SUOMALAINEN LATU -
TIETO JA TAITO. SISU.
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Aiheet;

* klo 19.00 -19.45

Suomalainen Latu. Tieto ja Taito. Sisu. -valmennuslinjaus - alle

10 vuotiaiden valmennus ja harjoittelu
/ Ville Sampolahti

* klo19.45-20.10
Valmennuslinjauksen kirjaaminen

» klo.20.10 - 20.30
Tuiskun koulut - lumilajeja innostavasti

« klp 20.30 —20.45 ,
Hithtoliiton ajankohtaiset




VALMENNUSLINJAUKSEN KIRJAAMINEN

« Maarittelee seuran tavat toimia valmennuksessa seka
yhteiset raamit toiminnalle

* Vastaa muun muassa kysymyksiin: o o
Miksi seuramme on olemassa ja mika tehtavamme on?
Kuinka seuramme toteuttaa tehtaviaan?
Mita seuramme haluaa olla tulevaisuudessa?

. A_r}jclzla_a pohjan yhteiselle dialogille eri sidosryhmien
valilla

« "Seuran opetussuunnitelma”

AR R R

« Suomalainen Latu - Tieto ja Taito. Sisu. -valmennuslinjaus
https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2020/11/Suomalainenlatu-tietojataito.sisu_.pdf

« KIHU;:n urheilijan F:\>ol,ku —-ainejstot:
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/

¢ Olympiakomitean valmis tyokalu:
Seuran ohjauksen ja valm.ermu}<sen |IHJ?US
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2020/03/al8aelb6-seuran-oh

|a-valmennuksen-linjaus_3_2020.pdft . _
llﬁ




5.1. Ikdluokkakohtaiset tavoitteet, sisallot ja maarat

Kuvatkaa, millainen on seuran urheilijan ja/tai lilkkkujan polku. Hyodyntakaa kuvausten

i, - tekemisessa lajiliiton kuvauksia (mm. urheilijanpolku/opetussuunnitelma).
Valmennuksen tavoitteet _ _ _ ' o S
Maaritelkaa ikaryhmakohtaiset osaamistavoitteet ja sisallot seka harjoitus- ja kilpailumaarat.

Kuvatkaa myds yksiloiden ja ryhmien kokonaisliikuntamaaran tavoitteet
(arkiliikunta, omatoiminen harjoittelu, koulupaiva...)

Kuvatkaa ikaryhmikohtaiset tavoitteet, sisillot ja maarat.

Seuran valmennuksen kokonaistavoitteet:

5.1. Ikdluokkakohtaiset tavoitteet, sisalldt ja madrat

Maaritelkaa ika

kaa m

Kuvatkaa ikiiryvhmikohtaiset tavoitteet, sisallot ja méarit.




A 5.1. Ikdluokkakohtaiset tavoitteet, sisdllot ja maarat
ONKO IKALUOKKAKOHTAISET ’ e PR .
r 22 Kuvatkaa, millainen on seuran urheilijan ja/tai lilkkkujan polku. Hyodyntakaa kuvausten
TAVOITTEET'SISALLOT JA tekemisessa lajiliiton kuvauksia (mm. urheilijanpolku/opetussuunnitelma).
M RAT MAARITELTY Maaritelkaa ikaryhmakohtaiset osaamistavoitteet ja sisallot seka harjoitus- ja kilpailumaarat.
S E U RASSAN NE ALLE 10 Kuvatkaa myods yksildiden ja ryhmien kokonaisliikuntamaaran tavoitteet
VUOTIAIDEN OSALTA? (arkiliikunta, omatoiminen harjoittelu, koulupaiva...)

KESKUSTELKAA JA KIRJATKAA: Kuvatkaa ikaryhmikohtaiset tavoitteet, sisillot ja maarat.

