VALKEAKOSKEN HAKA YLEISURHEILU

HIPPO -KESAURHEILUKOULU




YLEISURHEILUKOULU

Yleisurheilukoulu on Suomen Urheiluliiton jadsenseurojen toteuttamana lilkkunnan perustaitojen,
juoksemisen, hyppdamisen ja heittamisen ja yleisurheilutaitojen kehittamiseen tahtaavaa
harrastustoimintaa 6—12-vuotiaille lapsille ja nuorille. Sdanndllisissa ja suunnitelluissa treeneissa
liikunnan perustaitojen lisdksi lapsille ja nuorille opetetaan monia eldamassa tarvittavia tunne- ja
vuorovaikutustaitoja.

Yleisurheilukoulun malliarvot
e llojainnostus
e Yhdessa tekeminen
e Laadukas tekeminen
o Kasvatuksellisuus
e Urheilullisuus
e Kannustus ja tuki
e Vuorovaikutus

o Kaikille avointa toimintaa

AJANKOHTA
x.5.2024 - 09.2024

PAIKKA
Apian urheilukentta, Valkeakoski

RYHMAT
6-9-vuotiaat
10-12-vuotiaat



SUOMEN URHEILULIITTO

Yleisurheilukoulu on Suomen Urheiluliiton jisenseurojen toteuttamana liikunnan perustaitojen,
juoksemisen, hyppddmisen ja heittimisen ja yleisurheilutaitojen kehittimiseen tihtddvaa
harrastustoimintaa 7-12-vuotiaille lapsille ja nuorille. Sidnnéllisissd ja suunnitelluissa treeneissi
liikunnan perustaitojen lisiksi lapsille ja nuorille opetetaan monia eldmassa tarvittavia tunne- ja
vuorovaikutustaitoja.

Kesaurheilukoulu 2024 — tullaan paivittameaan

Urheilukoulu harjoitukset jarjestetddn Apian Urheilukentalld torstaisin klo 17:30 - 19:00, poislukien
kesdkuu jolloin urheilukoulu on arkipdivisin joka paiva.

Tavoitteena on opettaa nuorille lajinsaloja leikkien, pelien sekd harjoitteiden avulla
Ohjeistus korona-aikana

Sairaana ei saa tulla harjoituksiin.
Noudatetaan hyvaa hygieniaa ja otetaan toiset huomioon harjoituksissa.
Hinta:

Harjoitukset ajalle toukokuu - syyskuu 2021 maksaa xx€. (siséltda kesakuun urheilukoulun)

Kesdurheilukoulu ajalle 7.6.-9.7.2021 maksaa xx€.
Urheilukoulumaksu sisdltaa harjoitukset, osallistumisoikeuden seuran
omiin sekd pm -kilpailuihin

Lisenssi:

Jokaisella urheilukoululaisella tulee olla voimassa oleva lisenssi. Lisenssi hankitaan joko ryhmaan
ilmoittautumisen yhteydessa tai erikseen SuomiSportin kautta.
Lisenssin vakuutuksineen tulee hankkia osoitteesta

https://www.valkeakoskenhaka.fi/vleisurheilu/vleisurheilulisenssit/

Varusteet

Varusteiksi urheilukouluun sadanmukaiset ulkoliikuntavarusteet, juomapullo seka reipasta mielta.
Ilmoittautuminen

SuomiSport linkki:
Harjoitusajat Kesdurheilukoulu 2024 to be updated

6.5. - 3.6.2021 torstaisin klo 17:30 - 19:00

7.6.-9.7.2021 joka arkipdiva klo 10:00 - 13:45


https://www.valkeakoskenhaka.fi/yleisurheilu/yleisurheilulisenssit/

6 - 9 -vuotiaat klo 10:00 - 11:45
10 - 13 -vuotiaat klo 12:00 - 13:45

15.7. - 5.8.2021 torstaisin klo 17:30 - 19:00

Lisdtietoja antavat Jarno Mattila (040-727 4798) jape_mattila at hotmail.com




PELISAANNOT

Pelisdannot ovat yhdessa sovittuja toimintaohjeita ja niiden tavoitteena on paras mahdollinen
toiminta ja tekeminen. Yhdessa laaditut pelisadnnoét sitouttavat kaikki osapuolet toimintaan
mukaan.

