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Liikuntakoulutuksen kasikirja

Suomalainen sotilas tunnetaan maailmalla hyvdn ammattitaidon
ja fyysisen suorituskyvyn, sitkeyden, ampumataidon ja maastossa
liikkumisen taidon ansioista. Sodankdynnin teknistymisesta
huolimatta likkumisen ja sotilaan fyysisen toimintakyvyn merkitys
ei ole vdhentynyt. Nykyaikaiset operaatiot edellyttdvét sotilailta
edelleenkin hyvdd maastossa likkkumisen taitoa niin kesélld kuin
talvella sekd kestdvyyttd ja monipuolista lihaskuntoa.

Fyysisen koulutuksen paamaarana on saada asevelvollisten fyysinen suorituskyky sellai-
selle tasolle, ettd he kykenevat joukkonsa mukana tayttdmaan menestyksellisesti omat
puolustushaaran, aselajin ja koulutushaaran mukaiset taistelutehtavansa vahintaan
kahden viikon ajan jatkuvassa taistelukosketuksessa ja keskittdmaan kaikki voimavarat
yhtamittaisesti 3-4 vuorokautta kestavaan vaativaan ratkaisutaisteluun. Fyysisen kou-
lutuksen keskeiset osa-alueet ovat taistelukoulutus, marssikoulutus ja liikuntakoulutus.
Fyysisen koulutuksen tavoitteena on luoda edellytyksid muulle sotilaskoulutukselle ja
tukea sitd opettamalla ja harjoittamalla sellaisia fyysisia ominaisuuksia ja motorisia tai-
toja, jotka ovat valttdmattomia taistelukentalla.

Liikuntakoulutuksen maara on varusmieskoulutuksen kokonaisuudessa edelleen mer-
kittavan suuri ja fyysisen koulutuksen osuus on koulutusajasta Idhes puolet. Sotilas-
kouluttajat tarvitsevat koulutuksen toimeenpanossa ajantasaista opetusmateriaalia ja
laadukkaita liikuntavalineita seka likuntapaikkoja. Liikuntakoulutuksen kéasikirja antaa
yksityiskohtaiset ohjeet ja perusteet liikkuntaharjoitusten johtamisessa niin kouluttajille
kuin varusmiesesimiehillekin.

Koulutuksen ldhtdkohtana on, etta jokainen kouluttaja ja johtaja toimii oman joukkonsa
likuntakouluttajana seka valmentajana. Siksi jokaisen kouluttajan ja esimiehen on hal-
littava myos liikuntakoulutuksen perustiedot ja -taidot seka elimiston kuormittumisen
ja palautumisen perusteet. Heidan tulee kyetd toimimaan myos fyysisen koulutuksen ja
likuntakoulutuksen harjoituksissa esitaistelijoina seka esiliikkujina.

Laadukkaan varusmiesten koulutuksen toimeenpano edellyttad, ettd joukko-osastoissa
jarjestetddn vuosittain systemaattista tdydennyskoulutusta myds fyysisen koulutuksen
ja liikuntakoulutuksen perusteista.

Puolustusvoimien tehtdvané on osaltaan edistad Suomen kansalaisten terveyttd ja tyoky-
kya. Tama edellyttaa, ettd palvelukseen astuville asevelvollisille opetetaan monipuolisia
likunnallisia tietoja ja taitoja. Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen padmaarana on



pysyvan liikuntaharrastuksen herattaminen ja vahvistaminen asevelvollisten keskuudes-
sa. Hyvakuntoinen aktiivinen reservildinen vaikuttaa maanpuolustuksen ja kansanter-
veyden kannalta tarkeiden tietojen, taitojen ja asenteiden juurruttamiseen omassa per-
heessa, ystavapiirissa ja tydyhteisdssa.

Puolustusvoimien henkilostopaallikkod

Kenraaliluutnantti  Sakari Honkamaa

Paaesikunnan koulutuspaallikkod

Prikaatikenraali Jukka Sonninen
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Liikuntakoulutuksen kasikirjan laatimiseen on saatu asiantuntijatukea monilta liikunta-
jarjestoilta, laitoksilta ja yksityisilta asiantuntijoilta. Kasikirjaa uusitaan ja tdydennetaan
saanndéllisin valiajoin kokemusten ja palautteiden perusteella.

Fyysisen toimintakyvyn testaaminen on ohjeistettu “Kuntotestaajan Kasikirjassa”.



1 Fyysisen toimintakyvyn
kehittamisen ja yllapidon perusteet

1.1 Yleista

Asevelvollisten fyysisen koulutuksen paamaarana on kouluttaa sijoituskelpoisia sotilai-
ta sodan ajan joukkoihin, yllapitaa reservin fyysista toimintakykyd, kehittda asevelvol-
listen fyysistd toimintakykyd sekd vahvistaa myonteistd asennetta elinikdiseen liikun-
nan harrastamiseen.

Sotilaan toimintakyky on kokonaisuus, joka koostuu neljasta toimintakyvyn osateki-
jasta: fyysisesta, psyykkisesta, eettisesta ja sosiaalisesta. Toimintakyvyn kasitteella ku-
vataan seka yksikon etta joukon kokonaisvaltaista valmiutta selviytya kaikista tehtavis-
ta ja olosuhteista.

Fyysinen toimintakyky on kykya tehda kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyota. Fyysinen kun-
to muodostaa yhdessa motoristen taitojen kanssa fyysisen toimintakyvyn, joka on kiin-
tedssa yhteydessa psyykkiseen toimintakykyyn ja motivaatioon. Fyysinen kunto koos-
tuukin fyysisen toimintakyvyn osa-alueista: kestdvyydestd, voimasta ja nopeudesta.

Varusmiesten fyysisessa koulutuksessa yksilollisyyden ja nousujohteisuuden avulla edis-
tetddn varusmiesten sopeutumista asepalveluksen fyysiseen ja henkiseen kuormitukseen
seka kehitetaan turvallisesti heidan fyysista toimintakykyaan ja perusliikuntataitojaan.

Fyysisen koulutuksen painopiste on peruskoulutuskaudella kestavyyden ja lihaskun-
non kehittamisessa sekd perusliikuntataitojen oppimisessa. Fyysisen toimintakyvyn
kehittdmisessa on tdrkeaa painottaa erityisesti lihaskunnon harjoittamista voimahar-
joittelun keinoin, koska hyvalla lihaskunnolla on ratkaiseva merkitys vammautumisen
ennaltaehkaisyssa. Erikoiskoulutuskauden fyysinen koulutus tdhtaa siihen, ettd varus-
miehet ovat fyysisesti ja taidollisesti valmiita joukkokoulutuskauden vaativaan taistelu-
koulutukseen. Joukkokoulutuskaudella likuntakoulutuksen avulla voidaan saadelld kou-
lutuksen kokonaisrasitusta ja vahvistaa joukon yhteenkuuluvuutta.

Liilkuntaharjoituksia suunniteltaessa on ratkaistava, onko painopiste jonkin fyysisen kun-
to-ominaisuuden kehittamisessd, taidon opetuksessa vai palveluksen lomaan virkistys-
ta tuovassa, palauttavassa harjoittelussa. Viikon muu kokonaiskuormitus saatelee lii-
kuntaharjoitusten tehoa ja luonnetta. Jokaisen fyysisesti kuormittavan harjoituksen yh-
teydessa on kouluttajan pidettdva osallistujille lyhyt tietoisku kyseisen koulutustapah-
tuman tavoitteesta seka harjoitusvaikutuksista (lisataan kestavyyttd, palautetaan edel-
lisesta rasittavasta harjoituksesta, kehitetaan voimaa, reaktionopeutta, koordinaatiota,
taitoa jne.). Taman lisaksi on kerrattava fyysisen koulutuksen yleiset turvallisuusmaa-
raykset ja kyseisen harjoituksen erityisriskit.
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1.2 Taitoharjoittelun perusteet

Motorinen taito on toimintaa tai tehtavia, jotka edellyttavat valinnaisia paan,
vartalon ja/tai raajojen liikkeitd padmaaran saavuttamiseksi. Taito voidaan jakaa
motoriseen taitoon ja kognitiivisiin taitoihin. Motorista taitoa ei voida irrottaa
muista fyysisen suorituskyvyn osa-alueista, koska kaikella motorisella toiminnal-
la on vaatimuksensa voiman, nopeuden, kestavyyden ja liikkuvuuden suhteen.
Tehokkaalla ja tavoitteellisella taitovalmennuksella voidaan kayttaa koulutus-
ajan tarjoamat mahdollisuudet hyvaksi ja kouluttaa yha parempia taistelijoita.

Motoristen taitojen suorittamiseen vaikuttavat 1) motorinen taito (taitosuoritus itses-
saan), 2) suoritusymparistd seka 3) henkilon fyysiset ja kognitiiviset ominaisuudet.

Taitojen oppimisessa on kolme vaihetta:

1. Hahmotusvaihe tai karkeamotorinen vaihe: Tassa vaiheessa kognitiivisten
toimintojen osuus on suuri, koska ihmisen aivoissa ei ole vield likkeessa tarvitta-
vaa motorista ohjelmaa (liikemallia). Huomio olisi kiinnitettava siihen, miten taito
tehdaan, eika siihen, mika on toiminnan lopullinen pddmaara. Ulkoisen palaut-
teen merkitys on suuri, koska ihminen on vasta hahmottamassa, mita hanen
tulee tehda. Hahmotusvaiheessa suoritus on kdmpelo ja tarpeettomien lihasten
jannittaminen tekee liikkkumisesta epataloudellista.

2. Jasentymisvaihe tai hienomotorinen vaihe: Hahmottamisen jalkeen ihmisella
on oman ajattelun ja saatujen ohjeiden perusteella ajatus siitd, miten liike tulee
tehda. Kognitiiviset toiminnot ovat edelleen lasna.

3. Vakiintumisvaihe tai soveltavan valmiuden vaihe: Tassa vaiheessa suoritus
siirtyy ylemmista, tiedostetun toiminnan aivokerroksista alempiin ja suoritus au-
tomatisoituu. Liike itsessaan ei vaadi enaa suurta tarkkaavaisuutta. Kognitiivisella
tasolla ihmiselld on syvallinen ymmarrys taidosta ja han kykenee itse analysoi-
maan liikkeitaan.

Motoriset taidot vaativat fyysisia ominaisuuksia. Jokaisella taidolla on vaatimuksensa
voiman, nopeuden, kestavyyden ja liikkuvuuden suhteen. Tietyt valintatilanteet tai olo-
suhteet vaativat myos henkisia ponnisteluja ja ajattelua. Taitoja harjoiteltaessa kyky aja-
tella ja analysoida tehtyja suorituksia mahdollistaa liikkeiden kehittamisen ja vaihtoeh-
toisten suoritustapojen ldytamisen paamaaran saavuttamiseksi. Motoriset taidot vaati-
vat onnistuakseen seka fyysisia ettd henkisia ponnisteluja.

Taitojen oppiminen ja hallinta tehostuvat keskittymiskyvyn kautta. Hyva keskittymisky-
ky vaatii sisdistd motivaatiota. Koska suurin osa taidoista suoritetaan tahdonalaisen her-
moston valitykselld, huonosta asenteesta ja hengesta johtuva vajaa yrityshalu ei johda
hermoston kapasiteetin taysimaaradiseen hyddyntamiseen. Talldin oppiminen ei ole te-
hokkaimmillaan.



1.3 Kestavyysharjoittelun perusteet

Kestavyysharjoittelu muodostaa tarkean osan sotilaan fyysisesta toimintakyvys-
ta. Kestavyysharjoittelulla pyritddn parantamaan rasvojen ja hapen kayttokykya
seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Kestavyysharjoittelu jaotellaan
perinteisesti peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen ja maksimikestavyyteen.

Kestdvyyden osa-alueet
Peruskestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittaa pitkaaikaista kestavyytta paran-
tamalla sydan- ja verenkiertoelimistdn, hengityselimiston seka rasva- ja hiilihydraatti-
aineenvaihdunnan toimintaa. Peruskestavyysharjoittelu voi koostua palauttavista har-
joituksista ja ominaisuuksia kehittavista harjoituksista. Osaltaan jaotteluun vaikutta-
vat harjoituksen intensiteetti ja toisaalta kesto. Kestavyytta kehittavat harjoitukset voi-
daan toteuttaa tekemalla tasavauhtisia harjoituksia tai intervalliharjoittelua. Intervalli-
harjoittelu tarkoittaa harjoitusta, jossa vauhti ja intensiteetti vaihtelevat harjoituksen
aikana. Peruskestavyytta kehittavia harjoituksia ovat esimer-
kiksi marssit, juoksu, maastohiihto ja sauvakavely. Palautta-

vat harjoitukset ovat teholtaan alhaisempia kuin kehittavat Huomio!
harjoitukset. Varusmiespalveluksessa tulee huomioida, etta

koulutus itsessaan sisaltaa paljon peruskestavyysalueella ta- Pitad pystyd puhumaan
pahtuvaa kuormitusta. puuskuttamatta.

Harjoitusalueiden maarittamisessa voi kayttaa apuna sub-

jektiivista tuntemusta tai mikali mahdollista sykettd. Peruskestavyysharjoituksessa hi-
kea erittyy hieman, mutta lihasvasymys ei ole merkittavaa. Subjektiivisena tuntemukse-
na peruskestavyysharjoituksessa puhe onnistuu vield hyvin, vaikka tapahtuu lievaa hen-
gastymista. Helpoin tapa onkin noudattaa kolmen p:n periaatetta: “Pitda pystya puhu-
maan puuskuttamatta”. Syketta voidaan kayttaa karkeasti peruskestavyyden harjoitte-
lualueen maarittamiseen. Peruskestavyysalueella tapahtuvan liikunnan aikana syke on
noin 50-70 % mitatusta maksimisykkeestd. Peruskestavyysharjoittelualueen yldraja on
noin 40-50 lyontia alle mitatun maksimisykkeen. Peruskestavyysharjoituksen toteutta-
misessa yleinen virhe on liian suuri teho.

Vauhtikestédvyysharjoittelun tavoitteena on kehittaa elimiston ja ennen kaikkea tyéta
tekevien lihasten kykya toimia pitkia aikoja mahdollisimman suurella tydteholla ilman ka-
sautuvaa vasymysta. Harjoitusteho on suurempi kuin peruskestavyysalueella. Harjoittelu
onkin intensiteetiltaan kohtalaista, rasittavaa tai vaativaa. Vauhti hengastyttaa ja lihas-
vasymysta ilmenee, mutta suurempaa vasymysta ja uupumista ei vield tapahdu. Vauh-
tikestavyysharjoittelussa puhe on vaikeaa, mutta se onnistuu. Hengdstymista tapahtuu
(lievaa laahatysta) ja hieneritys kasvaa huomattavasti.

Vauhtikestavyysalueella tapahtuvan liikunnan aikana syke on noin 70-85 % maksi-
misykkeesta. Vauhtikestavyysharjoittelualueen ylaraja on noin 20 lyontia alle mita-
tun maksimisykkeen. Vauhtikestavyysharjoittelua voidaan tehda joko tasavauhti-
silla tai intervallityyppisilla harjoituksilla. Intervalliharjoitukset ovat yleisempia. Niis-
sd harjoituksen kuormitusta voidaan saadelld intervallien pituudella ja tyoteholla se-
ka intervallien vélissa olevilla palautusjaksojen pituudella. Tasavauhtiset pidemmat
(20-40 min) vauhtikestavyysharjoitukset soveltuvat paremmin hyvakuntoisille.

1 Fyysisen toimintakyvyn kehittamisen ja yllapidon perusteet
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Vauhtikestavyysalueella maitohapon tuotto kasvaa selkeasti lepotasoon verrattuna.
Vauhtikestavyysalueen ylarajoilla maitohapon muodostuminen kasvaa jyrkasti.

Maksimikestédvyyden tavoitteena on kehittdd maksi-

mihapenottokykya seka kykya vastustaa maitohappo-
Huomio! pitoisuuden ja happamuuden nousua. Harjoituksen in-
. o tensiteetti on vaativa ja kova (85-95 % sykemaksimista).
Intervalliharjoitus kehittaa e . . s
hyvin maksimikestévyytté Subjektiivisena tuntemuksena hengastyminen on erittain
+ 10 min alku- ja loppu- voimakasta eika puhumaan juuri pysty. Hieneritys on voi-
_ verryttelyt makasta ja lihasvasymys ilmenee pikaisena uupumukse-
* 4 min (80-90 % maksimi- . . . . . . s
sykkeesta), jonka jalkeen na. Maksimikestavyysharjoituksia suositellaankin paa-
4 min kavelypalautus asiassa terveille ja hyvakuntoisille, kilpakuntoilijoille tai
+ Toista intervalli 3-5 kertaa urheilijoille. Harjoitukset ovat tasavauhtisia tai interval-
lityyppisia ja kestoltaan 5-30 minuuttia. Harjoittelema-

ton uupuu jo 1-2 minuutissa maksimikestavyysalueella.

Taulukko 1. Kestavyyden osa-alueet

Perus- Vauhti- Maksimi-

kestavyys kestavyys kestavyys

kokonaiskesto 20-240 min 20-60 min 5-30 min

intervallin pituus - 3-20 min 3-10 min
toistot/palautus - 1-10/1-3 min 1-10/1-5 min

teho sykemaksimista 50-70 % 70-85 % 85-100 %

1.4 Voimaharjoittelun perusteet

Voimaharjoittelu on tarkea osa sotilaan harjoittelua. Harjoittelun tavoitteena
on kehittaa lihaksiston ja myds sen tukiosien, janteiden ja sidekudosten voimaa.
Voimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia yleisesti suorituskykyyn ja sotilail-
la esimerkiksi taakankantokykyyn. Voimaharjoittelulla voidaan my&s ennalta-
ehkaista tuki- ja lilkkunta-elimiston vammoja.

Voiman osa-alueet voidaan jakaa kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoimaan.
Voimaharjoittelua voidaan tehda kayttden kehon omaa painoa tai lisépainojen avulla.
Yksittaisen voimaharjoituksen voidaan suunnitella kuormittavan koko kehoa tai se voi-
daan jakaa osiin esimerkiksi keskittymalla kehittamaan yla- taikka alavartalon voimaa.
Voimaharjoittelussa pyritaan lisédmaan voimaa padasiassa kahden mekanismin kautta:
kasvattamalla lihasmassaa tai kehittdmalld lihasmassaa kaskevaa hermostoa. Voima-
harjoittelun aloittamisessa on tarkeinta oppia oikeat suoritustekniikat. Turvallisin tapa
edeta on aloittaa harjoittelu kestovoimalla, minka jalkeen voidaan siirtya suurempiin
kuormiin kayttden joko nopeusvoima- tai maksimivoimaharjoittelua.



Voiman osa-alueet

Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on kehittaa hermo-lihasjarjestelmaa seka aineen-
vaihduntaa. Harjoittelu voidaan tehda joko aerobisesti tai anaerobisesti. Kestovoimahar-
joituksissa kuormat voivat olla 0-60 % ykkdsmaksimista. Yleisimmin harjoitukset suun-
nitellaan siten, ettd ne kuormittavat koko kehoa. Kestovoimaharjoittelu voidaan suorit-
taa omalla kehon painolla ja se on siten helppo antaa isollekin joukolle harjoiteltavaksi
kerralla esimerkiksi kuntopiiriharjoituksena. Kestovoimaa voidaan harjoitella paaasiassa
kahdella eri periaatteella: aerobisena kuntopiiring tai anaerobisena kuntopiirina. Aero-
bisella kuormituksella tarkoitetaan energiantuottoa, joka tapahtuu hapen avulla ja an-
aerobisella energiantuotolla ilman happea tapahtuvaa energiantuottoa.

 Aerobinen kuntopiiri: suuret toistomaarat 15-30, pienet lisskuormat 0-40 %,
harjoitteita 8-12 ja kierroksia 2 tai enemman, suoritustempo rauhallinen.
Palautus liikkeiden vélilld 0-30 s ja sarjojen valilld 2-3 minuutta.

« Anaerobinen kuntopiiri: toistomaarat 10-20, pieni lisakuorma 30-60 %,
harjoitteita 4-8 ja kierroksia 2-4, suoritustempo nopea.
Palautus liikkkeiden valilla 20-40 s ja sarjojen valilla 2-3 minuuttia.

Nopeusvoimaharjoittelun tavoitteena on kehittda voimantuottoa ja sen nopeutta.
Nopeusvoimaharjoituksen tarkeimpid periaatteita on maksimaalinen yritys. Talla pyri-
taan tuottamaan harjoitusvaikutus nopeille lihassoluille. Jokaisessa suorituksessa pyri-
taan mahdollisimman suureen nopeuteen. Nopeusvoimaharjoituksessa kaytetaan ylei-
simmin 40-60 %:n kuormia, mutta ne voivat vaihdella valilla 0-85%. Pienet lisakuor-
mat ja suuri toistonopeus kehittdvat enemman nopeuspuolta ja suuret lisdkuormat
pienemmallad nopeudella enemmaén voimapuolta. Nopeusvoimaharjoituksessa yhden
sarjan keston tulisi olla 1-10 sekuntia ja palautusajan sarjojen valissa 2-5 minuuttia.

Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on kehittdd maksimaalista voimaa eli suurinta
mahdollista voimaa. Maksimivoimaa voidaan harjoitella paaasiassa kahdella eri tavoit-
teella: keskittymalld enemman voiman lisddntymiseen lihasmassan kasvun avulla tai voi-
man lisdantymiseen padasiassa hermostollisen toiminnan parantumisen avulla. Lihas-
massan kehittamiseen pyrkivéassa harjoituksessa (hypertrofinen voimaharjoitus) kuormat
ovat noin 60-85 % ja toistot 8-12 seka sarjapalautukset 1-2 minuuttia. Hermostolli-
nen maksimivoiman harjoitus puolestaan koostuu 85-100 %: n kuormista ja 1-3 tois-
tosta sekd 3-5 minuutin sarjapalautuksista.

Taulukko 2. Voimaharjoittelun osa-alueet

Totuttelu- Voiman Voimaominaisuuksien
vaihe kehittaminen maksimointi
Hypertrofinen Hermostollis-hyper- Hermostollinen

voimaharjoittelu

4-10 sarjaa
10-12 toistoa
1-2 minuutin palautus

60-70% maksimivoimasta

trofinen voimaharjoittelu
4-6 sarjaa

4-10 toistoa

2 minuuttia

70-85 % maksimivoimasta

voimaharjoittelu
4-6 sarjaa

1-3 toistoa
3-5 minuuttia

85-100 % maksimivoimasta

1 Fyysisen toimintakyvyn kehittamisen ja yllapidon perusteet
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1.5 Nopeusharjoittelun perusteet

Nopeusharjoittelun tavoitteena on kehittaa lihaksiston ja hermoston suoritus-
kykya nopeutta vaativiin tilanteisiin kuten sotilailla esimerkiksi lahitaistelu- ja
kamppailutilanteissa tai hyokkaystaistelussa. Nopeusharjoittelulla kehitetaan
hermostollista suorituskykya, nopeiden lihassolujen toimintaa seka aineenvaih-
dunnassa valittomien energialdhteiden kayttéa. Nopeusharjoittelulla on posi-
tiivisia vaikutuksia my6s voimaominaisuuksiin ja kestavyyssuorituskykyyn mm.
taloudellisuuden osalta.

Nopeusharjoittelun osa-alueet voidaan jakaa reaktionopeuteen, rdjahtavaan nopeu-
teen ja liikkumisnopeuteen. Nopeus on huomattavan perinnéllinen ominaisuus, mut-
ta siihen voidaan kuitenkin harjoittelulla vaikuttaa. Taito, tekniikka ja koordinaatio
maarittdvat nopeusominaisuuksia, joten niita harjoittamalla myds nopeus kehittyy.
Nopeusharjoituksilla myos suorituksen tekniikka, voimantuotto ja rentous paranevat.
Nopeusharjoitus voidaan toteuttaa esimerkiksi juoksuharjoituksena. Myos pallopelit
pitdvat sisallaan lajin luonnollisena osana nopeusominaisuuksien kehittdmisen. No-
peusharjoituksissa on tarkeaa tehda kunnollinen alkuverryttely vammojen valttdmisek-
si. Nopeusharjoituksissa padperiaatteet ovat seuraavat: suoritusnopeus on maksimaa-
linen tai lahes maksimaalinen (85-100 % maksiminopeudesta), suorituksen kesto on
1-10 sekuntia, palautus toistojen valilla on 1-9 minuuttia ja sarjojen valilla 6-12 mi-
nuuttia, toistojen maara voi vaihdella 3-10 valilla.

Nopeuden osa-alueet

Liikkumisnopeusharjoittelu voi olla joko maksimaalista tai submaksimaalista
(n. 80-95 % maksimista). Liikkkumisnopeutta voi harjoituttaa sotilailla esim. maastos-
sa ja/tai juoksuttamalla heita taisteluvarustuksessa. Talldin harjoitetaan samalla myds
voimaominaisuuksia.

Réjéhtédvéd nopeusharjoitus on hyvin samantyyppista kuin nopeusvoima- tai maksimi-
voimaharjoitteet. Nailla voimaominaisuuksilla onkin tarkea merkitys rajahtavan nopeuden
harjoittelussa. Rajahtava nopeusharjoitus voi olla esimerkiksi hyppy- tai heittoharjoitus.

Reaktionopeusharjoittelun tavoitteena on kehittaa reaktioaikaa, joka kuluu arsykkees-
ta lihasaktiivisuuden alkuun. Harjoittelussa voi kayttaa erilaisia arsykkeita (kuulo, nako-
arsykkeet), joihin pyritdan reagoimaan mahdollisimman nopeasti.

1.6 Ravinto ja nestetasapaino

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio ja hyva ravitsemustila pitavat sotilaan
toimintakykyisend koko palveluksen ajan ja sen jalkeen. Erityistilanteissa, ku-
ten maastoharjoituksissa ja marsseilla, ravinnon ja nesteen merkitys korostuu
entisestaan.

Varuskunnissa tarjottavan ruoan tulee olla terveellistd, monipuolista ja kansalliset ra-
vitsemussuositukset tdyttavaa ravintoa. Hyva ravitsemustila yhdessa fyysisen kunnon
kanssa luovat edellytykset toimintakyvylle ja kenttakelpoisuudelle.



Aamupala, lounas, paivillinen ja iltapala Leijona Cateringin tarjoamana

Paaaterioita tulee tdydentaa tarpeen mukaan vélipaloilla. Terveellisia valipaloja ovat hedelmat, marjat,
véhdarasvaiset tai rasvattomat maitovalmisteet ja kuitupitoinen leipa kinkun, vaharasvaisen juuston ja

kasvisten kera.

Monipuolisesti ja saanndllisesti
Terveellinen ateria tulee koostaa lautas-
mallin mukaisesti. Annoksen kuuluu kas-
viksia, hedelmia ja marjoja, riisia, perunaa
tai pastaa seka lihaa, kalaa, kanaa tai ka-
nanmunaa. Ateriaa tdydennetaan vield kui-
tupitoisella ja kasvimargariinilla voidellulla
leivalla, rasvattomalla ruokajuomalla ja jal-
kiruoalla. Lautasmallia noudattamalla var-
mistetaan energiaravintoaineiden, vitamii-
nien ja kivenndisaineiden riittava saanti.

Varusmiehille tarjotaan nelja ateriaa pai-
vassd. Suunniteltu energiansaannin tavoi-
tetaso on 3200-3400 kcal/vrk. Kentta-
muonituksessa energiansaannin tavoite-
taso on hieman suurempi. Taistelumuona-
pussien energiasisaltd on 3500 kcal:sta jo-
pa 5000 kcal:iin. Energiansaannin tavoite-
tasot tayttyvat, kun kaikki ateriat kaikkine
komponentteineen syddadn. Paivakohtai-
set energiankulutuksen vaihtelut voidaan
huomioida aterioita koostaessa, silla esi-
merkiksi leipdannosta voidaan pienentaa
fyysisesti kevyina paivina.

Energiankulutus ja energiaravintoaineet

Elimistd tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, jolla varmistetaan hengitys-
ja verenkiertoelinten toiminta seka solutason tapahtumat. Elimistdon polttoainetta
saadaan energiaravintoaineista, jotka ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Ate-
rioiden jalkeen energiankulutus kiihtyy, kun ruoasta saatavat ravintoaineet pilk-
koutuvat, imeytyvat ja varastoituvat kehoon. Naiden lisaksi fyysinen aktiivisuus

Terveellisia valipaloja sotilaskodista

1 Fyysisen toimintakyvyn kehittamisen ja yllapidon perusteet
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lisdd kokonaisenergiankulutusta. Fyysisesti kevyend paivana nuori henkild kulut-
taa energiaa n. 2800-3400 kcal. Kuormittavina paivind energiankulutus voi nousta
4000-5000 kcal:iin ja erityistilanteissa jopa 6500-7500 kcal:iin.

Hiilihydraatit ovat tarkein energianldhde, ja niita tulee saada tasaisesti koko paivan
ajan. Jokaisella aterialla tulee syoda viljavalmisteita, kasvikunnan tuotteita ja maitoval-
misteita seka paivittdin riisid, perunaa tai pastaa. Ateriasta saadut hiilihydraatit varastoi-
tuvat maksaan ja lihakseen, ja ne otetaan kayttéon aterioiden valilla ja fyysisessa kuor-
mituksessa. Mikali hiilinydraatteja ei saada tasaisesti, verensokeri laskee ja suorituskyky
heikkenee. Hiilihydraattien laatuun kannattaa kiinnittdd huomiota. Ensisijaisesti tulee
valita kuitupitoisia hiilihydraatteja, joita ovat taysjyvavalmisteet ja kasvikunnan tuotteet.
Kuitupitoinen ruoka tasaa verensokeria ja edistaa suoliston toimintaa. Laadultaan hei-
kompia hiilihydraatteja ovat runsaasti sokeria tai valkoista vehnajauhoa siséltavat tuot-
teet kuten leivonnaiset, keksit, virvoitusjuomat ja makeiset.

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat lihasten rakennusaineita. Proteiinit toimivat myos eli-
mistdn saately- ja kuljetustehtavissa. Proteiineja saadaan runsaasti lihasta, kalasta, ka-
nasta, kananmunasta ja maitovalmisteista. Kasvikunnan tuotteista kuten pavuista, soi-
jasta, herneista ja linsseistd saadaan proteiineja, mutta ne eivat ole niin hyvalaatuisia
kuin eldinperdinen proteiini. Proteiinia tulee saada paivan jokaisella aterialla. Oikealla
lihasvoimaharjoittelulla ja riittavalla proteiinien saannilla voidaan kehittda lihasvoimaa
ja kasvattaa lihaksia.

Rasvasta elimistd saa energiaa ja tiettyja vitamiineja (A, D, E, K). Rasvaa saadaan naky-
vana rasvana esimerkiksi leivan paalla ja ruoanvalmistuksessa seka piilorasvana einek-
sista, pikaruoasta, leivonnaisista ja makeisista. Ylimaardinen rasva varastoituu ihonalai-
seen rasvakudokseen ja sisaelinten ympaérille. Syédyn rasvan maaraan ja laatuun tulee
kiinnittaa huomiota, silla eldinperaisen, tyydyttyneen rasvan liikasaanti lisaa sydan- ja
verisuonitautiriskia. Esimerkiksi sepelvaltimotautiin johtavat muutokset valtimoissa al-
kavat jo lapsuuden ja nuoruuden aikana, ja ruokavaliolla voidaan vaikuttaa taudin ete-
nemiseen. Kasvidljyt ja kalanrasva sisaltavat terveydelle edullisia rasvahappoja ja niita
tulisi sisallyttaa ruokavalioon paivittain. Hyva keino on kayttaa leivan paalla kasvirasvas-
ta tehtya margariinia ja syoda kalaa pari kertaa viikossa.

Energiaravintoaineita tulisi saada ruokavaliosta hiilihydraattipainotteisesti. Energiaravin-
toaineiden suositeltava jakauma Suomalaiset ravitsemussuositukset 2074 mukaan on
esitetty alla olevassa taulukossa.

Taulukko 3.
Energiaravintoaineiden suositeltava jakauma.

Energiaravintoaine E %
Hiilihydraatit 45-60 E %
Proteiinit 10-20E %

Rasvat 25-40 E %



Vitamiineja ja kivennadisaineita saadaan riittavasti, kun ateriat toteutuvat esitettyjen mal-
lien mukaisesti, lukuun ottamatta D-vitamiinia. D-vitamiini auttaa kalsiumin ja fosfaatin
imeytymisessa ja nain ollen vahvistaa luustoa. Aikuisvaestolle suositellaan D-vitamiinili-
saa lokakuun alusta maaliskuun loppuun, mikali ruokavaliossa ei ole saannéllisesti nes-
temaisia maitovalmisteita tai kalaa.

Nestetasapaino

Elimisto tarvitsee vetta elintarkeiden kemiallisten reaktioiden, aineiden kuljetuksen ja
lammonsaatelyn yllapitoon. Normaaleissa olosuhteissa ihminen tarvitsee noin 2-2,5 |
nestettd vuorokaudessa. Fyysinen aktiivisuus voi kuitenkin lisata tarvetta useilla litroilla.

Kuumassa ilmassa ja fyysisen rasituksen alla elimistén lampotila nousee, jolloin elimis-
ton on jadhdytettava itsedan yllapitddkseen normaalia ruumiinlampoa (36,5-37,5° C).
Elimisto poistaa lampoa neljalla tavalla: sateilemalld, kuljettumalla, johtumalla ja haih-
tumalla. Fyysisessa rasituksessa hikoilu on merkittavin lammaonsaatelymekanismi, mut-
ta hikoillessa elimistdé myds menettaa nestetta. Neste- ja lamp6tasapainon yllapito on-
kin yksi keskeisimpia asioita sotilaan fyysisen suorituskyvyn yllapidossa.

Enimmillaan ihminen voi hikoilla jopa 2 litraa tunnissa, jolloin nestevajetta ei pysty
enda korvaamaan. Nain suuri hikoilu vaatii kuitenkin Idhes maksimaalista fyysista ra-
situsta kuumissa ja kosteissa olosuhteissa. Hikoilun merkitys lammaonsaatelyssa heik-
kenee, jos hiki ei padse haihtumaan iholta. Valja vaatetus, paljas ihopinta, hiked la-
pdiseva alusvaatetus ja tuuli auttavat estamaan lammaon nou-

sua siirtamalla hikea pois iholta.

A o ) . Huomio!
Nesteen nauttimisen taytyy olla opittua ja suunnitelmallista. Neste-
vajetta ei pysty korjaamaan juomalla suurta maaraa kerralla. Pa- Nauti nestetts
ras keino nestetasapainon yllépitoon on nauttia tasaisesti pienié sdannollisesti.
Pida vesipullo

annoksia. Elimistdon imeytyy noin 0,8-1,0 litraa nestetta tun-
nissa, joten suositus on juoda muutaman desilitran annoksia
15-20 minuutin valein. Janon tunne ei ole hyva nestetasapainon
seurantatapa. Jano syntyy vasta lievassa nestevajeessa, jolloin
suorituskyky on jo heikentynyt, erityisesti yli tunnin mittaisissa kestavyyssuorituksissa. Nes-
tetasapainon sadtely toimii parhaiten, kun nestettd nautitaan hieman yli todellisen tarpeen.

aina mukanasi.

Erilaisilla urheilujuomilla pyritaan ylldpitdmaan suorituskykya ja optimoimaan nesteen
imeytyminen kehoon. Nopean imeytymisen kannalta parasta on vesi, johon on lisat-
ty hieman hiilihydraattia. Nopeimmin imeytyy noin 4 % glukoosia sisaltava liuos. Jos
taas nesteytysta tarkeampaa on energian saanti, voidaan kayttad 6-10 %:n hiilihyd-
raattiliuosta. Esimerkiksi hiihto kylmalla ilmalla ei valttdmatta aiheuta suurta lammaon-
tuottoa elimistdssd, mutta energiaa voi kulua runsaasti. Silloin tavallista vakevampi
urheilujuoma on parempi vaihtoehto. Elimistén tdydet hiilihydraattivarastot ehtyvat
vasta pitkissa urheilusuorituksissa, joten noin tunnin mittaisissa kovissakin suorituk-
sissa juomaksi riittad pelkka vesi.

Hien mukana menetetyn suolan korvaaminen on likunnan yhteydessa vain harvoin tar-
peellista. Hiki sisaltaa suolaa noin 2-3 g/l, joten menetys voi olla korkeimmillaan 6 g

1 Fyysisen toimintakyvyn kehittamisen ja yllapidon perusteet
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tunnissa. Suolan tarve aikuisilla on kuitenkin varsin pieni, noin 1,5 g vuorokaudessa. Suo-
malaisilla miehilla keskimaarainen saanti on 10 grammaa ja naisilla 6,7 grammaa vuo-
rokaudessa, joten natriumin puute on harvinaista liikunnan aiheuttaman menetyksen
takia. Suolan lisddminen veteen on perusteltua tilanteissa, joissa hikoilu on hyvin run-
sasta ja pitkakestoista, tai kun nautitun ruoan suolapitoisuus on poikkeuksellisen pieni.

Ravinto erityistilanteissa

Maastoharjoituksissa fyysinen kuormitus vaihtelee suuresti harjoituksen ja aselajin mu-
kaan. Pitkaaikainen ja kuormittava fyysinen kuormitus kiihdyttaa energiankulutusta viela
rasituksen loputtuakin noin 5-10 prosenttia. Fyysisessa kuormituksessa elimistén ener-
gia- ja suojaravintoaineiden tarve saattaa lisdantyd merkittavasti. Vahainen energiara-
vintoaineiden saanti hidastaa suorituksesta palautumista ja heikentaa suorituskykya.
Heikko ravitsemustila yhdistettyna fyysiseen kuormitukseen suurentaa erilaisten tuki- ja
likuntaelimistén vammojen riskia seka lisaa alttiutta etenkin ylatiehengitysinfektioille.

Energiankulutus voi olla maastoharjoituksissa jopa 4000-7500 kcal vuorokaudessa.
Tallaista energiamaaraa ei ole jarkevaa syoda, silla toimintakyky séilyy energiavajees-
ta huolimatta muutamia paivia, kun ruoan laatuun kiinnittda huomiota. Muun muas-
sa vahainen rasvan ja proteiinin saanti liittyy selvasti heikentyneeseen suorituskykyyn.
Yleisesti maastoharjoituksissa ei sydda kaikkea tarjolla olevaa ruokaa. Talloin energia-
vaje kasvaa paivan mittaan liian suureksi. Lahtokohtaisesti taistelijan on kiinnitettava
huomioita siihen, etta sy® kaiken tarjolla olevan ruoan.

« Pelkkia valipaloja syomalla on vaikea tyydyttaa paivan energian- ja ravinto-
aineiden tarvetta maastoharjoituksissa.

» Monipuolinen aamupala tdydentda energiavarastoja tehokkaasti ja saataa
verensokerin sopivalle tasolle. My6s lihakset kaipaavat rakennusainetta ja
aamupalan syéminen antaa potkua.

- Lounas auttaa palautumaan aamupaivan harjoitteista ja samalla se antaa
tarvittavan energian paivan harjoitteisiin.

- Paivéllinen auttaa palautumaan paivan harjoitteista ja samalla se antaa
tarvittavan energian iltapaivan harjoitteisiin.

= Ennen nukkumaanmenoa kannattaa sydda viela iltapala. lllalla sy6ty ruoka
edistaa yon aikana tapahtuvaa palautumista.

Saannollinen ateriarytmi on erityisen tarkea riittdvan energiasaannin turvaamiseksi
maastoharjoituksissa. Ravinnon saannéllinen nauttiminen yllapitaa hyvaa vireystasoa
ja auttaa jaksamaan. Se myos tukee taistelijaa psyykkisesti paivan harjoitteissa hanen
tietdessadn, etta energiaa on riittavasti. Energiatasapainon yllapitamiseksi ravintoa on
nautittava 3-4 tunnin valein.

