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Kysymys

Kuinka moni tuntee Juoksusankarit?

Kuinka moni on kuullut “erilaisista

lilkkujatyypeista”?
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Juoksusankarit

« Koululiikuntaliiton ja Suomen Urheiluliiton yhteinen hanke,
jossa juoksuinnostusta ja tietoa viedaan alakouluille,
ylakouluille, lukiolaisille ja opetustyota tekeville

= Videot, tietoiskut ja monipuoliset materiaalit
» Karkiviestina: Juokseminen & Erilaiset liikkujatyypit
= Vuoden 2017 teema: Koulujen omat juoksutapahtumat

- Materiaaleissa ja yhteistyOkumppanina Suomen
Urheiluliitto ry ja UKK-instituutin Terve Koululainen

o D s

URHEILULIITTO Koululitkuntaliitto




Lukuja ja materiaaleja 2017

» Rekisteroityneita luokkia 540 (4.9.2017)
» Yli 16 000 oppilasta (alkusyksysta +2000)
« 24 Youtube-videota

» Juoksusankarit Opas (syksy 2017)
- Valituntimaraton

- Aitajuoksun opasteet

» Juoksusankarit testi | ja testi Il
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1. Tehtava
Omat kokemukset

Mita tulee mieleen sanoista:
"koululitkunta & juokseminen”

 Kokemukset omasta koululiikunnasta
« Mika oli positiivisin kokemus

* Mika negatiivisin muisto
 Kokemukset koulusi liikunnasta
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Juokseminen & erilaiset liikkkujatyypit

Vain osa liikkujista kokee liikuntakulttuuria hallitsevan,
fyysisia ominaisuuksia korostavan ja parjaamista ihannoivan
urheilukulttuurin itsellensa mielekkdana tapana liikkua.

Kilpailusta innostuvat

Uurastajat / urakkana suorittavat
Elamysliikkujat

Terveyden korostajat

Tuottajat / muiden liikuttamisesta motivoituvat
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Pohdi vierustovereiden kanssa...

Minkalainen lilkkujatyyppi sina olet?

Minka tyyppisia juoksukokemuksia
teidan koulussa on tarjottu?
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Materiaaleja

uusimmat




Juoksusankarit
opas

Perehdyttaa opettajan
Juoksusankareihin,
juoksemiseen ja erilaisiin
liikkujatyyppeihin
Sisaltaa myos
Juoksusankarit testit

Juoksusankarit opas

Ideoita motivoiviin juoksuharjoitteisiin
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Koululiikuntaliiton & Suomen Urheiluliiton hanke
Liikkuva Koulu -hankeverkosto

Erilaset liikkujatyypit




Valituntimaraton jakoon
valtakunnallisesti
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Valituntimaraton on kova juttu
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YLITA AIDAT SITEN, ETTA
ETUMMAINEN JALKA VAIHTUU
JOKAISELLA AIDAILA

Alitajuoksun
opasteet
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Juoksusankarit -testi Juoksusankarit -testi

Testi II: Liikunnallisille / lisihaaste testin I suorittaneille

Mitka seuraavista juoksutehtavista pystyt suorittamaan?

1. 5% [1 minuutti juoksua, 1 minuutti kavelya]

Mitka seuraavista juoksutehtavista pystyt suorittamaan?

2. 30 sekuntia takaperinjuoksua D R D
3. 5 aitaa aitoen aina oikea jalka edella D 5. Goekinhs el D
4. 5 aitaa aitoen aina vasen jalka edell3 D 3. s5aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilli oik. jalka edelli D
5.  Koulun ympari juosten D 4. 5 aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilla vas. jalka edella D
6. 30 sekuntia ylamakeen vauhdikkaasti D 5. 6x30sec lankku, 6x 10 punnerrusta, 6x 10 vatsaa, D
7. Tarkkuusjuoksu: [200m] 60 sekuntiin* kolmesti D Gx 20 kyyldeya e S e ox 1adfppya koroldceelle
8. 10 minuuttia yhtajaksoista juoksua (omaa vauhtia) D 6. 3x6o e S wgitauolla (ot aikas) D
. _ g 7. Tarkkuusjuoksu: [400m] 100 sekuntiin® kahdesti D
9. 30 metria kaveria edella tyontaen D (s N e veniiia) D
A SRR g S0 punnerrusts, 20 kyyllyd, 20 vatsan D LIS & (G RRrlien. ;oo diflkaten 20sec vanhdikkassti, 1osec kovas) D
20 selllilkettd, 20 kyyklyhyppys, juoksua soom 10. 15 minuutin aamulenkki ennen kouluun menoa D
u. Oma tai pienryhman suunnittelema juoksuharjoitus D g e e
12. Koulun oma juoksurata 100x ympari (luckan yhteistulos) D

Juoksijan nimi:
Tsemppia. Pida hauskaa!

Olet hyvassa kunnossa ja taitava juoksija jos saat suoritettua nama lisitehtavat!

*2400m Cooperin-testivauhtia

Jucksijan nimi:
Tsemppia! Olet matkalla Juoksusankariksi. Pida hauskaa!

