Hiihtokouluohjelma

Sulan maan harjoitukset

2, 3 ja 4 luokkalaiset

Harjoituskerta 1 2 3 ] 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
A Norsupallo Sauvakavely "8-
Alkupuhuttelu ja Sauvakively Sauvakévely + mmi P . Vel Sauvakavelys ittel Juoksu Juoksu
. ° ) i ittel ittel ammittely 20min ladulle" lenkin au’ y ! . X . X . N
yleisinfo lammittely sauvapelit (sauva : - " . . i x E 5 y: polvennostoja, metsilenkille metsilenkille Juoksu-kavelya
. . . . Kaveri kdydenveto ja kéydenveto ja Lammittely padkallomaella - kautta. eronmaden ; X : .
Suunnistus viuhka | Suunnistus viuhka pystyyn, kaveri . . PR N sivuttain+takaperin Eeronmden
i : .| sauvakavely. Jaetaan | sauvakively. Jaetaan | Norsupallo 20min | kalteva pelialusta. Tasatydntod laavulle mutkien 3
Varsaloikkaa, juoksee kiinni ¥. Jae V. Jae R . X ) juoksua e laavulle
sivuttain loikkaa Roliviestit:3 ennen kuin sauva | Porukka pariin- porukka pariin - Pallo puhkesi |liukkaissa kohdissa kautta, hyppyriméelle OFF-Road jalkkis
K leki olliviestit; oo kolmeen ryhmaén ja | kolmeen ryhméan ja risuun :=( kengills sauvahblkkas,
mma en Kuntopiiri ja rastipaikkaa kaatuu: va.lla toiset ensin toiset ensin muutama spurtti Portaissa: - -
p.l.JO|E||?*2*ZOOm A kestovpoimla' Kuntopiiri ja 2*5joukko/rasti: askeleittain sauvakavelee sauvakavelee Skiathlon 15min | Skiathlon 15min nopeimmille kaksoispomppu*2, | ... "M.etsamles", . | OFF-Road jalkkis Takalenk.l”a
siirtyma rl-koululle jalkojen kylj ,,.'..._I kestovoi:la‘ liylki l»_tl)_S“k_k“:'l pidentéen) péakalloa ympérija | paakalloa ympiri ja Tehtavakaruselli kaksi rappua jaamies metsdssa spurtteja
v d a Otsapujottelu, toiset vetaa koyttd - | toiset vetada koytta - vanhalla puolella; kerrall.
nostot, laiskottelu, lankku, juoksu+punnerrus 2) | Tehtavékaruselli vaihdot vaihdot < kaci P ! - e aa,n Borzov yms . i .
Jalkapallo RK i . " vaka ) Kahvakuula: kasi, Liukusimul it Borzov, Piparit+mehut konkaten*2, X Rajaset Metsamies/rajaset
koululla + istumapunnerruks selkélankku tasajalkahypyt, Tasapainokiekot, 90 maastanosto. iukusimulaattorit: tasaialkaf to- perusnousu*1 sukkulaviesteja
. ipit, |spiderman, kottikarry, asteen hypyt, si issé ja !
kuntopiiri - et, rappuspomput | vatsalankku, dipit, [sPid kottik; ypyt, Kyykky, ! yksi kyydissa laudat uI:\’rl\re:'ruz
" tuplapompullaja | 90 asteen hypyt yhden jalan loikat 3) | tasajalkaa, spurttia, Tehtavikaruselli e muut vetavat, + P ~ .| Koydenveto kaikki Sauvakivelys Kéydenveto kaikki Mehut, makkarat
porukan jako X menninkdinen, pid | punnerrus, pitogrilli ) halonkaants, I spurttimaki, oo . Norsupallo B )
Kol hmaa tasajalkaa ninkainen, P  Pitog! Tasapainokiekot, Tasapaino-Taito- | t, inolaudat tasapainoliukujaa R lapset vs aikuiset | vanhalle puolelle, | vastaan traktori ja vaahtokarkit
o men lry rT\aan pyo.ralle.Juoksu, - 00 oo tl karasell: 2 paria asapf'alno.au at, vaihdetaan Ia|skt?ttelu, tp- matkalla makispurtti,
2/3 jalkkista ja 1/3 Norsupallo ja mittarimato. Orkit ja hobitit; en hypyt, A tasapainokiekot 15| L kiekot. borzov, 90 asteen Kuntopiiri Hilputtelu takaisin
kuntopiiria Norsupallo L L tasajalkaa etenee rastille. min alotolpalla N
P ultimate hobitit yrittavat spurttia ! Toinen tarkkailee hypyt, tasajalkahypyt katsomossa stadionille
kivelle turvaan, jos . toisen suoritusta ja
. Al ) orkki saa kiinni PUNNEITUS, 1 \into, Tehtﬁvérasltit: Sauvarinne; o )
kévely-holkka- Venyttelyt Venyttelyt Ultimate ‘outuu hak pitogrilli tasapainokiekot, Jiitoloikka Liukusimulaattori Norsupallo
spurtti Joutuu'hakemaan ’ o Sauvaholkka 1km
tol sliiuok uuden eldmén 90asteen hypyt, korkealoikka, Kisalatu 15mi
Olpanvalijuoksu yhdells jalalla lautaa | pikaiuoksu,... 15 isalatu 1omin Pareittain

OHJELMA

takaisin stadionille

tolpalta. 5 ekaa

Orkit ja hobitit

pitkin oikea+vasen,

Norsupallo

aisee orkiksi min konkkaushippa
paasee orkiksi Kahvakuulalla pp:
tasapainoheilutuksia. N
Norsupallo Venyttelyt Norsupallo Rajaset Orkit ja hobitit
Venyttelyt Sauvarinneharjoituksi|  Kgydenveto Venyttelyt

a; terava liitoloikka,
maksimipituusloikka,
pikajuoksu sauvoilla,
kévely sauvoilla, ...
Ensin opetetaan
tyylit, sitten 4-6
ryhmissé seuraa
johtajaa
menetelmélld kukin
kerran johtajana maki
yl6s (tulee kaikkiaan
kymmenkunta
mé&ennousua)

Norsupallo

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




