KESAHARJOITTELU

Lumitykki 8

TUISKUN LUMITYKKI-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

TUNNIN AIHE: Rajahtava voima, kimmoisuus

TUNNIN TAVOITTEET: Rajahtavan voiman ja kimmoisuuden kehittaminen, itsenainen tekeminen, saantodjen

noudattaminen.

VALINEET: Kartioita, palloja/frisbee, liiveja, pilli

TAVOITTEET AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI HARJOITTEET
Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 90 min Tunnin kulku
Aloitus Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, etta Esittely: Ohjaaja kertoo tunnin teeman. Jos on vield joku, jonka nimea

Muihin tutustuminen, ryhmaytyminen

Harjoitteet
Kestavyyden kehittaminen, itsenainen
tyoskentely, saantdjen noudattaminen

Kimmoisuus, rajahtava voima

Saantdjen noudattaminen,
kimmoisuus, kestavyys

Rajahtava voima, saantojen
noudattaminen, itsenainen
tyoskentely, kimmoisuus

kaikki nakevat toisensa ja ohjaajan. ~5min

Sovitaan reitti, jonka jokainen kiertaa
~15min

Loivaan ylamakeen. ~25min

Rajataan pelialue. ~10min

Merkitaan viiva ja jokaiselle ryhmalle oma
kohtansa viivalla, mista heitot tapahtuvat
~15min

ei muista, kadydaan taas tervehtimassa edellisen tunnin tapaan.

Alkulammittely: Ohjaaja opastaa urheilijat tekemaan itsendisesti
lAmmittelyn, joka kestda 15min. Alkuun kavellddn/juostaan sovittu reitti
omaa vauhtia, jonka jalkeen jokaisen tehtava on venytelld, pyodritella
nivelia, tehda koordinaatioita ja ottaa kenties muutamat spurtti.
Ohjaaja tarkkailee ja auttaa ideoimaan lammittelyliikkeita jos joku ei
keksi. Tehtavan voi tehda myods parin/ryhman kanssa.

Loikkaharjoitus: Loivaan ylamakeen: 3x10 tasahyppya, 3x10/puoli
konkkaus/kinkkaus, 3x10-16 juoksuloikkaa, 3x10-16 luisteluloikkaa,
3x10/puoli kylkiedella loikka https://youtu.be/QL BmvuE6-NM
Kaydaan lapi aina ennen jokaista liiketta se yhdessa lapi. Minuutin
tauko jokaisen loikkasetin jalkeen.

Kivihippa: Hipan koskettaessa pelaaja muuttuu kiveksi, jolloin hdanen
on mentava kyyryyn. Pelastaa voi hyppaamalla pukkihyppelyn
kaltaisesti pelaajan yli.

Kuntopalloheitot: Palloina voi toimia koripallot, lentopallot tai 1-2kg
kuntopallot. Mennaan 2-4 hengen ryhmiin, joista yksi kerrallaan
heittaa. Heitot: alakautta eteenpain, ylakautta taaksepain, sivulle tydntd
yhdella kadelle, eteenpain sivulta, maan kautta parille. Eri heittotyylit
videon kohdassa 0:27-2:02
https://www.youtube.com/watch?v=3fX3INnWVvw




Valineen kasittely, saantdjen
noudattaminen

Lopetus:
Venyttelyt ja Fiilikset

Rajataan pelialue, merkitdan maalit.
~15min

~5min

HUOMIOI turvallisuus. Jokainen ryhma heittaa yhta aikaa ja pallon
noutaminen tapahtuu yhta aikaa, erityisesti kahdessa-kolmessa
ensimmaisessa.

Ultimate: Jakaudutaan kahteen joukkueeseen ja paatetdan kumpi
pelaa kumpaan paatyyn.

Venyttelyt ja lopetus: Niskat, hartiat, olkapaat, ojentajat, rinta, selka,
kyljet, vatsat, pakarat, reidet, pohkeet. Ohjaaja kyselee fiiliksia: "missa
tanaan onnistuit?” ja toivottaa tervetulleeksi ensi kerralle.
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