LEIRI 2
7.-9.1k (sama siséalto, vaatimustasoa muutetaan)

Leiri 2: Yhteisharjoitus: aktivoiva harjoitus + voimaprogressiot + ryhmaytymistehtavat

Teema: Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva lammittely, ylavartalon ja keskivartalon voima ja hallinta +
ryhmaytymistehtavat (aloitetaan keskiviikon voimateemaa helpompien progressioiden kautta)
Tavoite: aktivoivan lammittelyn tadrkeyden ymmarrys, alustus ke voima progressioon seka
ryhmaytyminen (tiimitehtavat + taitoc viestikisati)

Vilineet: tiimitehtavat (kahleet, palapeli, jaapala lasissa, frisbeen heitto, yhdista laatikot yms.),
tennispallokassi ja kartioita reilusti

Alkusanat: kerrotaan tulevan harjoituksen tavoite, miten ma ja ke linkittyvat toisiinsa kaudella
2023-2024 + ryhmatymisesta.

1. ALKULAMMITTELY SIS. VOIMAPROGRESSIOT (n. 20-25min)

Lammittelyilla lisaa kehittavaa
¢ harjoitusaikaa

Lammittelyn tehtavat
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itk renkierto- | 11° tarvittavat
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Lammittelyn sisalto

o Nosta syketta

Juoksukoordinastioharjoitteet
Jakevyethyppelyt Tiesitko?
Aktivoi lihaksia 15 minuutin aktivoiva
o keskivartalon, ala- ja ylavartalon [ammittely kaksi
voimaharjoitteet o
kertaa viikossa
Lisaa liikkuvuutta puolittaa
toiminnalliset vammariskin
liikkuvuusharjoitteet
Kehita liikehallintaa Muista myds!
a suunnanmuutos- 15 minuutin
ja alastulotekniikat lammittely kerryttaa ) \
Heréttele hermostoa kymmenia :
koordinaatio-, ketteryys- ja tunteja vuodessa
tasapainoharjoitteet - kayt aika viisaasti! Y
Lisaa tehoja loppua kohden
o nopeat spurtit ja hyppelyt

=terveurheilijo’

Alkuun sykkeennosto eri liikkumistapojen kautta.

Asiantuntija: Mari Leppanen TtT

-karhukavely keskittyen lapatukeen

-lapapunnerrukset a) konttausasennossa b) punnerrusasennossa (keskivartalon aktivaatio —
“kuppipito vaarinpain”

-tuulimylly (ilman valinetta, nyrkilla)

FOCUS ON THE
KETTLEBELL

-punnerrus (keskilevea / kapeahko) — keskivartalon aktivaatio, lapatuki, kyynarpaat takaviistoon (ei
sivuille) - lyhyet 3-5 toiston sarjat, keskittyminen laatuun ja hallittuun laskuvaiheeseen — voi tehda
esim. pareittain (toinen tekee, toinen lepaa ja tarkkailee keskivartalon hallintaa sarjan aikana)



2. RYHMAYTYMINEN (n. 45 min sis. siirtymét)

Teema: Ryhmaytyminen

Tavoite: Ryhmaytyminen

Valineet: tiimitehtavat (kahleet, palapeli, jaapala lasissa, frisbeen heitto, yhdista laatikot yms.),
tennispallokassi tai muita palloja seka kartioita reilusti.

Ryhma jaetaan kahteen. Puolet tekevat ennalta ohjaajan kasaamia tiimitehtavia (rastien maara
tulee suhteuttaa ryhman kokoon siten, ettd yhdessa ryhmassa on noin 5-8 hlo) ja toinen
puolisko on viestikisoissa.

TEHTAVA 1: Tiimitehtavéat (20 min)

Valitaan 3-6 rastia ryhman koon mukaan. Kuitenkin siten, ettd pienryhmassa on noin 4-8 hlo per
ryhma. Rastit kannattaa pohtia siten, ettd ne ehtii tehda 5 minuutin aikana. Ohjaaja kellottaa rastit,
jotta pysytaan aikataulussa.

TEHTAVA 2: Taitoc pariviestit (20 min)
Tama tehtdva kannattaa myyda urheilijoille leikkimielisena kisailuna, missa pisteita voi saada
esim top 3 nopeinta, kannustamisesta, luovimmasta tavasta suorittaa tehtavat jne. — tavoite

pitda hauskaa liikkumisen avulla!

Pallon kanssa tehtavia pariviesteja (eri liikkumistavoilla):
https://app.taitoc.fi/fi/modules/perustaito/program/5/section/7/collection/12

Pallon kanssa tehtavia pariviesteja (eri liikkumistavoilla):
https://app.taitoc.fi/fiimodules/perustaito/program/5/section/9/collection/18

Pallon kanssa tehtavia pariviesteja (eri liikkumistavoilla)
https://app.taitoc.fi/fi/modules/perustaito/program/7/section/22/collection/52

Esimerkki: pelaaja tennispallon kanssa X X pelaaja ilman palloa
- Heitto/vieritys parille, juoksu parin luokse, lapy ja paluu omalle paikalle. Toinen pari suorittaa
saman

- Heitto/vieritys parille, juoksu parin luokse (tai jokin toinen liikkumistapa esim. yhdella jalalla
hyppely), parin kierto ja paluu omalle paikalle. Toinen pari suorittaa saman. 2-3 kierrosta per
pelaaja.

- Heitto/vieritys parille, juoksu (tai jokin toinen liikkumistapa esim. karhukavely) parin luokse,
parin haarojen valistd rydmiminen ja paluu omalle paikalle. Toinen pari suorittaa saman. 2
kierrosta per pelaaja.

- Hyvia sovelluksia:

- eriliikkumistavat:
- juoksu sivuttain, takaperin, tasajalkahyppien, hyppy yhdella jalalla mista
juoksuun jne.
- Erilaiset tehtavat parin luona, jonka jalkeen paluu omalle paikalle. Saa kayttaa
mielikuvitusta ;). Esim:
- Rybmiminen toisen parin haarojen alta
- 3 X punnerrus
3x kyykky
3 x yleisliike
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