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Suunnittele tunnit hyvin

Toteutus: Suunnitelman
mukaan, mutta joustavasti

Selita mita tehdaan ja miksi

Liikutaan tehokkaasti, mutta
TURVALLISESTI

Positiivinen ja kannustava
kommunikointi

Ohjaajana toimitaan koko
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1. Suunnittele tunnit hyvin

Minkalainen tunnin rakenteen tulisi olla?
Miten valitsen ja opetan harjoitteet?



1.1. Liikuntasuunnitelma

Liikuntasuunnitelma, Syksy 2017

Teemat Elokuu Syyskuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Tutustuminen

Keskivartalon hallinta

Keskivartalon hallinta
kepilla

Keskivartalon voima
pallolla

Alaraajat, reisi, pakara

Alaraajat, reisi, pakara
pallolla

Ylaraajojen lihakset
kumpparilla

Venyttely




1.2. Tuntien suunnittelu

* Suunnittele jokainen tunti etukateen!
* Jokaisella liikkeella on merkitys
* Esimerkkeja:

* Juoksuspurtti: sydanlihas vahvistuu, anaerobinen
kunto kohenee

* Lonkankoukistajien venytys, koska niiden riittava
lilkkuvuus on tarkea ryhdin kannalta

e Kayta Physiotoolsia ideoiden saamiseksi ja
apuna tuntien suunnittelussa

* Mieti mita apuvalineita tunneilla voidaan
kayttaa

e Kertaa oma suunnitelma ennen kuin pidat
tunnin ©




1.3. Esimerkki tunnin sisallosta

Ensimmainen tunti:

1. Lammittely 10 min
* Nivelten lammittely pyo6rityksin = muista [ammitelld ne lihakset mita kaytetdan hyvin!
* Kevytta marssia

2. Kestavyys kunnon kohottaminen 30 min
* Marssia (perusliikkumistaito), erilaisia kavelyita, juoksua, askelviereen, hypyt, polvennostot...

3. Tasapaino 15 min
» Pakioille nousut, Kukkotasapaino, vaaka, jalan nostot eteen/sivulle/taakse

Toinen tunti:

1. Lihaskunnon kohottaminen 30 min
* Teema: keskivartalon vahvistaminen: erilaisia vatsa-, selka-, ja kylkilihaksia.

2. Loppuverryttely 10 min
* Liikkeitta matalalla sykkeelld, kuten marssiminen, kasien ja jalkojen heiluttelu

3. Venyttely 10 min
* Venyta palauttavasti kaikki kaytetyt lihasalueet (10s)
* 30 s venytykset, jos halutaan liikkuvuuden lisaantyvan

4, Rentoutus 5 min
* Lihasten jannitys ja rentoutus vuorotellen
* Selinmakuulla silmat kiinni, syvaan hengitykset



1.4. Liikkeiden sopivuus
kohderyhmalle

* Meidan kohderyhmassa usealla on
perusliikkumistaidot vahaiset

* Suunnittele riittavan yksinkertaiset liikkeet, jotka
sopivat kohderyhmalle

* Keskity opettamaan oikea suoritustekniikka
* Liike tehdaan oikeilla lihaksilla
* Hengityksen ohjaaminen
* Hyva ryhti
* Polvien linjaus
* Jalkaterien asento

* Ensin perusliikkeet kuntoon ja sitten vasta
haastetta
* Keskivartalon ja lantion hallinta on usein haastavaa, esim.
seistessa yhden jalan nosto ilmaan niin, ettda muu kroppa
ei liikku
* Suomen kielen ymmarrys saattaa olla heikkoa =
ilmaise selkeasti ja nayta




2. Toteutus: jousta tarvittaessa

* Pida suunnitelmasta kiinni, MUTTA jousta ja muuta suunnitelmia
tarpeen mukaan

* Aloita yksinkertaisista liikkeista ja opeta oikea suoritustekniikka. Vasta
kun liikkeet hallitaan, voidaan lisata haastetta.

* Jokaiselle liikkeelle tulisi olla yksinkertaisempi (ja haastavampi) versio,
jotta jokainen voi harjoitella oman tason mukaan

* Esimerkiksi X-hyppy: helpompi versio: askel sivulle, haastavampi versio: X-
hyppy ilmaan
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3. Selita mit3
tehdaan ja miksi

* Osallistujat saavat ymmarryksen miksi liike
tehdaan, mihin se auttaa ja mita sen avulla
voidaan saavuttaa

* Opettaa eri liikkeiden merkityksen ja oikean
suoritustekniikan

* Motivoi tekemaan liikkeita




4. Liikutaan tehokkaasti,
mutta TURVALLISESTI

Vammojen ennaltaehkaisy on tarkedassa asemassa!
Riittavan yksinkertaiset, mutta tehokkaat liikkeet

Keskitytaan oikeaan suoritustekniikkaan
* Keskivartalon hallinta liikkeiden aikana
* Hyva ryhti
* Polvien linjaus

Harjoitteet, jotka lisaavat kehontuntemusta

Huolehditaan, etta kaikki ammittelevat, myos ne,
jotka tulevat tunnille myohassa

Loppuverryttely



5. Positiivinen ja kannustava kommunikointi

e Kutsutaan ohjattavia vain heidan omilla nimillaan
* Ei oteta silmatikkua

* Osallistujan annetaan nayttaa esimerkkia vain hyvista ja oikeista
suorituksista

 Huonon suorituksen voi nayttaa itse, mutta lopetetaan aina hyvan suorituksen
esimerkkiin, jotta oikea suoritustekniikka jaa mieleen

e Onnistumisen tunne

» Kehutaan ohjattavia pienestdkin parannuksesta: “Hyva/ parempi/ nyt nayttaa
paremmalta...”

* Ohjaajien kesken avoin kommunikaatio

e Kaikki tyontekijat tyoskentelee yhdessa ryhmana

* Muilta tyontekijoilta saa aina kysya apua, antaa neuvoja ja palautetta seka kertoa
kehitysehdotuksia



6. Ohjaajana toimitaan koko tyoaika

Toissa ollaan ryhman koko toiminta-aika, ei vain liikuntatunti

Kayttaydytaan edustavasti koko toiminnan ajan, esimerkiksi keskustelujen aikana
ei tehda omia juttuja/ olla puhelimella = Naytetaan hyvaa esimerkkia

Lukujarjestyksesta nakyy tyoaika

Olethan ajoissa paikallal




/. Tee Itse- |

arviointeja Ja MA|NING |
pyyda palautetta TEACBING COACHING
« Miten arvioit liikuntatunnin tai DEVELOPMENT

koko kauden? SKILLS

e Mika toimi ja mika ei? Miksi se

toimi/ miksi se ei toiminut? KNOWLEDGE

LEARN

* Kysy valilla suullisesti
palautetta ja toiveita tunnin
lopuksi

* Pyyda palautetta myds
tyokavereilta




