TASAPAINO JA KETTERYYS

Oheislukemistoa:

1. Luusto lujaksi – osteoporoosi hallintaan

· sivut 25-26, 31-32

2. Kalsium ja kuntoilu, luusto lujaksi kalvosarja

· kalvot 2, 14-16 (17-18)

3. Terveystieto

· mallitunti 4.2

4. Osteoporoosi Terveydenhuollon ammattilaisen käsikirja

-   sivut 14-15, 27-29, 38

TEMPPURATA

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa ketteryyden ja tasapainon merkityksen luun hyvinvoinnille

- harjoittaa kehon hallintaansa, tasapainoaan sekä ketteryyttä

Tarvikkeet:

· seinään kiinnitettävää paperi

· sormivärit tms.

· ämpäreitä, joista on pohja pois (esim. ruokalasta kermaviiliämpärit)

· tennispalloja

· autonrenkaita tai vanteita

· pitkä jumppamatto

· hyppyarkku tai penkki

· katosta riippuva köysi 

· taikanaru (paksu venyvä kuminauha)

· paksu matto

· korkeushyppytelineet tai sulkapallotelineet

· puomi (paksuja mattoja puomin alle ja päähän)

· trampoliini tai ponnistuslauta sekä paksu matto

· nojapuut

Ajankäyttö:

· 5 min alkuverryttely

· 35 min temppuradan rakentaminen ja temppuilu

· 5 min venyttely ja radan purku

Teoria:

· tietoiskuna liikkeiden selityksen yhteydessä tehtävien luustovaikutukset

Käytäntö:

· opiskelijoiden voidaan antaa kulkea rataa omaan tahtiinsa tai merkistä vaihto määrättyyn suuntaan (oppilasmäärä voi asettaa rajoituksia)

· samoja tehtäväpisteitä voi olla myös useampi, jonotuksen välttämiseksi

Alkuverryttely

· jokin yksinkertainen peli esim. tämän kansion pelilistasta

Hyppyseinä

· räjähtävä voima alaraajoissa

· paperi kiinnitetään seinään
· sormiväreihin kastetaan toisen käden muutama sormenpää
· ponnistus mahdollisimman korkealle ja kosketus maalatulla sormella paperiin
· 6 yritystä
· paperin ollessa sivuttain, mukaan sivuttain liikkuminen
Koriinheitto

· tarkkuus ja nopeus

· yläraajojen koordinaatio
· ämpärit kiinnitetään eri korkeuksille puolapuihin tai ulkona puuseinään narulla, naulalla tai rautalangalla
· korkealla olevasta ämpäristä 3 p, seuraavasta 2 p ja matalalla olevasta 1 p
· jokainen heittää 10 tennispalloa
· saadut korit lasketaan
· tunnin lopuksi voidaan vertailla pisteiden määrää
· harjoituksen voi tehdä myös koripallolla koriin (jos mahdollista salin korit eri korkeuksilla), pisteytys: 3 p kolmen pisteen kaarelta, 2 p muualta heitto, 1 p läheltä koria molemmin käsin
Hyppely

· alaraajojen koordinaatio ja ketteryys

· sijoitetaan autonrenkaita tai vanteita vierekkäin niin, ettei molempia jalkoja tarvitse laittaa samaan renkaaseen
· mahdollisimman nopeasti rata päästä päähän
· polvennosto vaikeuttaa
Tarzan-heilunta

· vartalon hallinta

· vatsalihasten voima

· taikanaru voidaan pingottaa esim. korkeushyppytelineiden väliin tai kaksi oppilasta voi pitää päistä kiinni (korkeuden säätö oppilaan kykyjen mukaan)

· seistään hyppyarkun / penkin päällä

· köydestä kiinni niin korkealta kuin mahdollista

· yritetään päästä taikanarun yli paksulle matolle

· vaihtoehtoisesti hyppyarkulta hyppy matolle

Puomijuoksu

· tasapaino

· alaraajojen jousto 

· isku

· juostaan / kävellään puomi päästä päähän (esim. etuperin, takaperin, sivuittain, kyykyssä, varpailla, puolivälissä pyörähdys tai vaaka)

· hyppy alas

· tarvittaessa puomina voi olla jumppapenkit ”oikein tai väärinpäin”

Kuperkeikka
· vauhdin yhdistäminen eteenpäin pyörimiseen

· tasapaino

· selkärangan liikkuvuus

· kehon hallinta

· pieni vauhti ja ponnistus trampoliinilta tai ponnistuslaudalta

· kuperkeikka paksun maton päälle

· leuka kiinni rinnassa koko ajan ja jalat erillään (polvet ei kolahda leukaan)

· jos, joku ei halua tehdä kuperkeikkaa / volttia, niin sitten muita hyppyjä  

Nojapuukävely
· yläraajan voima

· vartalon hallinta

· jäntevä riipunta nojapuilla

· ”kävely käsillä” nojapuiden päästä päähän (katse nojapuihin tai tankoon: etu- tai takaperin)

· vielä raskaammaksi liikkeen saa liittämällä jokaisen käden siirron jälkeen leuanvedon

Kieriminen

· vartalon hallinta (tärkeä liike varsinkin nopeasti kasvavilla)