Proteiinien merkitystd maastoruokailussa on syyta korostaa, silla proteiinien tarve li-
saantyy energiavajeessa. Energiavajeessa on tdarkeaa turvata riittavan laadukkaiden
proteiinien saanti paivittain. Riittdva proteiinin saanti yllapitaa lihasmassaa myds ener-
giavajeessa. Proteiinit pitavat myos parhaiten yltakyllaisyyden tunnetta. Jotta taisteli-
jan toimintakykya pystytaan yllapitamaan maastoharjoituksen aikana menettamatta
likaa rasvatonta kudosta, on proteiinien saannin oltava riittavaa.



Rasvan kayttoon on energiavajeessa myos kiinnitettdva huomiota. Rasva sisaltaa ener-
giaravintoaineista eniten energiaa. Rasvan saannissa tarkeinta on nauttia monipuolises-
ti erilaisia rasvoja eri ldhteista. On tdrkeda saada niin tyydyttyneita kuin tyydyttymatto-
midkin rasvoja. My0s vélttamattdmien rasvahappojen pdivittdinen saanti on turvattava.
Liian vahainen rasvansaanti johtaa etenkin sukupuolihormonien vahyyteen, mika taas
laskee elimiston toimintakykya ja hidastaa aineenvaihduntaa.

Hiilihydraattien tarve kasvaa kuormituksessa. Hiilihydraatit ovat maksan ja lihasten glyko-
geenivarastojen ldhde. Kaikilla aterioilla kannattaa sydda hiilihydraatteja, jotka palaut-
tavat lihasten energiavarastoja.

Maastoharjoituksissa voi nauttia toimintakyvyn ylldpitamiseksi seuraavia ruoka-aineita:
- proteiinipatukoita
« heraproteiinijauhetta
« tonnikalaa
« pahkingita ja siemenia
« kasvidljyja
* hedelmia
- nakkileipaa
» myslipatukoita
= marjamehukeittoa.

Taistelumuonaa tarjotaan sotilaille pakkauksissa silloin, kun ruokahuollon jarjestami-
nen muutoin ei ole mahdollista. Taistelumuonapakkauksia kaytetdan tilanteissa, jotka
ovat yleensa fyysisesti erittdin kuormittavia. Talldin paivittainen energiankulutus on huo-
mattavasti suurentunut. Kaikki pakkauksen komponentit kannattaa kayttaa vuorokau-
den aikana energiansaannin turvaamiseksi. Taistelija valmistaa itselle aterian kayttamal-
|4 taistelumuonia. Taistelumuonia kaytettdessa on tarkeaa suunnitella paivittdinen ruo-
kailu ja tulevat annokset ennalta. Tulevan tehtdvéan asettamat vaatimukset ja ruoanval-
mistusmahdollisuudet tulee huomioida ennalta.

Marssi asettaa ravitsemukselle omat ominaispiirteensa. Marssi jalan, hiihtaen tai pol-
kupyorilla suoritettuna tarkoittaa elimiston pitkdkestoista fyysista kuormitusta. Noin
vuorokausi ennen marssia tulee nauttia runsaasti nestettd, jotta elimiston nestetasa-
paino pysyy marssin aikana kunnossa. Myos hiilihydraattien “tankkaaminen” vuo-
rokautta ennen marssia on suositeltavaa. Tarkeintd on, etta elimistdn energiava-
rastot ovat tdynnd ennen suoritusta, jotta toimintakyky sailyy koko marssin ajan.
Yli 500-650 gramman hiilihydraattien nauttiminen ei tuo lisdhydtya. Joka aterialla
tulisi nauttia 50-100 g hiilihydraatteja.

Vuorokausi ennen marssia tulee nauttia toimintakyvyn yllapitdmiseksi seuraavia ruoka-
aineita (sisaltavat noin 50 g hiilihydraattia):

* 2 banaania

2,5 dl keitettya riisia

« 3 dl keitettya makaronia

« 3 dl puuroa

* 3 perunaa

« 3siivua leipaa.

1 Fyysisen toimintakyvyn kehittamisen ja yllapidon perusteet
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2 Fyysisen koulutuksen suunnittelu
ja johtaminen

Liikuntakoulutuksen tavoitteena on muokata koulutettavien liikunta-
asenteita, edistad liikkuntataitoja, kohottaa fyysistd kuntoa sekd
antaa tietoa kunnon ylldpitdmisen perusteista ja menetelmista.
Liikuntakoulutuksessa opitut taidot kehittdvat myés taistelijan taito-
Ja. Lilkuntakoulutuksen tavoitteet eri koulutuskausina ja eri aiheiden
mukaan sekd liikuntakoulutuksen ohjeelliset tuntimaarat mdadaritel-
1dén asevelvollisten fyysinen koulutus -mddrdyksessa. Liikuntakoulu-
tuksen ilmapiiri tulee olla kannustava tasoryhmdsta rijppumatta.

Fyysisen harjoittelun onnistuminen edellyttda kuormituksen nousujohteista saatelya, mo-
nipuolisia arsykkeita seka riittdvaa palautumista. Taman vuoksi koulutuksen suunnitte-
lijoiden ja kouluttajien on kiinnitettdva huomiota palautumisen varmistamiseen palaut-
tavien harjoitteiden, laadukkaan ravinnon ja riittdvan levon avulla. Kuormittuminen ja
palautuminen ovat aina seka yksilollisia etta tilannesidonnaisia ilmidita.

2.1 Viikko-ohjelmien rytmitys

Viikko-ohjelmien huolellisella suunnittelulla turvataan koulutettavien opti-
maalinen fyysisen kokonaiskuormituksen saately koulutuskausien aikana. Kou-
lutuskausien kokonaiskuormitusta saadelladn myos oikein toteutetulla vapaa-
ajan liikkunnalla.

Harjoitusvaikutuksen syntyminen ja yllapitdminen edellyttavat riittavaa fyysista aktiivi-
suutta. Fyysisen kuormituksen aiheuttama hetkellinen ylirasitus aiheuttaa palautumi-
sen aikana superkompensaation, jolloin elimiston suorituskyky nousee edeltavaa ta-
soa korkeammalle.

Liiallinen ja pitkittynyt fyysinen kuormitus yhdistettyna lyhyeen palautumisaikaan kuor-
mitusten valilla johtaa ylikuormitustilaan, josta seuraa suorituskyvyn heikkeneminen
sekd muita fyysisid ja psyykkisia oireita. Kokonaiskuormitukseltaan kuluttavia koulu-
tustapahtumia varusmiespalveluksessa ovat esimerkiksi sota- ja ampumaharjoitukset.
Liiallinen kokonaiskuormittavuus voi aiheutua myos fyysisesta aktiivisuudesta riippu-
mattomista sydamen syketta nostavista tekijoista kuten stressista.

Fyysisen koulutuksen viikkorytmitys suunnitellaan tavallisesti siten, etta vahintaan nel-
jas koulutusviikko on kevennetty, niin sanottu palauttava viikko. Joka kolmas tai neljas
viikko voi olla selvasti muita viikkoja kuormittavampi. Kovatehoinen harjoitusviikko voi
olla esimerkiksi taisteluharjoitusviikko tai ampumaleiriviikko. On suositeltavaa, ettd
kovatehoista viikkoa seuraa kuormitukseltaan kevyempi viikko.



Harjoittelun vaikutus fyysiseen suorituskykyyn

A
Superkompensaatio
Optimaalinen o —
Palautus /\%\/
Kuormitus - N —
- Intensitestti Akuuni......a.L’/’ - Aika
- Tolstuvuus 1 1 1 iy
I vEsymy's Harjoitus
T — T —
B.1. =
\ 4 (g Aika
Riittadmatsn S
Harjoitus.
Kuormitus u s
v als p—y A L St "
+ + [) $ Aika
Harjoitus
C.
Ylirasitus
e R
Yilkunto PR S SN S ST S S

Harjoitus

Muut viikot voivat olla normaalitehoisia viikkoja, jotka sisdltavat monipuolista sotilas-
koulusta. Viikko-ohjelmaan merkitaan viikon kokonaiskuormittavuus vahintaan kolmi-
portaisesti (kevyt, keskikova tai raskas). Viikko-ohjelmiin merkitaan fyysisen kuormituk-
sen paivittainen maara. Taistelu-, marssi- ja liikuntakoulutus jarjestetaan siten, etta fyy-
sinen kuormitus seka sita seuraava palautuminen optimoidaan.

Koulutus rytmitetaan viikkopalvelusohjelmassa siten, etta ohjelmassa on keskiraskaalla
tai raskaalla viikolla 1-3 sellaista pdivad, jotka ovat koulutettavien kuntoon ndhden ras-
kaita. Muut koulutuspaivat voivat olla viikon kokonaiskuormittavuuden edellyttamalla
tavalla joko keskiraskaita tai palauttavia. Ne sisaltavat monipuolisia liilkunta- ja sotilas-
taitoja kehittavid harjoituksia seka palauttavia liikuntaharjoituksia.

Palvelusvuorokauden kuormittavuus syntyy vuorokauden aikana tehdyn fyysisen tyon
keston ja tehon seka palautumista edistavien tekijdiden aikaansaamasta kokonaisvai-
kutuksesta. Laadukas fyysinen koulutus ja liikunnan liittdminen muuhun koulutukseen
edellyttad aina hyvaa ammattitaitoa ja huolellista harjoitusten valmistelua. Lisaksi tunte-
mus varuskunnan liikuntapaikkojen mahdollisuuksista ja rajoitteista on tarkeaa.

Liikuntakoulutus suunnitellaan viikko-ohjelmiin alku- ja loppuverryttelyina, erillisind
likuntaharjoituksina, osaksi marssi- ja taistelukoulutusta, oheis- ja taukoliikuntana
sekd aamureippailuina.
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2.2 Tasoryhmat

Tasoryhmiin jakamisen taustalla on ajatus varusmiesten fyysisen harjoittelun
yksildllistamisesta. Tasoryhmiin jakaminen perustuu tutkimustuloksiin, joiden
mukaan aerobisen suorituskyvyn kehittamiseen ja yllapitamiseen tarvittava
aktiivisuuden maara riippuu lahtékunnosta. Tasoryhmien jako on pyrittava
toteuttamaan mahdollisimman myoénteisessé hengessa leimaamatta yksiloita
huonoiksi tai hyviksi. Liikkuntakoulutuksen ilmapiiri tulee olla kannustava taso-
ryhmasta riippumatta.

Perusyksikdssa tulee olla peruskoulutuskaudella tasoryhmat kolmen eri kuntotason kou-
lutettaville. Tasoryhmat nimetaan aktiivi-, harraste- ja perustasoryhmiksi. Liikuntakoulu-
tuksessa kaytettavat tasoryhmat voidaan jakaa myos kunto- tai taitotason tai henkilo-
kohtaisen tuntemuksen perusteella. Hiihdossa, suunnistuksessa, uinnissa, kamppailu-
koulutuksessa ja palloilulajeissa on edullista valita ryhmét taitotason mukaan, kun taas
esimerkiksi kuntopiireissa ja juoksuharjoituksissa kuntotason mukaan.

Ryhmien koot voivat myos riippua kéytettdvissa olevista valineista seka liilkuntapaikan
koosta. Harjoitusryhmien koolla voidaan vaikuttaa harjoituksen tehokkuuteen jakamal-
la koulutettavat pienryhmiin.

2.3 Liikuntaharjoituksen suunnittelu ja johtaminen

Liikuntakoulutuksella saadelldaan palveluksen kokonaiskuormittavuutta ja edistetaan
palautumista. Liikuntaharjoituksia suunniteltaessa on ratkaistava, onko harjoituksen
painopiste jonkin fyysisen kunto-ominaisuuden kehittdmisessd, taidon opetuksessa
vai palveluksen lomaan virkistysta tuovassa, palauttavassa harjoittelussa. Viikon ko-
konaiskuormitus saatelee liikuntaharjoitusten tehoa ja luonnetta.

Liikuntakoulutuksen toteuttamisessa on mahdollista hyddyntaa koulutettavien erityis-
osaamista ja lajituntemusta. Opetettavan lajin jo taitavia varusmiehia voidaan kayttaa
apukouluttajina seka esimerkiksi suoritusten aikana koulutettavien henkildkohtaisessa
ohjaamisessa. Osaavakin apukouluttaja vaatii hyvin tarkan ohjeistamisen omaan toimin-
taansa esimerkiksi koulutustapahtuman turvallisuusmaardysten huomioimisesta. Koulu-
tettavien liilkunnallista asiantuntemusta voidaan hyddyntaa jo liikuntaharjoitusten suun-
nittelussa esimerkiksi suunniteltaessa liikuntakoulutusta koulutuskausittain ja rytmitet-
tdessa liikuntaa laadukkaasti viikko-ohjelmiin.

Liikuntaharjoituksen suunnittelun ensimmainen vaihe alkaa koulutuskauden kausi-
suunnitelman laadinnan yhteydessa. Suunnittelussa tulee tarkastella useamman vii-
kon kokonaisuutta ja ottaa huomioon muu koulutus, esimerkiksi mahdolliset maasto-
harjoitukset seka erillisten liikkuntakoulutusten nousujohteisuus ja kuormitustaso. N&in
toimittaessa tulee seurattua fyysisen koulutuksen kokonaissuunnitelmaa. Suunnitel-
taessa harjoituksen kuormittavuutta tulee ottaa huomioon mahdollisuudet eriyttaa
harjoituksen rasitustasoa niin, ettd se toimii kaikille tasoryhmille halutun tehoisena.



Suunnittelun seuraava vaihe toteutuu koulutuskausisuunnitelman valmistuessa. Suun-
nitelman tarkentuessa on aloitettava tilojen ja materiaalien varaaminen. Jokaisessa va-
ruskunnassa on liikuntatilojen maara ja varusteiden saatavuus rajallista. Liséksi joukolle
kasketyt ruokailuajat rajoittavat liikuntaharjoitusten sijoittamista viikko-ohjelmiin. Rasit-
tavia liikuntaharjoituksia tulee jdrjestaa vasta 1,5-2 tuntia ruokailun jalkeen.

Tilavarausten varmistuessa on syytd huomioida myos kalustotarve. Esimerkiksi jouk-
kueen salibandyharjoitukseen saatetaan tarvita noin 40 mailaa (huomioitava katisyys),
kymmenia palloja, merkkikartioita, joukkueliiveja, pilli, mahdollisia lisamaaleja, suoja-
laseja ja maalivahdin varusteita. Osa tarvittavasta materiaalista voi olla oman yksikén
hallussa olevaa materiaalia, mutta usein liikuntakoulutuksen vélineistd on varuskunnan
yhteiskaytossd, joten valineiston saatavuudesta tulee huolehtia. Hyvissa ajoin tehdyt en-
nakkotilaukset ja sovitut nouto- ja palautusajat varmistavat materiaalin saatavuuden.

Suunnittelun téssa vaiheessa tulee varautua myos siihen, ettei varattua tilaa voida-
kaan kayttaa suunniteltuna ajankohtana. Varuskunnissa voidaan esimerkiksi joutua
ottamaan liikkuntasali tilapaissairaalaksi vain parin pdivan varoitusajalla. Suunnitellun
harjoituksen toteuttaminen vaihtoehtoisessa tilassa tai harjoitteen muuttaminen tu-
lee huomioida ennakkoon.

Harjoituksen johtaja on syyta nimeta ajoissa, viimeistaan silloin, kun harjoituksen aihe,
kuormitus- ja taitotasovaatimus seka tila ja materiaalit on madritetty. Talloin kyseiselle
henkilolle ja& myos riittavasti valmistautumisaikaa ennen itse harjoitusta.

Varsinainen harjoituksen suunnittelu tulee aloittaa aikalaskelman suunnittelusta. Har-
joituksen aikalaskelma muodostuu muun muassa seuraavista tekijdista:

* Joukon koko

= Joukon kunto- ja taitotaso

- Kaytettdvissa oleva tila

« Kaytettavissa olevan materiaalin maara

= Apukouluttajien maara ja taitotaso

« Harjoitukselle maaritetty tavoite

= Harjoituksen jélkeinen huolto (peseytyminen ja varusteiden vaihto).

Likkuntaharjoitusta suunniteltaessa on hyva noudattaa kouluttajan oppaan mukaista
yleista kaavaa. Talldin harjoituksissa tulee ottaa huomioon fyysiseen harjoittamiseen
liittyvat osa-alueet ja opettaa koulutettavalle joukolle yhtenevainen, toimiva malli lii-
kuntaharjoituksen rakenteesta.

Henkilékunnan ja varusmiesjohtajien aktiivinen osallistuminen likkuntaharjoituksiin
harjoituksen johtajana, esiliikkujana ja oppilaana toimii hyvana esimerkkina ja paran-
taa yhteishenkea.
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Aloittaminen

Harjoitus aloitetaan selvittamalla koulutettaville harjoituksen aihe ja opetustavoite. Ta-

man jalkeen herdtetadn joukon kiinnostus aiheeseen ja motivoidaan joukko harjoitte-

luun kertomalla, mihin ominaisuuksiin tai taitoihin kyseinen harjoitus vaikuttaa ja mi-
ten se vaikuttaa isompaan kokonaisuuteen (esimerkik-

si terveyteen vaikuttavat tekijat). Tietoiskun tulee sisal-

Huomio! taa myos tieto harjoituksen erityisriskeista ja muut sen
Likuntaharjoituksen aikana huomioitavat seikat seka harjoitukseen liittyvat
osakokonaisuudet turvallisuusmadaraykset.

+ aloittaminen ) . . .
Ennen fyysisesti vaativaa koulutusta kerrataan osallis-

tujille turvallisuusohjeet, joiden mukaan suoritus on
* opetusosa keskeytettdva, mikali he tuntevat jonkin seuraavis-
harjoitusosa, peli tai ta oireista:

kisailu * lisdantynyt rintakipu

- voimakas hengenahdistus

« epatavallisen voimakas vasymys

* huimaus, pyorryttava olo

huolto » kova lihaskipu

+ alkuverryttely

loppuverryttely

lopettaminen

» muu halyttava, tavallisuudesta poikkeava oire.

Lisaksi harjoituksen johtajan on tarkkailtava osallistujia suorituksen aikana, keskeytettava
suoritus ja aloitettava tarvittaessa ensihoito, jos han havaitsee jonkin seuraavista oireista:
- sekavuus
« horjuminen, hoipertelu
= muu hatatilanteeseen viittaava merkki, esimerkiksi poikkeuksellinen kalpeus tai
sinertavat huulet.

Talloin suoritus on keskeytettava ja tarkastettava henkilon vointi. Hanet on siirrettava
tajunnantilan mukaiseen asentoon (tajuissaan oleva istuma-asentoon hieman takake-
noon, tajuton kylkiasentoon). Tarpeen mukaan hdnet on siirrettdva terveysasemalle tai
sairaalaan. Hengenvaaran uhatessa on valittdmasti soitettava yleiseen hatanumeroon
(112) ja aloitettava tilanteen vaatima ensiapu.

Aloitusosio paatetaan kertomalla harjoituksen kulku, esimerkiksi jaetaan koulutettavat
osastoihin ja selvitetdan kiertojarjestys. Aloituksen yhteydessa voidaan myds toteuttaa
joukon mahdollinen jakaminen tasoryhmiin fyysisen kunnon tai taitotason mukaan. Ta-
soryhmat voivat olla koulutuskauden alussa jaetut tai ne voidaan muodostaa kuhunkin
harjoitukseen kulloisenkin tarpeen mukaisesti.

Alkuverryttely
Alkuverryttelyn tarkoitus on lihasten lammittaminen ottamaan vastaan rasitus vaurioi-
tumatta. Sen tavoitteena on siis valmistaa seka keho etta mieli alkavaan harjoitukseen.

Alkuverryttely on kevyelld teholla suoritettua liikuntaa, jonka kesto riippuu varsinai-
sen harjoituksen kuormittavuudesta: mita raskaampi harjoitus sen pidempi alkuverryt-
tely. Se tulee olla mahdollisimman lajinomaista liikkuntaa. Esimerkiksi palloiluharjoituk-
sen alkuverryttely on hyva toteuttaa ainakin osin pallon kanssa tehtavilla harjoitteilla.



Na&in saavutetaan lihasten lampiamisen lisaksi my®s pallotuntuma ennen varsinaisia tai-
to- tai peliharjoitteita. Vastaavasti tulee kaikissa eri liikuntalajeihin liittyvissa alkuverryt-
telyissa huomioida kyseisen lajin erityispiirteet ja keskittaa lammittely ja liikelaajuuk-
sien avaaminen niihin.

Alkuverryttely saa olla hauskaa. Kisailu tai leikinomainen liikunta luo positiivisen ilma-
piirin koko harjoitukseen. Se voidaan yhdistda myds siirtymiseen harjoituspaikalle. Jos
esimerkiksi jalkapalloharjoitus pidetdan varuskunnan toisella laidalla olevalla kentallg,
voidaan aloittaa oman yksikon pihalla ja hyodyntaa siirtymistaival verryttelyyn. Ellei
siirtymisreitti mahdollista pallon kuljettamista, voidaan verryttelyn lajinomainen osuus
toteuttaa kentalle paastya.

Alkuverryttelyssa tulee myds suosia lyhytkestoisia (2-5 sekuntia), dynaamisia venytyk-
sid, jotka avaavat kehoa tarvittaviin liikelaajuuksiin, jotta seuraavan opetusvaiheen har-
joittelu onnistuu. On kuitenkin suhteutettava venyttelykin seuraavaan harjoitukseen;
esimerkiksi nopeusharjoittelun verryttelyssa ei ole hyva venytelld varsinkaan staattisia
venytyksid vaan keskittya muihin liikelaajuuteen vaikuttaviin harjoitteisiin.

Verryttely voidaan osittain yhdistad myos seuraavaan jaksoon. Sen yhteydessa voidaan
kerrata aiemmin opittuja taitoja tai aloittaa jo uuden asian opettelu matalalla teholla.

Opetusosa

Opetusosa on kokonaisuuden tarkein osio, koska tdssa harjoituksen osassa opetetaan
jokin uusi asia tai taito. Uuden opettaminen tulee mahdollisuuksien mukaan liittaa aiem-
min opetettuun nousujohteisesti.

Taitoharjoitus ja uuden opettaminen tulee sijoittaa harjoituksen alkuun, jolloin koulu-
tettavat eivat ole vield uupuneita. Hyvdssa vireystilassa he pystyvat keskittymaan uuteen
asiaan ja oppimaan uusia taitoja huomattavasti helpommin kuin vasyneina.

Opetuksessa on hyva edeta esimerkiksi seuraavan mallin mukaisesti:
= Mallisuoritus (yhtenaisesti, oikealla suoritusnopeudella, ilman puhetta)
- Hidastettu suoritus, samalla opettaen
« Harjoittaminen vaiheissa
« Kokonaisuuden harjoittaminen
« Soveltaminen tai yhdistdminen aiemmin opittuun.
Taidon opettamisen yksityiskohtainen kuvaus on esitetty luvussa 3.1.

Harjoittaminen toteutetaan opetusmuodossa, joka mahdollistaa opetuksen seuraami-
sen ja harjoittelun. Muoto on harkittava ennalta, jotta harjoituksen aikana ei jouduta
turhaan kayttamaan aikaa joukon liikuttamiseen muodosta toiseen. Opetusmuodoissa
voidaan hyodyntaa esimerkiksi sulkeisjarjestysharjoituksissa opetettuja muotoja ja ko-
mentoja. Tarkoituksena ei kuitenkaan ole tehda likunnasta sulkeisharjoitusta.

Virheellisten suoritusten korjaamisen tulee olla jatkuvaa mutta kannustavaa. Yksittdisen
suorittajan tekemat virheet selvitetaan harjoittelun lomassa tekijalle itselleen esimerkiksi
apukouluttajaa kayttaen. Useilla koulutettavilla yleisesti havaitut virheet voidaan selvittaa
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koko joukolle kerralla toiminta hetkeksi keskeyttamalld. On kuitenkin muistettava, et-
ta toiminnan keskeyttdminen ja joukon kokoon ottaminen vievat aina aikaa harjoitte-
lulta. Kaikkien puutteiden korjaaminen kerralla voi johtaa hammentymiseen ja luovut-
tamiseen. Parempaan tulokseen paastdan korjaamalla virheitd vaiheittain ja antamal-
la my6s positiivista palautetta kustakin toteutetusta vaiheesta. Koulutettava pystyy sa-
manaikaisesti keskittymaan vain yhden asian korjaamiseen kerrallaan.

Apukouluttajan kayttd on suunniteltava, ohjeistettava ja harjoitettava tarkasti.
= Mikd on hanen roolinsa missakin koulutuksen vaiheessa?
« Missa han likkkuu ja mita tekee opetuksen aikana?
= Nayttaako han esimerkkisuoritteet?
« Korjaako hén virheitd suoraan vai tuoko tiedon kouluttajalle?

Apukouluttajan valmennus ja osaamisen testaaminen ovat koulutustapahtuman onnis-
tumisen kannalta tarkeitd, ennalta huomioitavia asioita. Nain on mahdollista myos eri-
yttaa joukko esimerkiksi taitoa opetettaessa. Apukouluttajan taitotason mukaan voi-
daan paattaa, kumpi opettaa edistyneempda ja kumpi enemman harjoitusta vaativaa
osastoa. My0s jarjestyksen ja kurin yllapito opetuksen ja harjoittelun aikana on tarkeaa
ja muodostaa usein suuren osan apukouluttajan toiminnasta.

Harjoitusosa, peli tai kisailu

Tama osa harjoitusta voi muodostua pelista, kilpailusta tai mahdollisesti haastavampien
osien lisadmisesta aiemmin opittuun. Osuuteen liittyy myos selva fyysisen tyétehon nosto
sekd mahdollisesti erillinen lihaskunto-osuus. Suurin hyéty saavutetaan, kun tassa osuu-
dessa pystytaan taysimaaraisesti kayttamaan niita taitoja, joita opetusosassa on opittu.
Tama voidaan ottaa huomioon esimerkiksi maarittamalla peliin séannoét, jotka ohjaavat
opetettuun toimintaan ja rajaavat mahdollisesti sitd tukemattoman toiminnan pois. Esi-
merkiksi koripallon sy&ttdharjoittelun jalkeen voidaan rajata saannoin korin yritys pelissa
vasta tilanteeseen, jossa pallo on vahintaan kerran syotetty kaikille joukkueen jasenille.

Harjoituksen kuormitusta tulee nostaa vahitellen niin, ettd kuormittavin vaihe on silloin,
kun harjoituksesta on kulunut noin kaksi kolmasosaa. Harjoituksen tehoa voidaan nos-
taa pelin lisaksi kiihdyttamalla harjoittelun suoritusnopeutta esimerkiksi lisddmalla pak-
kotahtisuutta komentojen avulla. Talldin tulee suoritus osata jo kohtuullisella tasolla,
jotta sen nopea toistoharjoittelu ei opeta vaaria toimintamalleja. Lisdksi tulee huomioi-
da, etta harjoitustehon kiihtyessa myos loukkaantumisriski kasvaa.

Loppuverryttely
Harjoitus tulee aina paattaa loppuverryttelyyn eli jaahdyttelyyn. Sen tavoitteena on no-
peuttaa palautumista ja ennaltaehkaista lihaskipujen ja -kireyksien syntymista.

Loppuverryttelyssa kuormitusta lasketaan portaittain lahelle lepotasoa. Talléin valtetaan
motorisesti vaativia suoritteita ja suositaan isojen lihasryhmien tekemaa rauhallista tyota,
jolla lihasten aineenvaihdunta saadaan kaynnistymaan. Loppuverryttelyn aerobinen osuus
voi pitaa sisallaan juoksua ja kavelyd, helppoa pallottelua tai esimerkiksi matalatempois-
ta voimistelua. Loppuverryttelyyn tulee siséllyttaa aktiivista venyttelya (10-30 sekuntia/
like) seka mahdollisesti rentoutusosuus. Loppuverryttelyssa tulee myos huomioida sita



edeltdnyt harjoitus: peruskestdvyysharjoittelun loppuverryttely voi olla jumppa- ja venyt-
telypainotteinen kun taas kiivastempoisen pelin jalkeen tulee kuormitus laskea portait-
tain lahelle lepotasoa kuona-aineiden poistumisen kaynnistamiseksi.

Harjoituksen paattaminen ja huolto
Harjoitus paatetdan antamalla joukolle palaute tehdysta harjoituksesta. Palautteessa
kerrotaan keskeisimmat havainnot toiminnasta harjoituksen aikana. Palautteessa tulee
noudattaa Kouluttajan oppaan esittamia hyvan palautteen tunnusmerkkeja:

= ymmarrettavyys ja asiaankuuluvuus

« hyvaksyttavyys

« kayttokelpoisuus.

Palautteen periaatteen tulee olla, ettd onnistuneita yksilésuorituksia voidaan kehua jou-
kon ollessa ldsnad kannusteeksi ja motivaatioksi muille. Kenenkaan yksittdisen henkildn
heikkoja suorituksia ei ole kannattavaa kasitella kootusti. Mieluiten puhutaan koko jou-
kon saavuttamasta osaamisen tasosta. Palautteessa viitataan mahdollisiin tuleviin harjoi-
tuksiin tai opittujen taitojen muihin hyédyntamismahdollisuuksiin. Palautteen yhteydes-
sd on hyva kerata palautetta myos harjoitukseen osallistuneelta joukolta palvelemaan
oman toiminnan ja harjoituksen kehittamista.

Lopuksi annetaan ohjeet harjoituksen paattamisesta, kaluston huollosta ja palautuk-
sesta, henkilokohtaisesta huollosta seka mahdolliset ohjeet seuraavasta palveluksesta.
Harjoituksen paatteeksi tarkastetaan kaytetty kalusto ja tilat. Esimerkiksi yhteiskayttoi-
nen liikuntasali valmistellaan jatkokayttdjia palvelevaan kuntoon ja harjoituksessa mah-
dollisesti kaytetyt mailat ja pallot palautetaan sailytyspaikkoihinsa.

Harjoituksen paattamiseen ja huoltoon kuluva aika tulee ottaa huomioon kokonaisajan-
kaytossa niin, etta koulutettavilla on riittavasti aikaa valmistautua seuraavaan koulutus-
tapahtumaan tai palvelustehtavaan.

2.4 Liikuntakoulutuksen teoriaopetus

Asevelvollisten fyysisen koulutuksen maardys maarittaa kullekin koulutuskaudelle (pe-
rus-, erikois- ja joukkokoulutuskausi) pidettavaksi yhden liilkuntakoulutuksen teoriatun-
nin. Lisdksi johtajakoulutuksen yhteydessa erikoiskoulutuskauden yhden tunnin sijasta
annetaan neljd tuntia teoriakoulutusta.

Fyysisen koulutuksen teoriaoppitunneilla kaikille yhteisesti koulutettavia asiakokonai-
suuksia ovat:
« Yleiset fyysisen koulutuksen ja likuntakoulutuksen tavoitteet
« Liikuntafysiologian perusteita siind maarin, etta tiedetadn fyysisen suorituskyvyn
kehittdmisen ja palautumisen periaatteet
- Levon sekad energia- ja nestetasapainon merkitys toimintakyvylle
« Liikuntaan liittyvat suositukset ja turvallisuusnakokohdat seké doping-aineiden
vaarat
« Liikunnan merkitys yksilon tyokyvyn, terveyden ja kansanterveyden edistdjana
« Perusteet liikunnan harrastamiseen reservissa.
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Johtajakoulutuksessa teorian opetuksessa keskitytaan erityisesti laadukkaiden liikunta-
harjoitusten johtamiseen ja toteuttamiseen seka joukon ja johtajan suorituskyvyn seka
koulutuskelpoisuuden yllapitamiseen. Johtajille annetaan myos perusteet elimistén op-
timaalisesta kuormittamisesta ja palautumisesta sekd opetetaan palvelusturvallisuutta
fyysisessa koulutuksessa.

Peruskoulutuskauden oppitunnilla kasitellaan tarkeimpana asioina fyysisen suoritusky-
vyn merkitystd muulle sotilaskoulutukselle ja kestavyyden seka lihaskunnon merkitys-
ta taistelussa. Turvallisen fyysisen koulutuksen lahtokohdaksi opetetaan fysiologisia pe-
rusteita ja liikunnan turvallisuustekijoita. Lisaksi tulee opetuksessa tuoda selkeasti esil-
le likunnan positiiviset terveysvaikutukset seka levon, energian (ravinnon) ja nestetasa-
painon merkitys toimintakyvylle ja palautumiselle. Teoriaopetuksen yhteydessa tulee
esitelld varuskunnalliset vapaa-ajan liikkuntamahdollisuudet sekd Varusmiesten Liikun-
takerho (VLK) -toimintaa.

Erikoiskoulutuskaudella koko fyysinen koulutus tahtéa siihen, etta varusmiehet ovat fyy-
sisesti ja taidollisesti valmiita joukkokoulutuskauden taistelukoulutukseen. Oppitunnin
tulee keskittya siihen, miten fyysisen kunnon eri osa-alueita kehitetaan seka miten huo-
mioidaan rasituksesta palautuminen. Talla oppitunnilla opetetaan myos harjoittelun ryt-
mittamisen ja lihashuollon merkitys fyysisen suorituskyvyn kehittamisessa.

Joukkokoulutuskauden oppitunti keskittyy yksittdisen henkilén hyvéan fyysisen toimin-
takyvyn merkitykseen normaali- ja poikkeusoloissa. Oppitunnilla opetetaan perusteet
oman toimintakyvyn yllapitoon ja kehittdmiseen varusmiespalveluksen jilkeen seka an-
netaan vinkkeja liikunnan monipuoliseen harrastamiseen reservissa.

Johtajakoulutuksen aikaisissa oppitunneissa keskitytaan liikkuntataitojen kouluttajakou-
lutukseen seka toimintakyvyn ylldpitoon liittyviin tietoihin. Osa liikuntakoulutuksen teo-
riaoppitunneista voidaan yhdistaa suoraan johtamis- ja koulutustaidon oppitunteihin.
Koko johtajakoulutuskauden likuntakoulutuksen tavoitteena on fyysisen kunnon ja lii-
kuntataitojen kehittamisen lisaksi se, ettd koulutettava pystyy johtamaan esimerkiksi
pienimuotoisen joukkuepeliharjoituksen.

Liilkunnan teoriaopetuksessakin tulee huomioida joukon fyysinen aktivointi, jota voi-
daan toteuttaa esimerkiksi lyhyind demonstraatioina oppituntien yhteydessa. Liikunta-
koulutuksen teoriaa tulee kerrata koulutusaiheeseen ja -tilanteeseen sopivalla tavalla
aina fyysisen koulutuksen harjoitteiden yhteydessa.



3 Ominaisuuksien ja lajitaitojen
harjoittaminen

3.1 Taidon opettaminen

Opetettaessa uusia taitoja oppilaan on optimaalisinta olla levannyt ja hyvassa vireystilas-
sa. Yksittdisen harjoituksen sisdisessa rakenteessa uuden taidon opettaminen on edullista
sijoittaa heti alkulammittelyn jalkeen. Alkuldmmittelyyn kannattaa sisallyttaa seka hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoa kaynnistava osuus (kehon ldmpétilan nosto) ettd hermostoa
heratteleva vaihe (nopeiden ja reaktioita vaativien liikkeiden toistaminen). Liian kova tai
liian pitka alkulammittely laskee uusien taitojen oppimisvalmiuksia, koska hermosto va-
syy aina ihmisen toiminnallisuuksista ensimmaisena. Uusien taitojen oppimisessa on li-
hashermojarjestelman toimintakyvylla seka kognitiivisella vireydelld ratkaiseva merkitys.

1. ESIMERKKI-/MALLISUORITUS

= Erinomaisen mallin nayttamisella oppilas saa kokonaiskdsityksen tavoiteltavasta
taidosta ja silla voi olla oppilasta suuresti motivoiva vaikutus.

« Taidoissa joissa vain lopputuloksella ratkaisee, on syyta korostaa valinnaisten
suoritustapojen mahdollisuutta.

- Taidoissa joissa oikea suoritustapa ratkaisee, on tehtava selvaksi suorituksen
oikeat vaiheet.

= Vaiheen on oltava lyhyt. Ala selité juurta jaksain vaan nayta!

- Kayta nayttamiseen apuopettajaa, osaavaa oppilasta tai audiovisuaalisia laittei-
ta, jos et itse hallitse taitoa erinomaisesti.

2. KOKEILU

= Vapaan kokeilun tarkoituksena on auttaa oppilasta I6ytdmaan omasta liike-
mallivarastostaan taitoa palvelevat, jo olemassa olevat liikemallit.

« Pitkien, monimutkaisten ja vaikeiden taitojen kohdalla on harkittava téman
vaiheen jattamista pois, mikali arvion mukaan oppilaalla ei ole mitdén mahdol-
lisuuksia onnistua yrityksissdan. Epdonnistuneissa yrityksissa voi olla taidosta
riippuen loukkaantumisriski, keskittymista herpaannuttava ja motivaatiota
laskeva vaikutus.

3. VAIHEITTAIN OPETTAMINEN

» Tama vaihe koskee taitoja, joissa oikea suoritustapa ratkaisee.

« Jaa kokonaissuoritus selkeisiin vaiheisiin ja ndyta ne.

« Opeta vaiheet. Nayta — kaske tehda — korjaa.

- Ala yrité korjata kaikkia virheité kerralla — yksi tai kaksi virhetta / palaute riittaa.

= Keskity siihen mita oppilaat ovat oppineet.

« Palaute on edullista antaa mahdollisimman nopeasti (enintaan 20 sekuntia)
suorituksen jalkeen, jolloin tehty suoritus on vield oppilaan osin tiedostamatto-
massa lahimuistissa.
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4. VAIHEITTAIN HARJOITTELU
* Harjoituta perakkaisia vaiheita toistoharjoittelun kautta: 1 -2 — 3!
+ Ohjaa oikeaan suoritustapaan mahdollisimman monipuolisella palautteella:
nayttamalld, kertomalla ja kannustamalla.
« Palaa tarvittaessa edellisiin vaiheisiin.

5. KOKONAISSUORITUS
- Teeta kokonaissuorituksesta toistoja, kunnes haluttu opetustarkoitus on
saavutettu.
» Anna monipuolista palautetta.
+ Anna oppilaan |6ytaa oma tuloksellisin tapansa taidon tekemiseen niissa
taidoissa, joissa lopputulos ratkaisee.
* Palaa tarvittaessa edellisiin vaiheisiin.

Opitun taidon kertaaminen ja osattujen taitojen kehittaminen

1. KERTAUS
* Harjoituta taidon perusmallia ja anna oppilaan palauttaa mieleen taidon
optimaalisin suoritustapa.
- Taysitehoisen maksimaalisen suorituksen kertauksen tavoite on herattaa
oppilas taidon tekemiseen ja kehittda edelleen taidon huippusuoritusta seka
sen vaatimia fyysisid ominaisuuksia.

2. VAIHTELE OLOSUHTEITA JA TILANTEITA
* Olosuhteiden vaihtelu lisad my®s harjoittelun mielekkyytta.
» Huomioi, etta taito kehittyy edelleen — anna palautetta.
* Yha pienemmat asiat ratkaisevat.

3. LISAA TEHOA JA KESTOA

- Teetd suoritusta toistoharjoittelumenetelmalla kovalla teholla, tavoitteena
taidon ylioppiminen.

 Kovatehoinen ja pitkékestoinen harjoittelu hioo liikeradat huippuunsa, jolloin
likkeiden taloudellisuus paranee rentouden kautta.

« Harjoittelun korkea intensiteetti lisaa tekijan luottamusta kykyynsa, mika
nakyy itsevarmuuden lisdantymisena.

