HARJOITEII

~———© HARJOITTEEN TAVOITE

Valmistaa keho ja hermolihasjarjestelma juoksuun. Kehittdad juoksukoordinaatiota.
Liikkeet toimivat rauhallisesti tehtynd myds aktiivista liikkuvuutta lisadvina.

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Tee jokaista juoksuharjoitetta 2-3 x 10—20 metrid. Suoritusten valissd on kdvelypalautus.
Tee harjoitteet aluksi rauhallisesti oikeata suoritustekniikkaa tavoitellen.

———© HARJOITTEEN AJOITUS

Lammittele ja venyttele lyhyesti ennen koordinaatioharjoitteita tai aloita rauhallisin
liikkein. Harjoitteet sopivat ennen suunnistusharjoitusta alkulammittelyksi sekd myos
kehittdavaksi oheisharjoitukseksi.

———=o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Harjoitus sopii hyvin 9-vuotiaille ja sitd vanhemmille. Nuoremmille valitaan vain yksi tai
kaksi helpointa koordinaatioharjoitetta.

——=o VALINEET

Ei tarvita valineita.

~——© VALMISTELU

Ei tarvita valmistelua.
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———o TOTEUTUS
1) Pakarajuoksu 1-2 x 15—20 m

Alapakara: Nouse péakioille ja pidd kddet rennosti kyy-
ndrpddt koukussa ja vartalon vieressa. Nosta napakasti
vuorotellen kantapdita pakaran alle kohti istuinkyhmya.

Huomio: Juokse koko ajan pakioilld. Kayta kasid tehok-
kaasti.

2) Kuopaisukavely 1-2 x 15-20 m
Pida kadet rennosti kyyndrpdat koukussa ja vartalon
vieressd. Nouse pdkidille ja nosta vasen kantapdd pakaran
kautta ylos. Vie polvi korkealta
etukautta alas. Pyyhkdise voi-
makkaasti jalkapohja paino-
pisteen alle maahan. Tee sama
toisella jalalla.

Pida kddet rennosti kyyndrpaat
koukussa ja vartalon vieressa.
Rytmita liikettd kasilld ja vie ne
rennosti mutta tehokkaasti eteen
ja taakse jalkojen tahdissa.

Helpottaminen: Kuopaise joka
kolmannella askeleella. Kdvele
vdliaskeleet.

3) Kuopaisujuoksu 1—-2 x 15-20 m

Tee sama kuin edelld, mutta
juosten. Harjoite on alkuun
vaikea, joten lahde liikkeelle
helpommista vaihtoehdoista.

Helpottaminen: Holkkaa kevy-
esti 20 metrin matka ja tee 3—4
kuopaisujuoksuaskelta oikealla
jalalla omassa tahdissa matkan
aikana. Toista toisella jalalla.

Seuraava vaihe: Hae rytmi ensin holkdten kevyesti joitakin askelia. Tee kuopaisu joka
kolmannella askeleella, jolloin jokaisella kuopaisulla jalka vaihtuu.

4) Polvet rintaan hyppely 1-2 x 10 hyppyéa

Hyppéd paikallaan tasahyppyjd ja veda polvet rintaan. Pidd yldvartalo mahdollisim-

man suorassa.
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5) Vuoroloikka 1-2 x 15—20 m

Jatkuva loikka seuraavasti:
Ponnistus vasemmalla jalalla.
Alastulo oikealla jalalla, jolla
valittomadsti ponnistus. Alastulo
vasemmalla, jolla valittomasti
ponnistus. Jatka pysahdyksitta.
Liikkeen suunta on enemman
eteen kuin ylospdin. Kaytd koko
jalkapohjaa ponnistaessa ja
alastulossa.

6) Saksikédvely 1-2 x 15-20 m

Nouse pdkidille ja nosta molemmat kddet suoraksi vartalon eteen. Heilauta oikea
jalka suorana ylos ja kosketa silld kdsid. Toista. Pysy koko ajan pakioilld ja pidd selkd
suorana. Nosta jalkaa vain sen verran, kun pystyt ilman, ettd alaselkd pyoristyy.

HUOMIOITAVAA

Anna selkedt ohjeet. Nadytd ensin liike tai pyydd yhtd osallistujista ndyttamaan.
Tauota harjoitusta, jotta siitd ei tule liian raskas.

Hyvdssad suorituksessa varvas—polvi-linja on oikein, jolloin varpaat ja polvi osoittavat
suoraan eteenpdin ja polvi pysyy koko jalan kanssa samassa linjassa, eikd jousta “si-
sadnpdin”.

ANNA PALAUTETTA

Pyyda tavoittelemaan oikeata suoritustekniikkaa harjoituksen alussa ja anna palautetta.
Ohjaa laadullisesti oikeisiin suorituksiin, joissa lantio pysyy ylhadalla, ylavartalo ei kallis-
tu taaksepdin, pdd on ylhdalld ja painopiste on jalkojen paalld. Jalkojen ja kdsien rytmi
pysyy hyvdna. Suora varvas—polvi-linja on tdrked.

HELPOTTAMINEN

Tee vain kahta liikettd. Toista liikkeitd viikosta toiseen ennen vaihtoa uuteen harjoittee-
seen.

VAIKEUTTAMINEN

Tee liikesarjoja nopeammin tai lyhyemmalla palautteella tai pidempi matka.
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TIETOISUUS JA KASITTEET

Lapsi tietdd, mihin asioihin harjoitteissa tulee kiinnittdd huomiota ja ym-
martdd, ettd koordinaatioharjoitteita tekemalld juoksun tekniikka kehittyy
paremmaksi. Lapsi oppii tunnistamaan hyvan liikerytmin ja oppii hallitse-
maan liikkeitdaan.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Tee koordinaatioharjoitteita hitaalla tempolla alku- tai loppuverryttelynd, jolloin hermo-
jarjestelma aktivoituu/palautuu ja liikkuvuus lisdédntyy.

Kun lapset oppivat harjoitteet, voivat he ohjata vuorollaan toisilleen harjoitteita ohjaajan
avustuksella.
KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta tekemddn muutamia koordinaatioliikkeitd aina l@ammittelyn yhteydessd, jolloin
hermojarjestelma aktivoituu juoksuun. Kun lapset oppivat liikkeen, kannusta tekemaan
harjoitetta myds kotona. Kannusta tekemdan liikkeitd myos hitaasti, jolloin liikkuvuus ja
lihashallinta lisdaantyy.
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