Juoksusankarit opas

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

Erilaiset liikkujatyypit




Juoksusankarit on Koululiikuntaliiton ja Suomen Urheiluliiton hanke,
jossa juoksuinnostusta ja -tietoa tarjoillaan opettajille ja koululaisille
videoiden sekd helposti hyodynnettdvien materiaalien avulla.

Juoksusankarit on saanut opetus- ja kulttuuriministerion tukea 2015-2017.
Johtavina ajatuksina:

v’ FErilaiset liikkkujatyypit (Jaana Kari, vaitoskirjatutkimus 2016) osana koululiikuntaa ja
juoksukokemusta
o Eri ihmiset motivoituvat erityyppisista juoksuharjoitteista / kaikkien on tarkea
saada monipuolisia kokemuksia juoksemisesta ja eri lajeista
o Kilpailulliset harjoitteet ovat yhta tarkeita kuin esimerkiksi maaralliset,
taidolliset ja elamykselliset harjoitteet - positiivisen juoksukokemuksen
tarjoaminen on yksilollista
v' Testaaminen ei ole vddrin - on vain tdrkea tietad mitd testataan, miksi testataan ja
paasta harjoittelemaan testattavaa asiaa (Juoksusankarit testi I & II)
v' Videoista ja valmiista materiaaleista opettajan on mahdollista omaksua harjoitteet

nopeasti

Toimi nain:

1. Kokeile rohkeasti yksittaista harjoitusta, josta pidat: Juoksusankarit sivulta /

Youtuben Juoksusankarit -soittolistalta

2. Jarjesta juoksutunti tai juoksutunteja joissa toteutat juoksuharjoitteita "Erilaisille
liikkujatyypeille”: ohjeet tdssa oppaassa
3. Ota luokallesi juoksuprojekti joko ”Juoksijan Kunniataulun” tai ”Juoksusankarit

testin” muodossa: valmis tulostettava materiaali Juoksusankarit sivuilla

4. Jarjesta koulussasi liikunnallinen juoksupaiva: ohjeet Koululiikuntaliiton

Juoksusankarit sivuilla ”Juoksuharrastus ja -tapahtumat” - voit kutsua myos

paikallisen yleisurheiluseuran tapahtumaan avuksi

Hyodynna:

v' Juoksusankarit Youtube-videot
v' Cooperin -testin / 1500m -testijuoksun laskuri
v' Juoksukysely / Juoksuaiheiset lukutehtavat

v" Plus muut valmiit materiaalit KLL:n nettisivuilta



https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLg7Ffi0RDLc3CmDg7UVDqrrMHeaF98YTa
https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/juoksusankarit-pdf/
https://www.kll.fi/kouluille/sankarit/juoksusankarit/juoksuharrastus-ja-tapahtumat/

Juoksuharjoitteita erilaisille liikkkujatyypeille

v Erilaisten liikkujatyyppien huomioiminen tarkoittaa, ettd lilkkuntamuotoa tarjotaan
kilpailuista, itsensd haastamisesta, elamysliikunnasta, kuntoliikunnasta ja toisten
aktivoimisesta kiinnostuneille liikkujille. Esimerkki juoksemisesta: oppilas nauttii
liikuntatunnista kun padsee juoksemaan viivalta viivalle ja siitd otetaan aikaa, toinen
puolestaan kertoo innoissaan kuinka osasi tehda kaikki opettajan pitamat harjoitteet
ja kolmas juoksee hikipadssa radalla, jonka on itse suunnitellut omalle

pienryhmalleen.

Toteuta seuraavat harjoitteet luokallesi pidemmadn ajan kuluessa

tai pisteharjoitteluna yhdelld-kahdella liikuntatunnilla.

0. Alkuliammittelyna ”Seuraa johtajaa”
tai muu rauhallisesta tehokkaampaan eteneva suosittu alkuverryttely
v' kdydaan lapi lammittelyn perusteet:
o tavoitteena heratella kroppa liikuntaan
o matalatehoisesta liikkeesta kohti tehokkaampaa
o tavoitteita: lampo, lihaksisto hereille, liikkuvuus ja liikeradat seka hermosto
valmiina nopeisiin liikkeisiin

v' valitse motivoiva ympadristo ja tee n. 5 hengen ryhmat

\

tehtdvana seurata johtajaa sovitulla alueella

v/ johtajan tehtavana juosta, kavelld, tehda lihaskuntoa, liikkuvuutta ja muita
lammittelyyn liittyvid omakeksimia osuuksia

v' opettajalla mahdollisuus tarkkailla ryhmén toimintaa ja antaa lopuksi / seuraavilla

kerroilla lisaa ideoita alkulammittelyn toteutukseen




1. KILPAILUSTA INNOSTUVAT

v

Sukkulaviesti: Sukkulaviesteistd on useita variaatioita. Jaetaan ryhma 2-5
joukkueeseen. Joukkueesta puolet ryhmittyvat lahtoviivalle ja puolet 20m paahan
vastakkaiseen jonoon. Juoksureitille voi jarjestaa tehtavia tai pienid turvallisia
esteitd. Startti tapahtuu maalipddadystad ja seuraava saa lahtea liikkeelle
kasikosketuksella.