« Harjoittelun tassa vaiheessa on edullista siirtya yhd enemman itseohjautuvaan
harjoitteluun. Nosta toistomaaria, sarjojen kestoa ja tehoa. Itseohjautuvuuden
korkeimmalla tasolla oppilas toistaa suoritusta maksimiteholla niin kauan kuin
han jaksaa. Tallaisessa harjoittelussa korostuvat oppilaan henkiset ominaisuudet.



3.2 Juoksun, hyppaamisen ja heittdmisen perusteet (yleisurheilu)

Koulutuksen paamaara

Yleisurheilukoulutuksen paamaarana on opettaa koulutettaville liikkumisen perustai-
toja seka kehittdd muun muassa nopeusvoimaa, nopeutta, reaktio- ja koordinaatio-
kykya. Yleisurheilulajit soveltuvat hyvin taistelu-, marssi- yms. koulutuksen yhteyteen
virkistavina valipaloina.

Taistelijan taitoja kehittavia yleisurheilulajeja ovat muun muassa
« pikajuoksu
« pituushyppy ja korkeushypyt
« kuulantyénnét ja kuulanheitot
« pituus- ja tarkkuusheitot (kasikranaatti, kivet, painot yms.)

Juoksu

Juoksukoulutuksen paamaarana on opettaa koulutettaville juoksemisen perustekniik-
ka, kehittaa tai vahvistaa liilkkumisessa tarvittavia tukirakenteita, joilla ehkéistaan rasi-
tusvammoja. Lisaksi koulutettavien hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy.

Juoksutekniikkaa kehittavia liikkeita
Seuraavia liikkeita voi suorittaa periaatteessa millaisessa varustuksessa tahansa ja min-
ka tahansa harjoituksen alkuverryttelyna.

Esimerkiksi kevyt holkka 5-10 min, 3-5 liiketta, jokaista liiketta 2—4 kertaa esim. 10-20 m,
likkeiden jalkeen kavely takaisin, sarjojen valilld 1-3 min kevytta holkkaa tai muita lihas-
kuntoliikkeitd, aseen purkaminen ja kokoaminen yms. Taman jdlkeen varsinainen harjoi-
tus (taistelu-, marssi-, sulkeis-, huolto-, paraati- tai yleissotilaallinen yms. harjoitus).

Polvennostokéavely

- pakialla pysyminen

* reiden nosto riittavan
korkealle (takapuoli ei saa
kuitenkaan tippua)

« lantio ylhaalla ja suorassa
- jalkateran jantevyys askel-
kontaktissa ja tonaisy irti

maasta

« kasien rytminen liike

* juoksuasento kokonaisuu-
dessaan
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Polvennostojuoksu

= samat osa-alueet kuin
polvennostokavelyssa
mutta nopeutettuna

- liséksi reisien aktiivinen
saksaava liike ja rytmi

- ei vauhtia vaan rytmia/
frekvenssia

Pikkuvuorohyppely

* nopea tukijalan ojennus

- tehdaan pieni hypahdys
samalla jalalla ennen kuin
toinen jalka tulee maahan

« lantion pysyminen
nopeassa rytmissa ylhaalla
ja suorassa

- aktiivinen saksaava jalkojen
liike ja rytmi

Pakarajuoksu

« jalan liike askelkontaktista
eteen ylos pakaran alle

« kddet juoksunomaisesti
vartalo suorassa (hyva ryhti)

« askeltiheys

Menninkéainen

« aluksi rauhallisesti/jousta-
vasti, voi ottaa tukea
maasta/reidesta

- katse eteen ja vartalo
suorassa

* tydnnetddn ponnistavalla
jalalla loppuun asti
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Saksausjuoksu
* hyva ryhti (lantio edessa ja
ryhdikkaana)
- pakaralihaksilla vedetaan
eteenpain

Tripling
« nopea jalkojen liike
— hermotusnopeutta
* nilkkojen kaytto,
esijannittynyt nilkka
« lantion ja vartalon asento
nopeissa liikkeissa

Nopea juoksu

- vartalo suorassa, erityisesti
lantio

« kéadet juoksun suuntaisesti
eteen/ taakse liikkeet

> rentous
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Hyppaaminen

Ponnistus ja hyppaaminen (eteen, taakse, ylos, alas, joka suuntaan ja eri asennoista)
on sotilaan perustaito. Hyppelyharjoitukset kuormittavat vartaloa, joten tapaturmien ja
rasitusvammaojen estdminen on tarkead.

Hyppaamista kehittavia liikkeita

Hypyt eteenpdin

Vuoroloikka

Tasatassu

= sama kuin tasahyppy, mutta ponnistus suuntautuu eteenpdin

Hypyt ylospain

Tasahyppy iii

Nilkka- / pohjehyppy
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Heittdminen

Sotilaan heittdminen tapahtuu lahtokohtaisesti aina huonosta asennosta ja huo-
nosta tilanteesta. Sotilaan pitaa varioida heittamista eri tilanteissa, eri valineil-
18, eri asennoista ja eri varustuksessa.

Koko kehoa kuormittavaa heittoharjoittelua voi toteuttaa esimerkiksi maastossa muun
koulutuksen yhteydessa. Esimerkiksi taistelu- tai ampumakoulutuksen ohessa tai tauoil-
la voidaan heittaa kasikranaattia, kivia, kapyja, lumipalloja. Lisatietoa mm. Sotilaan ka-
sikirja (kasikranaatit ja muut heitteet, kasikranaatin heitto-asento ja heittaminen) seka
Taistelijan opas (kasikranaatin heittotekniikat).

Kuntopallon heittoharjoituksia 10ytyy tdman kirjan osasta 3.3.3 Nopeusvoima ja no-
peusharjoittelu. Esitetyilla tekniikoilla ja niiden sovelluksilla voi tehda sovelletun heitto-
harjoituksen toteutettavaksi erilaisissa harjoituksissa harjoituksen osana tai harjoitusten
tauoilla oheiskoulutuksena tahi taukoliikuntana.

3.3 Voima- ja lihaskuntoharjoittelu

Lihaskunnolla ja -koordinaatiolla on keskeinen merkitys sotilaan fyysisessa suori-
tuskyvyssa. Sotilaan varustuksen yhteispaino vaihtelee aselajista ja ryhmavarustuk-
sesta riippuen 20-45 kg:n valilla. Ylimaarainen kantamus edellyttaa sotilaalta se-
ka hyvaa kestavyys- etta lihaskuntoa. Jos fyysiset ominaisuudet eivat ole tehtavan
edellyttamalla tasolla, sotilas todennakéisesti uupuu ennen tavoitteeseen paasya.

Harjoittelun tulee olla saannollista ja kuormittavuuden tasaisesti nousevaa. Harjoitte-
lulla pyritaan kehittdmaan lihaksistoa kuormittamalla sita tarkoituksenmukaisesti. Ke-
hittaakseen lihaskuntoa on harjoiteltava suuremmalla kuormituksella kuin mihin keho
on normaalisti tottunut. Saannallisesti toistettuna harjoittelu sopeuttaa lihaksistoa suu-
rempaa kuormitukseen ja kasvattaa sen toimintakykya.

Tarkoituksenmukaisuus tarkoittaa haluttujen muutosten aikaansaamista lihaksistossa.
Alhaisella kuormituksella ja suurella toistomaaralla parannetaan lihaskestavyyttd, kun
taas korkealla kuormituksella ja kohtuullisella toistoméaarélla parannetaan lihashermo-
jarjestelman toimintaa ja saadaan aikaan lihaksen poikkipinta-alan kasvua. Voima- ja
lihaskuntoharjoittelua tulisi olla 2-3 kertaa viikossa. Lihaskunto- ja voimaharjoittelus-
sa on tarkeda kuormittaa monipuolisesti kaikkia lihasryhmid, unohtamatta palautumi-
sen ja ravinnon merkitysta.

Voima- ja lihaskuntoharjoitteluun on olemassa lukuisia eri harjoitusmuotoja mm.
keppijumppa, parijumppa, kuntopiiriharjoittelu, kuntosaliharjoittelu ja kahvakuula-
harjoittelu.

3.3.1 Lihaskestavyys ja kestovoimaharjoittelu

Lihaskestavyys ja kestovoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa kehon peruskun-
to-ominaisuuksia, oppia oikeat lihasjannitystavat ja suoritustekniikat, luoda pohjaa
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perusvoimaharjoittelulle seka toimia huoltavana harjoitteluna elimistélle esimerkiksi ras-
kaan sotilaskoulutuksen jalkeen.

Kestovoimaharjoittelua tehdaéan yleensd oman kehon painolla tai pienilla lisdpainoilla
(10-30 %). Toistomaarat eri liikkeissa ovat suuria ja tavoitteena parantaa lihasten jak-
samista ei niinkaan niiden voimaa. Yleisia lihaskestavyys ja kestovoimaharjoitustapoja
ovat erilaiset jumpat mm. keppijumppa, aerobic seka erilaiset kuntopiirit. Toistomaarat
ovat liiketta kohti 20 tai enemman.

Lihaskuntoharjoitteet sopivat myos alku- ja loppuverryttelyihin. Valitse 3-5 liketta ja tee
3 sarjaa, sarjassa 15-30 toistoa, jonka paélle lyhyet (alle 10 s) venytykset.

Alkuverryttelyssa on hyva olla aluksi sykettd nostavaa liikkumista (holkkaa, pyorailya)
5-10 minuuttia, jonka jalkeen oman kehon painolla tai keppijumppana paélihasryh-
mien ldmmittelyd / venyttelyd 5-10 minuuttia.

Loppuverryttelyn alussa on hyva olla 5-10 minuuttia aerobista kevytta liikkumista, jonka
jalkeen venyttely, joissa kdydaan lapi harjoituksessa kuormitetut lihasryhmat 2 x 20-30
sekunnin venytys / liike yhteensa 5-10 minuuttia.

Kuntopiiri / Keppijumppa
Kuntopiiriharjoittelua tehdaan paasaantoisesti oman kehon painolla tai pienilla lisa-
painoilla. Harjoittelun tavoitteena on kehittdd monipuolisesti lihaksiston kestavyytta.
Harjoitus on helppo toteuttaa kiertoharjoitteluna. Valitaan seuraavilla sivuilla olevis-
ta liikkeistd 10-20 liikettd, tehdaan yhta liiketta 15-45 sekuntia ja palautellaan liik-
keen jalkeen 15-45 sekuntia. Palautuk-
sen aikana siirrytaan seuraavaan liik-
keeseen. Kun kaikki liikkeet on suori-
tettu, pidetaan pidempi, 2-3 minuu-
tin tauko. Yhdessa harjoituksessa teh-
daan 2-5 kierrosta. Harjoitus voidaan
toteuttaa myos kuntosalilla kiertamalla
laitteelta toiselle seka myos maastossa
valitsemalla sinne sopivia liikkeitad. Har-
joituksen kuormittavuutta voidaan saa- |
delld siis tyd- ja palautumisajan suhdet-
ta vaihtelemalla, esim. 45s/15s,30s/
30sja 155/45 s, kayttamalla lisdpaino-
ja sekd tekemalla liikkeet rauhallisesti tai
mahdollisimman nopeasti.

Yleisliike
. Seiso suorana
. mene kyykkyyn
. Mene punnerrusasentoon
. mene kyykkyyn
. tee jannehyppy




Pakarajuoksu
* juokse paikallasi
« kantapaat koskevat
pakaraan
* rytmitd juoksua kasilla

Polvennostojuoksu
* juokse paikallasi
* reisi nousee vaakatasoon
* rytmitad juoksua kasilla

Haara-perushyppy

* perusasennossa jalat
yhdessa ja kadet kyljissa

« kevyt ponnistus, jolloin jalat
erilleen ja kadet ylos
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Pakarajuoksu etunojassa
- etunojapunnerrusasento
« kadet pysyvat maassa,
kantapaa koskee pakaraan
juostessa
- keskivartalo tiukkana!

Jalan vaihto etunojassa

* etunojapunnerrusasento

« toinen jalka edessd koukus-
sa, toinen takana suorana,
vaihto yhtdaikaa

- keskivartalo tiukkana!

Polvennostojuoksu nyrkkeillen

« juokse paikallaan

- vastakkainen jalka nousee,
vastakkainen kasi lyo

« pida rytmi!

Vatsalihasliike kiertaen

- istu lattialla jalat koukussa

* istumaan nousu, oikea
kyynarpaa koskee vasenta
polvea ja painvastoin
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Vatsarutistus
« rauhallinen pieni liike
- pida koko selkd maassa
= muista hengittaa tasaisesti!

Ylavartalonnostot painmakuulla

« kéadet niskan takana
« nosta ylavartalo rauhallisesti
yl6s, jalat pysyvat maassa

Lantion nostot

« selin makuulla nosta lantio
yl6s ja laske alas rauhallisesti
« keskivartalo tiukkana

Linkkuveitsi

= selin makuulla jalat ja kadet
suorana

* nosta jalat ja kadet ylos
suorana samanaikaisesti
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Vatsalihasliike
- makaa lattialla jalat
koukussa
« kadet niskan takana tai
vartalon sivulla
« istumaan nousu
rauhallisesti jalat lattiassa

Jalat ristiin selinmakuulla

* nosta jalat ylos, ylavartalo
pysyy maassa

« liikuta jalkoja
ristiin vuorotellen

Mittarimato

- aloita jalat ja kadet
yhdessa

« vie kadet ja jalat
mahdollisimman
etaalle toisistaan ja
tuo jalleen yhteen




Hamahakki
« aloita punnerrusasennosta
« liiku eteenpdin => saman
puolen polvi koskettaa
kyynarpaata

Ristiinnostot painmakuulla

= nosta vuorotellen
vastakkaista jalkaa ja katta
= rauhallinen tahti

Jalat ristiin painmakuulla
* nosta jalat hieman ylos
lattiasta
« vie jalat ristiin vuorotellen

Lankku

* mene kyynarnojaan

- pida keskivartalo tiukkana,
ala anna lantion ja hartioi-
den tippua alas
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Lankku kadet suorina
= mene kyynarnojaan, josta
vie kadet mahdollisimman
suoriksi
« pida keskivartalo tiukkana,
ald anna lantion ja hartioi-
den tippua alas

X-lankku

= nosta toinen kasi ja jalka
ylos => x-asento
« pida keskivartalo tiukkana

Kylkirutistus

- ota kylkiasento

- nosta ylavartaloa,
tunne tyo kylki-
lihaksissa

Jalkojen nostot painmakuulla

« nosta jalkoja saman-
aikaisesti

« pida ylavartalo
maassa

m' = =3 o~




Jalkojen levitys punnerrusasennossa
* mene etunojapunnerrus-
asentoon
- vie jalat erilleen ja tuo
takaisin yhteen
- tiukka pito keskivartalossa

Jalkojen pyoritys penkilla

« istu penkin reunalla
« pyoritd jalkoja samalla
nojaten taaksepain

Pakiahyppely

- tee tyd pohjelihaksilla
- jalat suorina

3 Ominaisuuksien ja lajitaitojen harjoittaminen



Kiertohypyt
- pida jalat yhdessa ja
hieman koukussa
* rytmita liiketta kasilla

Jannehypyt

* mene kyykkyyn, ponnista
ylospdin

* rytmita viemalla kadet ylos
asti

Askelkyykky

* Seiso suorana, astu vuoro-
tellen kummallakin jalalla
eteen

« selka suorana

- ala paasta etumaisen jalan
polvea yli varvaslinjan

Luisteluhyppy

« ponnista sivulle yhdella
jalalla

« pysayta liike ja ponnista
takaisin

« katse eteenpdin koko ajan
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Pistoolikyykky
« seiso yhdella jalalla
« mene kyykkyyn toinen jalka
suorana, nouse ylos

Kyykky kasipainoilla
« ota hartioiden levyinen
haara-asento
« kay kyykyssa selka suorana,
kantapaat maassa

Hypyt penkilla

* hyppaa tasajalkaa penkille
- voit tehda myds sivuttain

Hypyt penkin yli
* hyppaa penkin yli ja
takaisin
« |6yda oma rytmi
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Hypyt kadet penkilla ‘J

« pida kadet penkin paalla

« vie jalat kevyellda hypylla
penkin yli ja takaisin

Hauiskaanto kasipainoilla
« koukista kasi vuorotellen

« tee liike kasilla, ala heilauta
vartalolla

Punnerrus

- pida keskivartalo tiukkana,
ala anna lantion laskea

- olkavarsi vaakatasoon
lattian kanssa

Yhden kadden punnerrus

= sama kuin punnerrus,
mutta levitd jalkoja hieman
enemman

» toinen kasi selan takana
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Pystypunnerrus kasipainoilla
* Seiso suorana
« ojenna kadet vuorotahtiin
yl6s

Vipunostot kasipainoilla

« selkd suorana, kddet ja
jalat hieman koukussa

- nosta kadet yhta aikaa
yl6s ja laske takaisin alas

Kulmasoutu kasipainoilla

« polvet hieman koukussa,
selka suorana

« veda kasipainot lahelld
rintaa

« tee ty0 ylaselanlihaksilla

Pystysoutu késipainoilla

- pida selka suorana
* veda kasipainot leuan alle
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Ojentajat kasipainoilla
* seiso suorana
* ojenna ja koukista kadet
« pida kyynarpaat paikoillaan
ja lahelld paata

Nyrkkeily kasipainoilla
* seiso suorana
= nyrkkeile vuorokasin
vieden kdsi suoraksi eteen
ja takaisin

Ojentajat penkilla

- aseta kadet penkin
reunalla, jalat suorana
maassa

« laske ja nosta vartalon alas
ojentajia kayttaen
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Kahvakuula

Kahvakuulaharjoittelu kehittaa koko kehon lihaksistoa ja koordinaatiota. Alussa on hy-
va valita riittdvan kevyt kuula, jotta likkeet opitaan oikein. Kunnon kasvaessa voi tehos-
taa harjoitusvaikutusta siirtymalla painavampiin kuuliin. My6s kahvakuulaharjoittelu voi-
daan toteuttaa kiertoharjoitteluna, pariharjoitteluna tai toistoharjoitteluna yksin. Liikkei-
ta on hyva olla 6-10, sarjoja 2-4, toistoja 10-20 ja palautukset sarjojen valilld 1-3 min.

Etuheilautus kahdella kadlla
« kiinni kuulasta kaksin kasin
« selka suorana
- pitkd veto alhaalta ylos
« tyo lantiolla, ei kasilla

Etuheilautus yhdella kadlla

« kiinni kuulasta yhdella
kadella

= selkd suorana

« pitkd veto alhaalta yl6s

« tyo lantiolla, ei kasilla

Turkkilainen ylésnousu

- |ahtdasento maaten

« vie kuulaa ylospain suoralla kadella

« kontrolloi liiketta koko ajan
* ty6 jaloilla ja keskivartalolla
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Maastaveto
« kiinni kuulasta kaksin kasin
« selkd suorana
- pitka veto alhaalta ylos
* tyo jaloilla

Rinnalleveto

« alkuasento sama kuin
etuheilautuksessa

= kdanna kuula rinnalle siten
ettd sormet osoittavat ylos-
pain

- voit tehda lilkkeen myos
kahdella kuulalla

Tempaus

« alkuasento sama kuin
etuheilautuksessa

- jatka heilautus yl6s asti ja
kaanna kuula siten etta
sormet osoittavat yldspain

- voit tehda liikkeen myos
kahdella kuulalla

Punnerrus

= normaali etunojapunner-
rusasento, ota kiinni kuulan
kahvoista

- pida keskivartalo tiukkana,
ala anna lantion pudota




Ylaselka

= normaali etunojapunner-
rusasento, ota kiinni kuulan
kahvoista

* nosta vuorotellen kuula
yl6s Idhelle vartaloa

- pida keskivartalo tiukkana,
ala anna lantion pudota

Pyoritys vartalon ympari
« seiso suorana, pida katse
eteenpain
« pyoritd kuulaa vartalon
ympari
- keskivartalo tiukkana, &la
padsta vartaloa heilumaan

Kahdeksikko ylhaalta alas

- vie kuula alhaalta ylos
« palauta toiselta puolelta alas
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YI6styonto sellinmakuulla
= selin makuulla vuorotellen
tyénna kuula ylos
» tehosta liiketta kaantamalla
vartaloa

Kierto istuen

- istu lattialla, pida kiinni
kuulasta

= vie kuulaa sivulle ja takaisin

« pida keskivartalo tiukkana
ja jalat paikallaan

Kyljet taivutus

« taivuta ylavartaloa kuulan
puolelle
« pida lantio paikallaan

Pystypunnerrus
* Seiso suorana
« vuorotellen punnerra kuula
suoralle kadelle ja takaisin
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3.3.2 Maksimi- ja perusvoimaharjoittelu

Voiman kehittyminen vaatii vahintaan 2-3 harjoituskertaa viikossa. Kun voi-
maominaisuuksien kehittyminen pysahtyy, tulee muuttaa harjoitusliikkeita
tai kuormitusmalleja. Vaihtelu tuo harjoitussuunnitelmaan myés mielekkyyt-
ta. Voimaharjoituksen ei tulisi kestaa yli 1,5 tuntia. Tarkeaa on huolehtia myos
riittavasta ravinnosta ja palautumisesta.

Kuntosali

Kuntosaliharjoittelun tavoitteena tulee olla opettaa oikeat liikesuoritukset ja harjoittelun
perusteet. Ennen harjoittelun aloittamista on tarkeaa, etta tutustutaan toimintaan kun-
tosalilla seka opetetaan liikkeiden oikeat suoritustavat ja -tekniikat. Kuntosaliharjoitte-
lu on hyva aloittaa monipuolisilla kuntopiireilld. Tama on hyva toteuttaa monipuolisella
kestovoimakuntopiirilla. Taman jélkeen voidaan antaa harjoitusesimerkit perusvoima-,
maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoittelusta eri menetelmilla.

Levytankoharjoitteet ovat tehokkaimpia voimanhankintaharjoitteita. Niiden teho perus-
tuu vaativiin lihastasapaino- ja koordinaatio-ominaisuuksiin. Levytankoharjoitteet edellyt-
tavat huolellista nostotekniikkaharjoittelua, joten niita tulee harjoittaa paljon esim. kep-
pijumppana. Kuntosaliharjoittelussa paras tulos saavutetaan monipuolisuudella, pitka-
janteisyydelld ja nousujohteisuudella. Monipuolinen voimaharjoitus 2-3 viikossa kehit-
taa ja valmistaa aloittelijan kehoa parhaiten varsinaisen voimaharjoittelun aloittamiseen.

Kestovoimaharjoittelua voidaan tehda kuntosalilla helposti paikka- tai kiertoharjoit-
teluna. Valitaan 8-12 liikettd, liikkeet tehdaan rauhallisella tempolla ja pienilla pai-
noilla alle 40 % maksimista. Yhden sarjan kesto on 20-60 sekuntia eli 15-30 tois-
toa. Palautumisaika liikkeiden valilld on 30-60 sekuntia, jonka aikana vaihdetaan lii-
kettd. Kierroksia voidaan tehda 2-5 ja niiden valilla pidetaan 3-5 minuutin palautus.

Perusvoimaharjoittelun tavoitteena on lihasmassan ja -voiman kasvattaminen lihaksen
poikkipinta-alan kasvun my6ta. Samalla luodaan my&s pohjaa maksimi- ja nopeusvoi-
maharjoittelulle. Perusvoimaharjoittelussa kuorma on jo suurempi kuin kestovoimahar-
joittelussa (60-80 % maksimista), toistomadarat pienemmat (6-15 toistoa) ja palautuk-
set 30-120 sekuntia. Perusvoimaharjoittelussa voidaan harjoittaa koko keho kerralla tai
jakaa harjoitukset eri lihasryhmien mukaan. N&in tehden voidaan jakaa voimaharjoitte-
lu useammalle paivalle ja saada maksimoitua lihasmassan kasvu.

Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on lihasten tahdonalaisen maksimaalisen akti-
vaation parantaminen hermotuksen kautta. Maksimivoimaharjoittelu vaatii pohjaksi
hyvan lihaskestavyys- ja perusvoimaharjoittelun seka suoritustekniikoiden hyvan hal-
linnan. Kuorma on lahelld maksimia (80-100%), toistomadrat pienia (1-6 toistoa)
ja palautukset sarjojen valilla pitkia (3=5 min). Yhdessa maksimivoimaharjoituksessa
voi olla 4-7 liikettd, joista 1-2 ovat paaliikkeita, jotka tehdaan harjoituksen alussa.
Lisaksi on hyva valita paaliikkeita tukevia apuliikkeitd seka keskivartaloa vahvistavia
liikkeita joka harjoitukseen.
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Voimaharjoitusjakso aloittelijalle (2 harjoitusta viikossa, 4-6 viikon jakso)

Harjoitus 1

= Alkuverryttely ja jokaisella liikkeelld aina verryttelysarja

« Penkkipunnerrus 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
« Jalkaprassi 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
* Hauiskaanto 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
* Yliveto 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
- Pohjeliike 3-4 sarjaa 15-20 toistoa
« Vatsalihasliike 3-4 sarjaa 15-30 toistoa
« Selkélihasliike 3-4 sarjaa 15-30 toistoa

- Loppuverryttely

Harjoitus 2

= Alkuverryttely ja jokaisella liikkeelld aina verryttelysarja

» Maastaveto 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
« Niskan takaa punnerrus 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
- Polven ojennus 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
« Polven koukistus 3-4 sarjaa 10-15 toistoa
 Kulmasoutu 3-4 sarjaa 15-20 toistoa
« Vatsalihasliike 3-4 sarjaa 15-30 toistoa
« Selkélihasliike 3-4 sarjaa 15-30 toistoa

« Loppuverryttely

Rinnalleveto

- hartioiden levyinen ote

- selkd suorana

- pida tanko lahella vartaloa
koko ajan

= veda loppuun asti selalla ja
hartioilla

- ala koukista kasia kesken
vetovaiheen

= kaanna kyynarpaat eteen
lopussa
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Penkkipunnerrus
« tukeva asento selinmakuulla
« laske tanko rauhallisesti
rinnalle alas ja tydnna ylos
suorille kasille

Sotilaspenkki

« sama kuin penkkipunnerrus,
« mutta jalat eivat ole maassa
« rauhallinen liike

Tempaus

« levedampi ote kuin rinnalle
vedossa

« selkd suorana

- pida tanko lahella
vartaloa koko ajan

« veda loppuun asti selalla
ja hartioilla

3 Ominaisuuksien ja lajitaitojen harjoittaminen
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Etukyykky

= noin hartioiden levyinen ote
tangosta, tanko lepaa olkapai-
den ja rintakehan paalla

« selkd suorana, paino koko
jalkapohijalla

- kantapaat maassa koko ajan

= rauhallisesti alas ja ylos

Takakyykky

* noin hartioiden levyinen
ote tangosta, tanko lepaa
hartioiden paalla

« selkd suorana, paino koko
jalkapohijalla

- kantapaat maassa koko
ajan

« rauhallisesti alas ja ylos

Maastaveto

= noin hartioiden levyinen ote
tangosta

- selka suorana, katse eteen-
pain

- pida tanko lahelld vartaloa
koko ajan

« veda loppuun asti selalla ja
hartioilla

Tyonto
= noin hartioiden levyinen ote tangosta, tanko lepaa olkapaiden ja rintakehan paalla
« selkd suorana, katse eteenpdin
- jalkoja apuna kayttaen tydnna painot ylos

— e




Kulmasoutu
« polvet hieman koukussa,
selka suorana
» veda tanko rintakehan
alaosaan
« tee tyo ylaselanlihaksilla

Hauiskaanto

* seiso suorana
« tee liike kasilla, ala heilauta
vartalolla

Rintalihakset kasipainoilla

« selin makuulla penkilla

« laske painot sivulle kadet
hieman koukussa

* nosta painot rauhallisesti
takaisin ylos

Yliveto kasipainoilla

= selin makuulla penkilla

« kadet hieman koukussa

« veda paino kahdella kadella
paan yli rinnalle ja laske
rauhallisesti alas
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1

Yliveto levytangolla
= selin makuulla penkilla
« kadet hieman koukussa
- veda paino kahdella kadella
paan yli rinnalle ja laske
rauhallisesti alas

Selkapenkki

= painmakuulla, kaveri
pitaa kiinni nilkoista

« laske ylavartalo rauhalli-
sesti alas ja nosta vaaka-
tasoon

Vatsapenkki

- kayta ensisijaisesti kuntosalin vatsalautoja/-telineita,
vaihtoehtona kokeneille harrastajille kuvan pariharjoitus

« selin makuulla, kaveri pitaa kiinni nilkoista

- laske yldvartalo rauhallisesti alas ja nosta ylos
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Pohkeet kasipainoilla
* seiso suorana pienella
korokkeella
- laske kantapaat alas ja
nosta ylds rauhallisesti
« tee ty® pohjelihaksilla

Leuanveto (my6tdote)

* noin hartioiden levyinen
ote tangosta

« veda itsesi ylos
koukistamalla kasia

3.3.3 Nopeusvoima ja nopeusharjoittelu

Nopeusvoimaharjoittelulla pyritdéan jalostamaan kesto-, perus- ja maksimivoima-
ominaisuuksia nopean voimantuoton tarpeisiin. Nopeusvoimaharjoittelu edel-
lyttaa hyvaa voimaharjoittelutaustaa, lihaskoordinaatiota, keskittymiskykya ja
laajaa liikevarastoa eli taitavuutta. Lisaksi nopeusharjoittelu tulee tehda taysil-
1& energiavarastoilla ja levdnneena.

Nopeusvoimaharjoittelu voidaan jakaa rajahtavan ja pikavoiman harjoitteluun. Rajahta-
van voiman harjoittelussa pyritdan tuottamaan mahdollisimman suuri voima yhteen tois-
toon. Kuorma on 50-90 % maksimista, toistoja 1-5 ja palautuminen pitk& 3-5 min. Pi-
kavoimassa taas pyritdan tuottamaan mahdollisimman suuri voima syklisesti useaan tois-
toon. Kuorma on 30-60 % maksimista, toistoja 6-10 ja palautuminen pitkd, 3-5 min.

Tyypillisida nopeusvoimaharjoitteita ovat kuntopallonheitot, loikat, hypyt tai syoksyt.
Lihasvoiman kehittdmisessa on hyva tehda tasaisin valiajoin myos 3-5 viikon mittai-
nen nopeusvoimajakso.

Kuntopallo

Kuntopalloharjoittelulla pystytaan helposti kehittdamaan seka yla- etta alavartalon no-
peaa voimantuottoa. Kuntopalloharjoittelun voi toteuttaa yksin tai pareittain. Pareit-
tain tehtdessa toistojen valille tulee luontainen tauko, jolloin harjoittelun teho kasvaa
ja valittomat energialahteet ehtivat tdydentya ennen seuraavaa toistoa.
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Paan yli eteen
« kiinni pallosta kaksin kasin
« selka suorana
- pitka veto alhaalta ylos
* ponnistus pallon peraan

Paan yli taakse
- vie pallo jalkojen valiin,
samalla kyykistyen
- suorista vartalo ja heita
pallo paan yli taakse
* ponnista heiton peraan

Jalkojen vilisté eteen
- vie pallo jalkojen vdliin,
samalla kyykistyen
« suorista vartalo ja heita
pallo eteenpéin
* ponnista heiton peraan

Kuulantyonto

« vie pallo taakse
samalla
vartaloa kiertden

* vapaa kasi tukee
palloa edesta

« suorista tyonto-
kasi ja samalla
kierra lantio
eteenpain

)




Ylo6sheitto

« vie pallo jalkojen valiin,
samalla kyykistyen

= suorista vartalo ja heita
pallo yléspain

« ponnista heiton peraan

= ota pallo kiinni pompusta
ja heitd uudestaan

Vatsalihakset
« vie pallo jalkojen valiin
« heitd pallo eteenpdin
jaloilla

Takareidet

« painmakuulla, kaveri rullaa
pallon takareisia pitkin

« koukista jalat ja samalla
kaveri ottaa pallon kiinni

Istumaannousu

= istu maahan jalat koukussa
« laske ylavartalo
maahan, pallo paan paalla
= nouse ylos ja heitd pallo
kaverille, joka palauttaa
pallon
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Selkéliike

« painmakuulla pallo
edessa kasien valissa

* nosta ylavartalo
maasta, heita pallo
kaverille, joka palauttaa
pallon

Sivulta heitto istuen

« istu maahan kylki kohti
kaveria

- kierra ylavartaloa ja heita
pallo kaverille, joka palaut-
taa pallon

« tee kumpikin puoli

Sivulta heitto seisten

« heitd pallo seindan
- tehosta heittoa vartalon kierrolla
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3.4 Sauvakavely- ja hiihtokoulutus

3.4.1 Sauvakavely

Sauvakavely on helppo ja turvallinen laji, joka sopii kaikille. Se rasittaa nivelis-
t6a vahemman kuin juoksu ja ehkaisee rastitusvammojen syntymista. Sauvakave-
lyn tarkoituksena on kehittaa sydan- ja verenkiertoelimistoa. Harjoittelun vauh-
tina on rauhallinen peruskestavyysvauhti. Oikein suoritettuna sauvakavely on
jopa 20 prosenttia tehokkaampaa kuin kavely. Sauvakavelyn tehoon vaikutta-
vat henkildn paino, pituus ja sauvojen tehokas kayttd, maasto sekd vauhti. So-
tilaalle sauvakavely on hyvaa peruskuntoharjoitusta. Sauvakavelyharjoituksilla
luodaan peruskuntoa pitkdkestoisten marssien suorittamiseen.

Sauvakavelysauva
Sauvan pituus maaraytyy niin, ettd omasta pituudesta véhennetdadn 55 cm. Kyynarpaa
on enimmillddn noin 90 asteen kulmassa.

Sauvan pituus

SAUVAN PITUUS

SAUVAN PITUUS = OMA PITUUS - 55 CM
| = KYYNARPAA MAX. 90 ASTEEN KULMASSA

SALIVAN PITUUDEN VALINTAAN VAIKLUTTAA LISAKSI:

+ urtotass, vauhti ja twli

+ lhaskunto ja likaunos

+ sauvan kayttotaknitkan osaaminen
+ rnaaston i harjoitusten valinta

+ harjoituksen tavoite

SALRTRILANE

Sauvakavelykoulutusohjelma

Sauvakavelya kdytetaan peruskoulutuskauden peruskestavyysharjoitteluun. Muina kou-
lutuskausina sauvakavely soveltuu palauttavaksi ja huoltavaksi harjoitukseksi. Koulutta-
jan on huomioitava joukon likunta-aktiivisuus ja madriteltava siihen soveltuvat harjoi-
tusten suoritusajat ja toistojen maarat.
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Sauvakavelyharjoitus 1. Tekniikka ja lihashuolto

Harjoituksen tavoitteena on, etta koulutettavat oppivat sauvakavelytekniikan perusteet
ja alku- ja loppuverryttelyliikkeet, joissa sauvoja kaytetdan apuna.

Harjoituksen eteneminen:
= sauvojen valinta ja hihnojen saataminen
« alkuverryttely
« sauvakavelytekniikka
= 30 minuutin peruskestavyysharjoitus tasoryhmittain
« loppuverryttely ja venyttely.

Harjoitus toteutetaan koulutuskentalld tai kuntoradalla.

Ote sauvasta seké sauvan kiinnittaminen

=
(]
1=
<
©
i)
=
S,
=
©
=
=
2
9]
5=
©
S
=
&
-5,
=
k9]
@
~a
>
3
2
©
=
£
o
m




Sauvakavelytekniikka

Sauvakavelyn tekniikka

Katse eteenpain
[+ by -"!

iy ol

¥ |

uh \ ] ;
i Iy
: —Ka5| aukeaa tyonnon lopussa
’ Edessé sauva pysyy navan ylapuolella l—f - & ',‘: Y u B :
. Sauvan tyonto vartalollnjan taakse

Sauvakavelyssa yldvartalo nojaa hieman eteenpain. Tama aktivoi selkdlihaksia ja lisaa
selan lihastukea. Sauvoilla tehostetaan ylavartalon ja rintakehan vastakiertoa rangan
ympari seka aktivoidaan hartioiden ja lapaluiden liikettd. Sauvoilla tasapainotetaan
asentoa, jonka ansioista lonkan oikea asento ja lonkkanivelen ojentuminen kavelyn
varvastyonttvaiheessa paranee ja lantion kaytto tehostuu.

Sauvakavely aloitetaan roikottamalla sauvoja rennosti alhaalla suorilla kasilld ja haetaan
kavelyrytmi. Kun rytmi ldytyy, askeleeseen yhdistetaan vastakkaisen kaden sauvatydntod
taakse. Tydonnon lopussa sormet aukeavat kadensijasta kasihihnaan tukeutuen ja yla-
vartalo kiertaa kasiojennukseen mukaan. Sompaa ei heitetd missdan vaiheessa eteen.
Kun etummainen késivarsi on hieman koukussa ja somman vastakkaisen jalan kans-
sa suunnilleen samalla tasolla, sauva osuu maahan viistosti noin 40 asteen kulmassa.
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Alku- ja loppuverryttely

Pakaran venytys

A

A

Y

Lantion ja sivureiden venytys



Kylkivenytys
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Peruskestavyysharjoitus tasoryhmittain ~ Ojentajan venytys
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Sauvakavelyharjoitus 2. Liikkuvuus ja peruskunto

Harjoituksen tavoitteena on parantaa vartalon liikkuvuutta ja tehdd tasoryhmittdin
peruskestavyysharjoitus.

Harjoituksen eteneminen:
- tekniikan kertaus
« alkuverryttely
« liikkuvuusharjoitteet
= 45-60 minuutin peruskestavyysharjoitus tasoryhmittain vaihtelevassa maastossa
« loppuverryttely ja venyttely.

Tekniikan kertaus, alkuverryttely ja loppuverryttely tehdaan harjoituksen 1 mukaisesti.

Liikkuvuusharjoitteet

Melonta Hartiakaanto Hartiakdanto

Sauvoilla tehdadan melontaa Alussa sauvat ovat poikittain Sauvat nostetaan rintakehan alle

muistuttavaa liiketta. Paa ja lantion korkeudella. siten, ettd kyynarpaat muodos-
lantio pidetaan paikoillaan. tavat 90 asteen kulman.

Hartiakéanto Lapamuljautus

Sauvat kaannetaan olkanivelien Sauvoista pidet&an kiinni noin hartioiden levyisella otteella.
avulla paan paélle ja tydnnetaan Kaannetaan sauvat vartalon taakse.
suoraan ylos tai ylos takaviistoon. Kédet pidetaan suorina.



Ylavartalon kierto,
jousiammunta

Sauvan pyoritys
kahdeksikkoa

Lantio pidetdan paikoillaan
likkeen aikana.

Askeltaivutus

Sauvat nostetaan paan péaalle ja
otetaan askel eteenpain. Taivu-
tetaan ylavartaloa taaksepain.

Sivuaskel Sivuaskel jatkuvalla

liikkeella

Jalan heilautus sivulle

Jalan heilautus eteen

Huomio!
Liikkeita tehdessa
kiinnitd huomio
hyvaan ryhtiin.
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Sauvakavelyharjoitus 3. Koordinaatio ja lihaskestavyys

Harjoituksen tavoitteena on parantaa koordinaatiota ja lihaskestavyytta kayttden sau-

voja hyvaksi.

Peruskestavyysharjoitus vaihtelevassa
maastossa

Harjoituksen eteneminen:

« tekniikan kertaus

« lammittelykavely, liikkuvuuden kertaus

« koordinaatioharjoitus

« lihaskestavyysharjoitus

- kestavyysharjoitus, perus- tai vauhtikestavyys
« loppuverryttely ja venyttely.

Alkuverryttely tehdaan soveltaen harjoituksia
1 ja 2. Koordinaatio ja lihaskestavyysharjoitteet
tehddan tasoryhmittdin. Suoritusmaarat sovite-
taan ryhman tason mukaan. Heikompikuntoi-
set voivat suorittaa peruskestavyysharjoitteen
ja parempikuntoiset vauhtikestavyysharjoitteen.