Yleisurheilukoulun mallipelisadnnot

Seura

e Mahdollistaa yleisurheilukoulutoiminnan
e Vastaa asianmukaisista tiloista ja valineista
e Tarjoaa laadukkaat ohjaajat

e Huolehtii vakuutukset

Ohjaajat

e Ennen harjoituksia:

¢ Suunnittelen, tiedotan ja valmistaudun huolella.

o Harjoituksissa:

e Tulen ajoissa ennen osallistujia paikalle.

e Tervehdin lapsia ja vanhempia.

e Huomaan ja kuuntelen osallistujia.

e Innostan ja kannustan.

o Keskustelemme harjoituksista, annan ja pyydan palautetta.
o Harjoitusten jadlkeen:

e Huolehdimme yhdessa valineet paikoilleen.

e Lahden itse viimeisena ja huolehdin, ettd jokainen padsee lahtemaan turvallisesti kotiin.

Yleisurheilukoululaiset

e Tulen ajoissa paikalle.

e Kuuntelen ohjaajaa ja toimin ohjeiden mukaan.

e Otan muut osallistujat huomioon ja kannustan muita.
e Annan toisille osallistumisrauhan.

¢ Huolehdin kotona yhdessa vanhempien kanssa mukaan oikeat varusteet.



e Innostun ja osallistun.

Vanhemmat ja huoltajat

o Valitan lapseni hyvinvoinnista.

e Olen aidosti kiinnostunut lapseni harrastuksesta.

e Huolehdin yhdessa lapseni kanssa oikeat varusteet harjoituksiin mukaan.
e Kiitdn ja kannustan lastani.

e Kysyn lapseltani / ohjaajalta, miten harjoituksissa sujui.

e Osallistun ja sitoudun itse toimintaan mukaan.

e Seuraan harjoituksia sovitusta paikasta.

e Annan ohjaajalle kiitosta ja rakentavaa palautetta ja tyérauhan toimia.

Muista nama

e Luo pelisddannot yhdessa muiden ohjaajien kanssa ennen toiminnan kdynnistamista ja
lasten seka huoltajien kanssa heti toiminnan alussa.

o Tee pelisdantokeskustelusta vuorovaikutteista. Ota pelisddannot puheeksi ja keskustele.
Anna osallistujien ja huoltajien vaikuttaa niiden sisaltoon.

e Pohdi, miten ilmaiset saannot. Tee pelisdannoistd kdaytannonldheisia, jotta toiminnassa
sailyy osallistumisen ja tekemisen ilo.

e Tuo pelisdantoja yleisurheilukoululaisten ja vanhempien tietoon eri kanavien kautta.
Hyodynna sosiaalista mediaa, pida vanhempainiltoja ja jaa tiedotteita koteihin.

e Ole aktiivinen ja muistuta pelisddannoista.

Kasittele pelisaannot ennen kuin kohtaat haasteellisen tilanteen. llman yhteisia pelisdantoja ei voi
vaatia keltaan mitaan.



KESAURHEILUKOULU 7.6.- 9.7.20xx APIAN URHEILUKENTALLA (Tiedote vanhemmille jaettavaksi,
taydenna yhteystiedot)

Kesaurheilukoulussa opitaan yleisurheilun perusasioita leikkien lomassa, mukavalla tavalla.

Kesaurheilukoulussa lapsille halutaan tarjota yleisurheilu-oppien lisaksi mieluisia elamyksia, jotka
innoittavat vield aikuisenakin liikkumaan eri harrastusten parissa.

Kouluttajina toimii Viivi Narva, Elsa Nisula ja Nea Notkola. Lisdksi usein mukana on vaihteleva
maara nuoria apuopettajia.

Urheilukoulu kestaa aina noin 1 tunti 45 minuuttia.

Kesaurheilukoulussa tulee olla sopivasti vaatteita paalla. Sopiva vaatetus olisi sortsit, T-
paita,verkkarit. Reppuun kannattaa ottaa sadevaatteita varalle seka juomapullo.