Parikilpailu: Madritetadn maaliviiva, matkaa viivalle 20-50m, pari makaa lahtoviivalla
ja toinen hdnen takanaan - adnimerkista taaempi koittaa ottaa edessa olevan kiinni,
keskinaista valimatkaa sadatdmalld saadaan sopiva kamppailu aikaiseksi.

60 metrid ajanotolla: Ryhma toteuttaa kisan ja ajanoton omatoimisesti, yksi
lahettaa, 1-2 kellottaa ja muut juoksevat. Otetaan useampi startti vaihdellen rooleja.
Opetellaan sekuntikellon kayttod, lahettdmista ja saadaan oma 60 metrin aika.

"Paikoillenne, valmiit, PAM”

2. UURASTAJAT 1: ”Osasin tehda kaikki opettajan neuvomat harjoitteet”

v

Aitojen ylittamista erilaisilla valeilld: aidat jonoissa ja jokaisessa jonossa on
erilaiset valit. Ohjeena ”Juokse kaikki aidat ylittden ne oikea jalka edelld”. Sitten
"vasen jalka edelld” ja lopuksi ”joka toinen oikea, joka toinen vasen jalka edelld”
Pika-aitojen harjoitteena: laita 5 aitaa tasaisin valein (5-7m, riippuen liikkujien
idstd), anna ohjeeksi "ylittdkaa jokainen aita vasen jalka edella siten, ettd aitojen
valiin tulee nelja kengankuvaa” - tdma tarkoittaa kolmen rytmia eli viliin tulee
kolme askelta

Aitaharjoituksessa voi kayttad mielikuvitusta: tee aidoista kiemurteleva reitti
maastoon tai jalkapallokentélle. Mutkassa tulevat aidat on haastavampi ylittda ja se

kehittdaa juoksutaitavuutta.

3. UURASTAJAT 2: ”Sain liikuttua ndin paljon tunnin aikana!”

v

Vaihtelevassa maastossa tapahtuva rata erikokoisilla esteilld ja mielenkiintoisilla
reittivalinnoilla

Lasketaan ryhmin/yksilon kulkemat kierrokset

Voidaan myo0s kellottaa ryhman reittiin kdyttama aika kun kaikki osallistujat ovat
menneet jokaisen osuuden (viestityyppinen juoksuharjoitus ilman kilpailullista

painetta)




4. TEHTAVIEN SUORITTAJAT / ELAMYSLIIKKUJAT
v' Toiminnan yhdistaminen peliin; heittojuoksuharjoitus tennispalloilla tai
hernepusseilla

v Katso video Juoksusankarit Youtube-soittolistasta: Ampumajuoksu

<\

Matka voi olla hyvinkin lyhyt, valitse sopiva ryhmasi ja tuntisi tavoitteiden mukaan

v/ Tama toimii myos minka tahansa liikuntatunnin alkulammittelyn paatteeksi

5. TERVEYTTA EDISTAVAN LIIKUNNAN TIEDOSTAVAT
v' Tunnin aihetta kasitellaan hyvinvoinnin ndkokulmasta, esimerkiksi:
- liikkuvuus: aitakadvelyt ja juoksijan jumppa
- kunnon kehittyminen: hengdstyttavat osiot
- lihaskunto: keskivartalon vahvistaminen
v' Terveytta edistavan liikunnan liikkujatyyppeja kohtaa useammin peruskouluidan
lopussa tai myohemmin. Eli nuoria/aikuisia joiden suosikkitapa toteuttaa liikuntaa
on terveydelliset syyt ja niiden kautta toteutetut harjoitteet. Tama nakokulma voi

silti olla osana liikuntatuntia myos peruskoulussa.

6. MUIDEN LIIKUTTAMISESTA MOTIVOITUVAT

v' Jaa luokkasi 3-5 ryhmaédn ja anna jokaiselle ryhmalle alue johon he saavat
suunnitella juoksuharjoitteen.

v' Pyri mahdollistamaan paljon erilaisia valineitd. Niiden ei tarvitse olla virallisia
liikuntavalineita (mm. dmparit, katuharjat, penkit ja tolpat ovat hyvida materiaaleja
tehtavaan)

v' Jokainen ryhma suunnittelee osuudelleen tehtavat, nayttavat ne muille ryhmille ja
sitten koko luokka lahtee kiertamdaan suurta juoksurataa ympari.

