jakaa parit/joukkueet. Annetaan
ryhmalle 15 minuuttia aikaa juosta pitkien aitojen
aitarata, niin monta kertaa kuin ehtii. Aina, kun
lapsi ohittaa valmentajan hanelle merkitaan
piste. Pisteita kerataan joukkueelle. Lapsi saa
itse valita oman vauhtinsa ja lepaako valilla.
Kannusta kiertamaan rafaa joukkueen pistesaaliin
kartuttamiseksi ja kannusta oman joukkueen
jasenten tsemppaamiseen. Jos ryhmassa

on lapsia, jotka eivat voi juosta aitoja esim.
loukkaantumisen takia, he voivat kerata pisteita
esimerkiksi tasapainoilemalla tai punnertamalla.
Ajan paatyttya lasketaan joukkueiden pisteet ja
kerrotaan pistetilanne.

LOPETUS: Kalanruoto
Aika: 5-10 min

Lapset asettuvat maahan makaamaan paa
edellisen mahan paalle. Pyyda lapsia kertomaan
vitsi, silla nauraminen kalanruodossa tuntuu
hauskalta. Esim. tiedatko, mika on kenkakauppiaan
ihanneasiakas?

- Tuhatjalkainen



11. Tyontaminen

Treenin painetus: |ihaksisto (voima)

Treenin taveite: fyontoliikkeen erottaminen heittoliikkeesta

Treenin tunnetavoite: faysilla yrittaminen

Koppipallo lammittelyliikkein
Vilineet: 1-2 pehmeaa palloa
Aika: 10-15 min

Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen.
Joukkueiden tehtavana on syotella oman
joukkueen pelaajien kanssa koppeja. Jos pallo
tippuu maahan tai vastustaja saa pallon, aloitetaan
laskeminen alusta. Kun joukkue saa 4 fai 5 koppia
perakkain oman joukkueen pelaajille, joukkue saa
yhden pisteen. Taman jalkeen koko ryhma tekee
valmentajan nayttaman liikkeen (esim. punnerrus,
haaraperushypyt, istumaan nousu vatsat,
polvennostojuoksu paikallaan). Pisteen tehnyt
joukkue saa pienemman toistomaaran kuin foinen
joukkue.

KUULARADAT KAHDELLA PISTEELLA JA
VALMENTAJALLA

Aika: 45 min
Valmentajien kannattaa miettia yhdessa, milloin

Ja miten radat valmistetaan vai onko ne jo koottu
lammittelypelin aikana.

1. piste
Vilineet: kuulia

Valmentajan johdolla opetellaan kuulantyonnon
perusteita seuraavasti:

Ote kuulasta

» Kuula lepaa sormilla (ei kammenella eika sormen
paissa) kammen tyontosuuntaan ja peukalo alas
pain

- Kuula kaulalla ja kyynarpaa takana ylhaalla

Paikaltaan tyonto

- Tyontokaden puoleisella jalalla askel taakse pain,
polvet ja varpaat ulospainklo 6 jaklo 9

- Vasen jalka viivan vasemmalle puolelle ja oikea
jalka viivan oikealle puolelle

- Tukijalka pysyy jamakasti maassa ja hartiat
takana tyonnon aikana

- Tyonnossa yritefaan saada varpaat, polvi ja napa
kaannettya tyontosuuntaan pain ennen kaden
tyonfoliiketta

- Yritetaan pifaa katse edessa ja fyontokadesta
katsottuna vastakkainen puoli jamakkana
tukilinjana

- Tyonnossa voidaan farkkailla toteutuvatko esim.
ofteen asiat tyonnon aikana
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Askelvauhti katse tyontosuuntaan pain

- Jalaf kithdyttavat vauhtia askelein vasen-oikea-
vasen (oikeakatinen) vauhdin mahdollisimman
kovaksi

- Kuula pysyy kaulalla, kyynarpaa takana ja paino
enemman fyontokaden puoleisella jalalla

- Suunnataan fyontoa ylaviistoon pitamalla myos
katsetta eteen ja ylos

Askelvauhti selin tyontdsuuntaan pdin

- Lahdetaan selin suoraan tyontosuuntaan pain
askeltamaan samoin askelin vasen-oikea-vasen
(oikeakatinen), mutta viimeisessa askeleessa
vasen jalka kaantyy enemman vasempaan

2. piste: Voitto Onnisen kuulantyontorata
(https://vimeo.com/showcase/8181103)

Valineet: kuntopalloja, kuulia, totsia

Voitto Onnisen kullantyontorata

1. Tyénté paikaltaan

4. Etunojapunnerrus ja T-kierto

Siirry seuraavalle pisteelle:

Eteneminen viivaa pitkin pakituksella

OMINAISUUSHARJOITUS: Loikkis
Valineet: viiva/totsia
Aika: 10-15 min

Valitaan ryhmasta yksi kiinniottaja eli Loikka.

Muu ryhma loikkii ensimmaiseksi valmentajan
kertoman maaran ja tyylin loikkia, esim.
kahdeksan vuoroloikkaa, kinkkaa, fasahyppya,
pohjehyppelya, sovittuun suuntaan. Kun kaikki
muut ovat loikkineet, loikkii Loikka yhden loikan
vahemman kuin muut ja yrittaa yltaa koskettaa
paikalleen jaaneisiin muihin loikkaajiin. Jos Loikka
yltaa koskettamaan jotakin, lahtee tama ottamaan
muita kiinni ja muut yrittavat ehtia sovittuun
turvaan (esim. kuularinki) ennen kuin kukaan on
saanut kiinni. Jos Loikka ei ylla koskettamaan, han
huutaa "tuli on irti”, jonka jalkeen kaikki yrittaa
ehtia furvaan, ennen kuin Loikka on saanut kiinni.
Viimeiseksi kiinni jaaneesta fulee seuraavan
kierroksen Loikka.

2. Kuntopallon tyénté
molemmin kasin

kyykysta ylés

Siirry seuraavalle pisteelle:

Eteneminen viivaa pitkin askelvauhdilla

3. Kuntopallon ty6nté istuen

%O
=


https://vimeo.com/showcase/8181103

KISAILU: Suopolttopalloa tyontamalla
pehmopalloja

Vilineet: pehmopalloja, patja

Aika: 10-15 min

Pehmeana pelialueena eli suoalueena toimii
korkeus- tai seivaspatja. Valitaan kaksi polttajaa,
jotka asettuvat suoalueen ulkopuolelle. Muu ryhma
asettuu suoalueelle likkumaan poltettavaksi.
Polttajat yrittavat polttaa suolla olevia paan
alapuolelle tyontamalla pehmopalloa patjan
ulkopuolelta. Poltetuista pelaajista tulee lisaa
polttajia. Kaksi viimeiseksi jaanytta ovat seuraavan
kierroksen ensimmaiset polttajat.

LOPETUS: Suojuoksua korkeuspatjalla
Aika: 5-10 min

Loppuverryttelyksi tehdaan suojuoksua

eli polvennostojuoksua korkeuspatjalla
mahdollisimman nopeasti esim. 4 x 45
sekuntia. Viimeinen kierros voi olla kisana kuka
Jaksaa pisimpaan pysya mukana puhtaassa
polvennostojuoksussa. Tsempataan kaveria ja
jaefaan kaikille lopussa lapsyt.