Ohjaajien puh.nrot

Tervetuloa toivoo Hakan yleisurheilujaosto



Kesaurheilukoulun "lukujarjestys"

1. Opetettavat asiat

Ikaryhma 5-9 vuotta

Juoksun perusasiat:

Hyppyjen perusasiat:

Heittojen perusasiat:

lkaryhma 10-13 vuotta

Juoksun perusasiat:

Hypyn perusasiat:

Heittojen perusasiat:

Kaden ja jalan liikkeet
Juoksurytmi
Kiihdytys ja rullaus
Pystylahto (telinelahto )
Viestilajit, padpaino sukkulaviesti

Eteenpain suuntautuva hyppy = pituushyppy
Yl6spdin suuntautuva hyppy = korkeushyppy
Hyppytavat: tasajalkahyppy, 1 jalan hyppy
Loikat: vuoroloikat, konkka, kinkka

Heittoasennot, heittovalineet: pallo, (kuula, kiekko,
keihas, vesimoukari)

Kaden ja jalan liikkeet = koordinaatiot
Juoksurytmit eri juoksumatkoilla
Eri juoksumatkojen harjoittelu
Aitajuoksu
Telinelahto: asento + kiihdytysaskeleet
Rullaava juoksu
Viestit: kapulaviestit, (aitaviesti)

Eteenpéin suuntautuvat hypyt: pituushyppy,( 3-loikka)
Ylospdin suuntautuvat hypyt: korkeushyppy,(seivashyppy)
Hyppytavat ja niiden harjoittelu: tasajalkahyppy, 1 jalan
hypyt
Loikat: vuoroloikat, konkka, kinkka, vuorokinkka, aitaloikat

Heittoasennot eri heittovalineilla
Vauhtiaskeleet eri heittolajeissa: kuula, kiekko, keihas,
(moukari)
Heittovalineiden painot eri ikdluokissa



2. Harjoitukset

5-9 vuotiaat

Harjoitus 1 Juoksu: kaden ja jalan liikkeet ja juoksurytmi

Harjoitus 2 Hyppy: pituushyppy, 1 jalan ponnistus, alastulo (tasajalkahyppy
kurotus)

Harjoitus 3 Heitto: pallonheitto, ote, kdaden liike, jalkojen asento

Harjoitus 4 Juoksu: 1ahto, pystylahddn asento ja kiihdytys (etunoja),
(telinelahto)

Harjoitus 5 Hyppy: korkeushyppy, paikalta taaksepdin (koroke), lyhyt vauhti,
1 jalan ponnistus,

Harjoitus 6 Heitto: kuula, kiekko, vesimoukari kiertoharjoitus leikkimielisesti
totutellen

Harjoitus 7 Juoksu: viestit sukkulaviesti,(kapulaviesti vanhemmille)

Harjoitus 8 Hyppy: pituushyppy, vauhdin juoksu ja ponnistuksen sovittaminen
siihen

Harjoitus 9 Heitto: pallonheitto vauhdilla, (keihds vanhemmille)

Harjoitus 10 Leikkimieliset kisat joka osa-alueelta

10-13 vuotiaat

Harjoitus 1 Juoksu: juoksuasento, kdaden ja jalkojen liikkeet, koordinaatiot,

juoksurytmi, huojunta

Harjoitus 2 Hyppy: pituushyppy, 1 jalan ponnistus, vapaan jalan "vaparin"
kaytto, kasien kaytto ponnistuksessa, kurotus (tasajalkahyppy
penkiltd), hyppy lyhyelld vauhdilla

Harjoitus 3 Heitto: pallonheitto, keihas, ote valineestd, heittoasento
kaden liike, keskivartalon kaytto, sivuttaisjuoksu (ristiaskeleet)



Harjoitus 4

Harjoitus 5

Harjoitus 6

Harjoitus 7

Harjoitus 8

Harjoitus 9

Harjoitus 10

Juoksu: pystylahto, telinelahto, kiihdytys (etunoja), rullaava
juoksu

Hyppy: korkeus, kasaan hyppy (kaareva selka), vauhdin juoksu
(kahdeksikko), ponnistus ulkojalalla, kiihtyva rytmi ja takanoja
ponnistuksessa, "vaparin" ja kasien kaytto

Heitto: kuula, tyontdasento, vapaan kaden kaytto, vauhti, pakitus
lyhyesti

Juoksu: aitajuoksu + kapulaviesti lyhyesti, etujalan ja takajalan
lilkeradat, kasien liike, matalilla aidoilla drilleja, kapulaviestin
paaperiaatteet

Hyppy: 3-loikka, paaperiaatteet (kinkka, loikka, hyppy),
pienelld vauhdilla (hyppyrytmi), seivashyppy, tapailuja
nurmikolla ja hiekkakasaan (roikkuminen)