v" Vanhemmilla oppilailla tdma voi toimia niinkin, etta joku ”Liikkujatyypiltdaan
toteuttaja” saa tehtdviaksi suunnitella pienryhmalleen juoksuharjoituksen ja ndin

muodostuu tunnin juoksuteema.



https://www.youtube.com/watch?v=vwlUhXJlkWE&list=PLg7Ffi0RDLc3CmDg7UVDqrrMHeaF98YTa&t=3s

Testaaminen koululilkunnassa: juokseminen

"Kuten kaikessa testaamisessa on liikkuntatesteisscikin oltava hyvdt valmistelut ja perustelut
testien suorittamiselle. Mikd on juoksutestin tarkoitus? Juoksusankarit testissd tavoitteena
on huomata omat kyvyt, saada mielekkditd haasteita joissa voi onnistua ja innostua

liikunnasta.”, kertoo Juoksusankarit koordinaattori Matti Hannikainen

v' Seuraavalta sivulta voit tulostaa juoksutestin joka toimii samalla mielekkdana
liikuntatuntien ohjelmana luokallesi. Tuon testin perassa on toinen testi joka on
haastavampi ja soveltuu liikunnallisille nuorille tai lisdhaasteeksi testin I

suorittaneille.

Cooperin -testi ja 1500 metrin testijuoksu

v/ Nama ovat yleisid testeja koulussa ja niiden toteuttaminen on perusteltua, kun ensin
on mietitty testien tarkoitus, tavoitteet kohderyhméan kohdalla seké niitd kohti on
harjoiteltu suunnitelmallisesti

v' Testeissd testattavat ominaisuudet vaativat liikunnallisuutta, mutta oikeaoppisella
toteutuksella niistd saa hyvia tavoitteita my0s vihemman liikuntaa harrastaneille, jos
lahestymistapa on oikea

v Suosittelemme, etta testin toteuttamista eli mm. oikeaa vauhtia ja juoksutekniikkaa
harjoitellaan ennen testipdivda useamman kerran seka kerrotaan/keskustellaan mita

kenenkin kohdalla testissa tavoitellaan

Tdhan avuksi Juoksusankarien Testijuoksu-laskuri

v' Laskurin avulla pystytte harjoittelemaan kaikille sopivan vauhdin:

https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/testijuoksulaskuri/



https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/testijuoksulaskuri/
https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/testijuoksulaskuri/
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Juoksusankarit -testi SAMGIE

=

Mitka seuraavista juoksutehtavista pystyt suorittamaan?

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

2. 30 sekuntia takaperinjuoksua

3. 5 aitaa aitoen aina oikea jalka edella
4. 5 aitaa aitoen aina vasen jalka edella
5. Koulun ympari juosten

6. 30 sekuntia ylamakeen vauhdikkaasti

Tarkkuusjuoksu: [200m] 60 sekuntiin* kolmesti

8. 10 minuuttia yhtajaksoista juoksua (omaa vauhtia)

9. 30 metria kaveria edella tyontaen

10. Juoksua 500 metrid, 20 punnerrusta, 20 kyykkya, 20 vatsaa
20 selkaliiketta, 20 kyykkyhyppya, juoksua 50om

1. Oma tai pienryhman suunnittelema juoksuharjoitus

12. Koulun oma juoksurata 100x ympari (luokan yhteistulos)

*2400m Cooperin-testivauhtia

Juoksijan nimi:

Tsemppia! Olet matkalla Juoksusankariksi. Pida hauskaa!

Juoksusankariksi padsee kymmenella (10) hyvaksytylla suorituksella
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http://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/
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Juoksusankarit -testi —SAMEEY

Testi I1: lisahaaste testin | suorittaneille

Mitka seuraavista juoksutehtavista pystyt suorittamaan?

1. 10X [2 minuuttia juoksua, 1 minuutti kavelyd]
2. 60 sekuntia takaperinjuoksua
3. 5aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilla oik. jalka edella
4. 5 aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilla vas. jalka edella
5. 6x 30sec lankku, 6x 10 punnerrusta, 6x 10 vatsaa,
6x 10 kyykkya, 6x 2 leuanvetoa, 6x 10 hyppya korokkeelle
6. 3x 60 metrid taysia, 5 minuutin tauolla (ota aikaa)
7. Tarkkuusjuoksu: [400m] 100 sekuntiin* kahdesti
8. 5km juosten pururadalla/maastossa (omaa vauhtia)
9. 8 X [60sec kavellen, 30sec holkiten, 20sec vauhdikkaasti, 10sec kovaal]

10. 15 minuutin aamulenkki ennen kouluun menoa

*2800m Cooperin-testivauhtia

Juoksijan nimi:

Tsemppia. Pida hauskaa!

Olet hyvassa kunnossa ja taitava juoksija jos saat suoritettua nama lisatehtavat!
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http://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/
http://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/

