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TUISKUN LUMITYKKI-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

| TUNNIN AIHE: Sauvakavely, kestavyys

LUMILAJT

TUNNIN TAVOITTEET: Kestavyyden kehittaminen, sauvakavelytekniikan opettelu, perus liikkumistaitojen
kehittaminen, ryhmatyoskentely, keskittyminen, saantdjen noudattaminen.
VALINEET: Kartioita, liiveja, pilli, jokaisella omat sauvakavelysauvat.

TAVOITTEET
Kehitettavat taidot

AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI
Oppitunnin kesto 90 min

HARIJOITTEET
Tunnin kulku

Aloitus
Muihin tutustuminen, ryhmaytyminen

Harjoitteet
Kestavyys, sauvakavelyn tekniikka

Liikkuminen eri tavoin, oman kehon
hahmottaminen, keskittyminen,
kestavyys

Saantdjen noudattaminen,
liikkumistaidot, kestavyys

Ryhmaytyminen, saantdjen
noudattaminen, hahmottaminen,
liikkumistaidot, kestavyys

Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, etta
kaikki nakevat toisensa ja ohjaajan. ~5min

Kuljetaan yhdessa sopivan mittainen
lenkki ~15min

Merkitaan kartioilla n. 30 metrin matka.
~10min

Merkitaan 5-7 viivaa kartioilla eripituisin
valimatkoin toisistaan. ~10min

Merkitaan lahto ja n. 10-15m paahan
tehdaan ristinolla-taulukko. Ohjattavat
jaetaan vahintaan 2 joukkueeseen.
Jokainen joukkue saa 3 samanvarista
merkkia (esim. tdtsaa, hernepussia, liivia,
palloa). ~15mn

Esittely: Ohjaaja toivottaa jokaisen tervetulleeksi ja esittelee tunnin
teeman. Jokainen ohjattava sanoo vuorollaan nimensa ja nayttaa
lilkkeen. Puolikaaressa seuraava toistaa nimen ja liikkeen, muut
suorittavat liikkeen myds. Puolikaaressa kolmas toistaa seka
ensimmaisen etta toisen ryhmalaisen nimen ja liikkeen, jonka jalkeen
nayttaa omansa. Neljas puolestaan toistaa 1, 2. ja 3. pelaajan nimet ja
lilkkeet jne.

Sauvakavely: Kierretaan ryhmassa sopivan mittainen lenkki
sauvakavellen. Helppoihin maastonkohtiin (alamaet, tasaiset) voi ottaa
kevytta sauvajuoksua. Mietitaan yhdessa sauvakavelyn tekniikkaa.

'Viivaetenemiset’: Edetaan viivalta viivalle ohjeiden mukaisesti: hiipien,
loikkien, tasaloikin, konkaten, varpaillaan, kantapaillaan, kuukavellen,
ulkosyrjilla, sisasyrjilla yms.

Viivajuoksu: edetdan lahtomerkistd ensimmaiselle viivalle ja takaisin ja
sitten sita seuraavalle ja niin edelleen, kayden aina lahtoviivalla.
Jokaiseen viivaan tulee koskea.

Ristinolla: (tuttu viime kerralta) Tarkoituksena on saada taulukkoon 3:n
merkin suora. Ohjaajan merkista joukkueiden ensimmaiset kilpailijat
lahtevat kohti ristinolla-taulukkoa, asettavat oman merkkinsa siihen ja
palaavat takaisin [ahtoon. Kasikosketuksesta seuraava lahtee kohti
taulukkoa, asettaa merkkinsa siihen ja palaa takaisin. Mikali 3 merkin
suoraa ei saada muodostettua, liikkuu neljas kilpailija taulukolle ja




Ryhmatydskentely, kehon
hahmottaminen, saantojen
noudattaminen

Kestavyyden harjoittaminen,
sauvakavelytekniikka

Lopetus:
Venyttelyt ja fiilikset

Merkitaan lahtoviiva ja jokaiselle
joukkueelle totsa, jonka he kiertava.
Jaetaan ryhma 3-4 hengen joukkueisiin.
~10-15 min

Kuljetaan yhdessa sopivan mittainen
lenkki ~15min

~5min

siirtaa yhta oman varista merkkia. Se joukkue joka on saanut ensin 3:n
suoran on voittaja. (Liilkkumistapoja voidaan vaihdella).

Ryhmatehtavat: Ohjaaja antaa ryhmille tehtavia, joiden mukaan
ryhman on edettava ja kierrettava totsa. Esimerkkeja: 1) nelja jalkaa
maassa 2) kolme jalkaa ja kaksi katta 3) parillinen madara jalkoja
maassa aina yhtdaikaa (tdssd tavoitteena marssissa/rytmissd kavely
tai tasahypyin eteneminen) 4) 6 tai 8 jalkaa ja katta (riippuen ryhman
koosta, eteneminen siis karhukavelylla) yms.

Sauvakavely: Kierretaan ryhmassa sopivan mittainen lenkki
sauvakavellen. Helppoihin maastonkohtiin (alamaet, tasaiset) voi ottaa
kevytta sauvajuoksua. Mietitaan yhdessa sauvakavelyn tekniikkaa.

Venyttelyt: Niskat, hartiat, olkapaat, ojentajat, rinta, selka, kyljet, vatsat,
pakarat, reidet, pohkeet.

Lopetus: Ohjaaja kyselee fiiliksia: "missa tanaan onnistuit?” Toivottaa
tervetulleeksi ensi kerralle.
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