Koordinaatioharjoitus
Koordinaatioharjoittelu parantaa lihasten yh-
teistoimintaa. Koordinaatiota voi harjoittaa esi-
merkiksi erilaisilla hyppysarjoilla.

Polven nosto ja Erilaiset askellussarjat Tupla-askellus

ylavartalon kierto

Erilaisia askelsarjoja: sivuttain,
takaperin, yhdella jalalla jne.



Sauvaruudukkohyppely

Lihaskestavyysharjoitus

Sauvaruudukko yhdella
jalalla

Erilaisia askelsarjoja: ruutuja
ristiin, eri suuntiin kiertaen,
kaannos ilmassa jne.

Luisteluloikka

Jalkakyykky

Jalat ovat hartioiden leveydellg,
selkd suorana, katse eteenpéin,
kantapaat maassa. Pida nilkat,
polvet ja olkapaat samassa
linjassa.

Kyykkyvala

Kiinnitd huomio ylavartaloon
ja siihen, etteivat sauvat kaadu
eteen. Sauvat pysyvat vaaka-
tasossa ja sivusta katsottuna
jalkaterien ylapuolella tasa-
painoalueella.

Askelkyykky

Askel eteenpdin, takimmaisen
jalan polvi hipaisee maata
etummaisen jalan kantapaan
kohdalla. Vaihtele sauvojen
paikkaa. Voit tehda jatkuvalla
liikkeella eteenpain.

Luistelukavely

Astu pitka askel noin 45 asteen
kulmassa etuviistoon ja jousta
polvesta alaspain. Pidé polvi ja
nilkka samassa linjassa. Alussa
voit ottaa tukea sauvoilla.

Pohkeet

Nousta kantapaét ja seiso hetki
pékicilla. Voit tehda yhdella
jalalla.

Punnerrus

Sauvat ovat tukevasti maassa.
Vie jalat taakse, ole etunojassa.
Tyonna kasilla ylos. Toista
suorituksia.
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Takapunnerrus Ristipunnerrus

i P S F TR
Sauvat ovat tukevasti maassa. Laita sauvat sivulle, mene Sauvat sivuilla, ponnista ja Loiki rytmikkaasti ja kayta
Laskeudu taaksepadin alasja  kyykkyyn ja nouse ylos. lisaa ilmalento tyontamalla késia. Ylamaki ja pehmea
nosta ylos. Toista suorituksia. ~ Toista suorituksia. sauvoilla. alusta lisaavat voimaa.

3.4.2 Hiihtokoulutus

Hiihtokoulutuksen tavoitteena on, etta koulutettava oppii lajin perustiedot ja
-taidot, jotka tekevat mahdolliseksi suksilla etenemisen taistelukentan eri olo-
suhteissa ja erilaisissa maasto-olosuhteissa. Taisteluvarustuksessa olevan soti-
laan on suoriuduttava taistelukelpoisena 10 kilometrin hiihtomarssista kahdes-
sa tunnissa ja noin 30 kilometrin moottori- ja hiihtomarssista, joka kestaa yon
yli. Hiihtokoulutuksen tehtavana on myos kehittaa verenkierto- ja hengityseli-
mist6a pitkakestoisessa lajisuorituksessa.

Hiihtokoulutukselle asetettuihin koulutustavoitteisiin paastaan kahdella kolmen tun-
nin ja yhdelld kahden tunnin hiihtoharjoituksella. Opittuja taitoja harjaannutetaan siir-
tymisten, hiihtomarssien ja taisteluharjoitusten yhteydessa. Kouluttajien keskeisena
tehtdvand on tekniikoiden ydinkohtien opettaminen ja varusmiesten innostaminen.
Koulutuksen alkuvaiheessa painopiste on suksien hallinnan, tasapainon kehittamisen
sekd taidon ja tekniikoiden oppimisessa.

Hiihtokoulutusohjelma
Hiihtokoulutus annetaan ennen ensimmaista hiihtomarssia, jotta mahdollisesti puutteel-
linen hiihtotaito ei muodosta kielteista kuvaa marssi- ja taistelukoulutuksesta.

Harjoitukset jakautuvat aihepiireittdin seuraavasti:
- tietoa varusteista ja voitelusta
* taitoa tasapainon kehittamiseen ja suksien hallintaan
« perinteisen hiihtotavan tekniikan oppiminen
* nousu- ja laskutekniikan oppiminen ja opittujen taitojen soveltaminen hiihtomaassa
* maastosovellutukset.



Hiihtotekniikan oppimisjarjestys:
« tasapainon kehittyminen
« perustekniikoiden ydinkohtien oppiminen
- opittujen taitojen soveltaminen maastoon.

Hiihtoharjoitus 1. Tietoa, taitoa ja tekniikkaa

Harjoituksen tavoitteena on antaa tietoa hiihtovalineiden valinnasta ja huollosta seka
opettaa hiihdon perustekniikkaa.

Harjoituksen eteneminen:
= varusmiesten hiihtokoulutuselokuva
« siteiden ja sauvojen hihnojen saataminen
= suksien voitelu
= suksen hallintaharjoitukset Suksien ja sauvojen mitta
* tasatyontd
= vuorohiihto
- pelit ja kisailut suksilla
- taitorata.

Sotilaan hiihtovalineet

Suomupohjasuksien painoluokat

Suomupohjasukset valitaan hiihtdjan painon mukaan.

Huomio!

Oikean mittainen sauva
helpottaa hiihtamista
kantamuksen kanssa.
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Sotilassukset ovat 20-40 cm hiihtajaa pidemmat.
Sauvat ovat 30-35 cm hiiht&jaa lyhemmat.
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Erilaiset suksien pohjat Siteiden asentaminen ja saataminen

>N BT
Vaihe 3 Vaihe 4
Pituuden saato

Suksen pohjan materiaali vaikuttaa siihen,
kuinka suksea huolletaan ja voidellaan.

e el —

Siteen lukon tulee olla jalan ulkosyrjalla. Siteet ovat riittavan kirealld, kun
sormi ei mahdu jalkineen kannan ja siteen valiin siteen lukon ollessa auki.

Side kiinnitettyna Sauvojen hihnojen saataminen

Sauvanhihna on sopivan mittainen, kun sauva pysyy taakse
tydnnettdessa puristamatta peukalon hangassa.



Suksien voitelu
Suksien kunnostukseen tarvitaan luistovoidetta, silitysrauta, sikli, voiteenpoistoainetta
ja hiekkapaperia (hiekkapaperin karkeus 150).

1) Suksien voiteluvalineet 4) Luistovoiteen levittaminen

Sulata luistovoide tasaiseksi likuttamalla silitysrautaa suksen pohjalla koko
ajan. Sulata tai hankaa luistovoidetta suksien luistopinnoille.

5) Luistovoiteen siklaaminen

Puhdista suksien pohjat voiteenpoisto- Anna voiteen jaahtya noin 5-10 minuuttia. Siklaa pois ylimaarainen luisto-
aineella tai metallisiklilld. Anna voiteen- voide ensin olaksesta, sitten suksen kanteista ja lopuksi luistopinnoilta.
poistoaineen haihtua suksen pohjista

muutaman minuutin ajan.

3) Silitysraudan lampétila 6) Pitoalueen huoltaminen pitopohjasuksiin

.

Silitysraudan lampétilan séadin on Aluksi karhennetaan pitoalue hiekkapaperilla, sen jalkeen levitetaan
kohdalla villa tai kaksi pistetta. jaatymisen estavaa silikonia.

Jos suksissa ei ole pitopohjaa, niiden pito-ominaisuuksia parannetaan pitovoiteen avul-
la. Pitovoidetta laitetaan 2-4 ohutta kerrosta suksen pohjaan 20 cm siteen takapuo-
lelle ja 30 cm siteen etupuolelle. Ensimmainen kerros voidaan sulattaa pitoalueelle
silitysraudalla. Talla parannetaan voiteen pysymista. Muut kerrokset tasoitetaan kam-
menenpohjalla tai korkilla. Suomupohjaisten suksien pitoalueelle voidaan levittaa jaa-
tymisen estavaa silikonia.
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Suksien hallintaharjoitukset

Askellukset Ympyréan aloitus Ympyra

Suksia nostelemalla siirrytadn askeltaen ~ Ympyran keskipiste merkitaan pyorittd-  Suksien kérjet pidetdan sompaympyréassé
sivuttain oikealle ja vasemmalle. mélla sauvan sommalla suksien kdrkien  ja suksien kantoja nostelemalla tehdaan
eteen ympyra. ympyra. Vastaavasti tehdaan ympyra
pitaen keskipisteena suksien kantoja.

Lapinkdannos

¢ Huomio!

Lapink&annos
on kapealla
uralla tai
tiheassa
metsassa kayt-
tokelpoinen
kaantymis-
tapa.

o+ 1
Lapinkaannoksen keskivaihe

Hyppy

limassa kaannetaan suksia 90 astetta, - =
180 astetta, 270 astetta tai jopa 360 astetta. Lapinkdannoksen lopetus
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Hiihtotekniikat tasatyonto ja vuorohiihto

Sotilashiihdon perustekniikat ovat tasatyéntd ja vuorohiihto. Niistd ovat johdettavissa
niin yksipotkuinen tasatyonto kuin ylamaen nousutekniikatkin.

Tekniikkaharjoitteluun soveltuu parhaiten tasainen harjoituskenttd, johon on ajettu
useita latuja (halsteri).

Tasatyonto
Tasatyontd on tarkoituksenmukaisin tekniikka loivassa alamaessa.

Tasatyontoon lahto Tasaty6nnon vélivaihe Tasatyonnon loppu

=35 \
o = wx
Kyynarpaat ovat koukussa ulospain Tyonnon aikana tehostetaan vatsalihas- ~ Avaamalla ote sauvasta saadaan
kaantyneena hartialinjalla. Hartiat ovat ten kayttoa. tyonnostd loppua kohti kiihtyva ja
alhaalla. Eteenpain kallistuen siirretaan Katse seuraa nyrkkeja. tasatydnnon rytmista sujuva.
paino pakidille. Sauvat iskeytyvat Jalkojen on pysyttéva lahes suorina.

maahan varpaiden tasalle.

Tasatyonnon kehittely

Vi hiih
Tasaty6nto vatsalihaksilla uorohiihto

Vuorohiihto

Tasatyonto, jossa harjoitellaan vatsalihasten
tehokasta kayttoa kadet lukittuina koukkuun.

Tasatyonto kasilla
e |

Vartaloa kallistetaan rohkeasti eteenpain.

Hartia ja ponnistava jalka muodostavat ryhtilinjan liuku-
asennossa.

Vastakkainen jalka ja kasi ojentuvat ldhes suoriksi.
Ponnistus ldhtee pakialta.

Liu‘ussa lantio on tukijalan paalla.
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Vartalo on pystyssa ja tyonto tehdaan vain
kasia kayttaen.
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Vuorohiihdon kehittely

Potkukelkka

Potkukelkan ponnistus Potkukelkan liuku Potkukelkka pareittain
Kohdistaa ponnistusvaihetta.
Kehittaa liukuvaiheen tasapainoa.

Sauvoitta hiihto

Tehostaa ponnistusvaihetta. J,:'é _‘_,b;.
Kehittad liukuvaiheen tasapainoa. i
Rytmittaa kasien liketta. Néﬁl

Bt

Vuorohiihto yhdella sauvalla
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Pelit ja kisailut suksilla

Erilaisilla peleilld ja kisailuilla voidaan kehittda suksien hallintaa, tasapainoa ja uutena
asiana suksiliukua. Ensimmaiseen harjoitukseen on hyva valita sellaiset pelit, joissa suk-
set ovat molemmissa jaloissa ja joilla kehitetdan suksien hallintaa, suksipotkua, tasapai-
noaistia ja kaantymista suksin. Tallaisia peleja ovat muun muassa lipunry6sto, kasipallo,
ultimate, polttopallo, sahly ja fastcoop.

Kasipallo Ultimate Lipunry6sto

Ensimmadiseen harjoitukseen sopivia kisailuja ovat hippa, takaperin hiihto, tasatyonto-
viesti, potkukelkkakehitelmat (yksin, pareittain tai ryhmana). Kisailut parantavat joukon
yrityshalua seka yhteishenkea.

Taitorata

Harjoituskentalld opittuja taitoja sovelletaan maastoon noin yhden kilometrin hiihtolen-
killa. Reitillda on hyva olla vaihtelevia maastonkohtia, jotta koulutettavat oppivat kayt-
tamaan ja vaihtamaan tekniikoita maaston mukaan. Vaihtoehtoisesti harjoituskental-
I& tehdaan kiertoharjoitus, jossa opitut asiat ja tekniikat kerrataan rastikoulutuksena.

Hiihtoharjoitus 2. Taitoa ja tasapainoa soveltaen
Harjoituksen tavoitteena on, etta koulutettava oppii maennousua ja -laskua seka sovel-

tamaan taitojaan. Harjoitus toteutetaan vaihtelevassa maastossa tai hiihtomaassa pai-
kalliset olosuhteet huomioiden.

Harjoituksen eteneminen: Harjoituksen voi toteuttaa reitilld, joka sisal-
« hiihtoharjoituksen 1 kertaus taa esimerkiksi:
= nousu- ja laskutekniikat « jyrkkyydeltaan erilaisia nousuja ja
erilaisissa maasto- ja lumiolo- laskuja umpilumessa
suhteissa « ojien ylittamista
« |uistelupotku * aitojen tai esteiden ylittdmista
- pelit ja kisailut suksilla - korkeiden tienpenkkojen ylittamista
« hiihtomaa tai taitorata. « hiihtokelpoisen tien kayttamista.
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Harjoitusalueelle siirtymisen aikana kerrataan vuorohiihdon ja tasatydnnoén perusteet.
Kertauksessa kiinnitetdadn huomiota tekniikkaan ja suksien liu'uttamiseen.

Nousutekniikat Laskutekniikat

Yléamé&en nousu suoraan Matala laskuasento

Vartalo suoristuu. Jalat koukistetaan noin 90 asteen kulmaan polvista.
Potku ja tyonto lyhenevat. Kyynarpaat eivat saa olla polvilumpioita vasten.
Potkaisevaa suksea kuormitetaan
voimakkaammin lunta vasten.

Korkea laskuasento

Haarakaynti

S Jalkoja joustetaan hieman, ja painopiste on hieman
enemman jalkaterien paalla.
Suksien taaksepain liukuminen Kéadet ovat vartalon etupuolella.

estetaan haarakaynnilla.

Auralasku

Haarakaynti edesta

Auralla laskettaessa saadaan helposti kaannettya
suksia ja hiliennettya vauhtia

Telemark
Umpilumessa
laskettaessa
ollaan suppe-
assa Telemark-
asennossa
alarinteen
puoleinen
suksi edessa, B
jolloin -
Paksussa lumipeitteessa askelletaan paino-pistetta

maked sivuttain ylospain. saadaan levitettyd suuremmalle alalle.




Luisteluhiihto

Luisteluhiihdon perusasennossa joustetaan polvista, painopiste on jalkaterien paélla ja lan-
tio eteen painettuna. Jalkatyé on molemmilla jaloilla samanlainen. Perusluistelutekniikas-
sa niin sanotussa “kuokassa” tyéntépuoleinen sauva ja suksi osuvat maahan yhtd aikaa.
Liike ldhtee vatsalihaksista suoraan eteenpadin, vartalo ei kierry eika heilu sivusuunnassa.

Luisteluhiihto

Hiihtomaa tai taitorata

Hiihtomaa on toiminnallinen oppimis-
ymparistd, jossa taitotasosta riippumat-
ta voi kokeilla tasapainoa suksilla ja suk-
sitaitavuutta. Hiihtomaa sisaltaa vaati-
muksiltaan erilaisia ja eri vaikeusasteisia
suorituspaikkoja. Koulutettavat voivat
harjoitella hiihtomaassa omaehtoisesti.

Hiihtomaan peruselementit

Halstereita voidaan kayttaa erilaisissa
kisailuissa ja varsinaisten hiihtotekniikoi-
den oppimisessa.

Nousut kehittavat tasapainoon ja suksen hallintaa vaikuttavia lihaksia. Nousuissa tulee
runsaasti toistoja ja fyysinen kunto kohoaa ohessa.

Tasainen rinne on helpoin suorituspaikka. Tasaisessa rinteessd voidaan harjoittaa oiko-
laskua, viistolaskua ja auraamista. Harjoitteita voidaan vaikeuttaa muun muassa laske-
malla yhdelld suksella tai laskemalla takaperin. Rinteelld voidaan kadyttaa esteinad port-
teja. Niiden kohdalla kyykistytaan tai niita kierretaan.

Aaltolatu aktivoi erilaisten jousto-ojennusliikkeiden suorittamisen. Joustojen oikea-ai-
kaisuutta voidaan harjoittaa asettamalla portit aallonharjoille.

Urkulatu antaa aistimuksen eriaikaisesta jalkatyostd ja painonsiirrosta jalalta toiselle
seka asettaa monipuolisen haasteen tasapainolle.

Pujottelu kehittaa nopeuden saatelya ja suksien hallintaa. Pujotteluradalla voidaan kayt-
taa esteina havunoksia, keppeja ja portteja.

Hyppyrit ovat usein hiihtomaan vetovoimaisimpia paikkoja. Ne herattdvat helposti
koulutettavien kilpailuvietin. Taman vuoksi myds niiden turvallisuuteen on kiinnitetta-
va erityistd huomiota. Hyppyri on onnistunut, kun koulutettava lentaa taydelld vauh-
dilla ja ponnistuksella alastulorinteen jyrkimpaan kohtaan. Asettamalla useita pienia
hyppyreita perakkain saadaan vaativia rytmi- ja tekniikkayhdistelmia.
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Kouluttajan rooli hilhtomaassa

Kouluttaja on hiihrtomaassa toiminnan kaynnistaja, oppimisilmapiirin ja -tilanteiden luo-
ja, neuvonantaja seka esimerkkiliikkuja. Kouluttaja ja apukouluttajat ohjaavat omalla
esimerkillaan koulutettavat kokemaan uusien suorituspaikkojen tuoman onnistumisen.

Mikali kaytettdvissa ei ole hiihtomaa-
ta, kouluttajan luovuutta hyddyntden
voidaan suunnitella taitorata. Taitora-
dan tavoitteena on kokeilla hiihdon
eri taitotekijoitd, joita hiihtaja tarvit-
see liikkuessaan maastossa. Toimiva
taitorata sisaltdd muun muassa seu-
raavia taitoon ja tasapainoon liittyvia
elementteja:

eteneminen ryhmana

esteiden ylittaminen ja alittaminen
vauhdin hallinta yl&- ja alamaessa
suunnan muutokset likkkeessa
(pujottelu, terdvat kaannokset)
eteneminen kovuudeltaan erilaisilla
alustoilla (tie, latu, kelkkaura,
umpihanki)

* hypyt.

Taitorata
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Pelit ja kisailut suksilla
Toisessa hiihtoharjoituksessa voidaan pelata suksi yhdessa jalassa pelattavia peleja,
jotka kehittavat potku-, liuku- ja tasapainotaitoja. Tallaisia peleja ovat muun muus-
sa jalkapallo ja koripallo.

Toiseen harjoitukseen sopivia kisailuja
ovat erilaiset viestit, joissa kierretdan es-
teitd, puetaan hiihtovarusteita tai kayte-
taan etenemiseen eri hiihtotekniikoita vies-
tihiihdon omaisesti.

Jalkapallo

"Ampumahiihto”

Sakko

Varusteiden irrotus ja kiinnitys

Suorituspaikka Sakko

Maassa kayminen
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Hiihtoharjoitus 3. Maastoon soveltaen

Harjoituksen tavoitteena on harjaannuttaa hiihtotaitoja, joita sotilas tarvitsee edetes-
saan suksilla taistelutilanteen edellyttamalla tavalla.

Harjoitusta ennen on hyva tutustua Talvikoulutusoppaaseen. Harjoitus on tarkoitettu pi-
dettavaksi ennen kuin taistelu- ja marssikoulutuksessa kaytetaan hiihtovalineita. Harjoi-
tus soveltuu myos pelkastaan keventavaksi hiihtokoulutukseksi. Harjoituksen kesto on
kaksi tuntia, ja se vaatii kouluttajalta huomattavasti enemman valmisteluja kuin harjoi-
tukset 1 ja 2. Harjoitus olisi hyva toteuttaa tdysin maastossa. Harjoituksen voi toteut-
taa esimerkiksi rastikoulutuksena.

Harjoituksen aiheita:
« hiihto erilaisilla alustoilla
« hiihto taistelu- ja kenttavarustuksessa
+ ahkionveto
* hiihtohinaus
« pelit ja kisailut.

Taman harjoituksen jalkeen hiihtotaitoa pidetaan ylla eri koulutustapahtumiin siirrytta-
essa seka taistelu- ja marssikoulutuksen yhteydessa. Erilaiset pelit ja kisailut soveltuvat
taukoliikunnaksi harjoitusten lomassa.

Hiihto erilaisilla alustoilla

Hiihto erilaisilla alustoilla kehittda tasapainoa ja mahdollistaa eri tekniikoiden sovelta-
misen. Luistelutekniikkaa voi kayttaa esimerkiksi hiihdettdessa aurattua metsatietd, kun
taas umpihankihiihto edellyttada maaston muotojen huomioimisen taitoa. Umpihanges-
sa hiihto on taistelijalle tarkeda, jotta han pystyy etenemisessadn hyddyntdmaan maas-
ton antamaa suojaa. Taistelijan on hyva osata hiihtaa helposti edettdva latu umpihan-
keen, silla siten voidaan nopeuttaa oman joukon siirtymista.

Umpihanki




Hiihto taistelu- ja kenttavarustuksessa

Hiihtdminen taistelu- ja kenttavarustuksessa aloitetaan kantamuksia vaiheittain lisadmal-
1a. Koulutettavien on hyva hiihtaa aluksi vaihtelevassa maastossa pelkéstaan ase muka-
na, sitten taisteluvarustuksessa ja lopuksi kenttdvarustuksessa.

Hiihtoa ase mukana Hiihtoa taisteluvarustuksessa Hiihtoa kenttavarustuksessa

-

Ahkionveto

Ahkiota kaytetaan esimerkiksi kaluston, ryhmaaseen, ampumatarvikkeiden ja haavoit-
tuneiden kuljettamiseen. Ennen ahkion kayttoonottoa on tarkastettava ahkiotyypin mu-
kaisten vetoliinojen, vetoaisojen, kiinnitysnarujen ja peitteiden kunto. Kuorman painon
mukaan ahkiota vetda 1-3 taistelijaa. Alamaissa voidaan kdyttaa jarrumiesta. Vedetta-
essa ahkiota umpihangessa tehdaan ahkiolatu. Ahkiolatu on niin sanottu kolmiolatu,
jossa ahkiota voidaan vetaa normaalia levedmpaa uraa, jolloin ahkio liukuu paremmin
eika se jarruta ladun reunoihin.

Ahkion veto Ahkioladun hiihto

Hiihtohinaus

Suksin liikkuvan joukon etenemistd voidaan helpottaa ja nopeuttaa hiihtohinauksella.
Hiihtohinaus tapahtuu telakuorma-autolla tai moottorikelkalla. Hiihtohinauksen opet-
telu voidaan aloittaa niin, ettd puolet ryhmasta vetaa jalkaisin toista puolta ryhmasta.
Hiihtohinauksen periaatteet on esitetty tarkemmin talvikoulutusoppaassa.
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Hiihtohinauksen periaatteet

Huomio!

Vetokoytta ei saa
kiertaa kaden
ymparille!

—

-

- " '
z.-"
Hiihtohinauksen harjoittelu Hiihtohinausta moottorikelkalla  Hiihtohinausta telakuorma-autolla
_——
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Pelit ja kisailut suksilla

Kolmanteen harjoitukseen sopivia peleja ja kisailuja ovat sellaiset, joissa hyddynnetaadn
seka henkilokohtaisia varusteita ettd joukkokohtaisia varusteita. Esimerkiksi hiihtokun-
topiiri, jossa jalkakyykky tehdaan sukset jalassa ja taisteluvyd paélla, tai erilaiset viestit,
joissa kierretaan esteitd, puetaan hiihtovarusteita tai kaytetdan etenemiseen eri hiihto-
tekniikoita viestihiihdon omaisesti.

Kierrot sauva harteilla Lapamuljautus Militar-punnerrus

N T

Selan pyoristys hartiavedolla |-"‘ e
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Hiihtoharjoituksen venyttelyohjelma

Hiihto kuormittaa erityisesti hartiaseudun lihaksia, selkaa ja lonkan koukistajia. Venyt-
tely ja hyva liikkuvuus edistavat palautumista seka ennaltaehkaisevat rasitusvammojen
syntymistd. Venyttelyssa on hyva kdyttaa apuna sauvaa venytyksen tehostamiseksi ja
likkuvuuden lisdamiseksi. Lihasryhmia voidaan venyttaa oheisen kuvasarjan mukaises-
ti. Lisda ohjeita venyttelyharjoituksista on lihashuollon koulutusohjeissa.

Varusmiesjohtajille pidettavat hiihtoharjoitukset

Varusmiesjohtajat toimivat hiihtokoulutuksen harjoituksissa apukouluttajina ja esilikkujina.
Heidat valmennetaan tuleviin harjoituksiin opetuselokuvan ja koulutusoppaan avulla seka
tutustuttamalla koulutuspaikkoihin. Varusmiesten joukossa on yleensa myos hiihtokoulu-
tuksen ammattilaisia. Heiddn ammattitaitonsa tulee hyddyntaa hiihtokoulutuksessa. Varus-
miesjohtajien valmistautuminen harjoituksiin jatkuu kouluttajakoulutuksena kokeilemalla
malliharjoitteita eri koulutuspaikoilla. Koulutettuja varusmiesjohtajia voidaan kayttaa eri
koulutuskohteiden johtajina my®s marssien, siirtymisten ja taisteluharjoitusten taukojen
aikana. Apukouluttajana toimiminen syventaa varusmiesjohtajan hiihtotietoja ja -taitoja.

3.5 Itsepuolustus- ja kamppailukoulutus

Peruskoulutuskaudella annettavalla kamppailu-
koulutuksella opetetaan koulutettaville sotilas-

Huomio! nyrkkeilyn ja sotilaspainin perusteet seka kaatu-
VOIMANKAYTT® miset etta haIIlntaotteet.maassa. Kamppailukou-
Voimankéytoksi kutsutaan viran- lutus totuttaa kehoa E- ja J-kaudella toteutetta-
omaisen kayttamia keinoja eri vaan lahitaistelukoulutukseen.

tilanteiden rauhoittamiseksi esi-
merkiksi kiinniottotilanteessa.

Toiminnan kohteena on asiakas. Opetuksessa kiinnitetadn huomiota palvelusturvalli-
Voimankayttd suhteutetaan suuteen ja liikkeiden rauhalliseen opettamiseen. Suori-
asiakkaan luomaan uhkaan. tustekniikan yksityiskohdat koulutetaan harjoitussuun-
Tallgin on toimittava voiman- ; . .

Kayttopyoran keinovalikoiman nitelmissa kuvatulla tavalla. Kouluttajan oman ammat-
mukaisesti. Toiminta aloitetaan titaidon salliessa voidaan jokaisen liikkkeen osalta puut-
aina neuvoin, kehotuksin ja tua yksityiskohtaisempaan opetukseen. Kouluttajina
kaskyin. Adrimmadisend keinona L . . .

on ampuma-ase. toimivat joukkueen tai vastaavan omat kouluttajat.

Koulutettaville tulee selvittaa itsepuolustuksen, voi-

L Huomiol mankayton ja lahitaistelun kasitteelliset erot ennen
ITSEPUOLUSTUS = HATAVARJELU en5|mma|st.a harjoitusta. Téssa oppaa;sa.annetta—
Itsepuolustuksen tavoitteena on ai- va kamppailukoulutus luo perustan erikoisosaami-
na tilanteesta irtautuminen ja sen selle, jota tarvitaan lahitaistelun ja voimankayton

kohteena on ulkopuolinen hyokkaa-

ja. Kaytettavat voimakeinot tulee ai- omaksumisessa.

na suhteuttaa uhkaan, jota vastaan
toimitaan. Al3 ylireagoi tilanteissa! Huomio!
Kaytetyt keinot itsepuolustustilan-
teissa on pystyttéva perustelemaan

jalkeenpain LAHITAISTELU Lihitaistelun tavoitteena on kohteen pysyva

eliminoiminen itselle edullisinta keinoa kayttaen. Toiminnan
kohteena on vihollinen. Lahitaistelu edellyttaa sodan lakien
voimassaoloa. Toiminta ei ole perusteltavissa rauhan aikana.
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3.5.1 Kaatumiset ja hallintaotteet maassa

Erilaisissa kamppailutilanteissa joudutaan tilanteeseen, jossa kaadutaan maahan.
Kamppailutaitoja harjoiteltaessa tulee osata kaatua turvallisesti. Kaatumisten harjoittelu
kehittaa rohkeutta, ketteryytta ja voimaa. Liikuntakoulutuksessa opetetaan turvallisen
kaatumisen perusteet, milla luodaan myds perusta turvalliselle lahitaistelukoulutukselle.

Useissa eri kamppailutilanteissa ajaudutaan tilanteeseen, jossa kamppailua jatketaan
maassa. Mattokamppailu on erinomaista voimakestavyysharjoittelua ja mielekasta lii-
kuntakoulutusta.

Puolustusvoimien kamppailukoulutus luo perusteita lahitaistelukoulutukselle opet-
taen taistelijat fyysiseen kontaktiin ja kamppailutilanteisiin. Kamppailukoulutuksessa
on kouluttajalla suuri vastuu huolehtia kamppailutilanteiden turvallisuudesta. Kamp-
pailukoulutuksen toiminta perustuu aina sovittuihin saantéihin ja siind on aina vastassa
vastustaja. Harjoittelussa on huomioitava vastustajien tasoerot ja harjoitukset on
rakennettava vaativiksi mutta turvallisiksi.

Kaatuminen
Kaatumista tulee harjoitella niin paljon, ettd siitd tulee automaatio ja se on turvallista.
Kaatumista harjoitellaan vaiheittain. Kaatumista harjoitellaan eteenpadin, sivulle ja taakse.

Kaatumista harjoiteltaessa on muistettava kolme paasaantoa.

« Leuka pidetdan tiukasti rinnassa, jolloin oma takaraivo ei osu maahan.

= Samanaikaisesti kun kylki tai selkd osuu maahan, tehdaan kadella tai kasilla
voimakas lydnti maahan, jolla vaimennetaan putoamista.

 Kaatumisen jalkeen on valmistauduttava puolustautumaan.

Kaatuminen taakse

Laht6asento, kaatuminen tehdaan Kaatuminen vaihe 2 Kadet pidetaan edessa ja leuka
taaksepain kyykyn kautta polvia rinnassa
notkistaen

Juuri kun hartiat osuvat maahan,
tehdaan kasilla lyonti maahan

Leuka pidetaan tiukasti rinnassa.

noin 45 asteen kulmassa vartalosta.
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Kaatuminen sivulle

Kaatuminen sivulle, oikean- Kaatuminen sivulle, tukijalka Kaatuminen sivulle, oikea/vasen
puoleinen kasi ja jalka viedaan koukistuu alas mennessa ja silla kasi lyd maahan, juuri kun kylki
samanaikaisesti sivulle joustetaan niin, etta takapuoli osuu alustaan. Leuka on tiukasti
saadaan turvallisesti mahdolli- rinnassa.
simman alas.

Kaatuminen eteenpdin

Kaatuminen eteenpain vaihe 1 Kaatuminen eteenpain vaihe 2 Kaatuminen eteenpain vaihe 3

Kaatuminen pareittain

Kaatuminen parin paalta Kaatuminen paalta vaihe 2 Kaatuminen parin paalta vaihe 3
(rohkeus)

Hallintaotteet maassa

Puolustusvoimissa opetettavat hallintaotteet maassa koostuvat kahdesta sidonnasta,
yhdestd kyynarvarteen tehtavastd lukosta seka hallintaotteesta takaa ja siita irrottau-
tumisesta. Sidonnoilla ja lukkotekniikalla pyritdan hallitsemaan vastustajaa maassa
niin, ettei han padse pakenemaan. Lukkoja tehtdessa on noudatettava varovaisuut-
ta, jotta vahingoilta valtyttaisiin. Opetusta aloitettaessa on aina kaikille harjoitukseen
osallistujille opetettava, ettad kun kyynarnivelessa tuntuu kipua, tulee antautua. Muis-
sa tilanteissa, joissa olo on lilan epamiellyttava tai tuntuu kipua, on syyta antautua.
Antautuminen tapahtuu taputtamalla terdvasti vastustajaan useita kertoja tai huu-
tamalla "antaudun”. Mattokamppailu kehittaa kestavyyttd, voimaa seka sitkeytta.



Perussidonta

Perussidonta Poistulo perussidonnasta Sivusidonta

Kainalolukko

Perustekniikka harjoitellaan
muodollisesta hyokkayksesta
(ote olkapaasta)

Kainalolukon
hyoékkaysasento

Kainalolukkoon saatto Kainalolukko pystysta Kainalolukolla mattoon
saattaminen

Muista antautua heti kun
tunnet kyynéarpaassa kipua.

Harjoitus tehdaan vain

kevyena tekniikkaharjoituk-
sena liiallista voimankaytt6a
valttéen.
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Kainalolukko matossa
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Antautuminen taputtamalla
voimakkaasti parin jalkaan

- o in - tai muuhun kehonosaan heti,
Hallintaote takaapain ja siitd vapautuminen kun tuntuu lilan ahdistavalta.

. o . . . Harjoitus tehdaan kevyena
Hallintaote tehddan seka maassa etta pystyssa. tekniikkaharjoituksena valt-

téen liiallista voimankayttoa.

Pari ottaa hallintaotteen takaapain Hallintaote takaapain matossa

Irrottautuminen hallintaotteesta takaapain matossa

Mattokamppailuharjoituksia

Vastustajan kaantaminen selalleen Vastustajan kaataminen mattoon

Vastustaja tahtiasennossa vatsallaan Vastustajan kaataminen polviasennosta



Sidontakamppailut

Pallon piilottaminen Pallon piilottamista kiivaimmillaan

Sidontakamppailun alkutilanne Sidontakamppailun taistelutilanne

Patjasumo

Alkuasento Patjasumo kaynnissa
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Potkut

Polvipotku nivusiin

* Valmiusasennosta

+ Ote vastustajan niskan takaa

* Lantio voimakkaasti eteen

« Potkaistaan polvella nivusten kohdalla
olevaan potkutyynyyn

Sivupotkun torjunta

« valmiusasennosta voimakas potku
kohden vastustajan reittd

= askel sivuun pois potkulinjalta

- ohjataan kadella vastustajan jalkaa
sivuun

Suoran torjunta - jatketaan joko suoran lyénnilla tai

mennaan kontaktiin

Kyynarpaalyonti eteen

- ohjataan lyontikasi sivuun
« torjunnan jalkeen jatketaan joko
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3.5.2 Sotilaspaini

Kamppailu-urheilumuotona sotilaspaini on fyysinen, monipuolisesti eri lihasryhmia ke-
hittdva kamppailulaji. Se kehittaa nopeutta, ketteryyttd ja kestavyytta seka hyvaa hal-
linta- ja koordinaatiokykya antaen perustan myos lahitaistelukoulutukselle. Kamppail-
taessa toinen toista vastaan syntyy kilpailutilanne, joka tekee sotilaspainista monipuo-
lisen, kiinnostavan kunto- ja kilpailu-urheilumuodon.

Sotilaspaini perustuu painissa kaytettaviin tekniikoihin seka harjoitteisiin ja on samalla
sekd rohkeutta ettd vartalon hallintaa parantava sotilasurheilumuoto. Sotilaspaini edel-
lyttaa harrastajaltaan tietyn tasoista perustekniikkaa, jotta lajiharjoittelusta tulee turval-
lista ja tarkoituksenmukaista. Tekniikan jatkuva kehittdminen tarjoaa jatkuvasti uusia
haasteita ja tekee harrastuksesta mielenkiintoisen.

Sotilaspaini totuttaa koulutettavat fyysiseen kontaktiin seka erilaisiin kamppailutilantei-
siin. Sotilaspainissa on tarkeaa, ettd pystyy reagoimaan nopeasti vastustajan liikkeisiin
ja virheisiin seka sen jalkeen itse hyddyntamaan tilannetta.

Painiasento

Huomio!
Huomioitava opettaessa painiasentoa:

Harjoittelun alussa olkapaiden ja
kasien on pysyttava rentoina.

Aluksi kannattaa opettaa vaikka hieman
liian leveakin asento, koska usein alussa
asento jaa liian kapeaksi, jolloin tasa-
paino on huono. Polvien téytyy olla
hiukan koukussa.

Tiukka ote kyynarpaan ylapuolelta, kainalos-
sa oleva kési vetaa vastustajaa itsed kohti.
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Vastustajan jalkatera ulos alueelta (1 piste)

Tyéntaminen painiasennosta Tyéntaminen, ote vastustajan Tyéntaminen kahdella kadella
yhdesta k&desta vastustajan ylavartalosta
(ns. trukkityénto)

Vastustajan molemmat jalat irti alustasta (2 pistetta)
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Nostaminen suoraan vastustajan ~ Nostaminen vastustajan sivusta Nostamisen estaminen
edesta



Huomio!

Huomioitava opetettaessa
tyontamista: Huomio!

Tyéntamisessa taytyy muistaa,

P . o Huomioitavaa opetettaessa nostamista:
ettd voima lahtee jaloista.

Mitéa alempaa ote on kiinni, sitd helpommin
vastustaja nousee ylos. Ote vy&taron
alapuolelta on kielletty. Nostaessa taytyy
olla lantio lahella ja selka suorana.

Tyéntaminen on aina helpom-
paa, kun oma painopiste on
vastustajan paino-pisteen
alapuolella.

Nostaja ei saa panna sormia ristiin

Pyri sdilyttamé&an oma suorittaessaan nostoa, muut otteet sallittuja.

jalka-asento = tasapaino.

Noston jalkeen vastustaja lasketaan alas,
heittaminen on kiellettya.

3.5.3 Sotilasnyrkkeily

Sotilasnyrkkeily on nyrkkeilyn harrastamista ilman kilpailullisia tavoitteita. Sotilasnyrk-
keily perustuu kilpanyrkkeilyssa kaytettaviin tekniikoihin ja harjoitteisiin. Se on roh-
keutta ja reaktiokykya parantava sotilasurheilumuoto. Sotilasnyrkkeily on tehokas la-
ji, koska se kuormittaa vartaloa monipuolisesti ja kehittaa sotilaiden valmiuksia I&hi-
taistelukoulutusta varten. Nyrkkeilyliikkuminen vaatii aktiivista jalkatydskentelyd ja
yldvartalon kuormittamista lyonti- ja vaistoharjoitteiden avulla. Sotilasnyrkkeily edel-
lyttdd harrastajaltaan perustekniikan osaamisen, jotta lajiharjoittelusta tulee turvallis-
ta ja tarkoituksenmukaista. Tekniikan kehittdminen tarjoaa jatkuvasti uusia haasteita
ja tekee harrastuksesta mielenkiintoisen.

Nyrkkeilyasento

Huomio!

Huomioitava opettaessa nyrkkeily-
asentoa:

Nyrkin asento kannattaa opettaa
rullaamalla sormet ensin nyrkkiin ja
sen jalkeen sulkea ne peukalolla.
Samalla voi kertoa osumapinnasta
ja korostaa, etta on térkeaa pitaa
ranne nyrkilla lyddessa suorana.

Olkapdiden rentouttamisesta kannattaa
muistuttaa harjoittelun alussa tiiviisti,
jotta ne todella pysyvét rentona.

