TalloKe-RATA

~———o HARJOITTEEN TAVOITE
Kehittaa ketteryyttd, nopeutta ja rytmikykyd paljon toistoja sisaltdvalla liikuntaradalla.

~———o HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Lapset suorittavat ohjeen mukaan erilaisia pienratoja, joissa harjoitellaan taitoa, nope-
utta ja ketteryytta.

~———o HARJOITTEEN AJOITUS

Harjoite sopii mihin kohtaan harjoitusta tahansa.

~———& MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Kaikentasoisille, kunhan tehtdvat suunnitellaan osallistujien taitotason mukaan.

———=o VALINEET

Naruja, kartioita, merkkausnauhaa, vanteita jne.

~———o VALMISTELU

Merkitse radat valmiiksi ennen harjoitteen alkua. Katso ohjeet alta.

~———o TOTEUTUS

Ratoja on hyva olla useampia, niin ei tule ruuhkaa yhdelle radalle. Kdy osallistujien
kanssa lapi pienradat ennen harjoituksen alkua. Radat ovat seuraavanlaiset:

1) Tikkausjuoksu: naruja/viivoja on 40 cm:n valein poikittain 8 kappaletta. Juokse “ti-
kuttaen” rata mahdollisimman nopeasti osumatta naruihin/viivoihin. Tarkkaile, ettd
juoksu pysyy pakialla.

2) Kantapaéat pakaroihin -juoksu merkitty matka. Merkitse maahan ldht6 ja maali 20
metrin padhén toisistaan.

3) Yhteen-erikseen-hypyt: aseta pienid vanteita tai piirrd maahan pienid ympyroita pe-
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rakkdin. Lapsi hyppdd vuorotellen tasahypyn ympyran sisdan (jalat yhdes-
sd) ja tasahypyn jalat haralleen siten, ettd jalat ovat ympyréan ulkopuolella
vastakkaisilla puolilla (jalat erikseen).

4) Polvennostojuoksua merkitty matka. Merkitse maahan ldht6 ja maali 20
metrin padhan toisistaan.

5) Hyppyjd takaperin tasajalkaa. Merkitse maahan l4ht6 ja maali 10 metrin padhén toisistaan.

6) Hypyt narun puolelta toiselle tasajalkaa. Aseta pitkd naru tai kdysi maahan. Lapsi
hyppédd tasahypyin narun puolelta toiselle ja etenee samalla kuitenkin aina eteen-
pdin, mahdollisimman nopeasti.

7) Lantionkiertojuoksu: lapsi juoksee kylki edelld siten, ettd taaempi jalka menee vuoro-
tellen ristiin toisen jalan eteen ja taakse. Kddet tasapainottavat sivuilla.

Pienratojen pituus kannattaa maarittda ryhman taito- ja kuntotason mukaan, kuitenkin
niin, ettd hermoradat saavat sopivasti drsykkeitd runsaiden toistojen kautta.

Rataa kierretadn ympadri siten, ettd aina yhden pienradan jdlkeen lapsi siirtyy seuraavalle
radalle. Toinen vaihtoehto on, ettd jaat lapset esim. pareittain pienradoille, jolloin lapsi
tekee samaa radanpdtkda niin kauan, kunnes huudat vaihdon seuraavalle pienradalle.
HUOMIOITAVAA

Anna myds osallistujien ehdottaa omia taitoratapatkid. Seuraa suorituksia ja opasta
oikeisiin suorituksiin.

ANNA PALAUTETTA

Seuraa tekemistd pienratojen ldhelld ja anna valiton palaute, jolloin osallistuja pystyy
kokeilemaan heti uudelleen ja voit jdlleen antaa lisdd opastusta tarvittaessa.

Vaadi hyvid suorituksia. Tarvittaessa harjoitelkaa jotakin taitorataa kaikki yhdessa
ennen harjoituksen jatkamista.

HELPOTTAMINEN

Tee vdhemman pienratoja tai muuta tehtdvid: laita esim. tavallinen juoksupdtka ja
loikkapatka.

VAIKEUTTAMINEN

Keksi vaativampia yhdistelmid pienratoihin, esim. kddet mukaan liikkeisiin tai erilaisia
hyppy/loikka-yhdistelmid, jolloin rytmi vaihtuu kesken pienradan.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii, miten hallita kehoaan ja jalkojaan nopeasti ja ketterdsti.
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IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Erilaisia ratavaihtoehtoja.

1) Ruutuhyppely: merkitse ruudut maahan. Ruutuihin hyp&tdan vuoronperdan yhdelld ja
kahdella jalalla.

2) Karhunkévely pyorien ympéri: aseta kddet ja jalat karhukévely-asentoon kahden vii-
van tai narun ulkopuolelle. Pida kddet ja jalat koko ajan viivojen ulkopuolella. Léhde
etenemdan “pyorien” siirtelemalld kdsid ja jalkoja sivuttain siten, ettd valilld vatsa
ndyttdd taivaalle ja valilld taas maahan. Ota huomioon lasten koko, dldka laita naruja
lilan kauas toistaan.

3) Kaantohypyt: kaanny joka hypylld 9o astetta oikealle pdin. Voit merkita viivat, joiden
yli pitdd hypdta samalla, jotta liike suuntautuu eteenpdin. Voit myds vaihtaa 180
asteen tai jopa 360 asteen hyppyihin, riippuen ryhman tasosta.

4) Luisteluhypyt: hyppé&a V-kirjaimen mallisesti suuntautuvia hyppyja eteenpdin. Merkit-
se tarvittaessa maahan pikkuviivoilla tai vanteilla, mihin hypyn tulisi tulla alas.

5) Hypyt yhdelld jalalla. Hyppédd kaksi eteenpdin suuntautuvaa hyppyé oikealla jalalla ja
sen jdlkeen vasemmalla jalalla jne.

6) Laukkahypyt: hyppda oikean kyljen suuntaan kaksi laukka-askelta ja sen jalkeen
kaksi laukka-askelta samaan suuntaan, mutta vasen kylki edelld, vaihda taas kylkea
jne.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta harjoittelemaan radan hyppyja omalla ajalla. Kannusta keksimdén lisaksi omia
hyppyjd.

Mieti, miten lapset voisivat kannustaa toinen toisiaan liikkumaan paljon ja monipuoli-
sesti paivittdin.
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