12. Heitfaminen ja tyontaminen

Treenin painotus: hengitys- ja verenkiertoelimisto

(kestavyys, jatkuva litke)
Treenin faveite: vauhdista fyontaminen

Treenin tunnetavoite: kaveripalaute

Kehuhippa + venyttelyt
Valineet: totsia pelialueen rajaamiseen, jos tarve
Aika: 20 min

Valitaan 2-3 hippaa, jotka ottavat muita kiinni.
Muut pelaajat voivat pelastaa kiinni jaaneen
menemalla tekemaan kolme kyykkyyn ylos
hyppya niin, etta joka hypylla keksii jonkun kehun
kiinni jaaneesta esim. ”lida sina olet iloinen,
innokas ja hyva heittamaan keihasta”.

O

Venyttelyt: kasien pyarittelyt, kylkien venytykset,
askelkyykyt eteen, taakse ja sivuille, marjan
poimintaa fakareisien venytyksena ja etureisien
venytys + vaakaan kurotus.
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KUULANTYONTOA VASTAKKAISRIVEISTA JA
RINGISTA SAANTOJA KERRATEN

Vilineet: petankkikuulia/kuulia
Aika: 30 min

Tyonnetaan riittavan kaukana foisistaan olevissa
vastakkaisissa riveissa kuulaa/petankkikuulia:

- paikaltaan
- askelvauhdilla katse eteen
- askelvauhdilla katse taakse

Jakaudutaan kahteen ryhmaan esim. niin, etta
toisella puolella olleet muodostavat toisen
ryhman Ja toisella puolella olleet toisen. Kerrataan
kuulantyonnon saannot ja treenataan kisatyontoja
vauhdilla ringista niin, etta pysytaan ringissa

Ja muistetaan poistua ringista sivuviivojen
takapuolelta. Kun kaikki ovat tyontaneet kuulansa,
haetaan kuulaf ja siirrytaan kuntopallopisteelle.
Toisen ryhman tyontaessa kuularingista,

toinen ryhma freenaa tyontoja pareittain esim.
kuntopallolla ja siirtyvat tyontamaan rinkiin, kun
se vapautuu. Eri kierroksille valmentajat voivat
antaa erilaisia tavoitteita tyontaihin. Pari anfaa
palautetta valmentajan antaman tavoitteen
mukaan esim. pysyyko kyynarpaa ylhaalla, onko
katse ylaviistoon, ojentuuko kasi tyonnon lopussa
suoraksi asti.

OMINAISUUSHARJODITUS: Keskivartalon hallintaa ja
ylakropan voimaa

Aika: 15 min

Harjoitellaan lankussa pystymista vatsalankkuna
kyynarnojassa ja kylkinojassa.

Kun hyva pito keskikroppaan on loytynyt,
treenataan punnerruksia niin, etta jokaisen
keskikroppa pysyy samanlaisessa pidossa.
Kokeillaan pareittain kottikarryasentoa niin, etta
toinen pitaa jaloista ja toinen on kottikarryna.
Testataan myos kottikarrykavelya pitaen esim.
vain toisesta jalasta kiinni. Annetaan kaverille
palautetta keskivartalon asennosta valmentajan
anfamien ohjeiden mukaan.
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KISAILU: Kottikarryviesti
Vilineet: totsia
Aika: 10 min

Jaetaan ryhma joukkueisiin niin, etta jokaisessa
joukkueessa on parillinen maara kisaajia esim. 4 tai
6. Valmentaja voi menna yhteen ryhmaan mukaan,
Jos ei saada parillista maaraa muuten. Joukkueen
ensimmainen pari lahtee esim. nurmella matkaa
niin, etta foinen kavelee kottikarrykavelyna
merkille ja toinen pitaa jaloista kiinni. Merkilla
vaihdetaan rooleja. Kun kaikki parit ovat tehneet
radan kahdesti viesti on paattynyt. Kannustefaan
omaa ja muita pareja. Annetaan kaverille ohjeita,
jotta suoriudutaan radasta mahdollisimman
nopeasti.

LOPETUS: Viivajuoksu etu- ja takaperin
Valineet: viivoja/totsia
Aika: 10 min

Juostaan aina etuperin viivalle/merkille ja palataan
lahtopisteeseen takaperin juosten. Kaydaan joka
kerta kauempana, kunnes kaikki favoiteviivat/-
merkit on kayty. Jos toiset urheilukoululaiset ovat
eri rytmissa ja tulevat vastaan, annefaan heille
lapsyt kohdatessa ja tsempataan jatkamaan.

Infotaan tulevista seurakisoista.

LAJIKOULU / SEURAKISAT



13. Juokseminen - kestavyys

Treenin painotus: hengitys- ja verenkiertoelimisto (kestavyys)

Treenin tavoite: Aerobiseen harjoitukseen fotuttautuminen

Treenin tunnetavoite: Sisukkuuden loytyminen ja pitempaan juoksemisen jalkeisen

hyvan tunteen saaminen omaan kroppaan.

Kolmas pyora (kissa ja hiiri) ja viisi
koppia
Valineet: pallo, alueen rajaus kartioin fai viivailla
Aika: 15 min

Ympyrassa hippa yrittaa saada kiinni juoksevaa
kaveria. Kun takaa-ajettu menee jonkun

parin eteen tai faakse kolmanneksi, jonosta
ensimmainen lahtee karkuun... Vaihdetaan valilla
hippaa.

Viisi koppia - kaksi ryhmaa. Joukkue yrittaa heittaa
toisille joukkueen jasenille niin, etta saadaan viisi
perakkaista koppia (yksi piste). Jos pallo putoaa
maahan, aloitetaan nollasta. Toinen joukkue yrittaa
riistaa pallon foiselta ja heittaa omille ryhman
jasenilleen. Viidesta pisteesta laitetaan peli poikki.
Jos aikaa on, vaihdetaan joukkueita ja pelataan
uudelleen.

JUOKSUA ERILAISILLA PINNOILLA esim. ruohikko,
rata, polku, metsa, maet, portaat, matot ja patjat

Vilineet: Maastossa luonnon omat esteet
puunrungot, oksat, kivet / salissa liikuntavalineet

Aika: 30 min

Tehdaan maastossa / salissa tasapaino- ja
likkuvuusliikkeita, loikkia ja makikohdissa ala-
ja ylamakijuoksua. Likutaan yhtajaksoisesti
holkaten ja valilla kavellen ja tehdaan erilaisia
likuntatehtavia matkan aikana. Rasteina:

- Parrasjuoksu

» Loikkien

- Etunojapunnerrukset
» Askelkyykkykavely

- Jalan heiluriliikkeet

- Tangossa roikunta

» Elainkavelya (karhukavely, janishyppelyt,
matalalla hiipien..)

- Takaperinjuoksua

» Eri rytmittelyja juoksun lomassa kinkaten vasen-
vasen-oikea tai oikea-oikea- vasen
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OMINAISUUSHARIOITUS: Kimmoisuutta ja
nopeutta

Vilineet: merkit
Aika: 15 min

Nopeita pyrahdyksia toistetaan 2-3 kertaa.
Voidaan tehda myas reaktiokisailuna.