Heitto: kiekko, heittoasento, tasapaino, rauhallinen 1dhto, lopussa
kiihtyy, kasi koko ajan jaljessa seldan takana (jannitys) rento heitto

kdsi suorana, (vesimoukari)

Leikkimieliset kisat joka osa-alueelta



Kesaurheilukoululeikkeja

Pienten kanssa leikittavia leikkeja:

- erilaiset litat, kuten X- ja banaanilitta
- tervapata

- tomaatti: muodostetaan piiri niin, etta kaikilla jalat harallaan, sitten palloa yritetdan saada
muiden jalkojen valista. Kun pallo menee ensimmaista kertaa jalkojen valista, leikkijan pitaa
kaantya ympari ja kun pallo menee toisen kerran jalkojen valista, han putoaa.

- peili (etenkin sateisina paivina katsomossa)
- maa, meri, laiva

- jdamies ja sulattaja: yksi on jdamies, joka kiinniottamalla jaadyttaa muita --> leikkijat 'jaatyvat’
siihen asentoon, jossa heidat on otettu kiinni. Sulattaja pelastaa jaadytettyja koskemalla.

- polttopallo ja kahden tuulen valissa

- askel: leikkijat nurmikkokentan laidassa viivan takana, kiinniottaja sanoo luvun 1-20 jonka jalkeen
muut ottavat niin monta loikkaa eteenpadin. Kiinniottaja tulee perdssa ja ottaa yhden loikan
vahemman kuin muut. Jokaisen taytyy pysahtya siihen kohtaan, johon viimeinen loikka on tullut.
Kiinniottaja yrittdaa paikaltaan kurotella jotain kiinni. Jos han osuu johonkin, tasta tulee kiinniottaja
ja kaikki [ahtevat juoksemaan takaisin viivalle. Uusikiinniottaja voi yrittaa vielld juostessa ottaa
jotakin kiinni, mutta jos ei onnistu, hanesta tulee seuraava kiinniottaja. Mutta jos aikaisempi
kiinniottaja ei olisi ylettynyt kurkotellessaan kehenkaan hanen pitda huutaa "irti", jolloin kaikki
lahtevat juoksemaan jalleen takaisin viivalle ja kiinniottaja yrittda ottaa jonkun kiinni.

- hedelmésalaatti

- seuraa johtajaa (ison ryhman kanssa pitaa jakaa ainakin kahteen osaan)

Isojen kanssa leikittavia leikkeja:

- erilaiset litat (myos ketjulitta)

- tervapata

- tomaatti

- polttopallo ja kahden tuulen valissa

- askel



- lihapulla ja haarukka: Leikkijat valitsevat itselleen parin ja levittaytyvat sovitulle alueelle parinsa
kanssa vierekkain kyykkyyn. Yksi pari erotetaan siten, etta toisesta tulee haarukka ja toisesta
ylimaardinen lihapulla. Haarukka yrittaa ottaa ylimaaraista lihapullaa kiinni ja onnistuessaan
hanesta tulee ylimaarainen lihapulla ja toisinpadin. Ylimaaraisen lihapullan tarkoituksena on juosta
jonkun lihapullaparin viereen niin, etta uloimpana olleesta lihapullasta tulee uusi ylimaarainen
lihapulla.

- hirvenmetsastys: Toinen joukkue hirvia toinen metsastajia. Hirvi [ahtee juoksemaan totterdoilla
merkattua kaarta, jonka sisapuolella metsastajat ovat. Metsastajat yrittavat polttaa hirvea
heittamalla pallolla. Hirvien joukkue saa pisteen joka kerta, kun hirvi onnistuu juoksemaan koko
kaaren lapi ilman osumaa.

- pesan- tai kenganryosto



TURVALLISUUSSUUNNITELMA

Jarjestaja (yhdistys) Valkeakosken Haka yleisurheilujaosto
Mika retki/tapahtuma/leiri Kesaurheilukoulu
Aika ja paikka 7.5.- 09.20xx Apian urheilukenttd, Valkeakoski

Toiminnan turvallisuudesta vastaava henkilén ja hanen varahenkilénsa yhteystiedot

Vastuuhenkil®

Puhelin

Sahkoposti

Varahenkilo ja puhelin

Ajo-ohjeet

Apian urheilukenttd,
Noutopaikka tai koordinaatit | Passinmdaenkatu/Urheilukatu, Valkeakoski

puh. 040 335 6812 (kenttahoitaja)

Ajo-ohje (selitettyna) Valkeakosken liikuntahallin ja kesdteatterin vilissa

Tarkeimmat riskit ja nithin varautuminen

Esimerkki
Kaatuminen

Esimerkki Yhteentérmays




Esimerkki
Auringonpistos

Riskien hallinta

Osalllistujien

i e 40/ ryhma
enimmalsmaara

Toimintaan liittyvat
rajoitukset (olosuhteet, ika,
kunto, taito tms.)