1. IKARYHMAKOHTAISIA
OSAAMISTAVOITTEITA

. HARJOITUSSISALTOJA
Harjoittelun paapiirteet

HARJOITUS- JA KILPAILUMAARAT




I KARYHMAKOHTAISIA OSAAMISTAVOITTEITA

ketteryys, tasapaino, liltkkuvuus
+ iloisuus ohjaamisessa, lasten osallisuus suunnitteluun, arkiliikkuminen,
omaehtoisuus

«  monipuolisuus, eri lajien valinen yhteistyd
« myodhainen erikoistuminen

HARJOITUSSISALTOIA
Harjoittelun paapiirteet
«  monipuolisuus, kisailut, pelit, leikit, lajiharjoittelu harjoittelun sisalle

* paapaino iloisessa liikunnan riemua korostavassa tekemisessa - taitojen
kehittyminen monipuolisesti

HARJOITUS JA KILPAILUMAARAT

pienimuotoiset harjoitukset seuran omassa piirissa — eri seurojen esimerkki ja
yhteistyo

+ leikkimieliset kilpailut eri seurojen kanssa

« seurakilpailut, kylakisat tarkeita - matalan kynnyksen kisat (esim. 4 osakilpailun cup,
Jjohon helppo tulla osallistumaan ilman lisenssia)

* yhteistapaamiset vetavat ihmisia hyvin mukaan




Aiheet;

* klo 19.00 -19.45

Suomalainen Latu. Tieto ja Taito. Sisu. -valmennuslinjaus - alle

10 vuotiaiden valmennus ja harjoittelu
/ Ville Sampolahti

* klo 19.45-20.10
Valmennuslinjauksen kirjaaminen

» klo.20.10 - 20.30
Tuiskun koulut - lumilajeja innostavasti

« klp 20.30 —20.45 ]
Hithtoliiton ajankohtaiset
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Pelkka kesa
tai
talvipaketti:
4€ [ lapsi

Tuiskun Latukone -koulu

Suositushinta

Tarkoitettu 6-12 —vuotiaille hiihdon vasta-alkajille. ,
75€ / lapsi

Koko paketti
(talvi + kesa):
8€ / lapsi

Tuotepaketti sisaltaa:
* Ohjaajan oppaan
* Valmiita tuntisuunnitelmia 10 lumelle ja 10 sulalle maalle
* Passin, suoritusmerkin ja diplomin kouluun osallistuville

Suositushinta
120€ / lapsi

Paketista voi tilata:
» Talvipaketti: 10 tuntisuunnitelmaa lumelle
» Kesapaketti: 10 tuntisuunnitelmaa sulalle maalle
e Talvi + kesa: 20 tuntisuunnitelmaa (10 talvitreeneihin ja 10 kesatreeneihir

7N\



Tuiskun Latukone -koulu

ansaintalogiikka:

Talvi + kesapaketti:
e Seura maksaa Tuiskun Latukone -koulusta Hiihtoliiton

Lumilajit Liikuttavat -konseptille 8€ / lapsi

» Seura saa itse hinnoitella Latukone-koulun perheille.

« Suositushinta koko paketin osallistumismaksuksi on 120€ / lapsi

Seuran jarjestamaan

Latukone-kouluun
osallistuu 10 lasta

Seura

Seura hinnoittelee
Latukone-koulun
perheille
10 x 120€ =1200€

maksaa
tuotteista
10 x 8€ = 80€

Seuralle jaa
1200€ - 80€
=1120€

Koko paketti
(talvi + kesa):
8€ /lapsi

Suositushinta
120€ / lapsi

7N\




Tuiskun Latukone -koulu e

ohjaajan korvaus: 4

Koko paketti
(talvi + kesa):
8€ /lapsi

Suositushinta
120€ / lapsi

1120€ /20 56 - 20 = 36

harjoituskertaa Nain seuralle jaa 36€

= 56€ / kerta kattamaan toiminnan

muita kuluja / kerta.
Seuralle jaa Ohjaajalle
1200€ - 80€ maksetaan

=1120€ esim.