» Lyhyt alkuvauhti ja siita vuoroloikkia fasaisella
tal loivaan ylamakeen.

» 20 m holkka - 20 m kovaa - 20 m holkkaa
- Ristiaskel lyhyella askeleella + spurtti peraan

» Pikkuvuorohyppelyt + spurtti peraan

KILPAKAVELYN PERUSTEET
Aika: 5-10 min

Kerrataan kilpakavelyn saannot:

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

- Koukkupolvi: kantapaan fullessa maahan polven
tulee olla suoraksi ojentuneena painopisteen
(lantion) ylittamiseen asti.

Kokeillaan kilpakavely, jossa korostetaan kanta-
askellusta. Lisataan viivaa pitkin kavely ja otetaan
kadet juoksunomaisesti mukaan (kyynarpaa
koukussa).

TARKKUUSKILPAKAVELY
Valineet: sekuntikello
Aika: 15-20 min

Jaetaan iso ryhma muutamaan pienempaan
ryhmaan. Otetaan 60-200 m kilpakavelysta
ryhmille aika. Ryhmat saavat valita itse oman
vauhdin. Sitten tauon jalkeen kilpakavellaan
sama matka uudelleen favoitteena kavella samaa
vauhtia kuin ensimmaisen kerran. Mika ryhmin oli
tarkin? Kokeillaan uudelleen useamman kerran.
Vaihdellaan kaveltya matkaa.

LOPETUS

Aika: 5 min

Tutustutaan yleisurheilukouluvihkon kotitreeniin,
joka sisaltaa likkuvuusharjoituksia. Samalla

muistutetaan yleisurheilukouluvihkon tehtavista ja
kotitreeneista.

LAJIKOULU / SEURAKISAT




14. Juokseminen - viesteja

Treenin painotus: hermosto (nopeus)

Treenin tavoite: kapulan vaihtaminen mahdollisimman kovassa vauhdissa

Treenin tunnetavoite: yhteistyo, yhdessa onnistuminen

Hernepussiviestit
Valineet: hernepusseja
Aika: 25 min

Pareittain lammittelya hernepussin kanssa edeten.
Heitellaan hernepussia kaverilta kaverille juosten
salin/nurmikon paasta paahan. Vaihdellaan
etenemistyylia, esim. toinen juoksee takaperin
parin edessa, toinen efuperin ja heitellen edeten.
Sama laukka-askeleella ja ristiaskelilla vastakkain
edeten.

Kokoonnutaan yhteen ja keskustellaan viesteista
ja yhteishengen merkityksesta. Hernepussiviesti
paikallaan seisten. Tehdaan 4-6 hengen rinki,
jossa kaikilla on katse ringissa vastapaivaan.
Annetaan hernepussi oman joukkueen jasenelle ja
hernepussi kiertaa rinkia mahdollisimman nopeasti

vastapaivaan. Vaihdetaan ristiin eli joka foinen
oftaa hernepussin oikeaan kateen ja joka toinen
vasempaan.

Muutetaan rinki jonoksi ja lahdetaan kiertamaan
salia/nurmikkoa vaihdellen hernepussia kaverille
kapulanvaihdon omaisesti. Hernepussi on aluksi
jonon viimeisella jasenella ja se vaihdetaan
likkeessa seuraavalle. Jarjestys pysyy koko ajan
samana. Kun hernepussi on ensimmaisella eli
ankkurilla, han heittaa hernepussin maahan.
Viimeinen jonossa nostaa sen ja matka jatkuu.

Lammittelyn loppuun sukkulaviesti, jossa tulee
juoksemista taysilla. Sukkulaviesti - vaihto
tapahtuu hernepussin ojentamisella seuraavalle
juoksijalle.
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VIESTIHARJOITUS
Valineet: viestikapulat
Aika: 30 min

Viestikisat ryhmia vaihdellen kapulavaihdoilla.
Haetaan ennakkomerkki, josta lahdetaan
juoksemaan. Viestikapulan antajan ennakkomerkki
Ja juoksulinja kaydaan ohjatusti lapi. Lopussa kisa
eri ryhmien kokoonpanoilla.

OMINAISUUSHARJOITUS
Valineet: kuntopallot
Aika: 15 min

Heitetaan kuntopalloa kolmistaan vastakkain tai
nelistaan kolmiossa. Vaihdetaan paikkaa heitetyn
pallon suunnassa vauhdikkaasti juosten, kinkaten,
hypellen jne. heti, kun pallo on heitetty kaverille.
Heitetaan eri tavoin useita toistoja esim. jalkojen
valista, paan yli, sivusta, tyontaen jne. Muistefaan
turvallisuus.

KISAILU: Hyppynaruhyppelyt
Valineet: hyppynarut
Aika: 15 min

Kuinka monta hyppya ennattaa hypata narulla
pyorittaen / narun yli 30 sekunnissa? Tehdaan
naruista rata esim. kuusi narua pienella valilla
perakkain - montako hyppya etuperin edeten
ja takaperin takaisin tullen ennattaa tehda 30
sekunnissa.

LOPETUS: Tasapainotehtava kotiin.
Aika: 5 min

Yhdella jalalla seisten ja kadet sivulla - sulje
silmat. Kuinka pitkaan pystyt seisomaan yhdella
jalalla? Seuraavalla kerralla uusi kisa ja katsotaan
harjoituksen vaikutus kaikkien kanssa.




15. Ponnistaminen rytmikkaasti

Treenin painetus: hengitys- ja verenkiertoelimisto
(kestavyys, paljon foistoja ja jatkuvaa liiketta)

Treenin tavoite: koko jalan loikkakontaktit

Treenin tunnetavoite: sinnikkyys, uudelleen yrittaminen

Seuraa johtajaa pienryhmissa +
likkuvuudet

Vilineet: kello, totsia
Aika: 20-25 min

Rajaa alue, jos on tarpeen. Muodosta 5-6

hengen ryhmia ja anna kaikille aikaa johfaa omia
joukkoja 1-2 minuuttia kerrallaan. Taman jalkeen
pienryhman tekevat rivin ja yksi tulee rivin taakse
ohjeistamaan mihin suuntaan oma ryhma hyppaa
“oikea”, “vasen”, “eteen” tai "taakse”. Lapset
hyppaavat kerrottuun suuntaan fasahypyn ja
takaisin lahtopaikalle mahdollisimman nopeasti
kaskyn kuultuaan. Vaihdellaan johtajaa 1-2

minuutin valein. Johtajakin hyppaa ryhman fakana.

Jos tehtavaan kaivataan lisaa haastetta, voi johtaja
hyppia edessa peilikuvana katse ryhmaan pain.
Nain johtajan sanoessa “oikealle”, johtajan itse
hyppaa vasemmalle.

Likkuvuudet elainliikkeilla esimerkiksi kirahvi,
mittarimato, karhukavely, rapukavely, sammakko,
janis, gorilla, leijona ja tipu (kaapiokavely).
Kokeilkaa osaako elaimet likkua myos takaperin.
Nayta valmentajana mallia edessa, kuinka

like tehdaan ja lammittele lasten kanssa. Liiku
elainliikkeella 20-30 metria ja juokse fakaisin.