· pitkän jumppamaton päähän selinmakuulle, kädet vartalon jatkeena

· kieritään matto päästä päähän ja yritetään pysyä matolla

Kotitehtävä

· pyydä oppilasta hakemaan turvallinen paikka ulkoa, missä hän voi harjoittaa tasapainoaan

KUNTONYRKKEILY 1

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa kuntonyrkkeilyn vaikutuksen luustoon (iskut, tasapaino, ketteryys)


- kokeilee kuntonyrkkeilyä

Tarvikkeet

· iso patja tai matto

· hyppynaruja

· kuntopalloja

· omat hanskat

· sekuntikello

Ajankäyttö

· alkuverryttely 5-10 min

· tekniikkajakso 15 min

· välineharjoittelu 15 min

· loppuverryttely 5-10 min

Teoria

· alkuverryttelyn aikana tietoiskuna, miksi kuntonyrkkeily auttaa luuston huollossa

Käytäntö

Alkuverryttely

· ympyrää kiertäen: kevyttä juoksua, käsien pyörittelyä, opettajan merkistä kädet lattiaan ja hyppy ylös 

· paikallaan juosten: lantion kiertoja, hiihtoliikettä, haara-perus-hypyt

· pareittain: liikkumista ”nyrkkeilyasennossa”, toinen vie toinen seuraa

Tekniikkajakso

· nyrkkeilyasento (esim. peilin edessä yksin)

· etusuora (ES), takasuora (TS), ES+TS (varjonyrkkeilynä)

· edellinen pareittain (toinen lyö, toinen avaa nyrkit, kevyesti, vaihtaen)

· pareittain: ES-ES+TS

· pareittain: ES – lyöjä liikkuu eteenpäin – ES+TS

Välineharjoittelu

· kiertoharjoitteluperiaatteella 1-2 kierrosta

· pareittain / piste 30-60 sekuntia

-    suoria isoon patjaa / mattoon

· hyppynarulla hyppelyä

· etunojapunnerrukset varpailtaan / polviltaan

· varjonyrkkeilyä paria vasten

· kyykky + hyppy

· vatsalihakset: istutaan vastakkain jalat tuettuina, noustaan yhtä aikaa ylös ja lyödään vuorotellen ES + TS parin kämmeniin

· pohjelihasliike seinään nojaten

· toinen lyö toisen kämmeniin kevyesti merkistä ES, TS tai ES+TS

· edellinen tehtävä vaihtaen

· vartalon ojennus kiertäen päinmakuulla matolla maaten

· päkiäjuoksua paikallaan nopeasti

· vatsalihakset: kurkistus -> lantionnosto

· kiertoliike selin pariin seisten kuntopallolla (”kahdeksikko”)

· pari pitää seisten käsiään sarvina, nyrkkeilijä väistää sarvia kyykistyen (”häränsarvet”)

· edellinen tehtävä vaihtaen

Loppuverryttely

· ympyrää kiertäen: reipasta kävelyä / kevyttä hölkkää, käsien ravistelua, ranteiden pyörittelyä

· kevyt venyttely: rintalihakset, hartialihakset, etu-, taka- ja sisäreidet, pohkeet, kyynärvarren ojentajat ja koukistajat

Kotitehtävä

· pyydä oppilasta kokeilemaan varjonyrkkeilyä läksyjen luvun lomassa -> virisi ajatukset läksyihin tehokkaasti

KUNTONYRKKEILY 2

Tavoitteet

Oppilas:
- harjoittaa luustoaan, tasapainoaan ja ketteryyttään


- harjaantuu kuntonyrkkeilytekniikassa

Tarvikkeet

· omat hanskat

· mattoja

· hyppynaruja

· keppejä

· sekuntikello

Ajankäyttö

· alkuverryttely 5-10 min

· tekniikkajakso 15 min

· välineharjoittelu 15 min

· loppuverryttely 5-10 min

Teoria

· välineharjoittelujakson aikana palautetaan ryhmittäin mieleen kuntonyrkkeilyn hyöty luustolle

Käytäntö

Alkuverryttely

· ympyrää kiertäen: kevyttä juoksua, käsien pyörittelyä, lyöntejä ilmaan, laukka-askelia ( johtavaa kylkeä vaihtaen)

· paikallaan hyppien näkymättömällä hyppynarulla

· olkavarsihippa / polvihippa

Tekniikkajakso

· nyrkkeilyasennon kertaus

· pareittain lyödään merkistä toisen hanskoihin / käteen ES, TS

· sama toinen kylki edessä

· toinen lyö ES, toinen vastaa TS, tehtävien vaihto

· neliössä liikkuen, kulmissa lyönti ES – TS – ES+TS – kyykky

Välineharjoittelu

· 4-5 oppilaan ryhmä

· ryhmää kohden: matto, hyppynaru, keppi

· kiertoharjoitteluperiaatteella

· yksi ryhmästä matolla (vatsalihasliike), yksi hyppii hyppynarulla, yksi tekee kepillä kiertoja selälle, yksi lyö suoria ja yksi ottaa lyöntejä vastaan

· merkistä jokaiselle uusi tehtävä

· kaksi kierrosta

· 45 sekuntia / piste

· matolla ja kepillä tehtäviä vaihtamalla eri kierroksilla saa monipuolisuutta harjoitteluun

Loppuverryttely

· kävelyä, hölkkää

· käsien ravistelua ja pyörittelyä

· kevyt venyttely päälihasryhmille