Huomioi jalka-asennossa erilaiset
harjoittelijat, mutta pyri opettamaan
mahdollisimman tasapainoinen asento.
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Peruslyonnit ja vaistot

Etummaisen kaden suora Takimmaisen k&den suora Etummaisen suoran vaisté
(oikeakéatinen vastustaja)

Takimmaisen suoran vaistd Etummaisen kaden ylakoukku Takimmaisen kaden ylakoukku
(oikeakéatinen vastustaja) — osumakohde leuan oikea - osumakohde leuan vasen
puoli puoli

Etummaisen kaden suoran
lyénnin torjunta ja vastaisku

Etummaisen kaden alakoukku Takimmaisen kaden
- osumakohta oikea puoli alakoukku - osumakohta
vatsasta vasen puoli vatsasta
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Huomio!
Huomio! Huomioitavaa
harjoittelussa:
Huomioitava opetettaessa peruslyonteja: Sotilasnyrkkeilyssa puhutaan
Yleisin virhe suorissa lydnneissa on kyynarpaan nostaminen oikeakatisista (vasen kylki
sivulle. Kilpanyrkkeilyssa se on virhe, koska vastustaja nakee edessa) ja vasenkatisista
talldin tulevan lyénnin. Tehokkain keino kyynarpaiden pita- (oikea kylki edessd) nyrkkeili-
misessa alhaalla on panna sotilaat harjoittelemaan lyontia joista. Sotilaat voivat halutes-
seinan vieressa — jos kyynarpaé lahtee sivulle, osuu se sei- saan vaihtaa edessa olevaa
naan ja harjoittelija saa heti palautteen vaarasta tekniikasta. kylked harjoituksen aikana.

3.6 Suunnistus- ja kartanlukukoulutus

Suunnistaminen on yksi sotilaan perustaidoista. Asianmukaisin valinein varus-
tettu ja hyvin koulutettu sotilas osaa suunnistaa oikeaan paikkaan oikeaan
aikaan suorittamaan kaskettya tehtavaa. Sotilasjohtajan tulee tietaa kaikissa
tilanteissa oma, omien joukkojen ja vihollisen sijainti. Taistelutilanteessa on
keskeista pystya maarittamaan tulenkayton valirajat ja kielletyt alueet.

Suunnistuskoulutuksen tavoitteena on, etta jokainen sotilas selviytyy itsendisesti sodan-
ajan tehtdvansa mukaisista suunnistustehtavista. Suunnistus on likkumista kohteesta

toiseen parhaaksi arvioitua reittia pitkin kartan ja kompassin avulla.

Oppiakseen suunnistamaan on opittava kartan ja maaston yhteys

vaihtelevissa tilanteissa sekd kompassin kayttd tarpeen mukaan. Huomio!
Perustaitojen osaaminen on ehdoton edellytys suunnistajana ke- Varuskunnassa
hittymiselle. Kartanlukutaito ja sen vertaaminen maastoon ovat saapurmiseran
tarkein osa suunnistustaitoa. Parhaiten kartanlukua oppii kay- suunnistuksen
tanndn harjoitteilla erilaisilla kartoilla ja erilaisissa maastoissa kar- opetus kannattaa
. keskittaa osaajille
tan avulla liikkuen. arvoon ja ase-
maan katsomatta.
Sotilaan suunnistustaidon vaatimukset

Sotilaan tulee hallita suunnistuksen perustaidot vahintaan
tyydyttavasti ja kyeta valitsemaan oman taitotason mukaisesti
varma ja jarkeva reitti.

= Kyky paikantaa itsensd tai kohde eri paikkatieto- Huomio!
aineistoja hyodyntaen.

« Kyky liikkua valoisalla ja pimeéll3 eri paikkatieto- \(asmﬁ”ﬁeT SEU”'
aineistojen avulla paikasta toiseen karttaa ja kompassia r]i:;izt:r?ﬂturasgn
hyddyntden. mestari-, rastin-

vienti- sekd ope-
. . tustehtdvat anne-
. Pl-'kau5|. K?ulutgttav?t osaavat suunnistuksen perusteet taan suunnistus-
niin, he etta selviytyvat 5 km:n helpohkosta radasta. taitoisille sotilaille.

« E-, AUK- ja RUK -kausi: Koulutettavat osaavat suunnis- Muille tarkeam-
" " . w . paa on oman

taa r.mn, ettd hg selvllytyv.at help?hllfosta 5 km.nlradasta suunnistustaidon
valoisalla 75 minuutissa ja pimealld 105 minuutissa. kehittaminen.
« J-kausi: Koulutettavat selviytyvat sodan ajan tehtavansa

mukaisista suunnistustehtavista.
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Koulutuskausittain tavoitteet ja koulutus

P-kausi

talvi & kesa
Ox1h
Hx 4 h/2 harj.

E-kausi

Ox0h
Hx2h/1 harj.

Auk |

Ox1h
Hx3h/1-2 harj.

Auk Il

Ox0h
H x4 h/1-2 harj.

RUK

Ox2h
H x 8 h/2-4 harj.

Perustaidot

e Taidon tarkistus ja
kertaaminen

e Sotilaan vaatimukset

e Kartta ja kompassi

e Liikkuminen kartan ja
kompassin avulla

Sotilaan
suunnistustaito
® Minimivaatimus
o Taidonmadritys

Suunnistaminen

sotilastehtavissa

¢ Tavoitteet aselajin
vaatimusten mukaan

o Koordinaatit

o Paikantaminen

Sotilasjohtajan

suunnistustaito

¢ Johtajakoulutukseen
liittyvana aselajeittain

e Johtaminen kartan
avulla

e Kartan ja kompassin
kaytto sotilaallisessa
toiminnassa

Sotilasjohtajan

suunnistustaito

e Sotilasjohtaminen
kartan avulla

o Liikkuminen

o Paikantaminen

e Erilaisten paikkatietojen
hyvaksikaytto

Oppitunti 1/ 1 h: motivointi, taidontarkistus,
perusteet, karttamerkkikoe, kertaus kartan
ominaisuuksista ja kompassista seka kartan
suuntaaminen.

Miten liikkeelle — kartalla eteneminen — suunnis-
tuksen ajattelu.

Harjoitus 1/ 2 h: karttaretki ja viuhkasuunnistus
ryhmand, parteittain tai yksin (taitotason mukaan)
Harjoitus 2 / 2 h: matkanmittaus, suuntaviuhka
seka korkeuskayrat

Harjoitus 3/ 2 h: pistesuunnistus tai vaihteleva
helpohko rata testina.

Lisaharjoitukset: Oppitunti 2 ja harjoitus 4 ja 7
Suunnistuksen opetusmateriaalista
(Liikuntakoulutuksen kasikirja, 2000)

Oppitunti 2/ 1 h: kéytettavat paikkatieto-
aineistot ja paikantaminen Karttakuvan tulkinta.

Harjoitus 3/ 1-2 h: pistesuunnistus tai
vaihteleva helpohko rata

Harjoitus 4 / 1-2 h: paikannusrata
(voidaan yhdistaa harjoitukseen 3)

Harjoitus 5/ 2-4 h: liikkuminen aselajin kaytta-
malla paikkatiedolla ajoneuvolla, jalan tai suksin.
Monipuolinen, erilaisia suunnistustehtavia
kasittava tehtavarata.

Harjoitus 6 / 2-4 h: AUK II:n kokeisiin liittyva
suunnistus- ja paikantamistehtavarata.

Vk:n suunnistuskilpailu (harjoitus 7)
Suunnistuksen opetusmateriaalista
(Liikuntakoulutuksen kasikirja, 2000)

O+H 5/ 2-4 h: Karttaharjoitus ja liikkuminen
aselajin kayttamalla paikkatiedolla ajoneuvolla,
jalan tai suksin. Monipuolinen, erilaisia
suunnistustehtdvia kasittava tehtavarata.

Harjoitus 6 / 2-4 h: AUK II:n kokeisiin liittyva
suunnistus- ja paikantamistehtavarata.

Vk:n suunnistuskilpailu (harjoitus 7)
Suunnistuksen opetusmateriaalista
(Liikuntakoulutuksen kasikirja, 2000)



Suunnistusoppitunti 1. Suunnistuksen perusosaaminen (60-90 min)

Kaytetaan opetuksessa suunnistusopetuksen opetusaineistoa (Liikuntakoulutuksen kasikir-
ja, 2000), erilaisia karttoja, erimalliset kompassit, rastinmerkitsemisvalineet seka leimasimet.

Taitotason méaéarittdminen
Maadritetaan koulutettavien taitotaso ennen varsinaisen opetuksen aloittamista
« Karttamerkki- ja karttatuntemustesti paperilla.
« Kompassin kayttdtesti — annetaan suunnanottamistehtava kartalta ja
kasketaan suuntaamaan kartta kompassin avulla
* Havainnointitesti: kartta—maasto-vertaaminen.

Motivointi
Suunnistustaidon tarpeellisuudesta avoin keskustelu ja esimerkkien kayttaminen
sitoen jokapaivaiseen elamaan.

« Suunnistustaidon tarve sotilaana ja reservissa

Perustaidot
Perusta suunnistustaidon oppimiselle
* maasto-, kartta- ja valinetuntemus
= maastokuva—karttakuva
« kartan suuntaaminen
« suunnassakulku
= matkan ja etdisyyksien arviointi

Suunnistustaito muodostuu useasta eri osataidosta — sotilaan suunnistustaidon
vaatimuksista ja niiden ymmartamisesta.

Sotilaan on osattava

« |lukea karttaa ja maastoa (tiedettava, miten erilaiset maastokohdat on merkitty
karttaan, erityisesti korkeuskayrat, urat, vesistot, peltoalueet ja rakennukset)

« suunnata kartta maaston kanssa samaan suuntaan kompassin avulla tai
maastoon vertaamalla

« kulkea maastossa suunnassa maastoa havainnoimalla ja/tai kompassin avulla

- mitata ja arvioida kulkemaansa matkaa seka etdisyyksia

- maarittda oman paikkansa seka eri kohteiden koordinaatit.

Kartta on yksinkertaistettu kuvaus maastosta
Kartta on tietyssa mittakaavassa pienennetty ja symbolein merkitty kuva maastosta
ylhaalta pain katsottuna. Kartan varit ja symbolit on ovat yleisesti tunnettuja ja
hyvaksyttyja. Karttamerkkien selitteet on usein my6s kartan sivuun lisdttyna.

- Kartan varien merkitys

« Suunnistuskartan merkit

» Maastokartan merkit

- Mittakaava

- Koordinaatisto

« Muut kartoissa olevat tiedot
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Suunnistuskarttamerkit

Karttamerkit

TTTT FORKEUSKAYRA, APURAYRA === wonme some

D% W0 EUMKULA, FIENI KUMSARE i AJOPOLKU, FOLHY

Y Y SUPRA, PENI SUPPR, KUOPPR TSI e POLKL, AJOURA

PROTT rmrkn, PiE S sin - SRR

e A, SUURI K, KVIRYHMA =Eei AT, YLIFALSEMATON AITA

o LOUKIKKD, KIVIKO, AVORALLIO ST pORTAAT

B 77 vEssuE oua, EPASELVE DA .- li‘:l FAKENNLIS, RALSIO

=T 0 w0, SOISTUN MAA, KANVD P eewsasa

raa WILJELTY MAA, AVOIN ALUE B HIEHMA-ALUE ASFALTTI
PUSLIAVOIM MAASTD X ow ERIHOSHOHDE
HDASTAVA METSA UL, WALOPTLVAS

[ ] )| eomasmavs maspoms (=] RUAIAFYYHE, LFPUTARSD

000 emrmion seuvi Ja S5k KUVIORIIA T+ REWUTELME Tvkw

Mittakaava

Kartta on piirretty tiettyyn mittakaavaan, joka ilmoittaa karttakuvan suhteen todelli-
siin mittoihin. Yleisimmat sotilaskaytossa olevat kartat ovat mittakaavassa 1:50 000 ja
1:25 000. Etenkin rakennetulla alueella 1:50 000 kartta on liilan epétarkka kohteiden
paikantamiseen ja suunnistamiseen. Suunnistustaidon opetuksessa on kaytettava tar-
kempia 1:5000 ja 1:10 000 karttoja.

Esimerkiksi
= 1:10 000 kartassa 1 cm vastaa 10000 cm eli 100 metrid maastossa.
= 1:25 000 kartassa 3 cm vastaa 750 metrid maastossa.
* 3,5 km maastossa on 1:25 000 kartalla 14 cm ja 1:50 000 kartalla 7 cm.
= 12 km maastossa on 1:50 000 kartalla 24 cm ja 1: 250 000 kartalla 4,8 cm.

Koulutuksessa tulee vertailla eri mittakaavan karttaa samalta alueelta. Vertaillaan mit-
takaavan vaikutusta etdisyyksiin kartalla ja kartalta 10ytyvaa tietoa.

Koulutuksessa ja kilpailuissa kaytettavat kartat
P-kausi Kartta

= Opetuskartta 1:5 000
« Suunnistuskartta 1:10 000
= Maastokartta 1:25 000

SUUNNISTUSKARTTA.




E-kausi

= Suunnistuskartta 1:10 000

= Maastokartta 1:25 000
Auk |

« Suunnistuskartta 1:10 000

» Maastokartta 1:25 000

Auk Il ja RUK
» Maastokartta 1:25 000
- Taktillinen kartta 1:50 000

« Operatiivinen kartta 1:250 000
« llmakuva- ja teemakartat

Saapumiseran tai varuskunnan kilpailut
= Suunnistuskartta 1:10 000 (henkilokohtainen kilpailu)
» Maastokartta 1:25 000 (partiokilpailu)
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Kompassi — suunnan ottaminen ja suunnassa kulkemiseen

Kompassin pohjoisneula on magneetti, joten se on altis metalliesineiden aiheuttamil-
le hairisille. Al3 siis kayta kompassia ajoneuvojen tai voimakkaiden sahkélinjojen lahei-
syydessa. Pienetkin metalliesineet, kuten ase tai kello, voivat aiheuttavat hairigita jos
ne ovat liian lahelld kompassia.

= Marssikompassi — on sotilaiden kédytssa oleva kestava ja pieni kompassi.
« Levykompassi — on kartalta suunnan ottamiseen katevin lapinakyvyytensa
ansiosta.

Suunnan ottaminen kartalta — levykompassi

1) Kompassin pitka sivu (a) kartalle 13hdosta tavoittee-
seen.

2) Neularasian pohjaviivat (b) samansuuntaisiksi kartan
suunnanottoviivojen (c) kanssa ja pohjoishaarukka (d)
kohti karttapohjoista.

Kompassia vaakatasossa kadessa pitaen kdannytian
niin, ettd pohoisneulan karki (e) asettuu neularasian kan-
nen pohjoishaarukkaan. Kompassin pohjalevyn suunta-
nuoli (f) oscittaa nyt kuljettavan suunnan.




Suunnan ottaminen kartalta - marssikompassi

Aseta kompassi kartalle siten, etta
kulkusuuntanuolen sivu on lahtopistees-
ta paatepisteeseen ja kulkusuuntanuoli
osoittaa kartalla menosuuntaan.

Pida kompassi paikallaan ja kaanna
kiertorengasta siten, ettd pohjois-
haarukka osoittaa karttapohjoiseen,
kdytd suuntaamisessa tarvittaessa kynaa
apuna. Karttapohjoinen on kartan
yldreunassa (kartan tekstit oikeinpain).

Ota kompassi kateesi vaakatasoon niin, o .

N ) ) ; Kuvassa suunta tien ja ajouran risteyksesta (piste A)
ettd kulkusuuntanuoli osoittaa rintama- sorakuoppaan (piste B)
suuntaasi, pida kompassi tassa asennossa!

- Kaanny rauhallisesti siten, etta pohjoisneulan punainen karki asettuu pohjois-
haarukkaan.

= Nyt kompassin kulkusuuntanuoli osoittaa sinulle kuljettavan suunnan paate-
pisteeseen.

Suunnan ottaminen maastosta

Suunta otetaan maastosta, kun halutaan siirtyd suorinta reittia kaukana nakyvaan koh-
teeseen tai halutaan selvittaa, missa suunnassa nakyva kohde on. Yleensa kauempana
nakyva kohde nakyy vain korkeampiin maaston kohtiin, eika se ole nakyvissa koko siir-
tymisaikaa.

» K&anna kompassia siten, etta kulkusuuntanuoli osoittaa haluamasi kohteen
suuntaan.

- Pida kompassi vaakatasossa suunnattuna kohteeseen.

» K&anna kiertorengasta siten, etta sen pohjoishaarukka on pohjoisneulan
punaisen karjen kohdalla.

= Nyt kompassin kulkusuuntanuoli osoittaa sinulle kuljettavan suunnan paate-
pisteeseen ja voit lukea suunnan kohteeseen piiruasteikolta.

Suunnassa kulkeminen
Suunnan ottaminen kartalta.

- Katso tarkasti kompassin kulkusuuntanuolen osoittamaan suuntaan.

= Valitse kiintopiste (esimerkiksi kivi, séhkotolppa tai muista erottuva puu) nako-
etdisyyden paasta. Kiintopisteen tulee nakya koko sinne siirtymisen ajan.

« Siirry valitsemasi kiintopisteen luo. (Tdman siirtymisen aikana et tarvitse kompassia.)

- Toista edella esitettyja vaiheita jarjestyksessa, kunnes tulet paatepisteeseen.
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Toiminnan ohjaus — suunnistuksen toteutusta kartan ja kompassin avulla
Sotilas suunnistaa kartan ja kompassin avulla kaskettyyn maastonkohtaan. Kartan avul-
la paatetaan alustava reitti, jota pitkin aiotaan kulkea. Suunnittelun avulla pyritaan
oma liike suuntaamaan tilanteenmukaisesti parhaalle reitille. Reitin valintaa ohjaa myos
sotilaan oma taitotaso varman toteutuksen varmistamiseksi.

Kartan luku aloitetaan aina suuntaamalla kartta kompassin tai selvien maastonkohtei-
den avulla. Kompassin avulla karttaa suunnattaessa kompassi asetetaan kartan paal-
le ja kdannytaan niin kauan, etta pohjoisneula osoittaa kartan yldosaan eli pohjoiseen.
Sen jalkeen voi verrata maastoa ja karttaa seka otettua suuntaa.

Tehtavasta riippuen kannattaa hyodyntaa kaikkia saatavilla olevia karttoja eika rajoittua
pelkastaan jaettuihin sotilaskarttoihin. Suunnistuskartat seka etenkin rakennettujen aluei-
den opaskartat on tehty pienemmalld mittakaavalla ja ovat siten yksityiskohtaisempia.

Huomio! Suunnitelma - ennakointi — havainnointi

Toiminnan ohjaus - suunnistus-
tehtavan toteutus

Tarkista kartan mittakaava.

Paikanna itsesi, suuntaa kartta ja samalla
tutustu kartaan.

Tutki annettua suunnistustehtavaa
kartalla - toteuttamisvaihtoehdot.

Tee reitinvalinta — valitse itselle sopiva
taitotasosi ja tehtavan mukaisesti.

Oleelliset kohteet — huomioi valitun reitin
varrelta helposti havaittavat maaston-
kohdat (tiet, rakennukset, pellot,
mastot, vesistot jne.)

Rastinotto/kohteelle paasy — valitse
|dhestymissuunnasta selkedsti eroittuva
maastokohde (karttapiste), jonka kautta
paaset rastille helposti varsinkin jos rastille
taytyy menna tarkasti suunnalla tai pieni-
piirteisessa maastossa.

Peukalosuunnistuksen avulla pysyt
oikealla kohdalla kartalla. Liikuta
peukaloa kartan paélla siina kohdassa,
jossa olet menossa ja pida kartta koko
ajan oikeinpain suunnattuna tulevat
kohteet edessa.




SUUNNITELMA
» Reitinvalinta
« Oleelliset kohteet
« Rastinotto (kohteelle
paasy ja tunnistus)

ENNAKOINTI

» Odotukset ndkokentan ulko-

Huomio!
Suunnitelma - ennakointi - havainnointi

Etene suunnitelmallisesti valittuja havainnoin-
tikohteita hyvéksikayttaen lahestymispisteen
kautta rastille oman taitotasosi mukaisesti.

Vertaa tehokkaasti ndkemési maastokohteet
karttaan ja pyri kartan kautta ennakoimaan
tulevat kohteet ajoissa.

puolella olevista/vastaantulevista

maastokohteista (ennakot)

« Auttaa sujuvaan likkumiseen

eteenpain

HAVAINNOINTI

» Odotetut ja uudet maasto-
kohteet

 Varmistus karttaan

* Ohjaavat liiketta

* Voi vaatia suunnitelman
muuttamista

» Uudet ennakoitavat kohteet

OLEELLISET KOHTEET =
ENNAKOITAVAT KOHTEET

* nakyvat kauas

* poikkeavat ymparistostaan

* ovat laaja-alaisia

« sisaltavat suunnan

« voivat muodostua useamman

pistemaisen (pienemman) kohteen

yhdistelmana

HYVA SUUNNITELMA

* Jaksottaa ja pelkistaa
tulevan suunnistus-
tehtavan sopiviin
osiin
Sisaltaa omiin taitoi-
hin nahden nopeim-
man ja varmimman
reitinvalinnan
Sisaltaa rastivalin
oleellisina kohteina
ohjaavia ja nakyvia
pitkittaismuotoja (rin-
teet, kasvillisuusrajat,
polut, tiet, vesialueet)
On loppuun asti
suunniteltu (rastin-
ottosuunta)
Ei kahlitse muuttu-
valle tilanteelle ja
yllatyksille avointa
luovaa toteutusta
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Kartan ja maaston yhteys — vertaaminen toisiinsa

Kartan suuntaaminen

Kun kartta on suunnattu
maaston mukaisesti,
merkkisymbolien tulkinta
ja niiden vertaaminen
maastoon on helppoa.

- Kartta edella verrataan
karttatietoa maastoon.

» Maasto edella verrataan
maastokohteita karttaan.

+ Muista kartan suuntaa-
minen jatkuvasti joko
kompassin tai maaston
avulla.

Suunnistusharjoitus 1 — karttaretki ja viuhkasuunnistus (90 min)

Tavoite Maastonkayton ja suunnistuksen peruskdasitteiden
ja kartan ymmartaminen.

Suorituspaikka: Luokka ja lahimaasto (opetuskartta 1:5000 tai 1:10 000).

Opetusvalineet: Suunnistusopetus aineisto (Liikuntakoulutuksen kasikirja, 2000),
erilaisia karttoja.

Koulutettavilla: Sotilaan kasikirja, opetuskartta ja merkkien selitteet.
Kouluttajan

|dhdeaineisto: Tama ohje ja suunnistusopetus aineisto Liikuntakoulutuksen
kasikirja (2000).



Kartanluvun harjoittelu - karttaretki ryhmittain (45 min)
Apukouluttajilla ennalta suunniteltu reitti tehtavineen. Kohteet merkitty maastoon

Apukouluttajan valvonnassa
« Kartan suuntaaminen maaston ja kompassin avulla.
- Karttakuvan hahmottaminen vertaamalla maastoon.
= Oman olinpaikan maarittdaminen peukalolla (ns. peukalokartanluku).
Opetetaan oman paikan seuraaminen karttakoko ajan oikein suunnattuna.
« Nakyvien kohteiden jatkuva paikantaminen kartalta lukemalla

Muodostetaan mahdollisimman pienet koulutusryhmat. Apukouluttajille piirretaan
omiin karttoihin reitti, jonka koulutettavat kiertdvat. Karttoihin merkitdan valmiiksi
koulutettavilta kysyttavat kohteet. Reitit tulee suunnitella vaatimustasoltaan ja reitil-
taan erilaisiksi. Yksi tapa on vaihtaa suunnistusreitin kiertosuunta. Tarvittaessa kart-
taretkireitti kierretdan apukouluttajien kanssa etukateen. Karttaretken aikana koulut-
taja huomaa nopeasti, jos joku koulutettavista ei ole oivaltanut asioita — kouluttajien
tulee auttaa heitd “kadesta” pitdaen.

Helppo suunnistustehtédva — viuhkasuunnistus (45 min)

Karttaretken paatteeksi toteutetaan viuhkasuunnistus, jossa keskusrastilta koulutettavat
suunnistavat oman taitotason mukaan eri suunnissa olevilla rasteille. Ennen liikkeelle [3h-
t6a koulutettavilta kysytaan suunnitelma rastille menoa varten ja samalla kysytaan mat-
kalla huomioitavat kohteet. Kukin koulutettava suunnistaa 1-2 suunnistusrastia, jonka
jalkeen palaa keskusrastille noutamaan uusi kartta ja tekee apukouluttajan ohjaukses-
sa uuden reittisuunnitelman. Téma toistetaan 2—4 kertaa kaytettavan ajan puitteissa.

Karttaretki ja viuhkasuunnistus
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Suunnistusharjoitus 2, matkanmittaus ja suuntaviuhka seka korkeuskayrat

= matkanmittaus

« suunnassa kulku

« korkeussuhteet

« kayrien lukeminen

Opetellaan ja harjoitellaan, 50 m:n valmiiksi mitatulla “radalla” tielld / polulla ja maas-
tossa, jokaiselle oma askelparilukumaard, 2—3 kertaa kavellen ja juosten (100 m =
2 x 50 m:n luku). Taman jalkeen harjoitellaan matkanmittausta ja suunnassa kulkua
lyhyelld viuhkasuunnistusharjoituksella.

Harjoituksen keskuspaikalla tai jollakin sopivalla rastilla tutustutaan kouluttajien joh-
dolla korkeuskayriin. Tutustutaan tapaan kuvata kartalla erikokoiset kumpareet, mon-
tut, rinne, notko ja nena.

Matkanmittaus ja suuntaviuhka
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{ ),], e \] Suunnistusharjoitus 3, helpohko
/\_:‘:/ e \ N 4 rata tai pistesuunnistus,
() ( 1N 1:10 000 tai 1: 25 000 kartalla
7 5 L6
~— Helpohko suunnistusrata 3-5 km,

jossa 6-12 rastia. Voidaan toteut-

taa laatimalla useita ratoja erikseen
tai hajontoina muutamilla rasteilla, jolloin samanaikaisesti voidaan lahettda useampia
koulutettavia. Myos perhoslenkki hajonta on suositeltava.

Lahtovalin tulee olla vahintaan 2 min.

Rata kierretaan aina numerojarjestyksessa ja se on merkitty karttaan rastiympyroita
yhdistavalla viivalla.

« Rastivalien tulee olla helppokulkuisia.

- Sisaltaen reitinvalintaa ja suunnassa kulkua.

« Testaa perusosaamisen tason.

« Vaihteleva maasto ja rastipisteet.

- Rastivalien pituudet 100 m—1,2 km.

* Voidaan tehda myos pimedlld helpompana.
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Pistesuunnistuksessa on maastossa (ja kartalla) eriarvoisia rasteja pisteytettyna. Anne-
taan madraaika kayda eri rasteilla ja lopuksi lasketaan kaytyjen rastien yhteispistemaa-
ra. Pisteytys rasteille tehdaan periaatteella mita kauempana ldhtdpaikasta on rasti tai
mitd vaikeampi piste, niin sita suurempi pistemaara leimauksesta. Yliajasta sakotetaan
pisteita esimerkiksi 1piste/ alkava minuutti yliaikaa.

Alla olevassa mallissa esimerkiksi 31-35 rasteista 1 piste, 41-45 rasteista 2 pistetta ja
51-55 rasteista 3 pistettd. Lahtokolmiosta liikkeelle 2 min valein ja aikaa 60 minuuttia
saada kaytya mahdollisimman monella rastilla. Maali on tuplaympyrassa.

Pistesuunnistus

Suunnistustapahtuman =3
jarjestaminen ‘

Hyvan suunnittelun periaatteet

« Tutustu tassa materiaalissa olevaan harjoituksen jarjestamisohjeeseen.

« Pyyda esimiehelta ja kokeneemmilta suunnistajilta tarvittavia ohjeita, jos olet
jarjestamassa kyseista harjoitusta ensimmaista kertaa.

- Valitse harjoitukseen parhaiten soveltuva alue ja kartta.

« Varmista alueen soveltuvuus suunnistusharjoitukselle ja kyseisen tapahtuma-
ajankohdan tilanne alueella. Samalla on selvitettava kieltoalueet.

- Harjoituksen tulisi olla taitoa kehittava ja antaa onnistumisen elamyksia kaikille.

« Suunnittele ratavaihtoehdot osaamistasoryhmittdin.

= Suunnistukselliset haasteet helposta vaikeampaan harjoituksen sisalla.

« Suunnittele etdisyydet ja ratamatkat aikatauluun toteuttamiskelpoisiksi.

« Varaa riittdvasti aikaa maastotiedusteluun, suunnitteluun, materiaalin varaa-
miseen, karttojen hankintaan ja piirtdmiseen sekd harjoituksen rakentamiseen
maastoon. Ald unohda harjoituksen purkua maastosta.

« Tee mahdollisimman tarkka aikalaskelma harjoituksen kestosta valmistautumi-
sista aina loppuhuoltoon.

« Hyva harjoitus kannattaa jakaa muillekin yksikdille. Sovi yhteistydsta.

- Al3 tee kaikkea yksin. Apulaiset auttavat keskittymaan oleelliseen.
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Kilpailu- ja harjoitusohjeissa mainittavia asioita

Kilpailu- tai harjoitustapa — henkildkohtainen-, ryhma-, partio- jne kilpailu.
Kartta ja muu tarvittava materiaali — mittakaava, kartalle tehdyt merkinnat,
kilpailukortit, rastimaaritteet jne.

Lahté — jos kilpailupaikalle kuljetetaan, ilmoitetaan kuljetusten aikataulu seka
ensimmainen ldhtdaika, lahtovali ja -jarjestys.

Maali ja tulospalvelu — maalissa tapahtuvien toimenpiteiden kertominen.
Varustus — seka kilpailuvarustus ettd muu mahdollisesti tarvittava varustus.
Huolto - laakintahuolto, ruokailut, peseytyminen ja varusteiden vaihto.
Kilpailussa tai harjoituksessa noudatettavat varomdéraykset.

Palkitsemiset, arvostelu ja palaute.

Yleiset liikkumisoikeudet Suomessa

Tutustu yleisiin liikkumisoikeuksiin ja varmista aina valitulla harjoitus- tai kilpailualueel-
la likkumisoikeudet. Tapahtumaa jdrjestettdessa on aina oltava maanomistajalta lupa.
Puolustusvoimien harjoitusalueella tapahtuvassa kilpailussa ja harjoituksessa on aina
oltava ennakolta yhteydessa muihin alueen kayttdjiin.

Toteuttaminen kartalle — suunnittelu ja piirto kartoille
Kartassa tulee ndkya mittakaava, suunnanottoviivat tai koordinaatisto kokonaiskorjaus-
tiedolla seka korkeuskayravalitieto.

OCAD -kartanpiirto ja ratojen suunnittelu ohjelman kayttd on suositeltavaa karttojen
ja ratojen laadullisen ulkoasun varmistamiseksi.

Yleiset ratapiirrosohjeet kartalle

- Rata piirretaan kartalle purplella, sinipunaisella tai sinisella varilla.

- Lahto-, rasti- ja maalipisteen tulee olla kartalla ja maastossa yksiloitavia pistei-
ta. Sellaisia ovat esimerkiksi kivi, polun risteys, ojan paa, jyrkanne. Kyseinen
tarkka maastonkohta on keskella lahtokolmiota tai rastiympyraa.

- Rastit kierretddn numerojarjestyksessa.

= Rastinumero on merkittava lahelle rastiympyraa siten, ettei se peita oleellista
karttatietoa. Rastivalit yhdistetaan viivalla ympyrasta toiseen.

- Karttaan tulee merkita myos EA-paikka, erillinen juomapaikka, kielletyt- seka
vaaralliset, valtateiden ylitys-/ alituspaikat, leveiden ojien ylityspaikat ja pakolli-
set viitoitukset.

Ratamerkinnat
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Merkitseminen maastoon

= Oranssivalkoisella rastilipulla.

« Rastilippu vapaastiheiluva roikkumaan.

= Noin 50-100 c¢m korkeudelle.

« Rastilippu tai leimasin sisaltaa
numerokoodin.

= Emit-kortilla leimaus sahkaisesti.

« Tai pihtileimasimella rastikorttiin.

« Tai rastitunnuksen kirjaaminen
rastilta.

Toteuttaminen harjoitettavalle
ryhmalle
- opastaen ja harjoituttaen
mahdollisimman kaytannéllisesti
« helpoista tehtavista vaikeampiin
« annetaan mahdollisuus oivallukselle
ja omille valinnoille.

3.7 Joukkue- ja mailapelit

Palloilukoulutuksen tavoitteena on kehittdaa monipuolisesti koulutettavien mo-
torisia taitoja, kehonhallintaa ja tasapainoa. Naiden liséksi kohotetaan fyysis-
ta kuntoa ja joukkuehenkeé seké edistetdan sopeutumista sotilasyhteiséon.
Palloilukoulutuksella pyritaan luomaan vaihtelua ja virkistystd muun fyysisen
koulutuksen lomaan.

Peruskoulutuskauden palloilukoulutuksen tarkoituksena on opettaa koulutettaville va-
hintaan yhden palloilulajin saannot, peliajatus ja taidot siind maarin, ettd pelaaminen
onnistuu. Samalla kehitetaan koulutettavien fyysistd suorituskykya ja edistetdan elimis-
tén palautumista. Palloilukoulutuksen rakenteessa on otettava huomioon vuodenaiko-
jen ja saan vaikutukset.

Erikoiskoulutuskaudella syvennytaan peruskoulutuskaudella aloitettuihin palloilula-
jeihin seka lisataan olosuhteiden ja vuodenaikojen mukaan palloilulajien tuntemusta
esimerkiksi tutustumalla paikkakunnan erikoislajiin.

Aliupseerikurssin ensimmaiselld jaksolla (AUK 1) oppilaat perehdytetadn tarkemmin yh-
den lajin saantdihin ja pelaamiseen. Samalla kehitetdan koulutettavien fyysista suori-
tuskykyd ja edistetadan elimiston palautumista.

Aliupseerikurssin toisella jaksolla (AUK 1) syvennetaan koulutettavien palloilutietoja ja
-taitoja seka opetetaan harjoitusten johtamisen ja valvonnan perusteet. Erityishuomio
on valvonnassa ja turvallisuustekijoiden opetuksessa.
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Aliupseereiden johtajakaudella koulutettavat harjaannutetaan toimimaan palloiluhar-
joitusten ohjaajina ja valvojina.

Reserviupseerikurssilla upseerioppilaat perehdytetddn yhden lajin séantoihin ja taktiik-
kaan niin, etta pienimuotoisen palloiluharjoituksen johtaminen on mahdollista.

Reserviupseerien johtajakaudella koulutettavat harjaannutetaan johtamaan perusyksi-
kossa pidettavia palloiluharjoituksia.

Palloilukoulutuksen sisalto

Varusmiehille jarjestetdan palloiluharjoituksia salibandyssa, jalkapallossa, lentopallos-
sa tai koripallossa paikallisten olosuhteiden mukaisesti. Koulutuksen suunnittelussa on
otettava huomioon, etta lahes kaikkia palloilulajeja voi pelata seka ulkona etta sisalla.
Esimerkiksi jalkapallon pelaaminen on mahdollista myos talvella auratulla kentalla tai
lumihangessa, koripallon pelaaminen on mahdollista ulkona katukoripallon saannailla
ja lentopallon pelaaminen on mahdollista ampumaleirialueella beach volleyna — kuiten-
kin turvallisuutta korostaen. Sosiaaliset pelitapahtumat, kuten esimerkiksi tupien valiset
ottelut, edistavat yhteishengen syntymista ja palvelustovereihin tutustumista.

Varusmiesten palloiluharjoituksissa korostetaan sosiaalisia ja henkisia vaikutuksia, mutta
palloiluharjoitukset ovat samalla my6s tehokkaita fyysisen kunnon kohottajia. Palloi-
luharjoitukset kehittavat erinomaisesti fyysisia ominaisuuksia ja motorisia taitoja, joita
sotilaat tarvitsevat taistelukentalld. Naitd ovat ketteryys, nopeus, voima, koordinaatio-
kyky, liikkuvuus, tasapaino, havainnointikyky ja paatoksentekokyky.

Useimmat palloilulajit kehittavat taistelukentalla valttdamaténta joukon yhteistoiminta-
kykya, taktista ajattelua ja kokonaisuuksien hahmottamis- ja havainnointikykya.

Varusmieskoulutukseen soveltuvia muita palloilu ja joukkuelajeja ovat sulkapallo, ten-
nis, squash, pdytatennis, lippupallo, pesapallo, kasipallo, ultimate, fastscoop, jadpallo,
jaakiekko, kaukalopallo, vesipallo ja golf. Naiden pelien ottaminen mukaan varusmies-
koulutukseen vaatii paikallista osaamista ja olosuhteita.

3.7.1 Palloilukoulutuksen turvallisuus

Fyysinen ja taidollinen valmius

Palloilulajien kilpailullinen luonne johtaa rajahtaviin ja akillisiin suorituksiin. Perusteelli-
nen alkuverryttely luo pohjan turvalliselle palloiluharjoitukselle. Alkuverryttely voidaan
suorittaa lajinomaisesti harjoituksessa kaytettavin pelinvalinein.

Palautuminen

Elimiston palautuminen nopeutuu merkittavasti, kun palloiluharjoituksen jalkeen teh-
daan huolellinen loppuverryttely. Loppuverryttelyn avulla lihakset palautuvat nopeam-
min lepopituuteen ja aineenvaihdunnan normalisoiduttua kuona-aineet poistuvat
nopeammin kehosta. Taman jalkeen seuraavan harjoituksen aloittaminen on turvalli-
sempaa. Samalla ennaltaehkadistaan rasitusvammojen syntymista.



Suorituspaikat

Kouluttajien johdolla tehddan ennen jokaista palloiluharjoitusta suorituspaikkojen tar-
kistus. Pelikentdlld ei saa olla ylimaaraisia esineitd, liukastumista aiheuttavaa vetta tai
jaata taikka muita palvelusturvallisuutta heikentavia tekijoita. Suorituspaikkojen tu-
lee olla peliin soveltuvia. Kenttien reunamilla olevat kiintedt esteet tai palvelusturvalli-
suutta vaarantavat tekijat on otettava huomioon jo koulutuksen suunnitteluvaiheessa.

Pelaajien varustus

Koulutettavien varustuksen tulee olla ennalta kasketty ja pelin luonteeseen nahden mah-
dollisimman sopiva. Omien liikuntavarusteiden ja -valineiden kaytt6 on sallittavaa, eri-
tyisesti jalkineiden osalta edellyttden, ettd olosuhteet sen mahdollistavat. Turvallisuut-
ta vaarantavat esineet, kuten korut ja kellot riisutaan pois ennen harjoituksen alkua.

Pelivalineet

Koulutuksessa kaytettavien pelivélineiden on oltava hyvéssa Huomio!

kunnoss..a; maalit, k(?rlt, yerkot, !alldat, pallgt J.almalla?t téllrkIS—. Tamén ohjeen harjoitus-
tetaan aina ennen jokaista harjoitusta. Viallisia valineita ei esimerkit eivat sisalla aika-
saa kayttaa koulutuksessa. Ehjat ja laadukkaat pelivélineet li- laskelmia, vaan kouluttaja

paattaa niista itse
paikallisten olosuhteiden ja
koulutettavien taitotason

Harjoituksen johtaminen perusteella.

saavat harjoituksen mielekkyytta seka palvelusturvallisuutta.

Harjoituksen johtamisesta ja sadntdjen valvonnasta vastaa
kouluttaja. Asiantuntevia varusmiehia ja varusmiesjohtajia

kaytetaan pelin johtamisessa seka tuomaritehtavissa. Pal- Huomio!
loilukoulutuksessa voidaan kayttaa apuna myos paikallis- )
. . . y P yos p Kun palloilukoulutuksen
ten seurojen asiantuntijoita. tavoitetasot kunkin aiheen
osalta on saavutettu,
Palloilukoulutuksen tuntirakenne voidaan opetuksessa siirtya

. . e . vaativimpiin harjoituksiin.
Palloiluharjoituksen kesto on minimissaan 1,5 tuntia.