Viime kerran kotiharjoituksen “testaaminen”.

Yhdella jalalla seisten ja kadet sivulla - sulje silmat.

Kuinka pitkaan pystyt seisomaan yhdella jalalla?

)
PEILI
Valineet: viivat/totsat [ahtomerkkina ja peilin
merkkina

Aika: 15-20 min

Yksi lapsista on peili, joka seisoo selin muihin.
Toiset asettuvat [ahtoviivalle noin 30 metrin
paahan peilista ja yrittavat likkua sovitulla favalla
kohti peilia. Peili kaantyy silloin tallgin (yllattaen)
liikkujiin pain ja silloin liikkujien tulee pysya
paikallaan. Jos peili huomaa jonkun liikkuvan,
tama joutuu palaamaan takaisin lahtoviivalle.

Se, joka ehtii ensimmaisena koskettamaan

peilia fai ylittamaan peilin fakana olevan viivan

Ja huutamaan oman nimensa on seuraava peil.
Kokeilkaa eri liikkumistyyleilla esim. kavely,
kilpakavely, juoksu, yhdella jalalla hyppien,
tasahypuyilla, lammittelyn elainliikkeilla jne.
Peilille voi antaa tehtavan tehda x-hyppuyja, jotta
hankin on jatkuvassa liikkeessa. Valmentaja leikkii
mukana ja vahtii saantojen noudattamisesta ja
motivol lasta yrittamaan uudelleen, vaikka lapsi
olisi joutunut palaamaan fakaisin.



LOIKKIMINEN PATJALLE TAI HIEKALLE

Vilineet: kahta eri varia lattareunaisia vanteita,
jalan kuvia tai totsia

Aika: 20 min

Erilaisia loikkaratoja, joissa hypataan hiekalle

tai pafjalle, joissa opetellaan yhdistamaan
vuoroloikkaa ja kinkkaa eri rytmein. Apuopettajina
toimii vanteet, totsat tai jalan kuvat (eri variset
oikealle ja vasemmalle jalalle). Kannusta
yri’r’réméén joka rataa ja voit piden’réé vanteiden
Rakenna Iolkkapalkkoja niin monta, etta JaTkuva
like on mahdollinen. Anna lasten itse ehdottaa
loikkarytmia ja asettaa vanteet haluamalleen
kohdalle. Kannusta loikkimaan koko jalkapohjalla.

OMINAISUUS: Loikka/Loikkis (tuttu peli jo 11.
kerralta)

Valineet: viiva/totsat
Aika: 20 min

Valitaan ryhmasta yksi kiinniottaja eli Loikka.

Muu ryhma loikkii ensimmaiseksi valmentajan
kerfoman maaran ja tyylin loikkia, esim.
kahdeksan vuoroloikkaa, kinkkaa, fasahyppya,
pohjehyppelya, sovittuun suuntaan. Kun kaikki
muut ovat loikkineet, loikkii Loikka yhden loikan
vahemman kuin muut ja yritfaa yltaa koskettaa
paikalleen jaaneisiin muihin loikkaajiin. Jos Loikka
yltaa koskettamaan jotakin, lahtee tama ottamaan
muita kiinni ja muut yrittavat ehtia sovittuun
turvaan (esim. kuularinki) ennen kuin kukaan on
saanut kiinni. Jos Loikka ei ylla koskettamaan, han
huutaa "tuli on irti”, jonka jalkeen kaikki yrittaa
ehtia furvaan, ennen kuin Loikka on saanut kiinni.
Viimeiseksi kiinni jaaneesta tulee seuraavan
kierroksen Loikka.

Voitto Onnisen loikkarata

Loikkatadat kasaan! Neljd etilaista loikkatatao.
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LOPETUS: Pyramidi

Aika: 10 min

Rakentakaa yksi iso pyramidi yhdessa. Esim. Torni, jossa alimmainen on kontallaan, seuraava kerros
seisoo niin, etta kontallaan oleva on hanen jalkojensa valissa ja asettaa kadet alimman lapsen hartioille.

Kolmas kerros fulee seisomaan konfallaan olevan takapuolen paalle ja pitaa toisen kerroksen lapsen
hartioista kiinni. Tainen helppo pyramidi on konttakasa pyramidi (kts. kuva).

Voitto Onnjsen puramidi
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16. Ponnistaminen valineen kanssa

Treenin painetus: |ihaksisto (voima)

Treenin taveite: seipaan avulla riman yli ponnistaminen

Treenin tunnetavoite: rohkeus, yrittaminen

Kipot ja kannet + reaktioleikki
Valineet: paljon tofsia (vahintaan puolet pelaajien
maarasta), pelialue vahintaan 30 m x 30 m mita
enemman leikkijoita sita isompi alue.
Aika: 20-25 min

Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen Kipot ja
Kannet. Levitetaan totsia laajalle alueelle oikein ja
nurin pain. Kipot-joukkue yrittaa kaantaa oikein
pain olevia merkkikartioita nurin ja Kannet-joukkue
nurin olevia merkkikartioita oikein pain. Parin
minuutin jalkeen vihelletaan peli poikki, otetaan
uusi “era” ja mahdollisesti vaihdetaan hieman
joukkueita. Jos lapset eivat itse ehdota, niin el
tarvitse laskea, kumpi joukkue voittaa.

Reakfioleikki, jossa otetaan parin kanssa yhteinen
totsa. Lapset asettuvat vastakkain noin metrin
paahan foisistaan ja asetetaan tofsa puoli

valiin. Valmentaja antaa komentoja mihin pitaa
koskea kasilla tai tehda esim. “polvet”, "paa”,
"kyykkyhyppy”, "varpaat” ja "totsa”. Totsa-
komennolla lapset yrittavat ehtia nappaamaan
totsan ennen kaveria.

Likkuvuudet edeten 15-30 m ja juoksu takaisin
- etureiden venytys

- takareisi venytys

L2

* marjanpoiminta

- lonkankoukistajat askelkyykyilla

- lahentajat (askelkyykky sivulle)

- kanfapaalta pakialla rullaukset (pohkeet)

- Kasien pyoritys eri suuntiin, onnistuuko jo
kaikilta?

SEIVASHYPPY

Vilineet: 2-4 lasten seivasta,
korkeushyppytelineet ja rima, seivaspatja ja
pituushyppykasa

Aika: 20+20 min

Seivashyppy hiekkakasaan. Muista pehmittaa
kasa. Tavoitteena hypata riman yli hiekalle.
Hypitaan ensiksi ilman rimaa ja muistellaan,
miten seipaan varassa roikunta ylakasisuorana
menikaan. Kokeillaan nostaa jalkoja ylos ja hypata
mahdollisimman pitkalle. Lapsi voi valita haluaako
riman, jonka yli hyppaa, vai jatkaako harjoittelua
ilman rimaa.

Seivashyppy seivaspatjalle. Tavoitteena hypata
patjalle istumaan. Jos lasta jannittaa, lapsi voi
hypata seivaspatjan matalalle etupatjalle jaloilleen.
Jos lapselta onnistui viimeksi roikkuminen ja
rohkeutta on, lapsi voi hypata kuopasta patjalle.