20 € / kerta

Muita kuluja ovat esimerkiksi:
* Latujen kunnossapito
* Valineiden yllapito
« Markkinointi
« Skipassi kouluun osallistuville

7N\
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SEURA

MARKKINO NT! JA TIEDOTTAMIKEN

VASTULIDHIALIA
TUNTISUURNNITELMAT

VINKKEJA OHIALIKSEN TUEKSI
OHJAJKSEN ARVIDINTI
PALAUTE

VADAA HIHTOTAPA
TASATYONTO

MOGREN

WASSSERG

KUOKKA

PERINTENEN HIIHTOTAPA
TASATYONTO
VIOROHIIHTC
1-POTKUINEN TASATYONTS
HAARAKAYNTI

81 VALMIIT TUNTISUUNNITELMAT

3. TUISKUN LATUKONE -KOULUN
RAKENNE

A)MOULI ON FAkenrattl SAUrEaEn BUlKon mukakastt

P20 PP PO POPOPPOTIPOOOPPO
LATUKONE-KOQULUN RAKENNE

-
€

MITA TEHDHN-
o;.ch-ilh: \Vuulh
kerrataan keks edellsta
opetellaan uutta
kerrataan kaks edellsta
opelelban uutta

9 kerrataan kaks edellistad

10 nauttasn maastohihdosta

{'b:) teesesnae

G S NANEEIAANEREIANENAROBERARORORRRERRD "

Lapset saavat 3h, 61 Ja Sh osaamisestaan suodusmerkinnan
Kyselsita tunnellla kerrataan j¢ Lestataan lasten CSaarmisla
lelkimielisast. Naln voidaan vermistua, ettd kalkkl ovet oppineet
nhihdon perustaldor. Suorstusmerkalla innostetean lapsia
teknilkan cppimisesse ja itsensa plittaimisassé

Vimeiselli karralla (10h) nautitzen umilgjeista ja chjasjat
voivat velita misluisimpia harjoitteita rastipistalie, joita
ohjattaval padsevit testearmaen. Lopuksi ohjattavet saavat
suori tusmerkinnén ja diplomin osallisturnisestaan lejikouluun,

Mikll ohjattave = péése osallistumoan kertauskerroille, voi
han halutessean sucrtioa herjcitteet er kerralle (sovittave
vastuuchjoajen kersse erikseen) jo seada nin suoritusmerkinrén,
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www.lumilajitliikuttavat.fi
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on suorittanut Tuiskun Latukone -koulun ansiokkaasti
Kiitokset osallistumisestasi!
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Timantfine/
LATUKONE,

Kiitokset osallistumisestasi!
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Latukone 2

TUNNIN AIHE: Reaktionopeus, tasapainotaidot, likkumistaidot

| TUISKUN LATUKONE-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

TUNNIN TAVOITTEET: Alastulo, pysahtyminen, kiipeaminen, reaktionopeuden kehittaminen

VALINEET: Kartioita, pilli

Aloitus
Ryhmaytyminen

Harjoitteet
Ryhmaytyminen, perusmotoriset
taidot

Tasapainotaidot, suksitaituruus

Tasapainotaidot, suksitaituruus

Liikkumistaidot, suksitaituruus

Reaktionopeus

Lopetus:
Fiilis, nopeus

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

Liikkumisalue on rajattu. Ohjattavat jaetaan 2-3
hengen ryhmiin ja muodostavat pienia jonoja.
~10min

Lasketaan makea vuorotellen, aluksi lasketaan
ohjaajan merkista, myohemmin laskija katsoo
lahdon itse. ~10min

Loivassa maessa 1-2 ohjattavaa kerrallaan
suorittavat ohjaajan nayttamia harjoitteita. ~15min

Loivassa maessa. ~15min

Merkitaan alue, kaksi lahtoviivaa n. 20-30m
etaisyydelle toisistaan. Ohjattavat jaetaan 2-3
hengen ryhmiin ja asettuvat lahtoviivalle pareittain.
~10min

Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen. Maen alle
tehdaan lanhtoviiva ja n. maen puoleen valiin viedaan
kartio. ~15min

Aloitus: Kerrotaan tunnin sisalto ja kerrataan kaikkien nimet.