Palloiluharjoituksen tuntirakenne on seuraava:

1. Alkuverryttely (vahintdan 10 minuuttia)
"Verryttelylld valmistat elimiston harjoitukseen”

2. Edellisen harjoituksen kertaus (10 minuuttia)
"Kertaus on opintojen aiti"”

3. Perustaitoharjoittelu (20-30 minuuttia)
"Taidon opetus on harjoituksen tarkein osa”

4. Pelitaitoharjoittelu (30-45 minuuttia)
“Sovella taidot peliin — vastustaja mukana”

5. Loppuverryttely (vahintddn 10 minuuttia)
"Loppuverryttelylld kdynnistat elimiston palautumisen”

3.7.2 Lentopallo ja beach volley

Lentopallossa pallon kasittely tapahtuu lyémalla eika pelaaja nain ollen pysty ottamaan
palloa haltuun tai vangitsemaan sita. Pelaaja saa koskettaa palloa kerran ja joukkueel-
le kosketusten maara on rajattu kolmeen (3). Tdma korostaa pallonkasittelytaidon
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varmuutta ja tekee pelista aloittelijoille haasteellisen. Aloittelijoille on kehitetty helpo-
tettuja pelimuotoja taitojen opettelemiseksi. Jokainen pelaaja paasee paikanvaihdois-
ta johtuen pelaamaan kaikilla paikoilla ja eri tehtdvissa. Kun pelaaja etukentan isku-
lydnnissa tarvitsee ponnistusvoimaa, niin takakentalld pelaavalta vaaditaan nopeutta ja
ketteryytta puolustuspelaamisessa. Jokaiselle pelaajatyypille on lentopallossa pelipaik-
ka. Sotilaalle puolustussuoritukset ja iskulydnnit ovat helposti muunneltavissa taistelu-
kentan erilaisiksi toiminnoiksi.

Lentopallo sopii kuntoliikkuntamuotona lahes kaikille ja kaiken ikaisille. Lentopalloa voi
pelata niin sisalla kuin ulkonakin. Lajin saanndt ovat yksinkertaiset. Joukkuepelina len-
topallo mahdollistaa sosiaalisen kanssakdymisen muiden pelaajien kanssa. Lentopalloi-
lun ja beach volleyn tavoitteena on kehittaa koulutettavien kehonhallintaa, koordinaa-
tiokykya ja joukkuepelaamista.

Joukkue asettaa kentalle kuusi pelaajaa, joista kolme pelaaja etukentélle ja kolme pelaa-
jaa takakentalle. Pelaajat siirtyvat seuraavalle pelipaikalle myotdpaivaan aina, kun oma
joukkue saa syottovuoron. Nain jokainen pelaaja on vuorollaan kolme paikkaa edessa
ja kolme paikkaa takana. Heti kun sy6ttd lahtee, etukenttapelaajat saavat vaihtaa kes-
kenaan paikkaa, samoin takakenttdpelaajat. Takakenttapelaaja ei saa lydda etukental-
ta palloa vastustajan puolelle, paitsi jos pallo on verkkonauhan alapuolella tai jos han
ponnistaa hyodkkaysrajan (kolmen metrin viivan) takaa.

Lentopallon perussaannot opetetaan ensimmadisen lentopalloharjoituksen yhteydessa.
Aloittelevilla pelaajilla sdantojen muutokset, helpotukset ja erilaiset pelimuodot mah-
dollistavat onnistumisia. Liian tiukka linja tuomioissa, esimerkiksi kosketusten puhtau-
den osalta vie pelista ilon. Palloa saa pelata kaikilla ruumiinosilla, myés jaloilla ja paalla.
Aloitussyotto tulee kuitenkin suorittaa kadella tai kasivarrella. Jokaisesta aloitussyotos-
td seuraa piste pallon voittaneelle joukkueelle. Era-

Huomio! voittoon tarvitaan 25 pistetta ja kahden pisteen ero
vastustajaan. Voittoon tarvittavaa pistemaaraa kan-
Lentopallon lajisuoritukset nattaa vaihdella ajan puitteissa. Tarkemmat saan-
1. ALOITUSSYOTTO not 16ydat Suomen lentopalloliiton internet-sivulta.
2. VASTAAN OTTO
3.PASSI Koulutuksen alussa voidaan kosketusten puhtau-
g: ?ggﬁ',(\ﬁf den lisaksi tinkia vaikkapa verkon korkeudesta, jol-
6. VARMISTUS loin lentopalloilun suola, iskulyonti, mahdollistuu hel-
7. KENTTAPUOLUSTUS pommin.

Kentan kokoa muuttamalla ja pelaajien maaraa (nor-
maalisti kuusi pelaajaa kummallakin puolella) véhentamalld saadaan jokainen pelaaja
oman taitotasonsa mukaisiin ryhmiin ja motivaatio fyysiseen harjoitteluun sailyy.

Beach volley eroaa lentopallosta vain hieman ja on ndin erinomainen pelimuoto myds
lentopallon harjoitteluun. Suurimpina eroina ovat kentan pienempi koko, kentan alus-
ta, pelaajien lukumaara kentalld ja kosketussaannot. Tarkemmat séannét ovat Suomen
lentopalloliiton nettisivuilla. Aloittelijoille on kehitetty helpotettuja pelimuotoja taito-
jen opettelemiseksi.



Beach volley sopii kuntolikuntamuotona kaikille ja kaiken ikaisille. Joukkuepelina beach
volley on erinomainen ja mahdollistaa sosiaalisen kanssakdymisen muiden pelaajien
kanssa. Virallisesti beach volleyta pelataan 2 vastaan 2 -peling, mutta lajia voi pelata
my6s harrastusmielessd 3 vs. 3, 4 vs. 4, 5 vs. 5 ja jopa 6 vs. 6. Viidelld ja kuudella pe-
latessa myos jujun salliminen on hyvaksyttavaa. Beach volleyhin soveltuvat myos kai-
kenlaiset jono- ja vaihtopelit, jolloin pelaavien pelaajien lukumaaraa saadaan lisattya.

Perustekniikat

Perustekniikoista kasitellaan tassa kasikirjassa sormilyonti, hihalyonti, iskulyonti ja aloi-
tus. Nailla perustekniikoilla pystytaan pelaamaan hyvin lentopalloa ja sen sovelluksia.
Sormilyénti ja hihalyénti ovat pelin sujuvuuden kannalta tarkeimmat lajisuoritukset.
Torjunnan ja puolustuksen erityistekniikat 16ytyvat muun muassa Suomen lentopallo-
liiton tekniikkaoppaasta.

Lahes kaikki lentopallon lajisuoritukset alkavat valmiusasennosta. Valmiusasennosta
on helppo siirtya suorittamaan lentopallon eri tekniikoita ja valmius liikkkumiseen mihin
suuntaan tahansa on mahdollista ja vaivatonta.

Sormilyonti
Sormilyonti on lentopallon tarkin suoritus.
Sormilyénnin perustekniikkaan sisaltyvat
muun muassa seuraavat yksityiskohdat:
« sijoittuminen pallon alle Sormilyénti
« lyénti palloon jalkojen, vartalon ja
kasien samanaikaisella ojentamisella
« kyynarvarret ovat kosketushetkella
hieman olkapéiden yldpuolella
= sormet ovat levitettyind ja niissa on
luonnollinen jannitys
= kosketus palloon otsan yla-etupuolella.
« lydnnin jalkeen vartalon, jalkojen ja
kasien ojennus.

Sormilyénnin harjoittelussa on suorituksen
kehittamisjarjestys seuraava:
1. Valmiusasennon ja liilkkumisen
harjoittelu
2. Kahden k&den alakautta heittdminen
ja pomputtelu
3. Késien ja sormien asento
4. Sormilyontiheittely — sormilyéntikoppi
5. Kokonaissuorituksen rytmi
6. Sormilydnti omasta heitosta ja
pallottelu parin kanssa.
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Hihalyonti
Hihalydnnin perustekniikka sisdltdd muun muassa seuraavat yksityiskohdat:
« Kéadet asetetaan suoriksi ojennettuina kuvan osoittamalla tavalla
= Pallon kosketuskohta on hiukan ranteiden yldpuolella
- Katseella seurataan palloa ldhes kosketushetkeen saakka
« Rintamasuunta kaannetaan lydntisuuntaan; lyonti suoritetaan
vartalon etupuolella
 Kokonaissuoritus aloitetaan jalkojen ja vartalon suoristamisella etuviistoon
= Suorituksen lopuksi kasien liike saattaa pallon oikeaan suuntaan.

Hihalyonnin kehittamisjarjestys on seuraava:
1. Valmiusasento ja likkuminen.
2. Kahden kaden alakautta heittely.
3. Kasivarsien ja kasien asento.
4. Hihalyontikoppi.
5. Kokonaissuorituksen rytmi.
6. Hihalyonti heitosta ja parin kanssa.
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Hyokkays
Iskulydnnin perustekniikka sisaltaa seuraavia yksityiskohtia:

« Vauhtiin tarvitaan 2-3 askelta. Oikeakaétisella askeleet menevdt oikea—vasen,
oikea-vasen. Viimeinen askelpari on muita pidempi ja matalampi. Silld muute-
taan eteenpdin menevaa liiketta ylospain.

 Ponnistus tapahtuu lahes tasajalkaa.

= Oikealla rytmilla on suorituksessa suuri merkitys.

= Ponnistus tapahtuu kantapailta pakicille rullaten.

(Beach volleyssa enemman reisilla ja tasajalkaa.)

« Kasien samanaikaisella eteen—ylds suuntautuvalla heilautuksella
tehostetaan ponnistusta.

« Hyokkays joko kahden kaden sormilyonnilla, yhdenkaden “jujulla”,
iskulyénnilla seka beachissa sormenpailld/sormien toisilla nivelilla.

« Perusisku: ponnistuksen jalkeen vieddan lyova kasi paan taakse,
kyynarpaa ylhaalla.

= Vartalo taipuu hieman taaksepain ja kiertyy iskukaden puolelle.

« Isku alkaa vartalon kiertymiselld ja samalla tempaistaan kasi takaa
kyynarpaa edella eteen.

- Vartalo taittuu terdvasti lydnnin suuntaan.

+ Kasi osuu palloon silmien etu-ylapuolella.

= Avokdmmen kiertyy pallon paalle aiheuttaen yldkierteen.

« Lopuksi pelaaja putoaa alustalle tasajalkaa.

Iskulyénnin kehittamisjarjestys on seuraava:
= Vauhdin ja ponnistuksen harjoittelu.
« Kéden liikerata ilman ponnistusta.
 Kokonaissuoritus paikallaan olevaan palloon.
« Iskulyonti liilkkuvaan palloon.

Aloitus (syotto)

Aloitus voidaan suorittaa ala- tai yldaloituksena. Ala-aloitus on helpompi ja varmem-
min hallittavissa, joten varusmiesten lentopalloharjoituksissa kaytetdan paasaantoi-
sesti ala-aloitusta. Pelin voi aloittaa myds vaikkapa sormilyonnilla tai heittamalla. Ala-
aloituksen etuna on myds pallon lentorata ja lentoaika, jotka antavat mahdollisuu-
den parempaan vastaanottotekniikkaan. Ylaaloitus voidaan suorittaa joko ylakiertei-
sena tai leijana. Yleisin sy6ttotapa on jalat maassa tapahtuva leijasyéttd. Molemmat
syottdtavat voidaan suorittaa myos hypylla.

Ala-aloituksen perustekniikka
Ala-aloituksen perustekniikka sisaltada seuraavia yksityiskohtia:
« Rintamasuunta on sydttésuuntaan
- Palloa piteleva kdsi on suorana vartalon edessa
« Lyontikasi heilautetaan kyynarpaa suorana hartioiden tasalla eteen
« Kosketus palloon tehddan avokammenella tai nyrkilla
« Pallo irrotetaan pitelevasta kadesta ennen kosketusta
= Lyoénnin jalkeen pelaaja astuu askeleen eteenpain saattamaan suoritustaan.
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Ylaaloituksen perustekniikka
Yla-aloituksen perustekniikka sisaltaa seuraavia yksityiskohtia:

* Rintamasuunta on sy&ttdésuuntaan.

- Pallo heitetddn paan ylapuolelle, hiukan lyontipistetta ylemmas.

- Vartaloa taivutetaan ja lyontikasi vedetaan taakse.

« Kasi tuodaan kyyndrpaa edella eteen, jolloin vartalo kaantyy
terdvasti lydnnin suuntaan.

« Kosketus palloon tapahtuu avokdammenelld mahdollisimman korkealla
paan etu-ylapuolella.

« Ylaaloituksesta saadaan leija-aloitus, kun loppuvaiheessa kasi pysaytetaan
terdvastipalloon osumisen jalkeen. Osumakohta palloon on pallon ja
kammenen keskella.

« Ylakierre saadaan palloon haluttaessa voimakkaalla ja teravalla
ranneliikkeella.

Lentopallon pelaaminen on sovelletuin séanndin mahdollista jo pelkilla sormi- ja hi-
halyonneilla. Sovelluksiin kuuluu mm. helpotettu aloitus, kopin ottaminen ja siita pe-
lin jatkaminen, useampi kosketus joukkuetta kohti, hitaampi ja pehmedmpi pelivali-
ne. Alkuun pienpelit ovat liikkumisen kannalta parhaita. Naita ovat mm. kaksi kah-
ta vastaan, kolme kolmea vastaan ja nelja neljaa vastaan. Talla varmistetaan kaikille
pelaajille mahdollisuus osallistua peliin. Kun pienpeleja rajoitetaan pelattavaksi vaik-
kapa pelkin sormilydnnein tai hihalyénnein, kehittyy kulloinenkin tekniikka pelin-
omaisesti.
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Harjoitusesimerkkeja

Seuraavassa esitellddn muutamia harjoitusesimerkkeja, joita soveltamalla voidaan opet-
taa lentopallon perustekniikat ja pelisddannot. Koulutuksessa on tarkead, etta vahil-
lakin valineilld saada oppilaat nopeasti liikkeelle ja kasittelemaan lentopalloa. Perus-
tekniikoita kuten sormi- tai hihalyontia voidaan harjoitella alkulammittelyssé ja erilai-
sissa pienpeleissa. Tulisi pyrkia pelaamaan mahdollisimman pian opettelun jalkeen.
Kaikki alla esitetyt harjoitukset soveltuvat seka sisa- etta ulkopeleihin ja sovellettuna
myos beach volleyhin.

Lentopalloharjoitus 1. Perustekniikan opettaminen

A. Alkuverryttely
* niveljumppa
- pallon heittely ja kopin ottaminen alakautta paikalla ja liikkeessa
- pareittain pallon pitamista ilmassa (tekniikka vapaa)
« perhonen (perhosen opettelu)

B. Perustekniikan esittely ja mallisuoritus
« Kouluttaja nayttaa mallisuorituksen sormi- ja hihalydnnista sivulta ja edesta.
« Lyontia parilta toiselle kehitysjarjestelyn mukaisesti.

C. Pienpeli aiemmin opeteltua tekniikkaa kayttaen
= 2 vastaan 2, 3 vastaan 3, 4 vastaan 4 -peleja (beach volleyn saannailla).
« Pitka salin halkaiseva narukin on riittava “verkko".
= Sormilyontipeli / hihalyontipeli / pienelld kentélla jonopeli.

D. Koko kentéan peli
« vastaanottoryhmityksen opettaminen
« helpotettu peli (1 koppi)
- kaytetaan jo opittuja tekniikoita

E. Loppuverryttely
« jonopallottelu sormi- ja hihalyonnilla

- venyttely
PERHONEN
—_— pallon lentorata
,.D"-‘*~~ L - == pelaajan liikkuminen
P L] N

A N ¢ 1 paikalla olevat pelaajat heittavat/
(I /\O -O syottavat pallon toiselle puolelle
\ 5 paikalle ja lahtevat pallon perassa
\-\—\ @ _v toiselle puolelle.

\ ¢ 5 paikan pelaaja nostaa pallon
‘* 9 "passarille” keskelle ja menee

pallon peréssa seuraavaksi
O' 3 D passariksi.

~o .- e Passari ottaa pallon kopiksi ja
‘~.___(I" juoksee pallon kanssa 1 paikalle.
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Lentopalloharjoitus 2. Perustekniikan opettaminen hyokkays

A. Alkuverryttely
* niveljumppa
* pareittain sormilyonti ja hihalydnti, pallon pitdminen ilmassa
« perhonen (tekniikoiden hyvaksikaytto)

B. Nopeus / voimaharjoitus
* hypyt
* kuperkeikat
- vetoliikkeet (koysi/vetotanko)

C. Perustekniikan esittely ja mallisuoritus
 Osaava varusmies tai kouluttaja ndyttaa mallisuorituksen sivulta ja edesta.
« Iskulyontia parilta toiselle.
« Iskulydntirullaus verkolla molemmilta puolilta, passarin rooli tarkea.
Passista lyontia voidaan myos helpottaa heittdmalla tai passaamalla palloa
pystysuoraan 3-paikalta suoritetun passin sijaan.

D. Pienpeli aiemmin opeteltua tekniikkaa kayttaen
* 3vastaan 3, 4 vastaan 4 -peleja 3 metrin takaa (lyonti lahdettava 2—3 m verkolta)
« pitka salin halkaiseva narukin on riittava "verkko"”
* 3 metrin takaa (jonopeli-periaate, lydnyt pelaaja vaihtoon)
« kisailut (pallon pitdminen ilmassa tietylla tekniikalla/tietylla alueella)

E. Koko kentan peli
* puolustus- tai vastaanottoryhmityksen opettaminen
« helpotettu peli (1 koppi)
- kdytetaan jo opittuja tekniikoita
- paratiisipeli (voittaja jatkaa ja haastajat sisdan havinneen tilalle)

F. Loppuverryttely
« jonopallottelu verkon yli 2 ryhmasséa (pallon pitdminen ilmassa kisa)
« venyttely

Lentopalloharjoitus 3. Perustekniikan opettaminen puolustus

A. Alkuverryttely
* niveljumppa
* pareittain sormilyonti, hihalyonti ja iskulyonti
- perhonen (tekniikoiden hyvaksikaytto)

B. Reaktionopeus
« Lahtoja, kaannoksia ja lattialla tapahtuvia suorituksia erilaisilla arsykkeilld
(nako, kuulo, tunto).



C. Perustekniikan esittely ja mallisuoritus
= Osaava oppilas tai kouluttaja ndyttda mallisuorituksen sivulta ja edesta.
« Puolustus, pareittain puolustuksia, syoksyja ja pallon pelastamista.

D. Pienpeli aiemmin opeteltua tekniikkaa kayttaen
« 3 vastaan 3, 4 vastaan 4 -peleja.
- Pitka salin halkaiseva narukin on riittava "verkko”.
« Kisailut (pallon pitdminen ilmassa tietylla tekniikalla / tietylla alueella).

E. Koko kentéan peli
- Jatkopallopelaaminen
- Kouluttaja / ohjaaja heittaa pallon peliin aina edellisen “kuoltua”
- Kaytetadan jo opittuja tekniikoita
« Pelataan 5 voittopisteesta ja vaihto

F. Loppuverryttely
« venyttely

Lentopalloharjoitus 4. Sovellettu harjoitus
Harjoitus pidetaan, kun lentopallon perustekniikat on opittu.

A. Alkuverryttely
= perustekniikoilla erilaisia tehtavia pareittain / pienryhmassa
« lajinomaista likkumista kentélla pelipaikoilla
« hyppyja ja pyrahdyksia
- pallo mukana koko ajan jollakin tavalla

B. Ryhmaéharjoittelu
« Pelaajat 3—4 ryhmissa (30 henkilda = 10 palloa)
« Kaytetaan perustekniikoita kayttotarkoituksen mukaisesti
= Mikd ryhma pitaa palloa kauimmin ilmassa
« Jonopallottelut

C. Peliharjoittelu
« Syotolla ldhdetaan liikkeelle, pelataan jatkopalloilla = muuten tavallista pelia,
mutta kouluttaja heittaa pallon kuoltua uuden pallon helpotettuna "havin-
neelle” puolelle. Jos pisteet ovat tasan 1-1, pelataan viela 1 pallo. 2 voitetulla
saa yhden ISON pisteen. Pelataan 5 isosta pisteestd, jonka jalkeen vaihdetaan
joukkueita.
= Etuna on pallon jatkuminen pelinomaisesti.

D. Loppuverryttely
« Harjoitusten jalkeen tarvitaan riittava aika loppuverryttelyyn ja venyttelyyn.
Harjoittelu ja pelaaminen kuormittavat eniten jalkoja ja hartiaseutua, joten
niiden huoltaminen on tarkeinta. Yksittdisia eri tekniikoita kehittavia harjoit-
teita ja harjoitusmalleja I6ydat muun muassa Suomen lentopalloliiton Nuorten
valmennusopas I:std ja Il:sta seka tekniikkaoppaasta.
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3.7.3 Koripallo ja katukoris

Koripallo kehittdd monipuolisesti varusmiesten lihaskoordinaatiota ja fyysista
suorituskykya. Se on haasteellinen taktinen joukkuepelimuoto, joka kehittaa
my®&s joukon yhteishenkea ja tiimitydskentelytaitoja. Pelaajalta koripallo vaa-
tii hyvaa fyysista suorituskykya ja monipuolisia liikkunnallisia taitoja seka hyvaa
motivaatiota. Koripallo on laji, joka innostaa varusmiehia liikkkumaan my®os re-
servissa. Koripalloa voidaan pelata myés helpotetuin sédnnoéin yhden korin kou-
lukoripallona ja katukoripallona. Katukoripallo on lisdnnyt viime vuosina mer-
kittavasti koripallon suosiota nuorison keskuudessa.

Yhden korin 3 vastaan 3 -pelin saannailla pelataan koripalloa, jossa jokaisella koulu-
tettavalla on mahdollisuus paasta mukaan pelaamaan. Yhden korin koripallo mah-
dollistaa my6s suurten varusmiesosastojen harjoittelun etenkin, jos kaytettavassa pal-
losalissa on sivukorit. Esimerkiksi jos pallosalissa on kuusi koria, pystyy sielld pelaa-
maan yhta aikaa koripalloa yhteensa 36 varusmiesta. Katukoripalloa voidaan pelata
myos kesdisin varuskuntien ulkokoreihin.

Taman ohjeen esimerkkiharjoituksia tulee soveltaa kaytettavissa olevan ajan, kentdn
ja pelaajien taitotasojen mukaan. Mikali varusmiehissa on lajin ammattitaitajia, hei-
ta tulee kayttda mukana koulutuksessa apuvalmentajan tehtavissa, esimerkiksi malli-
suoritusten ndytdissa ja uusien asioiden opetuksessa.

Yleisharjoitteita

r
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=
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Perusasento (kolmoisuhka) ilman palloa ja pallolla




Pallon pyéritys vartalon ympaéri — pallon asennon siirto Pallo jalkojen valista eteen — taakse
eri korkeuksille kehoa

Palloa pomputtaen / pyorittelya jalkojen ympari (kasi)
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Kuljettaen pallon pompotus selan takaa, kuljettaen pallon pompotus jalkojen valista



3 Ominaisuuksien ja lajitaitojen harjoittaminen

Yhden kaden tydntosyottod

Pesissy6ttd — pareittain syottoharjoittelua. Sydta ja liiku (jonoissa oman sytdon peraan seuraavan jonon viimeiseksi)



Kuljetus

Paikaltaan heitto
(lahelt — kaukaa)

Korkea kuljetus — nopea kuljetus

Matala kuljetus - hidas kuljetus
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Pienpelit

Takaovi

Koripalloharjoitus 1. Koripallopelin esittely
Pelin sdannot ja tutustuminen peliin

Peliympéaristoon tutustuminen:
* paatyraja
- siirtyminen takakentalta etukentalle
« puoliraja (palautussaanto)
= hyokkaysaika (25 sekuntia)
« sivuraja
* 3 pisteen raja
« vapaaheittoviiva
« 3 sekunnin alue
« pallon hallussapito.

Liikkuminen ilman palloa:
* perusasento (kolmoisuhka), mahdollistaa heiton, sy6ton, kuljetuksen
« pysahtyminen, 1-tahti, 2-tahti
« kaantyminen, tukijalan valinta, editse, taitse.

Pallon kasittelya ja kuljettelua:
« palloon tutustuminen, pyorityksia
« paikallaan pomputus
- matala kuljetus
« korkea kuljetus.



Paikalta heitto + lay up:
- pareittain paikaltaan heittoja eri etaisyyksilta
« lay up (korilleajo), omasta kuljetuksesta.

Syota ja liiku: ﬁ
* rannesyottd, suoraan ja maan kautta Huomio!

* syota Ja ”iku,' ympyré py@rii o Kayta kaikkia koreja.

« takaovi, korille leikkaus ja syotto.

Kayta kaikkia palloja.
Pelia:

= yhteen koriin 3 vastaan 3, koulukoripallon

saannoin, pelaajavartiointi Teetd paljon.

- selvitd ennen pelid katukoripallon sdannot

Néytd mallisuoritus.

Tavoitteena on kar-
(s. 132). toittaa opetettavien
taidot mydhempia

Loppuverryttely: harjoituksia varten.

« opetetaan jalkojen venyttelyliikkeita.

Koripalloharjoitus 2. Korin heiton opetus

Alkuverryttely:
- juoksua, kasien pyorittelya, hyppelyja
« siksak-juoksua, sivuttain juoksua, vuoroin oikea jalka johtaa, vuoroin vasen
« pareittain kenttaa ympari syotellen rannesyotolla seka suoraan, ettd maan kautta
- matalaa ja korkeaa kuljetusta salia ympari.

Heittotekniikka:
 naytetaan paikalta heitto (set up -heitto)
« tekniikan ydinkohdat:
1. Perusvalmiusasento
2. Selka suorana, polvista jousto
3. Heittava kasi pallon takana, toinen kasi tukee sivulta
4. Kyyndrpaa kohti koria (heittava kasi)
5. Pallo liikkeelle kyynarpaan ja ranteen ojennuksella — palloon alakierre
 naytetdan myods hyppyheitto.

Heittotekniikan harjoittelu:
« pareittain / kolmen ryhmissa: yksi palauttaa, muut suorittavat heittoa
- palauttaja syottaa rannesy6tolld heittajalle ja siirtyy heittdmaan, heittaja
kayttaa tukijalkaa ja heittaa valittémasti ja siirtyy palauttajaksi
- heittoharjoittelua eri paikoista, lopuksi korin alta hyppyheittoja.

Peliharjoitus:
- tehddan 3-5 hengen joukkueita ja pelataan 3 vastaan 3 -pelia.
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Pelin (10 min) jalkeen vaihdetaan vastustajia. Pelin aikana voidaan kerrata katukori-
pallon saantoja.

Loppukisa:

Edellisilla joukkueilla heittokilpailu vapaaheittoviivan kulmista. Heitto vuorotellen, heit-
taja hakee oman heittonsa. Ensiksi 10 koria saanut joukkue on voittanut. Korit on
laskettava kuuluvasti daneen.

Loppuverryttely:
Venyttelya ringiss, jossa annetaan samalla palaute harjoituksesta.

Koripalloharjoitus 3. Lay up -heitto ja eri syotot

Alkuverryttely:
Pallon kanssa juoksua salin ympari, kddenvaihtoa, jalkojenvalistd pompotus, takaperin
matalaa kuljetusta, sivuttain kuljetusta, koriin heitto joka korilla.

Suunnanvaihto ja kadenvaihto kuljetuksen aikana, edetaan siksakkia salin paasta paa-
han. Pyrkimyksena on pitaa pallo hallussa ja suunnata katse eteenpdin.

Syoton harjoittelu:
» Ndytetddn rannesyotto.
Rannesy6toén ydinkohdat:
1. Valmiusasento
2. Pallo rinnan korkeudella peukalot pallon takana
3. Nopea napays kyynarpailla, ranteilla ja sormilla seka paino eteen
4. Saatto loppuun, peukalokosketus viimeisena, ranteet rentoina
= Rannesy6ton harjoittelua pareittain, lisdtddn maan kautta syottd “syéta ja liku
-harjoittelu” pienryhmissa ympyrassa, syotto viereiselle pelaajalle ja leikkaus
pallon peraan. Muista tukijalan kaytto (editse tai taitse -kaannos).
= Suurennetaan ympyrad, otetaan 3 pompun kuljetus, pysahdys ja syotto.
Muista paastaa pallo maahan ennen kuin tukijalka irtoaa.
» Mainitaan my6s eri sydttotavat:
— yhden kaden tyontosyottd
— paanylisyottod
— pesapallosyotto.

Lay up -harjoittelu:
- Naytetaan lay up omasta kuljetuksesta
Tekniikan ydinkohdat:

1. Kuljetuksesta (sy6tosta) pallo otetaan kateen ensimmaisen askeleen aikana
(vasen jalka ponnistaa), tama askel on pitka ja matala.

2. Toinen askel (oikea jalka ponnistaa) on matala, lyhyehko askel, joka valmiste-
lee seuraavan vasemman jalan suoraan yléspéin suuntautuvan ponnistuksen.

3. Ponnistus heittoon heittdvan kaden vastaisella jalalla.



4. Askelten aikana pallo viedaan vartalon edestd paan ylapuolelle, ote pallosta
molemmin k&sin ponnistuksen lakipisteeseen saakka.
5. Heitto yleensa levyn kautta koriin.

- Harjoitellaan pienryhmittdin jonossa oikealta puolelta kahdella pallolla. Korille
ajanut jaa odottamaan seuraavaa palloa, jonka han sy6ttaa jonossa toisena
olevalle ja siirtyy sy6ton jélkeen itse jonon viimeiseksi

- Lay up ojennetusta pallosta.

» Naytetdan lay up -sy6tostd. Jonot molemmilla puolilla, sy6ttd oikeasta jonosta
vasemman jonon ensimmaiselle, josta syottd vauhdissa olevalle lay upin tekijal-
le. Syottaja palauttaa pallon vasempaan jonoon ja siirtyy itse jonon viimeiseksi.

Peliharjoitus:
« Pelataan 3 vastaan 3 -pelid. Ajan salliessa vaihdetaan vastustajia.

Loppukisailu:
= Samoilla joukkueilla lay up -viestikilpailu kentan paasta padghan (molempiin
paihin on tehtdva kori). Suorituksia tasamaarat.

Loppuverryttely:
« Venyttelyd keskiympyrdssa ja palaute harjoituksesta.

Koripalloharjoitus 4. Kenttatasapaino ja vapaan paikan hakeminen,
liikkumisharjoitus

Alkuverryttely:
« heittoja pareittain (5 heittoa ja vaihto)
« lay up kahdesta jonosta (jonon hannille keskiviivan kautta)
« kahdesta jonosta sama, mutta hyppyheitto korin alta.

Puolustaminen:
« Opetetaan pelaajavartiointi
1. Pallollista pelaajaa vartioidaan lahelta vartioitavan ja korin valissa.
2. Pallottoman pelaajan vartiointi A. vartioitavan ja korin valissa B. pallon tason
ja korin vélisella alueella (hieman palloa kohti siirtyen).

Kenttatasapaino:

« Pyritaan pitdmaan kentalla jatkuva tasapaino (kolmio) liikkumalla ja paikkoja
vaihtamalla.

= Opetetaan 3 vastaan 3 -pelissa pelaajien sijoittuminen pelaajavartioinnissa,
pelataan pienpelia siten, etta hyokkadjat syottelevat palloa ja puolustajat liikku-
vat. Vaihdetaan valilla hyokkaajia.

- Harjoitellaan itsensa vapaaksi pelaamista. Palloton hyokkaaja “vie” puolusta-
jansa koria kohti pari metria ja palaa nopeasti takaisin, jolloin pelaaja vapautuu
hetkeksi vartijasta, nopea syottd vapaalle pelaajalle.
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Peliharjoitus:
« Pelataan 3 vastaan 3 -pelia pelaajavartioinnilla.

Loppukilpailu:
« Edellisilla joukkueilla vapaaheittokilpailu. Ensin 10 koria saanut joukkue voittaa.

Loppuvenyttely:
« Jokainen joukkue johtaa 2 paalihasryhmien venytysliiketta.

Katukoripallo 3 vastaan 3 -peli
Yleiset saannot

| Peli

Katukoripallossa pelaa kaksi joukkuetta yhteen koriin. Talloin kummallakin joukkueel-
la on kolme pelaajaa kerrallaan kentalla. Pelissé noudatetaan koripallon virallisia saén-
t6ja tassa mainituin poikkeuksin.

Il Pelikentta

Pelikentan koko on puolet normaalista koripallokentdsta. Paaty- ja sivurajat merkitdan
olosuhteisiin parhaiten soveltuvalla tavalla. Kenttaan tulee merkita myos aloituspiste tai
-viiva, vapaaheittoviiva seka haluttaessa myds kolmen pisteen heittoviiva. Aloitusviiva
sijaitsee vahintadn 6 metrin paassa korin keskipisteesta.

Il Toimitsijat

Pelissa ei ole erotuomaria vaan tarvittaessa ns. valvoja, joka myos laskee pisteet. Pe-
laajat tuomitsevat itse ottelun, jolloin hydkk&aja tuomitsee puolustajan virheet ja rik-
komukset ja puolustaja vastaavasti hydkkaajan. Tuomiot ovat lopullisia, eika niista
voi valittaa. Pelaajien omista tuomioista ei seuraa vapaaheittoja, vaan pelia jatketaan
aloituspisteesta (kohta VII).

IV Pelaajat

Joukkueessa saa olla enintadn viisi pelaajaa, joista kentdlla saa olla yhta aikaa korkein-
taan kolme pelaajaa.

V Pelin pituus

Ellei pelin jarjestaja toisin paata, ei ottelun kestolle ole asetettu maaraaikaa, vaan se
paattyy jommankumman joukkueen saavutettua maaratyn pistemadaran (kohta VI).

Hyokkaysaika on rajoittamaton.

Molemmilla joukkueilla on oikeus yhteen 30 sekunnin aikalisaan.



VI Pelimaaraykset

Ottelun voittaa ensin 15 pistetta tehnyt joukkue. Mikali piste-ero on kuitenkin silloin vain
yksi piste, ottelua jatketaan, kunnes kahden pisteen ero syntyy tai jompikumpi joukkue
saavuttaa 20 pistetta. Peliaikaa voidaan rajoittaa myds maarittamalla pelille aikaraja, esi-
merkiksi 10 min.

Peli alkaa aloittavan joukkueen sy6tolld aloituspisteestd. Aloittava joukkue arvotaan.

Hyokkaysvuoro vaihtuu jokaisen hyvaksytyn pelikorin jalkeen. Peli jatkuu, kun puolustuk-
seen ryhmittynyt joukkue antaa pallon aloituspisteessa olevalle hyokkaavan joukkueen
pelaajalle, jonka tulee aloittaa peli syotolla.

Kun puolustava joukkue onnistuu riistdmaan pallon itselleen (huom. my6s puolustuslevypal-
lo), sen on vietava pallo kuljettamalla tai syottamalla aloituspisteeseen ennen uuden hyok-
kayksen aloittamista. Pelid voidaan talldin jatkaa valittémasti kayttamatta palloa valilla puo-
lustajalla. Mikali palloa ei ole toimitettu tdman saannon edellyttamalld tavalla aloituspistee-
seen ja siita hyokkayksesta syntyy pelikori, hylataan kori ja aloitus annetaan vastustajalle.

Kiistapallossa aloitus annetaan aina puolustavalle joukkueelle.

Korista saa yhden pisteen, kolmen pisteen viivan takaa tehdysta korista kuitenkin kak-
si pistetta.

Pelaajavaihtoja voidaan suorittaa vapaasti kaikkien pelikatkojen aikana.

VII Rikkomukset ja virheet
Kolmen sekunnin saanté ei ole voimassa.

Virheistd, rikkomuksista ja pallon joutuessa ulos kentalta rikkeen aiheuttaneen joukkueen
vastustaja saa aloituksen aloituspisteesta.

Ottelun valvoja voi omasta aloitteestaan puuttua tarvittaessa peliin. Han voi tuomita epa-
urheilijamaisen tai teknisen virheen, josta seuraa rikotulle joukkueelle yksi vapaaheitto ja
sen jalkeen my6s aloitus samalle joukkueelle aloituspisteesta.

VIII Muita asioita

Ottelun peliaikaa ja pistemdaraa voidaan muuttaa liikuntaharjoituksen keston ja koulu-
tettavien kunnon mukaan. Jos tilanne on maaritetyn peliajan jalkeen tasan, voittaa otte-
lun seuraavaksi korin tehnyt joukkue.

Harjoiteltaessa voidaan kayttaa saantdad, jossa puolustaja ei saa riistda palloa hyokkaa-
jan kasista, vaan puolustajan tulee estaa hyokkadjaa heittdmastd, syottamasta tai lahte-
masta kuljettamaan aiheuttamatta kontaktia. Pallollisen hydkkadjan on kuitenkin pys-
tyttdva heittdmaan, sydttamaan tai kuljettamaan palloa viiden sekunnin kuluessa. Mi-
kali hyokkaaja ei pysty toteuttamaan edelld mainittuja asioita viiden sekunnin saannén
aikana, on kyseessa rikkomus. Talléin pallon hallinta siirtyy puolustavalle joukkueelle.
Palloriistot hydkkaajan kasista voidaan hyvaksya mydhemmissa harjoituksissa, kun kou-
lutettavien taitotasot ovat riittavat nopeampaan peliin.
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3.7.4 Salibandy

Yleista

Salibandy on voimakkaasti kasvava joukkuepeli. Lajille ominaisia piirteitd ovat
nopeat suunnanmuutokset, jarrutukset seka kaantymiset. Salibandy vaatii usei-
ta sotilaalle tarkeitd ominaisuuksia kuten nopeutta, voimaa, ketteryytta, kesta-

vyytta sekd nopeuskestavyytta.

Huomio!

Kiellettyd on mailan nostaminen tai
painaminen, mailaan lydminen, ta-
kaperin kuljettaminen, vastustajan
jalkojen valista pelaaminen, vastus-
tajan tyéntaminen, pallon pelaami-
nen mailalla polvitason ylapuolel-
la, molemmat polvet maassa pelaa-
minen, maalivahdin alueelle astu-
minen (pienempi alue maalin edes-
sa), kasilla ja paalla pelaaminen se-
ka molemmat jalat ilmassa pallon
pelaaminen (hyppaaminen). Lisék-
si vapaalyonneissa seka sisaanlyon-
neissa vastustajien taytyy olla kol-
men metrin paassa pallosta.

Salibandyharjoitus 1.

Taman ohjeen sisaltamat harjoitteet ovat jarjestyk-
sessa helpoimmasta haastavimpaan. Harjoitteissa
keskitytaan lajinomaisiin suorituksiin, joissa koros-
tuvat lajinperustaidot (sy6ttd, syéton vastaanotto,
kuljetus seka laukaus). Kaikista harjoitteista on tar-
ked nayttaa esimerkkisuoritukset rauhalliseen tah-
tiin, jotta jokainen suorittaja tuntee harjoitteen ku-
lun. Suurin osa harjoitteista voidaan tehda kentan
molemmissa paddyissa yhtdaikaisesti, jolloin toisto-
jen maara lisaantyy. Harjoitteisiin lisad mielekkyytta
maalivahtien kaytto.

Pelaaminen on mielekkainta, kun kentalla on viisi
kenttapelaajaa seka maalivahti. Pelissd kaytettava
vaihtojarjestelma mahdollistaa kohtuullisen rasituk-
sen suurellekin joukolle.

Harjoituksessa keskitytaan liikkeesta syotta-
miseen seka suoraan sy6tosta laukaisemiseen.