OMINAISUUSHARJDITUS, jos seivasta on vain yksi
toimintapiste

Vilineet: korkeus- ja seivaspatja, vanteita/aitoja,
elainkortteja, kuntopallo

Aika: 20 min

Voimistelurata (seivas-/korkeuspatjalla tehdaan
alla oleva voimisteluliike):

» tukkipyorinta

« kuperkeikat etu- ja takaperin (seivaspatjan
liuskaa voi hyodyntaa alamakena)

- kuperkeikka variaatiot: haarakuperkeikka,
lentokuperkeikka, nilkkakuperkeikka, takaperin
kuperkeikka etunojaan, kuperkeikka 1jalalla,
kasillaseisonnasta kuperkeikka

- kasinseisonta tai aasipotkut

Muuten rata rakentuu lihaskuntoa vaativista
harjoitteista esim.

- fasahypyt vanteisiin tai aitojen yli
- vuoroloikaf

- rapu- ja karhukavely

- mittarimato

- kuntopalloheitot

- vatsa- ja selkalihasliikkeet

- patjan yli juoksu tai hyppiminen (esim.
korkeuspatja, jos voimistelut seivaspatjalla)

Valmentaja on patjalla neuvomassa ja
varmistamassa turvallisuuden. Tee radasta
riittavan pitka, jotta lapsien ei farvitse jonottaa
patjalle. Patjalla voi olla useampi voimistelupiste.
Muista pyytaa lapselta lupa, jos avustat liikkeissa
koskettamalla.

KISAILU
Valineet: aifoja, fotsia
Aika: 15-20 min

Sukkulaviesti aidoilla. Jaetaan ryhma noin neljan
hengen joukkueisiin. Asetetaan aidat 6-10 metrin
valein 40 metrin matkalle. Asetetaan totsa, joka
pitaa kiertaa, tai vilva, jota pitaa koskettaa, ennen
kuin juoksee takaisin aitojen ohi ja lapsayttaa
seuraava matkaan. Mennaan useampi kierros,
jotta toistoja tulee ja lapset hengastyvat
Vaihdetaan aitojen valeja ja voidaan muuttaa viesti
ketteryysviestiksi, jolloin osa aidoista pitaakin
menna ali. Paluumatkalle voi lisata kuperkeikan tai
tukkipyorimisen, jos lapset kaipaavat vaihtelua.

LOPETUS: Kunniakuja

Muodostetaan kunniakuja ja jokainen juoksee
vuorollaan kunniakujan lapi, kun muut taputtavat
Ja kannustavat.
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17. Heittaminen olan yli taakse

Treenin painetus: |ihaksisto (voima)

Treenin tavoite: pyorivasta likkeesta heittaminen
Treenin tunnetavoite: saantojen noudatfaminen

Kipot ja kannef (futtu peli viime
kerralta)

Vilineet: runsaasti tofsia
Aika: 10 min

Leikitaan edelliskerralta tuttua leikkia, mutta
lasketaan joukkueiden pisteet ja varioidaan
saantoja. Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen
Kipot ja Kannet. Kipot-joukkue yrittaa kaantaa
oikein pain olevia merkkikartioita nurin ja Kannet-
joukkue nurin olevia merkkikartioita oikein

pain. Kun valmentaja viheltaa pilliin, katsotaan,
kummalla joukkueella on merkkikartioita
enemman omassa asennossa. Voidaan varioida,
etta aina yhden totsan kaantamisen jalkeen pitaa
tehda kyykkyhyppy fai juosta tietty lenkki ennen
kuin saa kaantaa seuraavan. Painotetaan, etta
pifaa noudattaa annettuja saanfoja.

MOUKARINHEITTO

Aika: 40-50 min

Tehdaan heittamista kahdella pisteella (20
min/piste ja valmentaja/piste). Huomioidaan
turvallisuus ja painotetaan, etta on farkeaa

noudattaa valmentajan ohjeita turvallisuuden
takaamiseksi.

Ll

1. piste: heittoja kumi-/muovipussimoukarilla
valmentajan johdolla hakista

Valineet: muovipussi-/kumimoukareita

Ote moukarista:

- Alimmaiseksi kahvaan kiinni se kasi, johon
suuntaan moukaria pyoritetaan. ("hanskakasi”)

- Tehdaan "hanskakaden” sormista naulakko
taitffamalla sormet ja asetetaan moukarin kahva
naulakkoon.

- Toinen kasi “hanskakaden” paalle fukemaan
ofetta moukarista.

Moukarin pydrittaminen:

- Vasempaan moukaria pyoritettaessa moukaria
pyoritetaan paan oikealla puolella niin, etta kadet
suoristuvat edessa ja kadet tekevat jakausta
koukussa paan oikealle puolelle.

- Jalat hartian levyisessa haara-asennossa vahan
polvista koukussa

- Keskikroppa jamakkana paikallaan.

- Moukari kay lahimpana maata oikean jalan
efupuolella.

» Pyoritykseen lahdettaessa moukarin pallo
kannattaa olla mahdollisimman oikealla takana,
jotta moukarille saadaan kiihdytettya riittavasti
alkuvauhtia



Moukarin paikaltaan heitto:

- Selin heittosuuntaa pain kithdyttaen moukaria
muutamalla 2-3 alkupyarityksella

- Navan suunta klo 12 ja ylavartalon ja katseen
suunfaklo 3

» Alkupyorityksissa moukari [ahimpana maata klo
2-3 valilla

- Viimeisessa pyorityksessa moukarin alin piste
voi fulla oikealta vahan keskemmalle klo 12

- Veto suorin kasin silta puolelta, johon moukaria
on pyoritetty

« Peukut vedossa heittosuuntaan

Pyorahdykset ilman moukaria:

- Kadet yhdessa muodostaen hartioiden kanssa
kolmion

» Pyorahdyksissa vasempaan pain vasen jalka
pyorii kantapaan varassa heittosuuntaan pain
viivaa pitkin ja kadet tulee vahan perassa

- Kun vasen jalkatera osoittaa heittosuuntaan
pain, paino siirretaan pakialle ja pakian ympari
pyoritaan vartalopystyssa lahtoasentoon niin,
etta oikea jalka on mahdollisimman vahan aikaa
maassa.

