KESAHARJOITTELU

[ Mikikotka 1

TUNNIN AIHE: Tutustuminen

TUISKUN MAKIKOTKA-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

TUNNIN TAVOITTEET: Ryhmaytyminen ja yhteiset pelisaannoét
VALINEET: Pilli, kartioita, aidat, paperia ja kynié

TAVOITTEET
Kehitettavat taidot

AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI
Oppitunnin kesto 90 min

HARJOITTEET
Tunnin kulku

Aloitus
Muihin tutustuminen, oman nimen sanominen,
ryhméaytyminen

Harjoitteet
Pelisdantdjen tekeminen ja niiden
noudattaminen

Rata:
Makihyppyyn tutustuminen, ryhmaytyminen

Makihyppyyn tutustuminen, ryhmaytyminen

Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, etta kaikki
nakevat toisensa ja ohjaajan. ~ 10min

Ohjattavat asettuvat tiiviiseen piiriin, jotta nakevat
toisensa ja ohjaajan. ~ 20min

Pisteitd kierretaan yhdessa ohjaajan kanssa.

Ohjattavat jaetaan ryhmiin (3-4hl6/ryhma). Vaarasta
vastauksesta tulee juosta sakkorinki niin, etta koko
joukkue pitaa toisiaan kasista kiinni ja kiertaa totsilla
merkatun sakkoringin. ~ 20min

Esittely: Ohjaaja esittelee itsensa ja kertoo lajin kesdharjoittelusta seka tunnin
teemasta. Jokainen kertoo oman nimen ja ndyttda jonkun liikkeen/tuuletuksen yms.,
jonka makihyppaaja voisi tehda. Jokainen piirissad oleva tekee liikkeen perdssa ja sanoo
liikkeen ndyttajan nimen.

Yhteiset pelisdannot ja turvallisuus: Luodaan harjoituksien ajalle yhdessa yhteiset
pelisdannot, joita jokainen noudattaa. Keskustellaan harjoitusten turvallisuudesta ja
kavereiden kohtelusta ym.

1. Makihyppy tietovisa:

1. Milla nimelld kutsutaan makihyppaajan tekemaa alastuloa?

a) Telemark b) Puhelinmark c) niille ei ole erityistad nimea
2. Minka hyppaaja laittaa padhan suojaamaan paata?

a) Hiuspompulan b) Pipon c) Kyparan

3. llmalennon aikana tulisi pitaa tiukkana...

a) Ranteet b) Nilkat c) Hartiat

4. Mika on maailmanennatys hypyn pituus?

a)500m b)100m €)253,5m

5. Mista kirjaimesta yleensa puhutaan ilmalennon yhteydessa?

a)Vv b) K c)F




Ponnistaminen, telemark, lajiin tutustuminen

Lajiin tutustuminen, kestdvyys

Lopetus:
Venyttelyt ja Fiilikset

Aidat ovat perdkkain. Ohjaaja tekee 2-3
suorituspaikkaa, jotta valtetaan ylimaaraiset
jonotusajat. ~ 10min

Ohjaaja ensin ndyttda esimerkkeja makihyppaajan
asennoista. Ohjaaja rajaa alueen, jossa pelia
pelataan. Ohjaaja valitsee ensin yhden hipan ja
mydéhemmin useamman. ~ 15min

Kaikki ovat puolikaaressa tai ringissa. ~ 10min

6. Missa maassa makihyppy sai alkunsa?

a) Ruotsissa b) Norjassa c) Suomessa

7. Mitd keulalla pitaa tehda?

a) Pysya ylamaen laskuasennossa b) ei mitdan c) ponnistaa

8. Milld nimella kutsutaan niita juttuja, jotka ovat suksissa kiinni ja niihin laitetaan
mono?

a) Siteet b) Lasit c) Puku
9. Pystyykoé mdked hyppaamadan kesallakin?
a)Ei b) Joo, muovi maesta

10. Onko Tuiskun makikoulussa kivaa?

a) Ehdottomasti b) Todellakin c) Joo!

2. Aidat: Ohjattavat ponnistavat matalien aitojen yli. Ponnistaminen tasajalkaa.
Joka toinen aita yli ja joka toinen aita ali. Viimeisen aidan jdlkeen tehdaan
telemark- alastulo

3. Maikihyppyhippa: Rajatulla alueella pelataan hippaa. Kun hippa saa kiinni
kiinnijadnyt tekee jonkun makihyppy liikkeen (esim. ylamaen laskuasento,
ponnistuksen, ilmalennon, telemarkin yms...) pelastaa voi siten, ettd pelastaja
tekee saman liikkeen kuin kiinni jaanyt.

Lopetus: Venytelldan etu- ja takareidet, pohkeet, nilkat, lonkankoukistaja, vatsa- ja
selkalihakset sekd pakarat. Samalla ohjaaja kyselee fiiliksia: Missa onnistuit tdndan?
Ohjaaja toivottaa tervetulleeksi ensi kerralle.
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