Harjoituksessa tarvittava valineisto: mailat,

pallot, kartiot, peliliivit

Harjoite 1 S
Harjoite suoritetaan pareittain. Pari ldhtee liik- /
keelle syottaen pitkia syottoja kartioiden valis- A
ta (1). Viimeisen kartion jalkeen pelaajien tu- '1
lee laukaista pallo maalia kohti suoraan syo- 1“
t6std mikali mahdollista (2). Taman jalkeen pa- (1
ri siirtyy kentan toiselle puolelle ja etenee anta- i
en lyhyita syottoja toisilleen kartioiden valista f
(3). Lopuksi pari siirtyy takaisin lahtopaikalle (4). 'Ri .
2

- . . . oy
Harjoitteeseen voidaan lisata haastetta rajaa- +,F
malla syotoissa pallokosketukset yhteen. e

Harjoite 1




Harjoite 2

Harjoitteessa osasto jaetaan kahtia ja muo-
dostetaan jonot kentan nurkkauksiin. Kaikil-
la muilla paitsi oikeanpuoleisen jonon ensim-
maiselld pelaajalla on pallo. Palloton pelaa-
ja lahtee liikkeelle seka kiertaa kentalla ole-
van kartion, jonka jalkeen han juoksee kohti
maalia (1) saaden sy6tdn toisen jonon ensim-
maiselta pelaajalta (2). Syotosta tehddan suo-
ra laukaus kohti maalia (3) ja siirrytaan toisen
kulman jonoon. Sy6éton antanut pelaaja lah-
tee valittdémasti oman sy6ttonsa jalkeen liik-
keelle seka kiertda oman kartionsa ympaéri
(4) saaden syoton vastakkaisesta jonosta (5).
Oman suorituksen jalkeen siirrytaan aina toi-
sen jonon viimeiseksi.

Harjoite 2
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Harjoitetta voidaan tehda haastavammaksi lisdéamalla tempoa.

Peliosio

Ennen peliosiota on syyta kerrata salibandyn tarkeimmat sdannot. Kouluttajan tarkein
tehtava on toimia tuomarina ja puuttua suurimpiin rikkeisiin.

Salibandyharjoitus 2.

Harjoituksessa keskitytdan rytminvaihtoon
liikkkeessa seka liikkeesta laukaisemiseen.
Harjoituksessa tarvittava valineistd: mailat,
pallot, kartiot, peliliivit

Harjoite 1

Osasto aloittaa harjoitteen kulmasta jono-
muodostelmasta. Kaikki kdytossa olevat pal-
lot jaetaan kentdn molempiin kulmiin. Jonon
kaksi ensimmaista pelaajaa lahtevat liikkeelle
ilman palloa ja kiertavat edessaan olevan kar-
tion (1). Kaikilla muilla on oltava pallo. Kar-
tion kierrettyaan pelaajat kiihdyttavat vauh-
tiaan. Jonon ensimmainen pelaaja antaa syo-
tdn ensimmaisena liikkeelle l1ahteneelle ja toi-

sena oleva toiselle jne. (2). Pelaaja voi laukaista suoraan sy6tosta tai ottaa pallon hal-
tuun seka laukaista liikkeesta (3). Laukauksen jalkeen pelaaja siirtyy toiseen kulmaan
ja antaa sieltad syoton vastakkaisen jonon toiseksi viimeiselle pelaajalle seka toinen pe-
laaja sy6ttaa vastakkaisen jonon viimeiselle pelaajalle (4). Taman jalkeen harjoite alkaa

uudelleen toisesta kulmauksesta.

Harjoitteeseen tulee vaikeutta tempoa lisaamalla.
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Harjoitg 2 . - y Harjoite 2

Osasto jaetaan kahtia kentan vastakkaisiin kulmiin.

Kaikilla muilla paitsi jonojen kahdella ensimmaisella

pelaajalla on oltava pallo. Molemmista kulmista pal- : 5 =
lottomat pelaajat lahtevat liikkeelle ja kiertavat ken- ‘: \

tan keskella olevat kartiot (1). Laht&tilanteessa jonon \
kolmantena ollut pelaaja antaa laitaa pitkin sy&tén |
vastakkaisesta jonosta ensimmadisena liikkeelle lahte- ‘
neelle pelaajalle (2), jonossa neljdntena ollut pelaa-
ja antaa syoton vastakkaisesta jonosta toisena lah-
teneelle. Sy6ton vastaanottanut pelaaja kiihdyttaa
(3) ja laukoo kohti maalia (4). Laukauksen jalkeen
pelaaja siirtyy saman paadyn jonon viimeiseksi (5).

4
Kouluttajan on hyva rytmittaa harjoitusta esim. pillil- \]/ N
18, jotta molemmista kulmista pelaajat lahtevat liik- —_
keelle samanaikaisesti. Valittémasti, kun jonoista on
annettu syotot, voidaan seuraavat kaksi pelaajaa la-
hettaa liikkeelle.

Peliosio
Peliosiossa keskitytaan joukkuepelaamiseen. Kouluttaja ohjeistaa pelitavan 2—1-2, jos-
sa keskushyokkaaja pelaa puolustajien ja laitahydkkaajien valissa.

Salibandyharjoitus 3.

Harjoituksessa keskitytaan mailankasittelyyn,
pallonhallintaan, seinasy6ttoon seka laukauk-
seen. Harjoituksessa tarvittava valineisto: mai- - ™
lat, pallot, kartiot, peliliivit L2

Harjoite 1

Harjoite 1

Osastolle rakennetaan neljan pisteen taitorata.
Jokaisella suorittajalla tulee olla pallo. Kentdn A L o\
laidoilla olevilla pisteilla suoritetaan pujottelu b l/l \
(1 ja 4), joka paattyy syottoon laidassa olevien i) ' 
kartioiden valiselle alueelle (2 ja 5). Kentdn kes- i \J
kustaan asetetaan mailoja/jumppakeppeja, joi- + (e | "
den yli pallo nostetaan ja otetaan haltuun (3). \_ j
Maalin edessa tehdaan pujottelu, joka paattyy

laukaukseen (6). Pujotteluja voidaan muokata vaihtamalla lahtopuolta tai kuljettamal-
la palloa ainoastaan lavan karkiosalla.

Kouluttaja voi tehda kentélle kaksi samanlaista rataa molemmille kenttapuoliskoille,
jolloin toistomaarat lisdantyvat.
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Harjoite 2

Osasto jaetaan kahtia kentan keskustaan mo-
lemmille reunoille. Jokaisella suorittajalla tulee
olla pallo. Jonon ensimmainen pelaaja antaa
pitkdn sy6ton toiseen jonoon ja juoksee syo-
ton perdan (1). Syoton vastaanottanut pelaa-
ja antaa seinasyoton likkeessa olevan pelaa-
jan juoksulinjalle (2) ja antaa itse pitkan syo-
ton vastakkaiseen jonoon seka toistaa saman
minka ensimmadinen pelaaja. Seindsyotdn saa-
nut pelaaja ottaa pallon haltuun, kuljettaa
(3) seka laukoo pallon maalia kohti likkeesta
(4). Oman suorituksen jalkeen siirrytaan toi-

seen jonoon.

Peliosio

Harjoite 2
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Peliosiossa keskitytaan kontrolloituun pallonhallintaan seka pelinrakenteluun. Niiden
avulla kehitetaan joukkuepelaamista seka korostetaan pallottoman pelaajan liikkumista.

Salibandyharjoitus 4.

Harjoituksessa keskitytdaan 2 vs. 1 ja 3 vs. 2
-hyoékkayksiin. Harjoituksessa tarvittava va-
lineistd: mailat, pallot, kartiot, peliliivit

Harjoite 1

Osasto jaetaan kolmeksi jonoksi, niin ettd mo-
lemmissa kulmissa on jonot seka yksi jono kes-
kella kenttaa. Pallot sijoitetaan kulmissa olevien
jonojen kayttoon. Oikeanpuoleisesta kulmas-
ta annetaan syottd keskimmaiseen jonoon (1),
josta jonon ensimmainen pelaaja tekee suoran
laukauksen (2). Taman jalkeen laukoja siirtyy
puolustajaksi maalin edustalle (3). Vasemman
kulman jonon ensimmadinen pelaaja syottda
pallon keskimmadiseen jonoon (4). Taman jal-
keen molempien kulmien jonojen ensimmaiset
juoksevat kentan laitaa pitkin kiertden kentan
keskelle seka juoksemalla ristiin (5). Keskim-
maisen jonon syoton vastaanottanut pelaaja

Harjoite 1
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antaa syoton hyokkaaville pelaajille (6), jotka tekevat ylivoimahyokkayksen (7). Taman
jalkeen jokainen suorittaja siirtyy myotapaivaan seuraavaan jonoon.

Harjoitusta voi muokata vaihtamalla ensimmaisen sy6ton puolen (oikeasta kulmasta va-
sempaan). Ylivoimahyokkayksessa tulee pyrkia suoraviivaisiin seka nopeisiin ratkaisuihin.

c
[5]
=
£
I
b=
o
=
IS
4=
=
=
£
«
)
=
iU
&,
=
.2
%]
R,
5
=
=
©
.S
=
o
m




138

c
@
=
£
IS
b=
o
=
IS
i
=
s
£
IS
5=
=
iU
&
=
.2
>
R,
5
=
-
©
.S
=
o
m

Harjoite 2 Harjoite 2
Osasto jaetaan kolmeen jonoon kentdn paatyyn, jon-
ka lisaksi kaksi pelaajaa sijoitetaan puolustajiksi toi- 3 r
seen paahan. Pallot sijaitsevat keskimmaisen jonon : — :

. °

luona seka toisessa paadyssa sijaitsevassa maalissa.
Oikean laidan jonon pelaaja juoksee pystyyn puolus-
tajien taakse hakemaan syottdpaikkaa (1). Keskim-
maisen jonon pelaaja antaa pystysyoton vasemman
laidan pelaajalle (2), jonka jalkeen he juoksevat ris-
tiin (3) seka tekevat ylivoimahyokkayksen (4). Puo-
lustajien tai maalivahdin saadessa pallon tai pallon
poistuessa kaukalosta (maalivahti antaa uuden pal-
lon), hyokkaavat puolustajat 2 vs. 1 -hydkkayksen
toiseen paahan (5). Vasemmasta kulmasta hyokkaa-
maan lahteneen pelaajan tehtava on toimia puolus-
tajana vastahyokkayksessa. Hyokkayksissa tulee pyr-
kia suoraviivaisiin ratkaisuihin. Kaksi muuta hyokkaa-
jaa jaavat oman suorituksensa jalkeen puolustajik-
si. Kaikki vastahyokkaykseen osallistuneet pelaajat
(3 kpl) siirtyvat jonojen viimeisiksi.

Kouluttaja voi rytmittaa vastahyokkayksiin 1dhtoa pillin vihellykselld, mikali 3 vs. 2
-hydkkayksissa ei tule nopeaa ratkaisua. Talléin maalivahti antaa uuden pallon vas-
tahyokkaykseen.

Peliosio
Peliosiossa pyritdan soveltamaan kaikkia aikaisemmissa harjoituksissa koulutettuja asioi-
ta. Kouluttajan téarkein tehtdva on toimia tuomarina.

3.7.5 Jalkapallo

Jalkapallo on lajina erittdin monipuolinen ja lahes kaikki monipuolisuuden edellytykset
toteutuvat laadukkaasti toteutetussa jalkapallon harjoittelussa.
= Monipuolisuus jalkapallossa tarkoittaa sitd, etta kaikki taitavuuden osatekijat
saavat kehittdvia arsykkeita.
« Ihmisen kaikki elinjarjestelmat kuormittuvat laaja-alaisesti.
* Vuorovaikutus, sosiaaliset ja tiedolliset valmiudet saavat kehittavia arsykkeita

Taman ohjeen esimerkkiharjoituksia on kyettdva soveltamaan kaytettavissa olevan ajan
ja kentan seka vallitsevan sadn mukaan. Lisaksi harjoituksissa on otettava huomioon
koulutettavien kunto- ja taitotasot. Lisaa esimerkkiharjoituksia 16ytyy Suomen Pallolii-
ton internetsivuilta.



Koulutusryhmien muodostaminen

Ennen ensimmaista pelitaitoharjoitusta on koulutettaville opetettava jalkapallon tarkeim-
mat saanndt. Saantdjen tuntemuksella edistetdan pelin palvelusturvallisuutta. Pelitai-
toharjoitukset toteutetaan pienryhmakoulutuksena. Joukkueen kouluttaja muodostaa
joukkueet kunto- ja taitotasojen perusteella.

Varustus

Ulkona harjoiteltaessa on hyva kayttda saan ja kentan mukaista urheiluasua. Kenkina
voidaan kayttaa jalkapallokenkia tai lenkkitossuja. Sisalla harjoiteltaessa kdytetdan mah-
dollisimman kevytta urheiluasua ja kenkina tasapohjaisia siséliikuntajalkineita.

Vilineisto

Harjoituksiin varataan vahintaan yksi jalkapallo paria kohden. Merkitsemiskartioita on
hyva kéyttaa harjoitusmuotojen havainnollistamiseen ja kentan rajojen merkitsemiseen.
Peliliiveilld on taas helppo erottaa joukkueet toisistaan.

Jalkapallo soveltuu hyvin myos taistelukoulutuksen ja ampumakoulutuksen taukoliikun-
naksi, jolloin kouluttaja tarvitsee mukaansa vain jalkapallon. Jalkapalloa voidaan pelata
sovellettuna esimerkiksi suolla, pellolla, lumihangessa tai jarven jaalla.

Keskeiset saannot

Pallo pelissa ja poissa pelista:
= Pallo on poissa pelistd, jos se on ylittanyt kokonaan paaty- tai sivurajan.
= Pallo on poissa pelistd myos, jos erotuomari on keskeyttanyt pelin.

Kielletty peli ja epaurheilijamainen kaytos:
Kun pelaaja rikkoo saantoja tai kayttaytyy epaurheilijamaisesti, tuomitaan erilaisia
sanktioita. Yleisin sanktio on vapaapotku, joita on kahdenlaisia: epasuoria seka suo-
ria vapaapotkuja.
« Suora vapaapotku tuomitaan, jos pelaaja rikkoo vastapelaajaa.
- Epasuora vapaapotku tuomitaan, jos pelaaja pelaa vaarallisella tavalla, estaa
vastustajan etenemisen ilman fyysista kontaktia, estaa maalivahtia vapautta-
masta palloa peliin kasistaan.

Rangaistuspotku
Joukkueelle tuomitaan rangaistuspotku, jos vastajoukkue on tehnyt rikkeen rangaistus-
alueella ja rike on suoran vapaapotkun arvoinen

Rajaheitto
« Rajaheitto tuomitaan, kun pallo ylittaa kokonaan sivurajan.

Maalipotku
= Kun pallo ylittaa paatyrajan, niin ettd palloon on koskenut viimeisena hyokkaa-
van joukkueen pelaaja, tuomitaan talldin puolustavalle joukkueelle maalipotku.

Kulmapotku
« Kulmapotku tuomitaan, kun pallo on ylittdnyt paatyrajan niin, etta pallo on
koskettanut viimeiseksi puolustavan joukkueen pelaajaa.
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Jalkapalloharjoitteet
1. Kolme vastaan yksi= Pallonhallinta
. Maalivahti seka peli kolme vastaan kolme
. Kolme vastaan kolme ja pelataan neljaan maaliin
. Nelja vastaan yksi= Pallonhallinta
. Kolme + kaksi vastaan kolme= Pallonhallinta kahteen suuntaan
. Maalivahti ja kuusi pelaajaa vastaan maalivahti ja kuusi pelaajaa
. Portinvartija
. Seitseman vastaan seitseman, kolmen alueen peli

0O NOUL B DNN

Jalkapalloharjoitus 1. Kolme vastaan yksi = Pallonhallinta

Syottaminen

Symbalit

= = = = liikkaminen ibman palloa

Teema
Kolme vastaan yksi -ylivoiman hyédyntaminen, pallonhallinta, riistaminen.

Vilineet
Pallo, liivit, kartiot alueen merkitsemista varten

Organisointi ja harjoitteen kuvaus

10 m nelio, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella ole-
va pelaaja on keskella joko tietyn ajan, tai sitten keskelld oleva pelaaja vaihtuu aina
katkosta/riistosta. Voidaan pelata myds siten, etta riiston jalkeen keskella olevan pe-
laajan tulee kuljettaa pallo pois alueelta, tai hanen taytyy sy6ttaa pallo alueen ulko-
puolella olevalle valmentajalle. Taidon karttuessa kosketusten maaraa voi vahentaa,
tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty maara kosketuksia.

Huomioitavaa
Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelién sivujen keskelle, mik& maksimoi kaytettavan tilan.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelia ja ennakoida pallollisen virheitd. Nopea rea-
gointi ja syoton katkaiseminen tai taklaaminen.



Avainasiat

Sy6ton tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei lian myohaan).
Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN liikkuminen pois sy&ttdvarjosta on myds erittdin
tarkedd. Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella padsee
syottdmaan). Pallollisen ja pallottoman pelaajan yhteistyota tulisi myos korostaa (katse-
kontakti, puhe). Pallottomien pelaajien valmius (pakicilla!).

Helpottaminen
Suurennetaan pelialuetta.

Vaikeuttaminen

Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla.
Pienennetdan pelialuetta.

Jalkapalloharjoitus 2. Maalivahti sekéa peli kolme vastaan kolme

Pienpeli

Teema
Muodon pitdminen (kolmio), syéttdpeli, riistaminen, maalinteko.

Vilineet
Maalit, liivit, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus

30x 20 m kentta, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta,
yksi pelaaja molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja. Pelin
ldhelld on tidrkedé olla valmentajalla paljon palloja. Katkosta valmentaja laittaa
aina pallon peliin sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. Yksi hyva
tapa jatkaa pelia, on antaa pelaajien sy6ttaa pallo rajalta peliin tai antaa heidan kuljet-
taa (pelaajan oma paatos), jos ei voi syottaa. Rytmita pelid, jotta vauhti pysyy hyvana.
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Huomioitavaa

Pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta (syvyyteen valeihin/
leveyteen). Aikeiden salaaminen (" peité sy6tot”, ole yllattava). Pallonhallintapelin
kehittamiseksi voi valilla kayttaa saantoa, jossa kaikki lantion tasoa

korkeammat sy6tdt ovat kiellettyja.

Avainasiat
Hyokkéyspeli: kolmiomuodon pitdminen, mika takaa leveyden ja syvyyden. Valmenta-
jan kannattaa kannustaa maalivahtia aktiivisuuteen varsinkin pelinavauksessa.

Puolustuspeli: kaikki puolustavat arhakkaasti! Varmistus pallollista peittavélle pelaajal-
le. Hyokkayksen hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistami-

sen jalkeen valittomasti hyokkaykseen.

Helpottaminen
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”.

Vaikeuttaminen
Kosketusrajoitukset.

Jalkapalloharjoitus 3. Kolme vastaan kolme ja pelataan neljaian maaliin

Pienpeli

Vilineet
Pallo, kartiot alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemista varten.

Teema(t)
Kuljetanko vai sy6tanko? Syottopeli vaatii pallottomien liiketta. Riistdminen, maalinteko.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus
Kolme vastaan kolme peli 4 maaliin on jalkapallon tdrkeéa peruspeli, jota voi sitten
soveltaa eri tavoin. Kentdn sopiva koko on noin 22 x32 m. Neljd minimaalia (1,5m) 12 m



paassa toisistaan. Pelin 1dhelld on tarkeda olla valmentajalla paljon palloja. Katkosta val-
mentaja laittaa aina pallon peliin sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuului-
si. Yksi hyva tapa jatkaa pelid, on antaa pelaajien sy&ttaa pallo rajalta peliin tai antaa hei-
dan kuljettaa (pelaajan oma paatos), jos ei voi syottad. Pelataan 2—-3 minuuttia kerrallaan.

Huomioitavaa

Hydékkayksessé: pyri hydkkaamaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokka-
yksessa kolmiomuoto. Rohkeat kuljetukset, kaannokset, pallonriistot ja oivaltavat sy6tot
saavat tassa pelissa paljon harjoitusta. Pelikavereiden liikkkuminen pelattavaksi, liike sy-
vyyteen valeihin tai pallottoman tuki taaksepain edistavat pelid. Tehkaa paljon maaleja.

Puolustuksessa: Kannusta rohkeaan pallonriistoon. Riiston jalkeen vélittomasti hallit-
tuun hyokkaykseen.

Helpottaminen
Suurenna aluetta/maalialueita. Lisda yksi jokeripelaaja pallolliselle joukkueelle/ maara-
ajaksi toiselle joukkueelle ylivoima.

Vaikeuttaminen

Pienenna aluetta. Maalin saa tehdd vasta maalialueelta (rajattu alue paadyssa), koske-
tusrajoitukset.

Jalkapalloharjoitus 4. Nelja vastaan yksi = Pallonhallinta

Syottaminen

Symbalit

—P=s
— = kuljettaminen

marmvinsen (bmsain palloa

Teema
Nelja vastaan yksi -ylivoiman hyddyntaminen, pallonhallinta, sydttaminen, riistaminen.

Vilineet
Pallo, liivit, kartiot alueen merkitsemista varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus

10 m neli®, pelataan nelja vastaan yksi -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksil-
la. Keskelld oleva pelaaja on keskelld joko tietyn ajan, tai sitten keskelld oleva pelaa-
ja vaihtuu aina katkosta/riistosta. Voidaan pelata myos siten, etta riiston jalkeen kes-
kella olevan pelaajan tulee kuljettaa pallo pois alueelta, tai hdnen taytyy syottaa pallo
alueen ulkopuolella olevalle valmentajalle. Taidon karttuessa kosketusten maaraa voi
vahentaa, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty maara kosketuksia.

Huomioitavaa
Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelion sivujen keskelle, miké maksimoi kaytettavan tilan.

Palloton pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheita. Sitten nopea rea-
gointi ja sy6ton katkaiseminen tai pallon riistaminen.

Avainasiat

Syottojen tarkkuus ja OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei lian mydhaan). Pallottoman
pelaajan OIKEA-AIKAINEN liikkuminen pois sy6ttévarjosta. Hyva ja tarkoituksenmukai-
nen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallollisen ja pallotto-
man pelaajan yhteisty6 (katsekontakti, puhe). Pallottomien pelaajien valmius (pakioilla!).

Helpottaminen
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla.
Pienennetaan aluetta.

Jalkapalloharjoitus 5. Kolme + kaksi vastaan kolme = Pallonhallinta kahteen
suuntaan

Pienpeli

Teema
Viisi vastaan kolme -ylivoiman hyddyntaminen.



Vilineet
Pallo, liivit ja kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus

30x15 m suorakaide. Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, molemmissa paadyissa yksi
neutraali pelaaja. Pallollinen ryhma yrittéa pelata palloa mahdollisimman monta ker-
taa perakkain paadysta paatyyn. Pallon saa pelata kerran samaan paatyyn takaisin.
Kun palloton joukkue saa riistettya pallon, hyokkaysvuoro vaihtuu. Pallon menettanyt
ryhma puolestaan yrittda riistaa pallon takaisin. 1,5-2 minuutin pelijaksoja.

Huomioitavaa
Valmentaja; korosta pallollisen ryhman pelaajien valisia etaisyyksia.

Avainasiat

Hydkkédjat: yhteispeli (katsekontakti, oikea-aikainen liike pois syottévarjosta), syot-
téjen ajoitus (ei liian aikaisin, ei lian myohaan), kommunikaatio, pitkien ja lyhyiden
syottojen variaatio, syottdjen ja haltuunottojen tekninen laatu. Peliasento tulee pitaa
mahdollisimman “auki” menosuuntaan. Huom! Keskella olevat pelaajat eivat saa tuk-
kia mahdollista pitkaa pystysyottoa paatyyn. Laita- ja paatypelaajien nopeat syottoyh-
distelmat. Pelaajien tulisi sailyttda kolmiomuoto, ei rivissa seisomista!

Puolustajat: yhteispeli (pallollisen ryhman virheiden kyttdaminen), kommunikaatio
(koska prassataan tiukasti), riiston jalkeen nopea tilanteenvaihto.

Helpottaminen
Alueen leventaminen.

Vaikeuttaminen
Alueen kaventaminen, kosketusrajoitukset. Paitsio on voimassa.

Jalkapalloharjoitus 6. Maalivahti ja kuusi pelaajaa vastaan maalivahti ja kuusi
pelaajaa
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Teema
Hyokkays- ja puolustuspeli kentan eri alueilla.

Vilineet
Pienet maalit, kartiot alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus
60 x 40 m kenttd, molemmilla puolilla maalit. Kaksi seitseman pelaajan joukkuetta,
yksi pelaaja molemmista joukkueista maalissa.

Huomioitavaa
Ryhmityksessa tulisi olla kolme linjaa (2-3-1, 3-2-1, kuten kuvassa).

Avainasiat

Hydékkayspeli: tavoitteena on pallonhallintaan perustuva pelitapa, tdssa vaiheessa
tulisi pystya jo kolmen pelaajan yhteistydohon. Pelaajien tulisi ymmartaa tilan luominen
ja tayttaminen. Maalivahdin avaukset padsaantoisesti lyhyena maata pitkin. Valmenta-
ja; opeta pelaajille tilanteen mukaiset oikeat peliasennot, jotka helpottavat pelaamista
ylospain. kaksi vastaan yksi ja kolme vastaan kaksi -ylivoimien luominen ja ratkaisemi-
nen. Maalien tekemistd mahdollisimman erilaisista tilanteista.

Puolustuspeli: kaikki puolustavat, aktiivinen ja nopeasti reagoiva puolustuspeli! Pe-
laajien on osattava aluepelin aakkoset; prassaavan ja tukevan pelaajan yhteistyo, vas-
tustajan ohjaaminen haluttuun suuntaan ja roolien vaihto pallollisen puolustamises-
ta tukevaan rooliin. Pallon riistdmisen jalkeen on siirryttava valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen
Pallolliselle joukkueelle neutraali pelaaja.

Vaikeuttaminen
Kosketusrajoitukset, hydkkayksen taytyy kulkea tiettyjen alueiden kautta
(leveys/hyokkaaminen keskustan kautta).



Jalkapalloharjoitus 7. Portinvartija

Kuljetus ja harhauttaminen

Symbalit

Teema
Harhauttaminen, yksi vastaan yksi

Vélineet
Maalit, pallot, liivit, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus

Alue 25m x 25 m (8-10 pelaajaa). Alueen jokaisella sivulla on yksi palloton portinvar-
tija, jolla on liivi kadessd. Hanen tehtdvandan on puolustaa omaa porttia (portin le-
veys 7 m). Valmentajan merkistd pallolliset pelaajat lahtevat haastamaan yksi vastaan
yksi mille tahansa portille. Pallollinen pelaaja saa itselleen pisteen jokaisesta onnistu-
neesta yksi vastaan yksi tilanteesta kuljettamalla pallon portin lapi. Maali syntyy kul-
jettamalla portin lapi nelion sisdpuolelta. Jos portinvartija saa riistettya pallon, pallon
menettdneesta pelaajasta tulee uusi portinvartija. Kisaillaan, kuka saa eniten pisteita
tai kuka saa nopeimmin 5 pistetta.

Huomioitavaa
Vaihtele alueen kokoa ja portin leveytta tavoitteiden mukaan.

Avainasiat

Hyd6kkdyspeli: yksi vastaan yksi ja harhautukset: tilanteko ohittamiselle kuljetussuun-
nan avulla, ajoitus, painonsiirto, ohittava kosketus, rytminmuutos, pallon suojaus, eri
harhautusten avainasiat.

Puolustuspeli: rohkea pallonriisto, puolustajan kylkiasento, ohjaaminen.
Helpottaminen ja vaikeuttaminen

Muuta alueen kokoa ja portin leveytta tavoitteiden mukaan, haluatko enemman onnis-
tumisia hydkkaajille vai puolustajille (portinvartija).
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Jalkapalloharjoitus 8. Seitseman vastaan seitseman, kolmen alueen peli

Puolustaja nousee
keskialueen yli hyok-
kaysalueelle luomaan
kaksi vastaan kolme
tilanteen.

Symbalit

—

—

- aminsen ibman palloa

Teema
Pelattavaksi likkuminen (peliasennot), pelitilan luominen ja hyddyntaminen.
Ylivoiman luominen pelin eri alueille.

Vélineet
Maalit, pallot, liivit, kartiot alueen merkitsemista varten.

Maalivahti ja kuusi vastaan maalivahti ja kuusi kolmella alueella

Organisointi ja harjoitteen kuvaus

Alueen koko 40m x 60 m, hyokkdys-ja puolustuskolmannes 18 m x 40 m, keskialue
24 m x 40 m. Pelataan seitsemdn vastaan seitsemdn kolmen alueen peli. Pelin avaus-
vaiheessa hyokkaavalla joukkueella kolme vastaan yksi ja maalivahti, keskialueella kak-
si vastaan kaksi, hyokkadyskolmanneksella lahtotilanteessa yksi vastaan kolme tilanne,
jonne synnytetdan kaksi vastaan kolme tilanne. A. puolustaja nousee keskikentan yli
hydkkayskolmannekselle ja tekee kaksi vastaan kolme tilanteen. B. keskikenttapelaaja
nousee hyokkadyskolmannekselle ja tekee kaksi vastaan kolme tilanteen.

Toinen keskikenttapelaaja
nousee hydkkaysalueelle
luomaan kaksi vastaan
kolme tilanteen.



Huomioitavaa
Nopea suunnanmuutos hydkkayksesta puolustukseen ja puolustuksesta hyokkaykseen.

Avainasiat

Hydékkdayspeli: Pelin avaaminen: avausalueet, pelipaikkakohtainen liikkkuminen pelatta-
vaksi, yhteistyd maalivahdin kanssa kierratyksessa, havainnointi eteenpdin ja peliasen-
not. Pelin rakentelu: keskikenttapelaajien erilaiset liikkeet pelattavaksi, tilan tekeminen
itselle, tilan tekeminen toiselle, tilan tayttaminen, liikkeiden ajoitus, peliasennot eteen-
pain, pelin rytmittdaminen. Murtautumis- ja viimeistelyvaihe: 2 v 3 tilanteen ratkaisumal-
lit maalintekotilanteen luomiseen.

Puolustuspeli: 1. Valiton pallonriisto ja hyokkayksen jatkaminen.
2. Organisoitu yhteistoiminta, muoto ja ohjauspeli.

Helpottaminen
Suurennetaan alueita. Muutetaan alueiden pelaajaméaéria tavoitteen mukaan.

Vaikeuttaminen
Pienennetdan alueita. Muutetaan alueiden pelaajamaaria tavoitteen mukaan.

3.8 Uinti- ja hengenpelastuskoulutus

Uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen paaméaarana on, ettéd jokainen koulutet-
tava on kotiutuessaan uimataitoinen. Tavoitteena on kehittaa uimataito sellai-
seksi, ettd koulutettava pystyy uimaan pohjoismaisen uimataitotestin hyvaksy-
tysti. Lisaksi tavoitteena on, etta koulutettava tuntee vedesta pelastamisen pe-
rusteet ja vesilla liikkumiseen liittyvat turvallisuustekijat. Uintikoulutus tuottaa
perustaidot taistelukoulutukseen liittyviin ylimenoharjoituksiin.

Koulutuksen jarjestelyt

Peruskoulutuskaudella testataan alokkaiden uimataito, opetetaan uinti- ja hengenpe-
lastuskoulutuksen teoria seka vesilla likkumisen tarkeimmat periaatteet. Uimataidot-
tomille jarjestetdan uimakoulu.

Erikoiskoulutuskaudella kerrataan veteen hyppaaminen ja sukeltaminen, opetetaan ve-
desta pelastamisen perustaidot seka jatketaan uimataidottomien uimaopetusta.

Reserviupseeri- ja aliupseerikursseilla uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen tarkoitukse-
na on perusuintitaidon parantaminen ja uintikunnon kohottaminen. Liséksi jatketaan
vedesta pelastamisen perustaitojen opettamista.

Reserviupseerien ja aliupseerien johtajakaudella harjaannutaan toimimaan apukoulutta-
jana uinti- ja hengenpelastuskoulutuksessa seka kehitetddn omaa uintikuntoa ja -taitoa.
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Olosuhteet, valineet ja turvallisuus
Uinti- ja hengenpelastuskoulutus toteutetaan olosuhteet ja turvallisuusmaaraykset
huomioiden uimahallissa, uimarannalla tai avovedessa.

Uinti- ja hengenpelastuskoulutuksessa kaytettavien valineiden tulee olla koulutukseen
tarkoitettuja seka toimintakuntoisia.

Uinnin opetus- ja harjoitusvalineita

Uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen tur-
vallisuusohjeet on maaratty Asevelvollis-
ten fyysinen koulutus -normissa.

Teoriakoulutus

Uinti- ja hengenpelastuskoulutus aloi-
tetaan lyhyelld tietoiskulla, jossa koulu-
tettaville kerrotaan ainakin uinti- ja hen-
genpelastuskoulutuksen paamaara ja
tavoitteet, koulutuksen jarjestelyt, olo-
suhteet ja valineet, turvallisuusmadrayk-
set seka koulutustapahtumien sisalto.

Uintikoulutus

Uintikoulutus luo pohjan myéhemmin annettavalle hengenpelastuskoulutukselle. Uin-
tikoulutus on uimataitotestin ja uimakoulun johtamista seka eri uimatyylien teknii-
koiden kouluttamista. Koulutettavia uimatyyleja ovat krooliuinti, pelastuskrooliuinti,
pelastuskylkiuinti ja pelastusselkduinti.

Kasikirjan liitteena ovat esimerkkiharjoitussuunnitelmat ja -koulutuskortit uimataito-
testin, uimakoulun ja uintitekniikkaharjoitusten johtamiseen.

3.8.1 Uimataitotesti

Varusmiesten uimataito testataan yleensa peruskoulutuskaudella. Uimataidon maari-
telmana kaytetaan pohjoismaista uimataitomaaritelmaa. Sen mukaan henkilé on ui-
mataitoinen, jos han pudottuaan syvaan veteen niin, ettd paa kdy pinnan alla, paasee
takaisin pinnalle ja ui yhtédjaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria selallaan.

Uimataitotestin tulokset tilastoidaan seuraavasti:
- vahintaan pohjoismaisen uimataidon madritelman vaatimukset saavuttaneet
» 25-199 metria uineet
« alle 25 metria uineet
* uimataidottomat.

Uimataidottomille ja uimataitotestissa alle 25 metria uineille varusmiehille jarjeste-
taan uimakoulu. Uimakoulu koostuu viidesta seitsemaan, noin 60 minuutin pituisesta



harjoituksesta. Uimakoulun sisélto ja harjoituskerrat maaritellaan koulutettavien uima-

taidon mukaan.

Varusmiesten uimakoulusta vastaavan henkilén on oltava 18 vuotta tayttanyt, uima-

opettajan koulutuksen saanut henkil®.

3.8.2 Krooliuinti

Krooliuinti on nopea ja vahan energiaa kuluttava uimatyyli. Krooliuinnin kasi- ja jalka-
likkeet ovat helppoja. Oikean hengitystekniikan oppiminen vaatii yleensa paljon har-

joittelua.

Vartalon asento
Vartalo on suora ja veden pinnan suun-
tainen. Kasvot ovat vedessa ja katse on
kohti pohjaa. Nilkat ovat ojennetut. Ui-
dessa vartalo kiertyy molemmille puolille
pituusakselillaan.

Kasiliikkeet

Kasiliikkeet tuottavat 90-100 prosenttia
krooliuinnin tydntévoimasta. Olennaista
kasiliikkeessa on oikea-aikainen voiman-
kaytto seka kdmmenen, ranteen ja kyynar-
varren asentojen hallinta.

Kasililkkeessa on viisi vaihetta:
= veteentulo ja liu'utus
« otteenhaku
= veto
 tyontd
« palautus.

Veteentulo ja liu'utus

Kasi tuodaan veteen rauhallisesti ja rento-
na hieman kyljelldan hartialinjaan, minka
jalkeen katta liu’utetaan hetki lahelld ve-
den pintaa.

Otteenhaku

Katta upotetaan veteen sormenpaét edel-
|& rannetta ja kyynarvartta koukistamal-
la. Téman seurauksena sormenpaat ovat
noin puolen metrin syvyydessa ja kyynar-
paa on korkealla. Levyna oleva kdmmen
ja kyynarvarsi muodostavat mahdollisim-
man suuren pinta-alan taaksepdin.

Vartalon asento

Otteenhaku
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Veto

Palautus

Veto

Veto on kasilikkeen ensimmaéinen vaihe, jossa
tuotetaan tyontévoimaa. Veto aloitetaan edesta
hartialinjasta ja suunnataan kohti vartalon kes-
kilinjaa. Vedon aikana kyynarkulma pienenee
hieman (ei alle 90 asteen) ja sormet osoittavat
pohjaan. Kdmmenen likenopeus kasvaa selvasti.

Tyonto

Tyontd on krooliuinnin tehokkain vaihe, koska
kammen seka kyynarvarsi ovat edullisimmassa
asennossa ja kammenen liikenopeus on suu-
rimmillaan. Vetoa jatketaan tyénndlla, jolloin
kammenen liike jatkuu vartalon alta taakse ja
ylospdin reiden vierelle. Kdmmen pidetaéan ko-
ko tydnndn ajan taaksepdin suunnattuna ja kyy-
narvarsi pidetaan hieman koukussa.

Palautus

Kasi palautetaan veden pinnan yldpuolella kyy-
narpaa korkealla. K&ttd vieddan eteenpain kam-
menselka edella.

Jalkaliikkeet

Jalkaliikkeiden tarkein tehtdva on ylldpitaa varta-
lon asentoa, minka lisdksi niilla tuotetaan tyon-
tévoimaa. Jalkaliike jaetaan alaspdin suuntau-
tuvaan tyontévoimaa tuottavaan potkuliikkee-
seen seka ylospdin suuntautuvaan palautusliik-
keeseen. Jalkaliikkeet ovat vuorotahtisia.

Jalkaliike aloitetaan aktivoimalla lantion lihakset
ja koukistamalla hieman polvinivelta. Jalkaa pai-
netaan terdvasti alaspdin ja samalla ojennetaan
polvinivel, jolloin saadaan aikaan piiskamainen
liike. Varpaat ovat liilkkeen loppuvaiheessa noin
puolen metrin syvyydessd. Palautus ylos tehdaan
suoralla jalalla. Palautuksen loppuvaiheessa kan-
tapaa rikkoo hieman vedenpintaa.

Hengitys

Sisdanhengitys tehdadn samaan aikaan, kun sa-
man puolen kdmmen nousee tydonnon jalkeen
veden pinnan ylapuolelle. Uloshengitys tehdaan
veteen.

Sisadnhengitys aloitetaan tydnnon jalkeen kaan-
tamalla vartaloa voimakkaasti yl6s nousevan



kaden puolelle. Paata voi tarvittaessa hieman kaantaa. Hengitys tehdaan ennen kuin
palautuva kasi ohittaa kasvot. Sisdanhengityksen jdlkeen kasvot kddnnetdan veteen ja
tehddan voimakas uloshengitys.

Sisdanhengitys
Yleisimmat hengitysrytmit:
= kaksitahtihengitys (hengitys tapahtuu joka toisen kasivedon jalkeen
— hengityspuoli pysyy samana)
- kolmitahtihengitys (hengitys tapahtuu joka kolmannen kasivedon jalkeen
- hengityspuoli vaihtuu)
« nelitahtihengitys (hengitys tapahtuu joka neljannen kasivedon jalkeen
- hengityspuoli pysyy samana).

3.8.3 Pelastusuinti —
Pelastuskrooliuinti

Pelastuskrooliuinti

Pelastuskrooliuinnissa paa pidetaan koko ajan veden pin-
nan yldpuolella, mika mahdollistaa esimerkiksi pelastetta-
van jatkuvan tarkkailun hantd ldhestyttaessa. Seka sisaan-
ettd uloshengitys tapahtuvat veden pinnan ylapuolella.
Muilta osin tekniikka on samanlainen kuin krooliuinnissa.