12

Kuva: Moukarin paikaltaan heitto

» Tullaan maahan pyorahdyksen lahtoasentoon
yhden kengan mitan lahempana heittosuuntaa
pain

Pydrahdykset moukarin kanssa ilman

alkupyorityksia: * *

- Otetaan moukari oikealla otteella kateen ja
asetetaan pallo maahan keskelle eteen

- Lahdetaan tekemaan samanlaisia pyorahdyksia
kuin ilman moukaria

- 2-3 pyorahdyksen jalkeen tehdaan paikaltaan
heiton moukarin irrotus suorin kasin

Pydrahdykset moukarin kanssa alkupydrityksien
kanssa:

- Tehdaan alkuun 2-3 alkupyoritysta paikaltaan

» Ennen pyarahdyksiin [ahtoa yritetaan saada
moukarin alin piste suoraan heittajan eteen

- Tehdaan 1-3 pyorahdysta vasemman jalan
tehdessa kantapaa-pakia -pyorimisliiketta ja
sen jalkeen moukarin paikaltaan heiton fapainen
laaja saatto suorin kasin

1 1
12

Kuva: Pyorahdykset ilman moukaria
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Velitto Onnisen moukatinheittototo O

1. Alkupyéritykset
moukarin kanssa
molempiin suuntiin
Siirry seuraavalle pisteelle:

4. Yhdella
pyorahdyksella heitto

5. James Bond -hyppelyt

X

2. piste: Voitto Onnisen moukarinheittorata toisen
valmentajan opastuksella

Valineet: kumi-/muovipussimoukari, kuntapalloja,
viiva

Voitto Onnisen moukarinheittarata (https://vimeo.
com/showcase/8181103/video/516777126)

KISAILU: Moukarinryosto

Vilineet: totsia, kaksi moukaria, maali/portti,
joukkueliivit tai vastaavat

Aika: 20 min

Moukarinryostossa oppilaat jaetaan kahteen
joukkueeseen. Joukkueilla on oma kotialue, jossa
oman joukkueen pelaajat saavat vapaasti liikkua.
Kun joukkueen pelaaja menee foisen joukkueen
alueelle, pelaajien tavoitteena paasta toisen
joukkueen moukarin luokse. Samalla joukkueen
pelaajat yrittavat ottaa kiinni omalla puolella olevia
pelaajia. Jos pelaaja jaa kiinni vastustajan alueella,

46

Sivuttain jalat vierekkain edeten kanta-pikia -askelluksella

2. Alkupyéritys ja irtipaasté

1

Siirry seuraavalle pisteelle:

Vauhtipyérihdys

viivaa pitkin edeten

% 3. Kuntopallon heitto sivukautta

han joutuu vangiksi toisen joukkueen alueella
sijaitsevaan vankilaan. Vankilasta pelastuu takaisin
peliin tekemalla esim. moukaripyorahdyksia ja
pyorityksia sisaltava rata tai tehtavat lapi.

Kun joukkueen pelaaja paasee kiinnijaamatta
toisen joukkueen alueen takareunassa olevan
moukarin luokse, on han turvassa. Moukarin
luokse paasseen pelaajan on tavoitteena heittaa
paikaltaan muovipussi- tai kumimoukarilla omalle
kotialueelle pelialueen keskella olevan portin

lapi. Moukarin saa heittaa vasta valmentajan
komennosta, kun muut pelaajat ovat vaistaneet
moukarin heiton ajaksi, jotta kukaan ei jaa alle.
Jos moukari lentaa omalle alueelle portin lapi,

saa joukkue pisteen. Jos heitto putoaa toisen
joukkueen alueelle, siirtyy joukkueen moukari
putoamispaikkaan ja on ensi kerralla hel[pommassa
paikassa pisteen hankinfaa varten. Kun joukkue
on saanut pisteen, moukari takaisin alkuperaiseen
paikkaan. Voittajajoukkue on se, joka saa
ensimmaiseksi kolme pistetta.


https://vimeo.com/showcase/8181103/video/516777126

OMINAISUUSHARJOITUS: Kehonhallinta
Aika: 10 min

Tehdaan 1-4 ryhmassa. Valmentaja kertoo

mitka ruumiinosat ja kuinka monta saa osua
maahan. Urheilijoiden tehtavana on pohtia

miten onnistuvat keksimaan keinon valmentajan
pyynnon toteuttamiseksi. Ohje voi olla esim. Viisi
jalkaa, nelja katta ja yksi takapuoli. Tehtavan
suorittamiseksi joku saattaa seista kasilla tai olla
kottikarryasennossa, foinen olla reppuselassa ja

kolmas istuu takapuolellaan kadet ja jalaf ilmassa.

LOPETUS: Kierrosrupattelu
Aika: 5-10 min

Juostaan 1-2 kierrosta rauhallisesti jutellen
kenttaa ympari. Tavoitteena pitaa kaikilla vauhti
sen verran kevyena, etta juoksun aikana pystyy
juttelemaan kaverin kanssa sujuvasti. Valmentaja
voi myos juosta porukan mukana ja ohjeistaa
ryhmaa seuraavan viikon treeneista tai muista
ajankohtaisista fapahtumisesta tai kotitehtavista
esim. venyttelyn suhteen.

18. Heittaminen sivusta

Treenin painotus: hermosto (liikenopeus, rajahtavyys)
Treenin faveite: vauhdista sivulta heittaminen

Treenin tunnetavoite: palautteen antaminen ja vastaanottaminen

Hernepussiralli ryhman nimia
harjoitellen

Valineet: kaksi hernepussia

Ryhman jasenet kokoontuvat rinkiin. Ringissa
joka toinen kuuluu samaan joukkueeseen. Aluksi
annetaan hernepussi molemmille joukkueille
siten, etta toinen hernepussi on foisella puolella
piiria ja toinen foisella. Kun leikki alkaa, leikkijat
anfavat hernepussia aina seuraavalle omaan
joukkueensa pelaajalle sanoen ennen heittoa

sen pelaajan nimen, jolle ovat heittamassa
hernepussin. Molemmat joukkueet siirtavat
hernepussiaan samaan suuntaan. Voittaja

on joukkue, jonka hernepussi ohittaa toisen
joukkueen ensimmaisena. Samalla valmentaja voi
merkata paikalla- ja poissaolijat. Pelia voi soveltaa
heittamalla hernepussia eri asennoista esim.
yhden jalan varasta fai punnerrusasennosta.

Tunnelikiekko
Vilineet: 2-3 kiekkoa/palloa
Aika: 10 min

Muistutellaan mieleen oikea ote kiekosta ja sen
vierittaminen etusormen ympari. Jos kiekkoja el
ole, saman pelin voi pelata esim. pehmapallolla
keilaten. Jaetaan ryhma 2-3 joukkueeseen.
Jokainen joukkue tekee tunnelijonon levittaen
jalat haara ja jonon viimeinen saa pehmokiekon.
Viimeinen vierittaa etfusormen ympari kiekon
tunnelin lavitse jonon ensimmaiselle ja jonon
ensimmainen juoksee kiekkokadessa mahalleen
asettuneiden joukkuekavereiden yli jonon
viimeiseksi. Taman jalkeen mahallaan olevat
nousevat ylos tunneliksi ja jatketaan niin pitkaan,
etta kiekon ensimmaisena vierittanyt on saanut
juostua jonon viimeiseksi.
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HEITTAMINEN JA PYORIMINEN
Aika: 40-50 min (20-25 min/piste)

1. piste: Valmentajan johdolla heitetaan rivimuodostelmasta kiekon paikaltaan heittoja Valineet: oikeat
600 g kiekot

Ote kiekosta ja vierityksen pareittain:

- Tehdaan heittokaden sormista naulakko taittamalla sormet koukkuun

- Asetetaan kiekko naulakkoon niin, etta kiekon halkaisija menee etusormen ja keskisormen valista
- Kiekkoa ei saa puristaa sormilla, vaan pysyy kadessa, kun kasi pysyy ranne suorana liikkeessa

- Kiekko lahtee kadesta pyorimaan efusormen ympari ranne suorana

Paikaltaan heitto:
- Otefaan heittokaden puoleisella jalalla askel taakse pain
- Asefetaan varpaat ja polvet ulospain kellon aikaan 5:45 - 5:50

- Heilautetaan laajasti kiekkoa rystyset ylos pain vartalon taakse ja otetaan se edessa kiinni vapaalla
kadella muutaman kerran

- Kun kiekko on takana, aloitetaan heitto pyorittamalla heittokaden puoleisen jalan kantapaata ulospain
Jalyoden polvea ja lantiota teravasti eteen.

