13-16V.

JUOKSUKUNTOPIIRI

MAASTOSSA

———© HARJOITTEEN TAVOITE

Harjoitus kehittdd lihaskuntoa, ketteryyttd ja kehon hallintaa lajinomaisesti. Lihaskun-
toharjoittelu on tarkedda myds kesdkaudella, koska suunnistusjuoksu maastossa vaatii
hyvaa lihaskuntoa ja kehon hallintaa. Ryhména toteutettu harjoitus myos motivoi nuoria

—© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Lihaskuntoharjoituksessa tehdaan valittu madara liikkeita kiertoharjoitteluna. Harjoituk-
sen kesto ja rasittavuus riippuu siitd, tehddaanko harjoitus omana lihaskuntoharjoitukse-
na vai suunnistusharjoituksen yhteydessa.

~——— HARJOITTEEN AJOITUS

Harjoitus sopii toteutettavaksi ennen suunnistusharjoitusta. Harjoitus sopii myés omak-
si itsendiseksi harjoitukseksi.

Ohjaa tai ohjeista hyva lammittely, nilkkajumppa ja venyttelyt ennen juoksukuntopiirid.
Lammittelyksi sopii myds metsdjalkapallo tms. peli. Ohjaa tai ohjeista loppuverryttely ja
venyttelyt harjoituksen paatteeksi.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?
Harjoitus sopii hyvin 10-16-vuotiaille. Pienemmille toteutettuna harjoitukseen voi lisata
leikkimielisyyttd ja liikkeitd voi soveltaa helpommiksi. Pienemmat kaipaavat yos ohjaa-
jan ohjeistusta joka suorituspisteessd.

———o VALINEET
Harjoituksessa ei tarvita vdlineitd paitsi, jos haluat merkita suorituspaikat.

~——© VALMISTELU

Valitse sopiva maastoalue, jossa voi olla vauhdikasta kangasta tai pehmedmpdd maas-
toa tai sekd ettd. Kostea maasto ei ole mielekds. Lihaskuntoliikkeitd tehdd&n neljassa
tehtdvdpisteessd, joiden valilld on 50-100 metrin siirtymavalit.

Suunnittele sopivat liikkeet tehtavapisteille ja siirtymavaleille.
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TOTEUTUS

Kerro urheilijoille harjoituksen tavoite ja toteutustapa. Esittele yhden
kierroksen liikkeet ja siirtymavalien liikkumistavat. Jaa osallistujat tehtdva-

pisteille.

Jokaisella tehtavapisteelld on 45 sekunnin tydjakso. Tydjakson jélkeen siirrytddn 50-100
metrid seuraavalle tehtdvapisteelle sovitulla liilkkumistavalla.
Anna merkki, kun ty6jakso alkaa ja kun tydjakso pdattyy, jonka jdlkeen ryhmat siirtyvat
seuraavalle tydpisteelle.

1.-2.
kierros

3.—4.
kierros

5.—6.
kierros

piste 1
vatsalihas

istumaan-
nousu
selin
makuulta

selin
makuulla
jalkojen
nosto ylos
ja hidas
laskemi-
nen alas

selin

makuulla
jalat kohti
taivasta,
jalkapoh-
jien nosto
ylemmas,
jolloin lan-
tio nousee

maasta

Liikesarjat eri kierroksille

siirtyma

reipas
juoksu

vuorottain

tasajalka-
hyppely,
kavely ja

tasajalka-
hyppely

konkkaus,
vuorotel-
len kum-
mallakin
jalalla

piste 2
selkdlihas

pdinma-
kuulla
ristikkai-
sen kdaden
jajalan
nosto,
vaihtele
katta ja
jalkaa
pdinma-
kuulla
ylavarta-
lon nosto
maasta

”rintauin-
ti” pdin-
makuulla

siirtyma

polven-
nostojuok-
su

kuopaisu-
juoksu

pakara-
juoksu

piste 3
kylki

kyljellaan
maaten
kadella tu-
kien jalan
nosto ylos

kylkipun-
nerrus

kylki
maassa
ylavarta-
lon nosto

siirtyma

puiden
pujottelu

takaperin

juoksu

teravad
spurtti

piste 4
kédet (voi
myos olla
jalkaliike)
punnerrus

dippipun-
nerrus (tu-
kena esim.
kanto tai
kaatunut

puu)

leukojen

veto, jos
mahdollis-
ta tai jan-
nehyppy

Pisteeltd neljd uuden kierroksen ensimmadiselle pisteelle siirrytddn palauttavaa holkkaa.
Yhteen kierrokseen kuluu aikaa noin 5 minuuttia.

Ndyta kahden kierroksen jalkeen uudet liikkeet ja siirtymatavat.

Ohjaa harjoituksen lopuksi loppuverryttely. Verryttely on myds paikallaan ennen harjoi-
tuksen suunnistusosuutta.
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HUOMIOITAVAA

Tehtdvapisteitd on syytd olla enemman, mikali harjoituksessa on iso urheili-
jaryhma.

Harjoitus toteutetaan kaksi kierrosta kerrallaan siten, ettd urheilijat kootaan yhteen ja
kerrotaan ja tarvittaessa ndytetddan kahden seuraavan kierroksen liikkeet.

ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile pisteilld suoritustekniikkaa ja opasta tarvittaessa.

HELPOTTAMINEN

Vahennad kierroksia. Helpota liikkeitd. Siirrd harjoitus urheilukentalle. Toteuta siirtymat
holkdten.

VAIKEUTTAMINEN

Erillisend harjoituksena tehtdva juoksukuntopiiri voi olla pidempi kuin ennen suunnis-
tusharjoitusta toteutettava.

Keksi yhdessa nuorten kanssa uusia ja raskaampia liikkeitd. Katso liikeideoita 10—12-
vuotiaden fysiikkakorteista.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Opasta tekemaadn liikkeet oikein, jotta ne kehittdavat oikeita lihaksia. Urheilijat oppivat
kiinnittdmdan huomioita ydinkohtiin liikkeissd ja ymmartavat niiden merkityksen.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Harjoituksen liikkeitd voi varioida loputtomiin. Harjoituksen voi toteuttaa myos siten,
ettd lihaskuntoliikkeet tehddan yhteisella tehtavapisteelld “keskuspaikalla”. Siirtymava-
lien liikkeet tehddan sovituilla reiteilld jolloin kierretddn esim. jokin puu, joka on vahan
matkan pddssd ja palataan takaisin keskuspaikalle tekemdén liikkeitd. Keskuspaikalla
kaikki voivat tehda samaa liiketta tai sovitusti eri liikkeitd. ”Siirtymavaleja” on syyta
merkitd useita eri suuntiin, jotta olisi tilaa tehda liikkua. Kun liikkeiden tekeminen
keskitetddn keskuspaikalle, on helpompi ohjeistaa, seurata ja antaa palautetta niiden
suorittamisesta.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta urheilijoita toteuttamaan kerran viikossa vastaavanalainen kuntopiiri. Pyyda
urheilijoita kokeilemaan uusia liikkeitd ja tuomaan ideansa seuraaviin harjoituksiin.
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