Seuraa johtajaa: Jonon ensimmainen aloittaa johtamisen ja muut
matkivat hanta. Ohjaajan merkista johtaja vaintuu. hitp//bit Iy/2toTplZ

Alastulo: Ohjataan ohjattaville oikea laskuasento. Lasketaan ladulla ja
ladun keskella. Lasketaan makea myos auraamalla ja kaannoksia
tekemalla: aura kaanndkset: hitp://bit ly/2ri0i4D

Pysahtyminen: Tehdaan erilaisia pysahtymisia: aurapysahdys:
http://bit.ly/2rh41Qr, hockeystop: http:/bit.ly/2rgR4wU ja
http://bit.ly/2sj6NeE, sondrestop: http://bit ly/2sdLiem

Kiipeaminen: Maen paalle nousemista, miten eri tavoin maen voi
nousta. Annetaan ohjattavien itse oivaltaa.

Reaktioharjoitteita pareittain: Parit antavat toisillensa erilasia kaskyja
lahtea hiihtamaan. Lahtéasentoja tulee vaihdella: silmat kiinni, yhdelta
jalalta seisten, selka ohjaajaan pain, kyykysta, pain- ja selinmakuulta ym.
Vaihtoehtoisesti voidaan harjoitella viestikapulan vaihtoa: toinen pareista
asettuu viivojen puoleen valiin ja toisen hiintaessa kohdalle antaa han
selkakosketuksen lahtomerkiksi.

Kiipeamisviesti: Ensimmainen ohjattava lahtee hiintamaan ohjaajan
merkista, kiertaa kartion ja laskee takaisin lahtoviille. Kasikosketuksesta
seuraava hiihtaja lahtee matkaan. hitp./bit.ly/2s3AWOe

Lopetus: Missa tanaan onnistuit? Ohjaaja kyselee fiiliksia ja toivottaa
tervetulleeksi ensi kerralle.
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Tuiskun Lumitykki -koulu

Lumitykki-koulussa syvennytaan maastohiihdon maailmaan.
Se on suunnattu 9-12 —vuotiaille hiihtajille.

8€ / lapsi

Suositushinta
seuralle
130€ / lapsi

Tuotepaketti sisaltaa:

* Ohjaajan oppaan
» 20 valmista tuntisuunnitelmaa (10 lumelle ja 10 sulalle maalle)

« Tehtavavihot ja diplomit kouluun osallistuville

Paketista on tilattavissa yksi versio:
* Talvi + kesa: 20 tuntisuunnitelmaa (10 talvitreeneihin ja 10 kesatreeneihi

~
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Tuiskun Lumitykki -koulu
ansaintalogiikka:

8€ / lapsi
Talvi + kesapaketti:

» Seura maksaa Tuiskun Lumitykki -koulusta Hiihtoliiton
Lumilajit Liikuttavat -konseptille 8€ / lapsi

« Seura saa itse hinnoitella Lumitykki-koulun perheille.
« Suositushinta koko paketin osallistumismaksuksi on 130€ / lapsi

Suositushinta
seuralle
130€ / lapsi

Seuran jarjestamaan
Latukone-kouluun

Seura hinnoittelee
Latukone-koulun

osallistuu 10 lasta perheille e i
10 x 120€ =1300€ Seuralle jaa
Sef(”a 1300€ - 80€
maxsas = 1220€
tuottelsta

10 x 8€ = 80€




Tuiskun Lumitykki -koulu %
ohjaajan korvaus:

8€ / lapsi

Suositushinta
seuralle
130€ / lapsi

1220€ /20 61-20 = 41
harjoituskertaa Nain seuralle jaa 41€
= 61€ / kerta kattamaan toiminnan
muita kuluja / kerta.

Seuralle jaa

« Markkinointi
« Skipassi kouluun osallistuville

7N\

Ohjaajalle
1300€ - 80€ maksetaan
=1220€ esim.

20 € / kerta
Muita kuluja ovat esimerkiksi:
» Latujen kunnossapito
« Valineiden yllapito



MIKA FIILIS? KOTITEHTAVA

Ympyroi paivan treeneja kuvaava ilme.