- Sen jalkeen heittokasi vetaa laajan vedon rystyset ylhaalla pain ja peukku kiekon paalla
heittfosuuntaan pain.

- Tukijalka pysyy jamakasti maassa ("kuin saranat ovessa”)

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

Katse ja napa heiffosuuntaan pain
eli klo 6, kiekko klo 12

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

Napa klo 9 ja katse klo 12 seka
* * * kiekko klo 2
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Pyorahdysten vaatimustasot:

Yu-pyorahdys:

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

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

» Kun fukijalka tulee maahan, tehdaan heittoliike
laajasti samalla favoin kuin paikaltaan heitossa.

Y2-pyorahdys (Burns-heitto): * *

- Lahdetaan ringin keskipisteessa olevan
heittokaden puoleisen pakian varasta pyorimaan
paikaltaan heittoasentoon vartalopystyssa ja
napa heittosuuntaan pain

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

» Tukijalan tullessa maahan lingotaan kiekko
laajasta paikaltaan heiton tavoin pyarimaan
etusormen ympari faivaalle.

&4/6-pyorahdys (South Africa -heitto): * * *

- Lahdetaan ringin takaosasta vasemman pakian
varasta pyorimaan napa heittosuuntaan pain ja
kiekko vartalon takana

» Tullaan Y2-pyorahdysasentoon maahan ringin
keskelle, josta lingotaan heitto puolipyorahdyksen
tavoin etusormen ympari kiekko pyorimaan
taivaalle.




VoiH‘o onnisen Kiekonhelittotata

g
3

6. Klekonheltto kokonaissuoritus

1. Kahden kaden heitto
sivulta eteen kuntopallolla

toispolviseisonnassa

%
pitkin maaliin
5. Aitojen yli pyériminen

2. piste: Valmentajan johdolla Voitto Onnisen
kiekonheittorata

Valineet: kuntopallo, kiekkoja, aitoja, keppi

KISAILU: Viuhkakiekkogolf
Valineet: pehmokiekko/vanne/rinkula/rengas
Aika: 15-20 min

Pelia pelataan 2-3 henkilon joukkueissa

kuten golfia, mutta heittaen heittorenkailla fai
pehmokiekoilla. Valmentaja lahettaa sovitulta
lahtopaikalta joukkueen heittamaan vuorotellen
mahdollisimman vahilla heitoilla kaukana oleviin
maalipaikkoihin (esim. korkeuspatja, seivaspatja,
jalkapallomaalin yli yms.). Yksi ryhmasta jatkaa
siita, mihin edellinen on valineen heittanyt. Kun
joukkue on saanut heitettya valineen kohteeseen,
he palaavat ilmoitfamaan valmentajalle heittojen
maaran. Valmentaja lahettaa joukkueen
heittamaan uudelle maalialueelle. Erilaisia
maalipaikkoja tarvitaan sen verran, etta saadaan
pienet joukkueet kerralla radalla ilman odotuksia.
Valmentaja kehottaa anfamaan joukkuekavereille

2. Kiekonheitto
yhdella kadella

3. Vauhdittoman heiton mallaus kepilla

);
4. Kiekonheitto ylos
etusormen kautta
peukalon suuntaan
pyérayttaen seka .
kiekon vieritys maata

vinkkeja, miten valine voisi lentaa vielakin
pidemmalle ja tarkemmin.

LOPETUS: Tarkkuusjuoksut opasnarun kanssa

Vilineet: sekuntikello, avainnauhoja/
minikumppareita/tms.

Aika: 10-15 min

Ryhma jaetaan pareihin. Pareille annetaan
avainnauha/minikumppari/tms., jota voi kayttaa
opasnaruna. Parit pitavat opasnarusta kiinni

Ja yrittavat loytaa yhteisen rytmin juoksuun
samaan tapaan kuin sokeaa juoksijaa avustetaan.
Tassa molemmilla juoksijoilla on silmat auki ja
harjaitellaan vain yhteisen rytmin loytamista.

Parit juoksevat opasnarusta kiinni pitaen

100 metrin matkan valmentajan antamaan
tavoiteaikaan (esim. 30-20 sekuntia). Lahimpana
tavoiteaikaa maaliviivalla ollut pari saa foimia
seuraavassa juoksussa ryhman lahettajana
askellahdalla 5 metria muun ryhman edessa.
Askellahdossa kaikki tuovat takajalan eteen ja
sielta taakse samaan tahtiin lahettajan kanssa,



jonka jalkeen lahtevat juoksemaan omaan tahtiin.
Jaljella olevan ajan mukaan juostaan niin monta
kertaan kuin ehditaan. Toinen valmentaja voi olla
toisessa paassa suoraa, jolloin lapset voivat juosta
edestakaisin. Vaihdellaan pareja.

Taman jalkeen valmentaja voi muistuttaa tulevista
seurakisoista ja niiden lajeista seka kysella mita
lapset haluavat tehda seuraavalla kerralla, kun on
toivekerta.

LAJIKOULU / SEURAKISAT

19. Toivekerta ja viesteja

Lapset ovat saaneet ehdottaa edellisilla
harjoituskerroilla toiveita toivekerralle.

LAMMITTELY/LOPETUS: Hernepussiviestejd
alku- tai loppuverryttelyksi

Valineet: tofsia ja hernepusseja
Aika: 15-20 min

Jaetaan ryhma 4-6 hengen joukkueisiin.
Kuljetetaan hernepussia eri favoin esim. paan
paalla, paan paalla kilpakavellen, olkapaalla,
mahan paalla (rapuasento), polvien valissa,
jalkateran paalla (yhdella jalalla hyppien).
Lapsef voivat itse ehdottaa lisaa tapoja kuljettaa
hernepussia.

Muutetaan joukkueet 6-8 hengen joukkueiksi ja
edetaan parin kanssa esim. hernepussi olkapaiden
valissa, polvien valissa. Lapset voivat ehdottaa
lisaa etenemistapoja.



20. Joukkuekisailu

Treenin painotus: hermosto (nopeus, rajahtavyys)

Treenin taveite: faysilla yrittaminen

Treenin tunnetavoite: ryhmahenki, kilpailusuoritukseen keskittyminen

Varjo + reaktiopeli
Valineet: tofsia pelialueen rajaamiseksi
Aika: 20 min

Pyyda lapsia valitsemaan ryhmasta joku, johon
han yrittaa pitamaan koko ajan mahdollisimman
pitkan etaisyyden. Lapset eivat kerro kehen
pitavan etaisyytta, vaan tavoitteena on ensiksi
kavella pelialueella ja pitaa etaisyys huomaamatta
valitsemaansa henkiloon. Hetken paasta voidaan
vaihtaa likkumismuoto holkkaan, sivulaukkaan

ja sitten yhden jalan hyppyihin ja lopuksi viela
takaperin kavelyyn.

