Hiihtokouluohjelma

Sulan maan harjoitukset

7-9 luokkalaiset + lukiolaiset

Harjoituskerta 1 2 3 ] 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Alkupuhuttelu ja Juoksu sauvalively el ey sauva-holkics- suoksu Rickoulula | WO o | uoksukavelys
yleisinfo sahkslinjalle ammittely Alklu‘\v/er‘ry.ttelyr Koydenveto ja Kéydenveto ja Lammittely juoksu, hypyt ! ) Janisloikkaa, metsalenkille metsalenkille v y
Sau uudella X ! . Sauvamaasto-lenkki . Eeronméen
Alkujuoksu pitkaan hautuumaan puolella, matkalla | S2uVakdvely. Jaetaan | sauvakavely. Jaetaan Norsupallo 20min sauvojen i Takalenkin juoksu, laavulle
taakse . L s« | porukka pariin - porukka pariin - méessé Sauvakavelya Koulupaini OFF-Road jalkkis
nousuun ) itha Roliviestit3 | loikkaharjoituksia 3 fin- in- "
Suunnistus pitka viestit; 5*(tasa,oikea,vasen) kolmeen ryhméén ja | kolmeen ryhmadn ja Eeronmden
o lenkki, matkalla K rastipaikkaa - . ! toiset ensin toiset ensin laavulle . e
pitkdn nousun P Suunnistus + 2*5j0ukko/rasti: 12 hiihtoloikkaa N . . Metsamies, s Takalenkilla
loikka*2 kuntopiirirasti: alkapall ) : sauvakévelee sauvakivelee Skiathlon 15min Tasap, kuulat, Loikkamiki e tosss OFF-Road jalkkis i
vuoroloikka loikkaharjoitus jalkapallo ) 1).5uk.ku|a, padkalloa ympiri ja | paakalloa ympiri ja liukusimulaatorit, nclells o1 ”1 Lihaskuntorastit: | Ja@mies metsassa spurtteja
Jalkapallo RK ypy" Ip'kk J tasa':lkah N T ehtava ;“:(se ‘9’0 vaihdot vaihdot Kahvakuula: kasi, kottik. Rapu asajaloilia Piparittmehut | 3)luistelupumppu | Liukusimulaattorit Rajaset Metsémies/rajaset
koululla + syva tasaloikka _ J] pr 3 asapainokiekot, maastanosto, yhdella jalalla 4)
p o spiderman, kottikarry,| asteen hypyt, Kyykk: i
untopiiri - yhden jalan loikat 3) | tasajalkaa, spurttia, o . KKy, Kdydenveto kaikki penkille nousu Kéydenveto kaikki Mehut, makkarat
porukan jako Laiskottelu inkai | Tehtévakaruselli, halonkaanto, e . Norsupallo 5 ! )
i menninkéinen, paa | punnerrus, pitogrill | -t L T o Taito- X lapset vs aikuiset vastaan traktori ja vaahtokarkit
kolmen ryhméaan pyorille juoksu, P 9 tasapainolaudat, . - "
2/3 jalkkista ja 1/3 ittarimat 90 asteen hypyt, karuselli: 2 paria |y ainokiekot 15 Ultimate Tehtava karuselli
J J Norsupallo ja Jalkakyykky mittarimato. . ’ i P Juoksu Kuntopiiri Hilputtelu takaisin
kuntopiiria tasajalkaa etenee rastille. .
untopii ultimate rappusissa spurttia ! Toinen tarkkailee min hyppyriméelle katsomossa stadionille
P ! toisen suoritusta ja Portaissa:
PUNNEITUS, | vaihto. Tehtavarastit: | Sauvarinne; :
juoksu stadionille Venyttelyt Venyttelyt Ultimate Liukusimulaattorit pitogrilli tasapainokiekot, Jiitoloikka, kaksolsl:qsl(ietus,
< hélkké-spurtti 90asteen hypyt, korkealoikka, tasaloikka
1 iri . yhdell3 jalalla lautaa kai .
z tolpanvalit Lelrlpu.hutt.e.lu Orkit ja hobitit itkin oikea+vasen, pikajuoksu,... 15 Voimakanto:
Vuokatin leirille pitkin oikea+vasen, min kan
d kahvakuulalla pareittain
o tasapainoheilutuksia. reppuseldssa
I Norsupallo Venyttelyt tornille asti
o 800m juoksutesti
takalenkki
Venyttelyt Sauvarinneharjoituksi Norsupallo

a; terava liitoloikka,

maksimipituusloikka,
pikajuoksu sauvoilla,
kévely sauvoilla, ...

Ensin opetetaan
tyylit, sitten 4-6
ryhmissé seuraa

johtajaa
menetelmélld kukin

yl6s (tulee kaikkiaan

kymmenkunta
mé&ennousua)

kerran johtajana maki

Norsupallo

Harjoitukset, joissa on selva
tehdan kahdessa pienryhmassi samantasoisten
kesken. Pienryhmalla oma ohjaaja.