KAVERIEN TERKUT gﬁ w5

Ky TrAVAT 3016

Kirjaa kunkin kotitehtivén alle, miten kotitehtivan suorittaminen meni

0

SULAMAA
L L

Kitjaa y16s asioita, jokssa olet onnistunL taIls vikol
- 1. Kirjsa yits asiota, jolssa olet onnistunut tails vikolla

*v 2 Petasfotain pallopel o hrjot ot erisi ttcja pallor vl

LUMITYKKI-
KOULUN
TEHTAVAVIHKO

Eo1 ) 3. Onko jokin asia, missi et sle annistunut niin hyvin, mith 58 tuntul

L4

L4

°%
=

5. Harjortuksissa tentin nopeusharjoftuksia ertyisest jalofle. Mila tavalla voisi harjortas

LUMI

1. Tunnilla ikiiytiin 150! pysShtymisti ja likkeelie lhtoa. Haroittele Nitd. kun kiyt seurasvan kerran hintamasss.

& & 2. Kirjoita itselie<i yias, miss3 hilhtoon Liltyviss3 jutuissa olet hyv ja missa sinulla on kehitettava

3. Kun kayt hiihtamassa yksin/parheen/kaverin kanssa. laske alamaet eri tyylein haastaen tasapainca

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

OMISTAJA:

=t
e
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on suorittanut Tuiskun Lumitykki -koulun ansiokkaasti
Kiitokset osallistumisestasi!

Iloisia lumihetkia,

LUmiAT ¥
LIKyTTAVAT

ol

2
l

~




Lumitykki 9 ! TUISKUN LUMITYKKI-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

3016

TUNNIN AIHE: Laturetki eli peruskestévyysharjoitus

TUNNIN TAVOITTEET: Peruskestavyyden kehittaminen, kekselidisyys, saantdjen noudattaminen, itsenainen tekeminen.

VALINEET: Pilli, kartioita ja pallo

« 4 —

Aloitus
Ryhmaytyminen

Harjoitteet

Peruskestavyyden kehittdminen,
vuorohiihto, tasatyontd,
yksipotkuinen, haaranousu,
laskeminen, itsendinen tekeminen,
saantojen noudattaminen

Suksiketteryys, kehonhallinta.

Peruskestavyyden kehittdminen,
vuorohiihto, tasatyonto,
yksipotkuinen, haaranousu,
laskeminen, itsendinen tekeminen,
saantojen noudattaminen

Lopetus:
Fiilis,

Ohjattavat ovat puclikaaressa niin, etta kaikki
nakevat toisensa ja ohjaajan. ~Smin

Sovitaan reitti tai suunta, johon hiihdetaan ~30min

Sovitulla paikalla tapaaminen, merkitaan
hippaleikkialue ~15min

Mehutauko ~5min

Paluuhiihto takaisin lahtopisteeseen, sovitun reitin
hiihtaminen ~30min

Aloitus: Ohjaaja kertoo tunnin teeman ja mita tullaan tekemaan, kyselee
kuulumiset ohjattavilta.

Laturetki: Sovitaan etta hiihdetaan 30min yhteen suuntaan esimerkiksi
jollekin laavulle, tai tiettya reittia 30min ajan.

Hippaleikit: Laastarihippa: Valitaan hippa. Kun hippa koskee, taytyy
pitaa kohdasta kiinni, johan hippa koski ja hipan rooli vaihtuu. Kun on
jaanyt kaksi kertaa kiinni, joutuu sivuun. X-hippa/kivihippa: valitaan
hippa. Hipalla merkkina liivi tms. Kun hippa saa kiinni, taytyy menna X-
asentoon (pelastaminen tapahtuu liukumalla jalkojen valista) tai kiveksi
(pelastaminen liukumalla niin etta 'kivi' menee jalkojen valistd). Pelataan
ilman sauvoja

Levahdystauko: Jokaisella oma mehu mukana/seuran tarfjoama mehu.

Laturetki: Hilhdetaan rauhassa 30min

Lopetus: Ohjaaja kyselee fiiliksia laturetkesta seka toiveita ensiviikon
toivekertaan. Ohjeistaa viela viimeisen kotitehtavan: yleensa suksilla
edetaan eteenpain liukuvalla tyylilla, mutta koita muita tapoja. Kenties
sivuttain, takaperin, hyppien, juosten, askeltaen yms. Kayta
mielikuvitusta. Lopuksi ohjaaja toivottaa tervetulleeksi ensi kerralle.
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Tuiskun Makikotka -koulu

Tuiskun Makikotka —koulu on suunnattu 6-12 —vuotiaille
makihyppa3gjille.

