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JUOKSURULETTI

——© HARJOITTEEN TAVOITE

Purkaa leikkijoiden energiaa hauskalla juoksuleikilld. Voit seurata osallis-
tujien juoksutaitoa. Sopivasti rytmitettyna leikki kehittdd myds nopeutta ja
kestavyyttd.

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Kun osallistuja kuulee tietyn numeron, suorittaa han kyseisen juoksupdtkan mahdolli-
simman nopeasti.

~———o HARJOITTEEN AJOITUS
Harjoite sopii hyvin ennen suunnistusharjoitusta. Ohjaa lammittely tai liikuntaleikki
ldmmittelyksi ja lyhyet venyttelyt ennen harjoitetta. Myods nilkkojen pydrittaminen teh-
ddan ennen harjoitetta, ettd hermoradat ovat valmiit maastossa juoksuun.

———= MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Kaikentasoisille.

~——o VALINEET

Ei vaadi vdlineita.

~———© VALMISTELU

Tutustu harjoituspaikkaan ennakkoon, jotta tiedat, millaisia tehtévid voit antaa (esim.
yla- ja alamakijuoksu).

———o TOTEUTUS
Sovi, mika juoksutyyli kuuluu mihinkin numeroon. Esimerkiksi seuraavasti:
1 =Juoksu eteenpdin tasaisella.
2 = Juoksu taaksepdin tasaisella.

3 = Ylamakijuoksu eteenpdin.
4 = Alamdkijuoksu eteenpdin.

m % Suomen Suunnistusliitto

harjoitus_kortit_08_fysiikka.ind39 39 19.12.2008 12:39:00



5 = Juoksu kulki edelld lantiota kiertden, jolloin taaempi jalka menee
vuorottain ristiin toisen jalan eteen ja taakse.

6 = Ruletti eli mika vain ylld olevista.

Huuda jokin numeroista. Osallistujan on mahdollisimman nopeasti etsittdava

sopiva paikka tehtdvan suorittamiseen ja suoritettava tehtdva. Yhdessa juok-
sutehtdvadssa otetaan 20 askelta. Nopeimmin tehtdvdn suorittanut saa huutaa seuraa-
van numeron ja niin edelleen.

HUOMIOITAVAA

Osallistujien on syytd varoa, ettei tule tormayksia.

ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile lasten juoksutyylejd ja opasta tarvittaessa korjaamaan tekniikkaa (esim. kddet
suoraan kulmaan kyljen viereen, riittdva ponnistus pakiélld tai polven nosto riittavasti).

HELPOTTAMINEN

Sovi etukateen, missa kohdassa mikin tehtava suoritetaan.

VAIKEUTTAMINEN

Lisdd numeroita ja vaikeuta tehtdvia.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja osaa yhdistdd numeron ja tehtdvan. Osallistuja osaa loytdad luonnosta sopi-
vat maastokohdat tehtdvien suorittamiseen.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Eri numeroiden tehtdvissa voi olla myos loikkia, kinkkausta tai pujottelua.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta lapsia leikkimdan keskendan juoksurulettia kotipihalla ja keksimdan siihen
erilaisia tehtdvid. Rulettia voi soveltaa myds esim. polkupydralla tehtavaksi tai siten,
ettd tehtdviin liittyy pallon kuljetusta jaloin.
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