Juoksusankariksi padsee kymmenelld (10) hyviaksytylla snorituksella
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Woululitkuntalitto SUCMEM URHEILULIITTS www_kll,ﬁ/koululaiset/juoksusankarit
www kL fi/koululaiset/jucksusankarit
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ateriaalit

Ty

PALLOILUSARJAT
PALLOSANKARIT
POWER MOVER
SOVELTAVA LIIKUNTA
TAPAHTUMAKALENTERI
TSEMPPARI
VESISANKARIT

YKSILOKILPAILUT

Nettisivut

— materiaalit seka tietoa
juoksemisesta ja tapahtumista

E]l 8% € Q Haku

JUOKSUSANKARIT MATERIAALIT

e Liiketta & ideoita valitunnille, iikuntatunnille tai liikuntapaiviin

Videot

?» Peruskoordinaatiot

* Juoksusankarit kuntorata

JUOKSUSANKARIT PLAYLIST: kaikki videot tasta

Cooper- ja testijuoksulaskuri

Talla Excelilla pystyt maarittamaan erilaisia kierrosvauhteja tavoitteiden mukaisesti tai
tarkistamaan lentavan 200m vauhdintunnusteluilla millaisen lopputuloksen vauhti esim.
Cooperin testissa toisi. Kokeneen juoksijankin on joskus haastava mitoittaa vauhtinsa
oikein kun kyseinen testi tehdaan harvoin. On tarkeaa, etta nuori koululainen paasee
harjoittelemaan vauhteja ennen juoksutesteja. 200 metrin Cooper-vauhtisia jucksuja
jaksaa juosta useammankin kerran ja nain 16ytaa itselleen sopiva vauhti aiemmilla
likuntatunneilla harjoiteltuna.

Tassa apuvaline koulun juoksutunneille:

3| Testijuoksulaskuri (excel)



Youtube soittolista: Juoksusankarit

You H juoksusankarit
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Yle Aamu-tv:n haastattelu 7.8.2017

« KLL, OLL ja Jaana Kari tekivat yhdessa kannanoton

7

 YLE:n Aamu-TV kutsui haastateltavaksi:
KLL Matti Hannikainen ja LitT Jaana Kari
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https://www.epressi.com/tiedotteet/koulutus/liikkujatyypit-keskioon-liikunnanopetuksessa.html
https://areena.yle.fi/1-4198354

TyOpajatehtavia




Tutustumme naihin...

* Onko kilpaurheiluksi miellettyyn lajiin
mahdollista kehittaa kaikille liikkujatyypeille
sopivia liikuntatunteja?

* Onko elamysliikunnaksi miellettyyn
likuntamuotoon mahdollista kehittaa
Kaikille liikkkujatyypeille sopivia
likuntatunteja?

 Tarvitseeko olla? 1))kg®
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2. Tehtava
Suunnittele liikkuntatunti erilaisten
liikkujatyyppien nakokulmasta

Valitaan laji tai liikuntamuoto ja
suunnitellaan sithen eri likkkujatyypit
huomioivia tehtavid/harjoitteita

Pesapallo, lentopallo, koripallo...
Suunnistus, uinti, hiihtaminen...
Tanssiminen, voimistelu, sauvakavely
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Huomiol tunnilla / eri liikuntatunneilla

» Kilpailusta innostuvat

- Uurastajat / urakkana suorittavat

- Elamysliikkujat

» Terveyden korostajat

« Tuottajat / muiden likkuttamisesta motivoituvat
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Pesapallo

« Kilpailutyyppi pitaa itse pelista, lyontimyllysta...
kuinka huomioida hanet likkuntatunnilla?

- Uurastajatyyppi saa tunnille selkeat tavoitteet:
kopittelu- ja lyontien osumamaara, tekee innokkaasti
jokaisen taitoharjoitteen

- Elamystyyppi haastaa itsedan tehtavissa:
esim. eri kokoisiin renkaisiin syottaminen,
tarkkuusheittojuoksu ja peséapallogolf

- Toteuttajatyyppli innostuu kun saa suunnitel
pienryhmalle pesapallotunnin ja toteuttaa
sen yhdessa 1
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Usein kysytyt kysymykset (UKK)

« Onko tarkoitus, etta kaikilla tunneilla tehdaan sovellukset
eri liikkujatyypeille?
- Ei ole tarkoitus

« Miten organisoit tunnin?

- Yhdelle tunnille voi ottaa 1-3 liikkujatyyppinakokulmaa. Ei siis
ole tarkoitus, etta jokaisella tunnilla on tarjolla kaikkia. Voit
toteuttaa pidemman alkuverryttelyn tietylla nadkékulmalla ja
jatkaa siita toisella nakokulmalla. kts. seuraava kohta

» Tarjotaanko liikkujatyypille vain oman tyypin mukaista toimintaa?

- Ehdottomasti ei. On tarkoitus saada saanndllisesti oman tyypin
mukaisia liikuntakokemuksia, mutta yhta tarkeaa ja jopa
tarkeampéaa on saada monipuolisesti kaikkien tyyppien
mukaisia kokemuksia



Paakohdat lyhyesti

» Tunnista oma liikkujatyyppisi ja pohdi kuinka
toteutat koululiikkuntaa

- Vaihtelua liikuntatuntien toteutustavassa
(likkujatyyppien kautta)

« Eri tyypit tekevat kaikkien tyyppien juttuja

- Jokainen saa oman liikkkujatyyppinsa mukaista
liikuntaa saanndollisesti



KITOS!

SUOMEN
URHEILULINITTO

.
Opetus- ja
kulttuuri- )

» ministerio LIIKKUVA KOULU Koululitkuntaliitto

skolan i rorelse