Koko paketti
(talvi + kesa):

Tuotepaketti sisaltaa: 8€ / lapsi

* Ohjaajan oppaan
* Valmiita tuntisuunnitelmia 10 lumelle ja 10 sulalle maalle

* Passin, suoritusmerkin ja diplomin kouluun osallistuville

120€ / lapsi

Paketista voi tilata:
» Talvipaketti: 10 tuntisuunnitelmaa lumelle

« Kesapaketti: 10 tuntisuunnitelmaa sulalle maalle
* Talvi + kesa: 20 tuntisuunnitelmaa (10 talvitreeneihin ja 10 kesatreeneihi

Suositushinta

Pelkka kesa
tai
talvipaketti:
4€ [ lapsi

Suositushinta

75€ / lapsi

7N\



Tuiskun Makikotka -koulu = l\
ansaintalogiikka:

Koko paketti
(talvi + kesa):
8€ /lapsi

Suositushinta
. . . 120€ / lapsi
Talvi + kesapaketti:

e Seura maksaa Tuiskun Makikotka —koulusta Hiihtoliiton
Lumilajit Liikuttavat —konseptille 8€ / lapsi

» Seura saa itse hinnoitella Makikotka-koulun perheille.
« Suositushinta koko paketin osallistumismaksuksi on 120€ / lapsi

Seuran jarjestamaan
Makikotka-kouluun

Seura hinnoittelee
Makikotka-koulun

osallistuu 10 lasta perheille e i
10 x 120€ =1200€ Seuralle jaa
Sef(”a 1200€ - 80€
maxsas = 1120€
tuottelsta

10 x 8€ = 80€




Tuiskun Makikotka -koulu
ohjaajan korvaus:

Koko paketti
(talvi + kesa):
8€ /lapsi

Suositushinta
120€ / lapsi

H 1120€ /20 56 - 20 = 36
harjoituskertaa Nain seuralle jaa 36€
= 56€ / kerta kattamaan toiminnan
muita kuluja.
Seuralle jaa Ohjaajalle
1200€ - 80€ Mmaksetaan
=T1120€ esim.
20 € / kerta

Muita kuluja ovat esimerkiksi:
« Maen kunnossapito
» Valineiden yllapito
* Markkinointi




3. TUISKUN MAKIKOTKA -KOULUN
RAKENNE

Lajkoulu on rakennettu seurasvan taulukon mukaisest
S0 SOOI OOEDOIOBOIPES
MAKIKOTKA-KOULUN RAKENNE

21 SELRA
211 MARKNINCINTI JATIEDOTTAMINEN
22 VASTUUOHIAR

TEEMA

opetelisan uutta

kerr 5i edellists
41 VINKKEJA OHIAUKSEN TUEKS! errataan kaksi edellist:
42 OHIAUKSEN ARVICINTI
43 PALAUTE

opetellaan uutts
kerrataan kaks:

opetellsan uutta

71 LASKUASENTO
7.2 PONNETUS
7.3 LMALENTO
T4 ALASTULO

kerrstaan kaksi edellsta

nautitsan makihypysts
&1 KOMONAINEN HYPFYSUORITUS
@11 LASKLRSENTO

812 PONNIETUS

B13 ILMALENTO

814 ALASTULD

.