Kesaurheilukoulu pidetaan kesalld, olosuhteista riippumatta.
Ukonilmalla mennaan katsomoon katokseen.

Ohjaajien lukuméaara 2

Toinen ohjaajista yleisurheilua harrastava lukiolainen ja toinen
lastentarhanopettajaksi opiskeleva nuori. Hakan
yleisurheiluvalmentaja on ensimmaisilla kerroilla mukana.

Ohjaajien toiminta ennen
toiminnan alkua

Osallistujien
perehdyttdminen

Yelisurheilussa kdytettavat valineet, pallot,keihaat,

Koneet ja laitteet
J aidat, korkeushyppypaikka jne.

Erityisvarusteet

Pukukopissa vesipiste. Elintarvikkeita ei myyda eika anneta tilaisuuden

Elintarvikkeet ja vesi . —
aikana osallistuijille.

Paloturvallisuus
(palovaroittimet, tulen
k&sittely)

Kesaurheilukoulu jarjestetaan ulkona urheilukentalld. Kaupunki vastaa
liikuntapaikan sisatilojen turvallisuudesta.




) laukku sijaitsee Apian urheilukentdn ajanottotornissa,alakerrassa.
Ensiapulaukku s - . - .
Sisdltda mm. kylmapusseja seka sidetarpeita.

Onnettomuuden sattuessa

Esté lisdonnettomuudet pelasta vaarassa olevat (jos voit), siirrd itsesi ja muut turvaan

Anna Kiireellisin ensiapu Tilanneselvitys, turvaa hengitys, tarkista verenkierto

jos lisdapua tarvitaan nopeasti, soita 112,

Arvioi tilanteen vakavuus - jos lisdapua tarvitaan ei-kiireellisesti, soita terveyskeskukseen,

tarvitaanko lisdapua? L _ ] _ ) _
jarjesta tarvittaessa potilaan kuljetus noutopaikkaan tai

terveyskeskukseen

arvioi, voidaanko retkead/tapahtumaa jatkaa
Huolehdi muista
osallistujista saata tarvittaessa muut osallistujat retken 1&ht0-/paatepisteeseen tai

lopeta tapahtuma

Toiminta tapaturman tai onnettomuuden jalkeen

Tee onnettomuuskirjanpito (vapaamuotoinen; mita, missa, milloin).

Raportointi .. . .
P Vakuutusasioiden osalta tee vakuutusilmoitus.

Tapaturmasta tiedottaminen | Tiedottaminen tapahtuu jaoston puheenjohtaja kautta.

Valvontaviranomainen (terveystarkastaja), tydsuojelupiiri (jos

Viranomaisille tiedottaminen . e
onnettomuus sattunut tyontekijalle), poliisi

Loukkaantuneen kuljetus lievissé tapaturmissa ja vahingoissa

i Mahdollinen kriisiapu asianomaisille esim. tyoterveyshuollon kautta.
Jalkihoito

Keskustele tapahtuneesta yhdistyksessa ja tyokavereiden kanssa
seka ota yhteytta tydsuojelutoimikuntaan.




Mieti, mitd tapahtuneesta voisi oppia.

Muista huomioida tapahtuman osallistujat ja jalkipuinti rynman
kanssa. Tavoitteena, ettd lapset ja nuoret saavat puhuttua
tapahtuneesta ja tuoda mahdollisia pelkoja esille.

Muut huomioitavat asiat

Tarkeita puhelinnumeroita

Esim. opettaja/kouluttaja

Esim.paikallinen

112
terveyskeskus

Turvallisuussuunnitelman laatijan nimi ja paivays

Nina Rahunen, Haka yu sihteeri (ninni.rahunen@gmail.com)
p. 040 5877012

4.6.2017 Valkeakoski

paivitetty

25.5.2018 Valkeakoski

Paivitetty (JuKa)

16.5.2021 Valkeakoski

Paivitetty (JuKa)

3.11.2023 Valkeakoski