Reaktiopeli: Arvotaan parit, jotka asettuvat
vastakkain metrin paahan foisistaan ja asetetaan
totsta puoleen valiin. Lapset kuuntelevat ja
tekevat valmentajan antamien ohjeiden mukaan
esim. polvet (lapset koskevat omia polviaan),
varpaat, paa ja kun valmentaja sanoo "totsa”
urheilijat yrittavat napata totsan itselleen
mahdollisimman nopeasti. Lisataan liikkeita esim.
oikealle (ponnistetaan oikealle ja takaisin), taakse
(ponnistetaan taakse ja takaisin), jalat ristikkain
hyppy (crisscross), kyykkyhyppy ja taas johonkin
valiin totsa. Voidaan muokata viela liikkuminen
yhdella jalalla. Jos pari on kilpailuhenkinen niin he
voivat sopia, etta ensimmaisena totsan napannut
saa pisteen.
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JOUKKUEKILPAILU
Aika: 60 min

Arvotaan ryhma 2-4 joukkueeseen. Jos ryhma on
pieni, voidaan kisailla myos yhdessa ryhmassa.
1-2 joukkuetta menee ensiksi pituushyppyyn
toisen valmentajan kanssa ja 1-2 joukkuetta
keihaanheittoon toisen valmentajan kanssa. Jos
ohjaajia on useampia, voi yksi joukkue menna
suorittamaan aifaviestia. Jokaisella pisteella
kaytetaan aikaa noin 15 minuuttia. Ensiksi
kerrotaan ohjeet ja sen jalkeen ryhma paasee
suoritffamaan tehtavaa. Jos aikaa on jaljella, voi
tehtavaa yrittaa useamman kerran ja parhaat
suorifukset jaavat voimaan.



1. Tarkkuuspituushyppy
Valineet: mittanauha, teippia (ponnistusalue, merkit patjalle), hyppynaruja/viivat (merkit hiekalle)

Osallistujat juoksevat kohti ponnistusaluetta ja ponnistavat yhdella jalalla mahdollisimman pitkalle
patjalle tai hiekalle. Vauhtia saa ottaa maksimissaan 5 m ja ponnistusalue on 40 cm levea, 0,5 m paassa
hiekkalaatikon reunasta.

Pisteita saa vyohykkeesta, jolle lapset laskeutuvat. Hyppuyja ei tarvitse mitata, kun vychykkeet on
etukateen mitattu kasan reunoille ja merkitty esim. fotsilla. Lapsi ansaitsee 2 lisapistetta tarkasta
ponnistuskohdasta, eli missa ponnistus tapahtuu kokonaan ponnistusalueen sisalla. Osallistujilta pisteisiin
lasketaan kaksi yritysta: oikea jalka ja vasen jalka. Jos aikaa on lapsi voi kokeille useamman kerran ja paras
tulos jaa voimaan. Laske oikean ja vasemman jalan pisteet yhteen. Jos lapsia ei ole joukkueissa samaa
maaraa lopputuloksissa voidaan kayttaa joukkueen pistekeskiarvoa.

Vyohykkeet ja pisteytys:

Virheellinen hyppy = 0 pistetta

vychyke 1(0,5-1m) =1 piste

vychyke 2 (1-1,5 m) = 2 pistetta

Vyohyke 3 (1,5-2 m) = 3 pistetta...ja niin edelleen

+2 pistetta tarkasta ponnistuskohdasta (ponnistus tapahtuu kokonaan ponnistusalueen sisalla)




2. Keihaan tarkkuusheitto

Valineet: 3 furbo-/junnu-/vortex-/sanomalehtikeihasta, teippia tai naruja, jolla merkita heittoviiva ja
vyohykkeet.

Osallistujat suorittavat vuorotellen keihaanheittoja kolmelle vyohykkeelle. Heittajat valitsevat, mihin
vyohykkeisiin fahtaavat, he voivat tahdata samalle tai eri vyohykkeelle. Kierros 1: kullakin joukkueen
jasenella on 3 perakkaista heittoa oikealla kadellaan. Kierros 2: kullakin joukkueen jasenella on 3
perakkaista heittoa vasemmalla kadellaan. Joukkueet yrittavat kerata mahdollisimman paljon pisteita.
Koko joukkueen pisteet lasketaan yhteen tai lasketaan joukkueelle keskiarvo.

Aseta heittoviiva ja 3 vyohyketta: Pisteytys:
» Alue 1(10 metrissa) =1Tmx1m vyohykkeen ulkopuolella = 0, vychyke
- Alue 2 (15 metrissd) =2 mx 2 m 1= 2 pistetta, vyohyke 2 = 4 pistetta ja

vyohyke 3 = 6 pistetta. Ensimmaisen ja

« Alue 3 (20 metrissa) =3 mx3 m : : :
toisen kierroksen pisteet lasketaan yhteen.

- -
- =~ -

® -
\\
A}
(') Alue 1
Alue 2

Alue 3
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3. Aitasukkulaviesti
Valineet: 8 muoviaitaa, pari totsaa, sekuntikello, kapula/ringetterinkula (ei pakollinen)

Jokaisella joukkueella on 3 minuuttia aikaa ylittaa niin monta estetta kuin mahdollista. Joukkue jaetaan
puoliksi (paitsi alle 4 hengen ryhmat) ja puolet menevat 30 m paahan vastapaata viereiselle radalle.
Tarkista, etta joukkueen edessa olevat aidat on asetettu oikein pain juoksusuuntaan nahden niin, etta

ne kaatuvat, jos niihin osuu. Ensimmainen juoksija juoksee aidat yhdella radalla ja lapsayttaa/ojentaa
kapulan, jolla [ahettaa toisen juoksijan matkaan, joka juoksee takaisin rinnakkaisen radan aitojen yli
lapsayttaa/ojentaa kapulan taas seuraavalle matkaan. Jatketaan viestia niin edelleen, kunnes 3 minuuttia
tayttyy. Lasketaan ylitettyjen aitojen maara ja keskiarvoa kaytettaessa jaetaan se joukkueen jasenten
maaralla.

Mikali aifa kaatuu, valmentaja kay nopeasti nostamassa aidan. Jos aikaa on, niin joukkue voi kokeilla
uudelleen. Jos kisa kaytiin kahdella pisteella ja kaikki joukkueet ovat nyt samaan aikaan sukkulaviestissa,
muut kannustavat, kun yksi joukkue juoksee.

Aitojen vali noin 6 m ja etaisyys Pisteytys:
lahtoviivasta myos 6 m. Aitakorkeus : : . :
noin 40 cm. Jokaisesta ylitetysta aidasta tulee 1 piste.

Aidan kaatamisesta el fule miinuspisteita,
mutta kaadetun aidan ylitysta ei lasketa
pisteisiin.

LOPETUS: Loppuleikki
Aika: 10 min

Lasketaan joukkueiden eri lajipisteiden pisteet yhteen, annetaan kaikille aplodit ja voittanut joukkue saa
paattaa loppuleikin.
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