.
™
o

4

Ol VAPAL HIIHTOTAFA

911 TRSATYONTO

©12 MOGREN 20

913 WASSEERG

214 KUOKKA MAKIKOTHA-KOULUSSA OPETELLAAN wusia taitcya yhteenss kuudella turnila
Tunneills i ks i knik jamo-

103 VAL MIT TUNTISUUNNITELMAT ripuolisesti

1, 6 ja © tunti ovat kertaustunteja, jolloin kemrataan, sovelletaan ja lakkimielisesti
testataan kahtena edellisend kertana ceittuja taitcja. Jokaisen kertaustunnin jalkeen
lapsi sas czaarmizestaan suontusmerkn passin

10. tunti on luminehskerts, joka paattad Makikotks-koulun ViFmeisels kerralls nau-
titaan lumilsjeista ja makitypyn sovelluksista, Tamdn tunnin jilkeen joksinen laps
583 vimsisen suoritusmerkin seka diplomin ozallistumizestaan Makikotks-kouluun
Mahikotha-koulun jikeen Lapsi js vanhemei voive jatkss harjoittebua seuran viikoit -
taisizza harjoituksissa
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www.lumilajitliikuttavat.fi
on suorittanut Tuiskun Makikotka -koulun ansiokkaasti i #makikotka
Kiitokset osallistumisestasi!
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Maikikotka 3 i

TUNNIN AIHE: Kerrataan 1 ja 2 tuntien teoria asiat

TUNNIN TAVOITTEET: Laskeminen, kilpeaminen, pysahtyminen
KASVATUSTAVOITTEET
VALINEET: Pilli, kartioita

Aloitus
Ryhméaytyminen

Harjoitteet
Vartalon hallinta, likkumistaidot,

parityoskentely

Makihyppyyn tutustuminen,
ryhmaytyminen

Testirata

Osaako onjattava nousta makea
ylospain?

Kaikki ovat yhdessa piirissa/ puolikaaressa. ~5min

Ohjaajan maarittamalla alueella vapaasti liikkumista
~15min

Tietovisa ryhmissa (3-4hl6) Vaarasta vastauksesta
tulee hiintaa sakkorinki niin, etta koko joukkue pitaa
toisistaan kasista kiinni ja kiertda kartioilla merkatun
sakkoringin ~15min

Rakennetaan testirata, jossa on 3 rastikohtaa.
(voivat olla samassa, mikali jokaiselle pisteelle ei ole
omaa ohjaajaa.) Ohjattavat voidaan jakaa 2-3
ryhmaan. Jokainen suorittaa vuorollaan testirastin ja
ohjaaja merkitsee ylés ohjattavien taitoja.

1. Ylamaessa, pienryhmana. ~10min

Aloitus: Ohjaaja kyselee ohjattavilta kuulumisia. Kertoo mita
harjoituksissa tullaan tekemaan. Kertaus/ testi kerta: tekniikka asiat
kaydaan lapi, jonka jalkeen ohjattavat suorittavat testiradan.
Onnistuneista suontuksista saa Tuisku-merkin passiin.

Seuraa johtajaa: Jaetaan ohjattavat 2-3 hlé ryhmiin, jokainen johtaa
ryhmaansa vuorollaan tehden erilaisia elainliikeita ja suunnanmuutoksia

Tietovisa:

1.Milla nimella kutsutaan makihyppaajan tekemaa alastuloa?
a) Telemark b)Puhelinmark  c) ei niille ole erityista nimea
2.limalennon aikana tulisi pitaa tiukkana...

a) Ranteet  b) Nilkat ) Hartiat

3.Mita keulalla pitaa tenda?

a) Pysya ylamaen laskuasennossa b) ei mitaan c) ponnistaa
4 Pystyykd makea hyppaamaan kesallakin?

a)Ei b) Joo, muovi maesta

5.Minka hyppadaja laittaa paahan suojaamaan paata?

a) Hiuspompulan b) Pipon C) Kyparan

Kiipeaminen: Maen paalle nousemista, miten eri tavoin maen voi
nousta. Annetaan ohjattavien itse oivaltaa.

Tuiskun Mikikotka-lajikoulu — Suomen Hiihtoliitto ry
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Tuiskun Lumilajikoulu &

Neljan kerran kokeilutuote, jossa 5-12 —vuotiaat paasevat kokeilemaan
ampumahiihtoa, makihyppya, maastohiihtoa ja suksicrossia.

« Suunnattu lapsille ja heidan vanhemmilleen
« Lapset paasevat tutustumaan moneen lumilajiin saman kokeilun kautta.
* Lisaksi vanhemmat saavat tietoutta seurasta ja lajeista tiiviissa paketissa.

Tuotepaketti sisaltaa:
* Ohjaajakansion seka ohjaajakortit ja tuntisuunnitelmat

* Passin, suoritusmerkin ja diplomin kouluun osallistuville
3€ / lapsi

Suositushinta
perheelle
35€ / lapsi




LUMILAJIPASSI
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www.lumilajitliikuttavat.fi

n a u #lumilajitliikuttavat
#lumilajikoulu

TUISKUN LUMILAJIKOULU

JARJESTAMISOPAS

OHJAAJAKANSIO
TUISKUN LUMILAJIKOULU

DIPLOMI
Huikea

on suorittanut Tuiskun Lumilajikoulun nelj lajikok onaisuutt a an siok kaasti
Kitokset osallistumisestasi!

lloisia lumihetkia toivottavat kummiurheilijat,

f{\{'ﬂfﬁ /_“/‘ ol 4

R i -
rﬁé
)

U’ A
0

LUMILA)T *
LK yTrAVAT

L

«
3K




Aiheet;

* klo 19.00 -19.45

Suomalainen Latu. Tieto ja Taito. Sisu. -valmennuslinjaus - alle

10 vuotiaiden valmennus ja harjoittelu
/ Ville Sampolahti

* klo 19.45-20.10
Valmennuslinjauksen kirjaaminen

* klo.20.10 - 20.30
Tuiskun koulut - lumilajeja innostavasti

* klp 20.30 - 20.45 ,
Hithtoliiton ajankohtaiset




HIIHTOLIITON AJANKOHTAISET

« Korona urheilutoiminnassa

Hallituksen ja paikallisten terveysviranomaisten paatokset, rajoitukset ja suositukset.
Lisaksi Olympiakomitean yleiset, kaikkia lajeja koskevat suositukset.

Hiihtoliitto suosittelee jo kalenteroitujen Kilpailujen jarjestamista alueellisina kilpailuina nuorille
urheilijoille, jotka valmistautuvat kauden paakilpailuihin.

Velvoite on seurata oman alueen rajoituksia ja suosituksia samalla pohtien vaihtoehtoisia
kilpailumalleja, jotka tukevat oman alueen nuorten harjoittelua.

https://hiihtoliitto.fi/koronapandemian-vaikutukset-hiihtolajien-harraste-ja-kilpailutoimintaan/

* Maastohiihdon Kilpailusaantopaivitykset

https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2020/12/Maastohiihdon-

Kilpailuvuoden aikana 12-vuotta tayttava saa osallistua 13-vuotiaiden sarjaan
Hopeasomman henkildkohtaisessa kilpailussa ja viestissa

Suomenmestarin arvon voi saada henkild, joka asuu vakituisesti Suomessa.

Mikali kilpailu joudutaan koronapandemian vuoksi perumaan, tarvitsee jarjestajan
palauttaa maksetusta osallistumismaksusta vain 50%.

HS-kilpailujen henkilékohtaisista kilpailuista poistunut arvontaryhmat ja [ahtéryhmat
Parisprintissa alkuerien ja valierien aikana suksien voitelu on kielletty

Kilpailusa%CC%88anCC%88NNo%CC%88t_2021.pdf

-




HIIHTOLIITON AJANKOHTAISET

Seuratuen haku 18.12. saakka

Hiihtoliiton uudistuneet nettisivut

Avoimet Ovet -hanke
https://www.paralympia.fi/avoimet-ovet

Valmentajakoulutukset




LOPUKSI

(Kotitehtava 24.11.

Suunnittele seurasi avainhenkildiden kanssa, etta kuinka lahdette
Jalkauttamaan Suomalainen Latu — Tieto ja taito. Sisu. -linjausta.)

Kotitehtava 9.12.:

Kirjaa Olympiakomitean valmennuslinja -tyokaluun
oman seurasi valmennuksen tavoitteet (kohta 5)

https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2020/03/a
1b6-seuran-ohjauksen-ja-valmennuksen-
linjaus_3_2020.pdf




Kiitos!

Seuraava webinaari 12.1.2021 klo 19

ILMOITTAUDUTHAN MUKAAN!