Pelastuskylkiuinti
Pelastuskylkiuinti soveltuu erittain hyvin vesipelastukseen, koska jalkaliikkeet ovat te-
hokkaita ja paa pidetaan koko ajan veden pinnan ylapuolella.

Pelastuskylkiuinnissa on nelja vaihetta:
« liuku
- veto kadella ja jalkojen palautus
- kdden palautus ja saksipotku
« liuku.

Vartalon asento
Vartalo on kyljelldan ja veden pinnan suuntainen. Suu ja silmat ovat veden pinnan yla-
puolella. Korva pidetaan vedessa.

Jalkaliikkeet
Padosa pelastuskylkiuinnin tydontdvoimasta tuotetaan jaloilla. Jalkaliikkeessa eli saksi-
potkussa on kolme vaihetta:

- palautus, jalkojen avaaminen ja otteenhaku

« jalkojen puristus yhteen

« liuku.

Palautus, jalkojen avaaminen ja otteenhaku
Jalat aukeavat koukussa, pinnanpuoleinen jalka selvasti eteen, pohjanpuoleinen jalka
jaa hieman koukkuun.
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Jalkojen puristus yhteen
Jalat puristetaan voimakkaasti ja kaarevasti yhteen.

Liuku
Liu‘un aikana jalat ovat suorana ja yhdessa. Nilkat ovat ojennetut.

Kasiliikkeet

Pelastuskylkiuinnissa pinnan puoleinen kasi pitaa kiinni kuljetettavasta kohteesta ja
pohjan puoleinen kasi tuottaa tydontdvoimaa. Kasiliike aloitetaan hakemalla ote vedes-
ta koukistamalla rannetta ja kyyndrvartta, jolloin sormet osoittavat sivulle ja kammen
ja kyynarvarsi taakse. Kdmmenta vedetaan taakse- ja yldspain siten, ettd vedon lopus-
sa kdmmen on noin 20 cm:n etdisyydelld rinnasta ja lahella pintaa. Palautus aloitetaan
koukistamalla kyynarvartta voimakkaasti, jolloin sormet kaantyvat uintisuuntaan. Kasi
ojennetaan rauhallisesti vartalon jatkoksi, noin 20 cm:n syvyyteen.

Kokonaissuoritus

Jalka- ja kasiliikkeet rytmitetaan siten, ettd jalkojen tuottaessa tydntévoimaa pohjan
puoleinen kdsi ojennetaan suoraksi liukuun. Kun pohjan puoleinen kasi tuottaa tyon-
tévoimaa, jalat liukuvat hetken suorina, minka jalkeen aloitetaan jalkojen palautus.

Pelastuskylkiuinti

Vartalon asento Palautus, jalkojen avaaminen ja Palautus, jalkojen avaaminen ja
otteenhaku otteenhaku

Jalkojen puristus yhteen Liuku Kasiliike

Kasiliike



Pelastusselkauinti

Pelastusselkauinti vapauttaa uimarin molemmat kddet esimerkiksi pelastettavan paan
kannatteluun veden pinnan yldpuolella. Pelastusselkauinnin tydntévoima tuotetaan
ainoastaan jaloilla, mika edellyttaa hyvaa jalkaliiketekniikkaa.

Vartalon asento
Vartalo on seléllaan ja veden pinnan suuntainen. Korvat ja suu ovat veden pinnan yla-
puolella. Kddet ovat vedessa reisien paalla.

Jalkaliikkeet
Pelastusselkauinnin jalkaliikkeessa on nelja vaihetta:
- palautus * potku
- jalkaterien sivulle vienti ja otteenhaku « liuku.
Palautus

Palautus tehddan koukistamalla polvinivelid siten, ettd kantapdat tulevat polvien alle.
Saaret ovat palautuksen loppuvaiheessa pystyasennossa ja nilkat ovat koukussa.

Jalkaterien sivulle vienti ja otteenhaku
Otteenhaku aloitetaan kaantamalla varpaita sivuille ja avaamalla jalkoja siten, etta
polvet ovat hartialeveydella.

Potku
Potkuliike tehdaan nopeasti ja voimakkaasti. Potkun aikana jalkaterilld tehdaan kaareva
liike. Nilkat pidetaan koukussa, kunnes jalat ovat yhdessa, jolloin nilkat ojennetaan suoriksi.

Liuku
Liu'un aikana jalat ovat suorana ja yhdessa. Nilkat ovat ojennetut.

Pelastusselkauinti

Vartalon asento Palautus Jalkaterien sivulle vienti ja otteenhaku

Potku Liuku
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3.8.4 Hengenpelastus

Vedessd tai veden aarelld tapahtuvaan toimintaan liittyy aina hukkumisriski. Hengen-
pelastuskoulutus antaa valmiuksia vedestd pelastautumiseen ja vedesta pelastamiseen.
Hengenpelastuskoulutus koostuu 2—4 hengenpelastusharjoituksesta.

Kasikirjan litteena ovat esimerkkiharjoitussuunnitelmat ja -koulutuskortit hengenpelas-
tusharjoitus 1-3 johtamiseen.

Veden vaikutus ihmiseen

Ihmisen elimisto (sisaelimet) toimii parhaiten lampdétasapainossa. Lampotasapaino hai-
riintyy, jos lammonluovutus on lammaontuotantoa suurempi tai painvastoin. Kun lam-
monluovutus on suurempi kuin lammaontuotanto, puhutaan hypotermiasta.

lhmisen elimiston lampétila on noin 37 °C. Ihminen on hypotermiassa, kun elimiston
ldmpétila on alle 35 °C. Syvdssa hypotermiassa elimistén lampétila on alle 32 °C, jolloin
useimmat ihmiset vaipuvat tajuttomuuteen. Sydamen lampatilan laskiessa alle 25 °C:n se
lakkaa toimimasta ja ihminen kuolee.

Vesi jadhdyttaa ihmisen elimistoa 25 kertaa nopeammin kuin saman lampaoinen ilma.
Virtaava vesi tai aallokko voi jadhdyttaa elimistda jopa kaksisataa kertaa nopeammin.
Alle 20 °C:n vedessa ihminen ei voi mitenkaan korvata menetettyd lampoenergiaa.

Veden lampétilan vaikutus ihmiseen

Veden lampatila Uupuminen ja tajuttomuus Kuolema
0°C alle 15 minuuttia alle 15-45 minuuttia
0-5°C 15-30 minuuttia 30-90 minuuttia
5-10°C 30-60 minuuttia 1-3 tuntia
10-15 °C 1-2 tuntia 1-6 tuntia
15-21°C 2-7 tuntia 2-40 tuntia
21-27 °C 3-12 tuntia 3-madritteleméaton

Vedesta pelastautuminen

Jos joudut veden ja erityisesti kylman veden varaan, toimi seuraavasti:
1. Huuda apua.
. Pyri pois vedesta.
. Ala ui (koska lammonluovutus kasvaa voimakkaasti).
. Arvioi tilanne (rannan laheisyys, avun saaminen, kelluminen, apuvélineet).
. Alé riisu vaatteita, ellei ole pakko.
. Ota ldammonluovutusta vahentdva asento.
. Kun paaset maihin, liiku aktiivisesti.
. Pelasta tarvittaessa muut veden varassa olevat.
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Pelastusliivit

Suomessa kaikkien pelastusliivien ja kelluntapukineiden tulee tayttdd henkilésuojai-
mista annettujen direktiivien vaatimukset. Tyyppitarkastus perustuu eurooppalaisiin
standardeihin, joiden mukaan kelluntavarusteet jaetaan neljaan kantavuusryhmaan.
Kantavuus ilmoitetaan newtoneina (N). Tyyppitarkastuksessa hyvaksytyt pelastusliivit
ja -pukineet on merkitty CE-merkinnalla.

50 newtonin kelluntaliivit, -takit ja -haalarit on tarkoitettu vain uimataitoisille kaytet-
tavaksi suojaisilla vesilld ja rannan |dheisyydessa, missa apu on lahelld. Ne eivat kaan-
na tajutonta ihmistd seldlleen, ja useimmiten niistd puuttuu kaulus. Kelluntapukineita
ei valmisteta alle 30-kiloisille.

100 newtonin pelastusliivit on tarkoitettu kaytettaviksi suojaisilla vesilla. Ne kaanta-
vat tajuttoman ihmisen selinkelluntaan kymmenessa sekunnissa. Liivit ovat variltdan
oransseja, punaisia tai keltaisia, ja niihin kuuluvat pakollisina varusteina heijastin ja pilli.

150 newtonin pelastusliivit on tarkoitettu kaytettaviksi rannikkovesilld. Ne kaantavat
tajuttoman ihmisen selinkelluntaan viidessa sekunnissa. Liivit ovat yleensa iimataytteisia.

275 newtonin pelastusliivit on tarkoitettu kaytettaviksi avomerioloissa vesitiiviiden ja
painavien asusteiden kanssa. Ne kaantavat tajuttoman ihmisen turvalliseen kellunta-
asentoon viidessa sekunnissa. Liivit ovat yleensa ilmataytteisia.

Pelastusliivia valittaessa on kayttdtarkoituksen lisaksi huomioitava oma uimataito, koke-
mus vesillad liikkumisesta sekd oma paino tdysissa pukineissa. Ennen kayttda pelastuslii-
vista tulee tarkistaa CE-merkinta, pillin toimintakunto, saumojen eheys, kellunta-aineen
eheys ja kimmoisuus, kiinnitysnauhojen ja -solkien kunto seka pintamateriaalin eheys.
Al kayts pelastusliivia, jos jokin edelld mainituista on rikki tai puuttuu.

Kelluntaliivi, 150 N -automaattipelastusliivi,
RT-63 P -pelastusliivi ja 275 N -automaattipelastusliivi
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Tilapaisvalineet
Omista vaatteista voi tehda tilapaispelastusvalineen, jos varsinaisia pelastusvdlineita ei
ole saatavilla. On hyva osata muutama yksinkertainen tilapdispelastusvalineen kaytto.

Pelastautumisen tilapaisvalineita

Housut Muovipussi Ampari Hame Kumisaappaat

LI U

Uintiasento kumisaappaat jalassa

Pelastautumishyppy

Pelastautumishyppy on turvallisin tapa hypata korkealta veteen, ja sitd voidaan kéyttaa
silloin, kun veden tiedetdén olevan riittdvan syvaa. Pelastautumishyppy voidaan tehda
pelastusliivi ylla tai ilman pelastusliivia.

Hypattaessa ilman pelastuslii-
vid kyynarvarret laitetaan ris-
tiin rinnan paalla ja kamme-
net olkapéita vasten. Kyynar-
paat pidetaan tiukasti kehos-
sa kiinni.

Pelastautumishyppy

Hypattdessa pelastusliivi ylla
kyynarvarret laitetaan ristiin
pelastusliivin paalle ja kasil-
|& otetaan kiinni pelastusliivin
kauluksesta. Tama estaa pe-
lastusliivid nousemasta paan
yli veteen osuttaessa. Kyynar-
paat pidetaan tiukasti kehos-
sa kiinni.




Katse pidetddn horisontissa, jotta pystyasento ja tasapaino sailyvat koko hypyn ajan.
Hyppadja ei hyppad, vaan astuu suoraan eteenpdin. limalennon aikana jalat laitetaan
tiukasti ristiin, jotta jalat eivat vaantyisi veteen osuttaessa. Veden alla asento avataan

valittdmasti, jonka jalkeen noustaan pintaan.

Heat Escape Lessening Posture (H.E.L.P.)

Heat Escape Lessening Posture (H.E.L.P) eli
lamménluovutuksen vahentdmisasento es-
taa tehokkaasti ldmmonluovutusta. Asento
vahentaa lammaonluovutusta 50 prosenttia.
Asento muistuttaa sikidasentoa ja siina ruu-
miinosat, joissa suuret verisuonet kulkevat
|&helld ihon pintaa, pyritdan pitdmaan lam-
pimind. H.E.L.P. ei onnistu iiman pelastuslii-
vid, jossa on iso niskatuki. H.E.L.P.-kelluntaa
kaytetaan silloin, kun pelastautujia on yksi.

Huddling

Huddlingia eli yhmakelluntaa kaytetaan sil-
loin, kun pelastautujia on useita. Asento va-
hentaa ldammonluovutusta noin 50 prosent-
tia. Ryhmakellunnassa kadet kiedotaan tois-
ten harteille, jalat laitetaan lomittain ja kas-
vot vastakkain. Huddling on mahdollista il-
man pelastusliiveja. Lapset, uimataidottomat
ja huonokuntoiset pidetaan ryhman keskella.

Liikkuminen ryhmassa

Usean pelastautujan helpoin ja nopein ta-
pa liikkua vedessa on jono. Jono muodoste-
taan kietomalla omat jalat jonossa seuraavan
vyotardn ympari. Liike saadaan aikaan tyon-
tamalla kasilla yhtaaikaisesti uintisuunnas-
ta poispain. Kadet palautetaan veden pin-
nan ylapuolelta. Jonon viimeinen tekee jaloil-
la pelastusselkauinnin tai krooliuinnin jalka-
likkeitd. Jonon ensimmainen tahdittaa kasi-
likkeet yhtaaikaisiksi ja ohjaa kaskyin jonon
likesuuntaa.

Vedesta pelastaminen

Vedesta pelastaminen vaatii pelastajalta no-
peaa tilannearviointia ja harkittua toimintaa.
Pelastajan tulee ennen pelastamista harkita

Heat Escape Lessening Posture

Liikkuminen ryhmassa

pelastamismahdollisuudet omien kykyjensa mukaan, jotta valtytaan lisduhreilta. Nopea
ja harkittu toiminta pelastustilanteissa edellyttaa vedestd pelastamisen tietojen ja taito-

jen opettelua ja harjoittelua.
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Vedesta pelastamisen
Ohjeita vedesta pelastamiseen: muistiséantd H-RAP:

1. Halyta apua ja arvioi pelastamismahdollisuudet H Halyts apua
omien kykyjesi mukaan.

2. Rauhoitu ja rauhoita pelastettavaa. Pelastetta-
vaa voi rauhoitella huutamalla hanelle esimer- A Apuvaline
kiksi “apu on tulossa!”. P Pelasta

3. Etsi apu- tai pelastusvaline ja arvioi sen soveltu-
vuus pelastamiseen.

4. Pida katseesi pelastettavassa koko ajan, jotta ve-
den alle vajoavan pelastettavan paikan arviointi on mahdollista.

5. Lahesty pelastettavaa aina takaapain.

6. Nappaa pelastettava kuljetusasentoon ja nosta hanet tarvittaessa pinnalle
kasvot ylospain, jotta hapensaanti on mahdollista.

7. Kuljeta pelastettava turvaan.

8. Aloita tarvittaessa elvytys.

R Rauhoitu ja rauhoita

Vedestd pelastamisessa on aina hyva kdyttaa apuvalinettda oman turvallisuuden varmis-
tamiseksi. Uimarannalla pulaan joutuneen pelastaminen veneelld tai uimahallissa tajuis-
saan olevalle uhrille apuvélineen ojentaminen on usein jarkevin ratkaisu. Pelastustapaa
valittaessa oma turvallisuus on asetettava nopeutta tarkeammaksi, ja siitd syysta uimal-
la pelastamista tulee valttaa.

Tyypillisia vedesta pelastamisen apuvalineitd ovat pelastusrengas, pelastuskanisteri,
pelastuspatukka ja pelastussauva.

Vedestéa pelastamisen apuvalineita
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Veteen meno pelastustilanteessa

Jos pelastustilanne vaatii veteen menoa, pelastajan on otettava mukaansa kelluttava
apuvaline. Veteen meno tehdaan jalat edelld, niin sanotulla pelastushypylla. Pelastushy-
pyn ponnistus suunnataan voimakkaasti eteenpdin. llmalennon aikana toinen jalka ojen-

netaan eteen ja toinen taak-
se ja kadet nostetaan vaaka-
tasoon hartioiden korkeudel-
la. Kun jalat saavuttavat ve-
den pinnan, jaloilla tehdaan
voimakas saksausliike ja ka-
silld painetaan alaspain. Paan
on tarkoitus jadda veden pin-
nan ylapuolelle, jotta pelas-
taja nakee pelastettavan ko-
ko ajan.

Pelastettavan
lahestyminen
Pelastettavaa lahestytadn ai-
na selan takaa, jottei pelas-
tettava tartu pelastajaan ja
paina hanta veden alle. L&-
hestyttaessa pinnalla olevaa
pelastettavaa rauhoitellaan
hanta esimerkiksi “rauhoi-
tu, kylla sina selviat!” -huu-
doin. Pelastettavalle ojenne-
taan kelluttava apuvaline tai
hédnet otetaan varmalla ot-
teella kuljetusasentoon.

Pelastettavan
kuljettaminen vedessa
Pelastettavan kuljettaminen
vedessa on erittdin raskasta.
Pelastajan kannattaa uida sa-
massa linjassa pelastettavan
kanssa pad ldhelld veden pin-
taa, jotta veden vastus olisi
mahdollisimman pieni. Kul-
jetusotteita voidaan vaihtaa
kuljetuksen aikana. Kulje-
tusote vaihdetaan siten, et-
ta ote kuljetettavaan pysyy
koko ajan.

Pelastushyppy

Pelastettavan kuljettaminen
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Kuljetusotteet vedessa

Leukaote

Pelastettavan nostaminen reunalle
Kun pelastettava on kuljetettu esimerkiksi laiturin tai altaan reunalle, hdnet tulee
nostaa ripeasti pois vedesta jatkotoimenpiteita varten.

Pelastettavan nostaminen reunalle:

1.
2.

3

[$2]

Kaanna pelastettava itsesi ja laiturin/altaan reunan véliin kasvot kohti reunaa.
Poista mahdollinen apuvéline.

. Nosta pelastettava kddet kyynarpaitd myoten reunan yli lattiaa vasten ja

pane hanen katensd paallekkain.

. Pane oma katesi pelastettavan kdmmenseldn paalle ja nouse vedesta reunalle.
. Paastydsi reunalle ota pelastettavaa kiinni molemmista ranteista.
. "Pumppaa” tarvittaessa pelastettavaa muutaman kerran ylos ja alas, jotta

veden noste helpottaa nostamista.

. Nosta pelastettava ylos ja taivuta hanen ylavartalonsa reunalle.
. Nosta alavartalo sivukautta reunalle.



Nostaminen reunalle

Hukkuneen elottoman henkilon painelu-puhalluselvytys (PPE)

1.

©O~NO U A WN

Kun hukuksissa ollut on nostettu vedestd, aseta hanet selélleen
kovalle joustamattomalle alustalle.

. Soita hatdnumeroon 112 ja noudata hatakeskuksen ohjeita.

. Avaa hengitystiet.

. Tarkista hengitys.

. Jos hengitysta ei ole tai se on epanormaali, aloita painelu-puhalluselvytys.
. Puhalla 5 kertaa.

Paina 30 kertaa.

. Puhalla 2 kertaa.
. Jatka painelu-puhalluselvytysta tauotta rytmilla 30 painallusta,

2 puhallusta (30:2).
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3.9 Lihashuoltokoulutus

Lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niita toimenpiteita ja toimintoja, joilla on tavoitteena
palauttaa lihakset, hermo-lihasjarjestelma ja psyyke eriasteisesta rasituksesta.

Harjoitukset on tarkoituksenmukaisinta sijoittaa esimerkiksi marssikoulutuksen tai muun
fyysisesti rasittavan harjoituksen jalkeen, jolloin koulutettavat havaitsevat omakohtaises-
ti lihashuollon merkityksen lihaksiston palautumiselle. Oikean ja my&nteisen asenteen
opettaminen lihashuoltoon ja sen kouluttamiseen on tarkeaa jo peruskoulutuskaudel-
ta lahtien siksi, ettd omakohtaisia lihashuoltotoimenpiteita tarvitaan koko palvelusajan
ja mydhemmin myds reservissa.

Jokaisen fyysisesti ja henkisesti rasittavan palvelustapahtuman jalkeen on varattava
aikaa lihashuoltotoimenpiteille. Toimenpiteet tulee opettaa koulutettaville niin, etta
lihashuolto toteutetaan myos ilman erillista kaskya ja ohjeistusta.

Venyttely ja kehonhuolto

Venyttely on tarkein omakohtainen lihashuoltomenetelmd. Sen tarkoituksena on val-
mistaa lihakset ja keho tulevaan rasitukseen seka palauttaa rasittuneet lihakset oikein
kohdistetuilla ja rauhallisilla venytysliikkeilla lepopituuteen. Venyttelya voidaan tehda
itsenaisesti tai esimerkiksi parin avustuksella.

Saanndllisen kehonhuollon merkitys on rasitusvammojen ja tapaturmien ennaltaehkai-
sijana kiistaton. On aivan selvaa, ettd jannittyneet, kiredt ja tukkoiset lihakset ovat mo-
ninkertaisesti alttiimpia erilaisille vammoille seka janne- ja jannetupentulehduksille kuin
hyvin huolletut ja palautuneet lihakset.

Kehonhuollon suoritus ja kesto-aika riippuvat siitd, mihin pyritdan. Jakona voidaan
kayttaa seuraavia periaatteita:

1. Ennen fyysista rasitusta verryttelynomaisesti suoritettava dynaaminen venyttely
« Tavoitteena on aukaista rasitukseen joutuvat suorittajalihakset.
= Venytysliikkeet ovat kestoltaan melko lyhyitd, 2-5 sekunnin pituisia ja
niitd voidaan tehda useita toistoja.

2. Fyysisen rasituksen jalkeen suoritettava palauttava venyttely
« Tavoitteena on palautumisprosessin kdynnistaminen ja lihasten saattaminen
takaisin lepopituuteen.
= Venytysliikkeet voivat kestaa 15-30 sekuntia; venytyksessa tuntuvaa kipurajaa
ei saa missdan tapauksessa ylittaa.
- Palauttavaa venyttelya voidaan jatkaa my&hemmin 1-3 tunnin kuluttua
rasituksen paattymisesta.



3. Erillinen joustavuutta ja liikkuvuutta lisaava venyttelyharjoitus
- Tavoitteena on lihasten joustavuuden ja nivelten liikkuvuuden lisddminen.
= Onnistuu parhaiten pitkakestoisilla jopa kahden minuutin pituisilla ja toistuvilla,
dariasennoissa suoritettavilla venytysliikkeilla.
» Samaa lihasryhmaa voidaan venyttaa useampaan kertaan siten, etta valilla
venytellaan jotain toista lihasryhmaa ja sen jélkeen palataan takaisin kireimpiin
lihasryhmiin.

4. Putkirullailu
« Putkirullailu sopii hyvin palauttavaksi harjoitteeksi, seka alkulammittelyyn
ennen harjoitusta. Ennen rullailua tulisi aina verrytelld 5-15 min (esim. holkka).
Rullailun valineeksi sopii hyvin putkirulla (foam roller) tai retkipatja.
Lisdvarusteena voi kayttaa erilaisia palloja tai puukeppia (jalkapohjia varten).

Verryttely ja jadhdyttely

Verryttelyn tarkoituksena on rutiininomaisin toiminnoin, liikkesarjojen ja venytysliik-
keiden avulla saada hengitys- ja verenkiertojdrjestelma seka hermo-lihasjarjestelma
harjoittelun, kilpailun tai raskaan palvelustapahtuman vaatimaan psyykkiseen ja fyy-
siseen valmiustilaan. Verryttelylld saadaan lisattya lihasten, janteiden ja nivelsiteiden
joustavuutta, mika taas

« pienentda vammautumisalttiutta,

- parantaa koordinaatiota ja valmistaa myos henkisesti edessa olevaan

ponnistukseen.

Mita kovempi harjoitus, sita pidempi ja huolellisempi verryttely. Verryttely ei saa kuiten-
kaan olla liian kuluttava ja vasyttava.

Verryttely jaetaan yleisverryttelyyn ja lajikohtaiseen verryttelyyn.

Yleisverryttelyn tarkoituksena on herattaa elimist® lepotilasta ja valmistaa se fyysi-
seen aktiivisuuteen. Yleisverryttely vilkastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin
kehon sisainen lampotila nousee ja energiantuotto tulee taloudellisemmaksi. Lammén-
nousun seurauksena kehon sisdinen vastus pienenee ja avaa ndin mahdollisuuden laji-
kohtaisen verryttelyn suorittamiseen.

Yleisverryttely suoritetaan rasittamalla kehon suuria lihasryhmia, esimerkiksi kevyella
holkalla tai kavelylla. Yleisverryttely voi olla myds kevyt leikkimielinen kisailu.
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Yleisverryttelyesimerkki

Soveltuu seka sisa- etta ulkoliikuntaharjoituksiin; kesto 10-15 minuuttia

= Verryttely aloitetaan kevyestd kavelysta pikkuhiljaa vauhtia ja sykettd lisaten.
Esimerkiksi kavelya 2 min, holkkaa 5 min.

« Kavelyyn ja holkkaan voi liittaa kasien pyorittelyd, kevytta hyppelya, takaperin
holkkaa ja kylki edelld laukkaa, polvennostojuoksua, pakarajuoksua jne.

» Kehon lammetessa lisataan tehoa muun muassa muutamilla kiihdytyksillg,
reaktiolahdailla tai suunnanvaihdoilla.

= Alkuverryttelyn paatteeksi tehdaan dynaamisia venytyksia, esimerkiksi askel-
kyykkykavelya, erilaisia jalkojen heilautuksia ja lantion pyorityksia. Isoille lihas-
ryhmille tehddan nopeat avaavat venytykset (2-5 s).

Lajikohtaisen verryttelyn tarkoituksena on aukaista kyseisen lajin suorituksen kan-
nalta tarkeat lajikohtaiset lihasryhmat. Lajikohtainen verryttely suoritetaan yleisverryt-
telyn jalkeen.

Lajikohtainen verryttely, esim. esteratakoulutus (kesto 15-20 minuuttia).
— yleisverryttelyna siirtyminen kavellen tai kevyesti juosten esteradalle
— muutamia kevyita ja dynaamisia venytyksia koko keholle.
= Askelkyykky kadet ylospdin ojennettuna
« Pukkihyppely/ jannehyppy ylos
« Keskivartalon kierrot ja lantion pyoritykset
= Muutamia kiihdytysjuoksuja 20-30 metria
 Huolellinen venyttely, joka kohdistetaan erityisesti lajin kannalta térkeisiin
lihasryhmiin. Esterataharjoitusta ennen on esimerkiksi olennaista kayda lapi
ainakin olkapaiden, keskivartalon ja pohkeiden lihakset voimakkaiden alas-
tulojen vuoksi.

Loppuverryttely eli jaahdyttely

Loppuverryttelyn eli jédhdyttelyn tarkoituksena on palauttaa lihakset takaisin le-
popituuteen seka nopeuttaa kuona-aineiden (maitohapon) poistumista elimistosta.
Vahintaan yhta tarkeda on psyyken palauttaminen normaalitilaan ja mielen rauhoitta-
minen lepotilaan.

Jadhdyttely on tehokkainta, kun

« se suoritetaan lajinomaisesti valittdmasti suorituksen jalkeen esimerkiksi rau-
hallisesti holkkaamalla tai kavelemalla,

= siihen liitetaan rauhallisia venytysliikkeitd tai putkirullausta

- erittdin rasittavan harjoituksen jalkeen kylma- tai kuumahoito auttaa palautta-
maan lihakset nopeammin,

« lihashuolto/venytysharjoitus suoritetaan uudestaan vield saman paivan aikana,
jolloin elimistd on hieman levannyt ja energiavarastoja on taydennetty terveel-
liselld ravinnolla.



Venyttelyohjelma 1

Venyttelyohjeet

= Venyttelyd on edeltanyt vahintaan Smin lammittely, esimerkiksi pyoraily

10-15 min

« Liikkeet suoritetaan rennosti lihaksia jannittamatta

= Rauhallinen hengitys pysyy koko liikkeen ajan

- Toista liikkeet aina molemmille puolille

= Yksittaisen venytyksen kesto liikkkuvuutta kehitettdessa on 30—120 sekuntia.

1. Takareisi, selka

Seiso hartioiden
levyisessa asennossa
ja vie kadet ren-
toina kohti lattiaa.
P&a ja niska ovat
rentoina ja polvet
saavat olla hieman
koukussa

2. Vatsa, selkd ja Vatsa, selka 2

Asetu lattialle vatsalleen ja ojenna ylavartalo irti
lattiasta. Voit tehda liikkeen myos kyynarpaat

maassa. Pida hartiat alhaalla ja katse ylaviistoon.

3. Selka

R\

Istu maahan ja avaa jalat auki. Kurkota kadella
kohti vastakkaista jalkaa. Paa ja hartiat ovat
rentoina.

4. Kylki

Istu haara-asennossa niin, etta istuinluut tuntuvat
lattiassa. Vie painoa sivulle ja ojenna kasi yla-
viistoon. Pida hartiat alhaalla ja paa rentona ja
kohdista hengitys kohti kylkiluita.

5. Sisareisi ja sisareisi 2
Istu leveassa haara-

asennossa ja suorista
selka.

Vie kadet vartalon
taakse ja paina selkaa
suoraksi. Mikali
ensimmainen vaihe
onnistuu, voit vieda
painoa eteenpéin
jasiirtaa kadet
vartalon
eteen.

w \‘:

6. Takareisi

Aseta toinen jalka suoraksi ""
ja toinen jalka koukkuun -
vartalon eteen. K&aanny
suoran jalan suuntaan ja
vie napaa kohti etureitta.
Etureisi pysyy
rentona
koko veny-
tyksen ajan.
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7. Ylaselka
[ ‘ 5\* Koukista jalkaa ja
- ota kiinni vastak-
- kaisen jalan ulko-
syrjasta. Vie jalkaa
poispéin ja veda
kadella vastaan
niin venytys tun-
tuu ylaselassa ja
lapojen kohdalla.
Kohdista hengitys
kohti kylkiluita,
niin venytys
tehostuu.

-

8. Reiden ulkosivu

> |

Asetu kylkiasentoon ja aseta
oaallimmainen jalka
koukussa vartalon
etupuolelle.
Tyénna
ylavartaloa
oystyyn.

9. Pakaralihas

Istu selka suorassa
ja vie toinen jalka
koukussa toisen yli.
Purista koukussa
oleva jalka rintaa
vasten ja pida
selka suorassa.

10. Pakaralihas 3

Asetu selin makuulle ja tuo jalat

koukkuun. Aseta toisen jalan nilk-
ka toisen jalan polven paalle niin,
etta polvi osoittaa sivulle pain.

11. Etureisi

Istu jalat eteenpain ja vie toisen
jalan kanta kohti pakaraa.
Vie painoa taaksepain ja pida
polvet mahdollisimman
lahella toisiaan.

12. Sadri

Istu
kyykky-
asentoon
ja vie toisen
jalan jalka-
poyta kohti
lattiaa.
Voit tehostaa
venytysta
viemalla painoa
taaksepain.

Ota sitten jalkojen valista halaus-
ote ja vie jalkoja kohti rintaa.



Venyttelyo

1. Kylki 2

2. Lonkankoukistaja 2

L
Asetu toispolvi- W
seisontaan. Tuo : A

lantiota eteen-
pain ja pida sel
suorassa. Valta
yliojentamasta
selkaa kaarelle

3. Pohje

Asetu etunojaan ja
tuo paino toiselle

jalalle. Paina
kantaa kohti
lattiaa. Toisen
jalan voi tukea
toisen paalle.

hjelma 2
4. Pohje ja akillesjanne

Seiso leveassa haara-asennossa.
Taivuta vartaloa sivulle
ia vie paallimmainen
kasi ylaviistoon.

- -
Asetu kyykkyasentoon. Tuo toisen jalan saari
lattiaa vasten ja paina vartaloa kohti etummaista
polvea. Venytys tuntuu parhaiten kun venytetta-
van jalan kanta on kiinni lattiassa.

5. Pakaralihas 4 + Lonkankoukistaja

Tuo jalat koukkuun ja
aseta toisen jalan nilkka
toisen jalan polven

paalle. (vaihe 1) A 1

ka

K&aanna koko alavartalo

jalkapohjan suuntaan
lattiaa kohti. (Vaihe 2)
Pida paallimmainen
polvi ulkokierrossa kohti
kattoa. Jos mahdollista,
ota lattialla olevasta
nilkasta kiinni.
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6. Rinta, olkapaa

Asetu konttaus-
asentoon ja vie
toinen kasi
suorana

vartalon sivulle.
K&anna ylavartalo ja paa kadesta
poispéin ja paina katta kohti lattiaa.

~AA -

7. Rinta, hauis

Istu lattialla ja vie kadet
mahdollisimman taakse.
Vie painoa eteenpdin,
kunnes tunnet
venytyksen.

8. Leved selkalihas

Asetu konttausasentoon. Vie paino taakse ja
ojenna kadet pitkalle eteen. Voit tehostaa
venytysta painamalla kasivarsia kohti lattiaa.

9. Ojentaja

Vie kdmmen
kohti lapaluita

ja ota toisella
kadella kiinni
kyynérpaasta.
Tehosta venytysta
viemalla kyynar-
paata kohti paata.

10. Olkapaa

Vie kasi
suorana -
vartalon y

edestd ja tue '
toisella kadella.

Pida hartiat

rentoina ja alhaalla.

11. Rinta ja olkapaa 2

Pyorayta hartiat
taakse ja vie kadet
yhteen selan takana.
Jos mahdollista,
nosta kasia hieman
ylospain ja tyonna
rintakehaa ulospain.

y.

12. Hartia + hartia 2

Istu mukavassa asennossa.
Rentouta hartiat ja vie paata :
suoraan sivulle. Sen jalkeen vie —
paata hieman etuviistoon, niin saat

venytyksen kohdistumaan niskan takaosaan.



Putkirullaus
Vilineet: Putkirulla tai retkipatja (puukeppi, tennispallo, pesapallo)

Putkirullailun hyddyt:
« Lihaskalvojen kireyksien helpottuminen
= Kuona-aineiden poistuminen
« Liikkuvuuden parantuminen
« Lihaskipujen lievittyminen
« Vammojen ennaltaehkaisy

Miksi putkirullaus?
Putkirullailu sopii hyvin palauttavaksi harjoitteeksi, seka alkulammittelyyn ennen har-

joitusta.

Kun lammittelet 5-15min (esim. holkkd) ennen huoltavaa rullailua, saat parhaan hyo-
dyn harjoituksesta.

Rullaa jokaista kohtaa 10-20 kertaa rauhalliseen tahtiin.
Voit jadda myds “painamaan” kipedd kohtaa ja jatkaa sen jalkeen normaalia rullausta.

1. Ylaselka 3. Alaselka

Aseta keskiselka rullan paalle ja liikkuta vartaloa Pyorista ylaselkaa ja vie leuka rintaan. Vie rulla
edestakaisin. Vie lilke vuorotellen rangan oikealle alaselkaan ja rullaa rauhallisesti rangan molem-
ja vasemmalle puolelle lapaluiden paalta. Valta min puolin.

rullaamasta suoraan selkarangan paalta.

2. Levea selkalihas

i

Aseta rulla kainalon ja kyljen valiin ja rullaa varovasti edestakaisin. Paallimmainen kasi ja jalka keventavat
liikettd osumalla maahan.
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4. Pakarat ja lonkanloitontaja 8. Reiden ulkosyrjat

Asetu rullan paalle kylkiasentoon ja tue kasilla lat-
tiasta. Paallimmainen jalka on koukussa vartalon
etupuolella. Liikuttele varovasti edestakaisin ja
kevenna liiketta tarpeen mukaan viemalla kasille
enemman painoa.

Istu rullan paalle ja vie painoa hieman sivuille
ja aivan pakaran ylaosaan saakka. Kay lapi paka-
ralihakset ja lonkan loitontajalihakset sivulta.

5. Takareidet .
9. Etureidet

Kannattele vartaloa kasien
avulla. Rullaa lapi takareidet
polvitaipeeseen saakka. Voit
tehda liikkeen my6s kevyem-
pana molemmat jalat rullan
paalla.

Asetu painmakuulle ja vie

rulla etureisien alle. Tue kadet

maahan ja lilkuta vartaloa eteen taakse. Voit teh-
da liikkeen tehokkaammin yksi jalka kerrallaan.

10. Saari (Saaret)
6. Pohkeet

Rullaa pohkeiden lihakset Asetfj kyy-
nilkkaan saakka. Voit tehds kyssa rullan
liilkkeen myo6s kevyempéana padlle ja
molemmat jalat rullan paalla. rullaa eteen
taakse kasien

avustuksel-
la. Saaren
asentoa
kaantamalla
saadaan

/}'- vaikutus eri
o kohtiin.

gk

7. Sisareidet
11. Jalkapohja pallolla tai kepilla

£
Asetu painmakuulle késien varaan ja aseta rulla
reiden sisdosan suuntaisesti. Rullaa polven sis&- Aseta keppi tai tennispallo/pesépallo jalkateran
osasta nivusiin saakka sivuttaisella liikkeella. alle ja liikuttele edestakaisin.
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3.10 Oheisliikunta- ja kisailut

Oheisliikunnan esimerkkiohjelmat on tarkoitettu kaytettavaksi fyysisen koulutuksen yh-
teydessa ulkona. Niiden tavoitteena on kehittad lihaskestavyyttd ja lihasten hallintaa.
Liikkeita voidaan kayttaa myos taukoliikuntaan. Kisailuohjeet on suunnattu maastossa
tapahtuvan koulutuksen tauko- ja virkistysliikunnaksi.

Kouluttaja voi muokata liikkeista ja kisailuista kulloinkin tilanteeseen sopivia yhdistel-

mid. Oheisliikunnan suorituksiin tutustuminen on hyva aloittaa tekemalla viiden (5) suo-
rituksen toistoja. Taitojen kehittyessd voidaan toistojen maara nostaa kymmeneen (10).

Parijumppa, kesto 5 minuuttia

Pohjehippa
ALKUASENTO: Suorittajat kasvot vastakkain puo-
likyykyssa.
SUORITUS: Merkista yritetddn saada kosketus pa-
rin pohkeeseen. Kasilla saa estaa yritysta. Liikkumi-
sen on tapahduttava puolikyykyssa. Lyhyet tyojaksot
esim. 10 sekuntia, palautus 30-40 sek / 5-8 toistoa.
SOVELLUS: Toinen kaési selan takana.

Morsiuskanto
ALKUASENTO: Tst-pari ottaa kaverinsa syliin niin,
ettd paino tulee kantajan kasille. Kannettava ottaa
kaulasta kiinni. Tiiviisti vartaloa vasten.
SUORITUS: Kannetaan madratty matka esim.
10 metria.
SOVELLUTUS: Useammissa toistoissa vaihdetaan
kannettavan puolta (jalat oikealle/vasemmalle).

Kasitaistelu

ALKUASENTO: Punnerrusasento, kas-
vot vastakkain.

SUORITUS: Merkista yritetaan vetaa
tst-parin kasi alta pois.
SOVELLUTUS: Suoritus joko esim. pa-
ras viidesta tai aikaan sidottuna. Ja- % : = e
lat joko yhdess4 tai haara-asennos- y s »

sa. Helpotuksena polvet voi pitaa ; o i 5
maassa. T ; R =
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Sylivatsat

ALKUASENTO: Tst-pari sylissa ha-
jareisin, kasvot vastakkain. Sylissa
olevan jalat kannattelijan ymparil-
|a. Kannattelijalla jalat hieman kou-
kussa. Sylissa olevan paino reisien
paalla.

SUORITUS: Sylissa oleva laskeutuu
alas ja nousee alkuasentoon. Kan-
nattelija pitda esim. vydsta tai hou-
sun kauluksesta kiinni.
SOVELLUTUS: Kédet joko vapaana,
rinnan paalla ristissa tai niskan ta-
kana.

Raahaaminen

ALKUASENTO: Tst-pari maassa seldllaan.
SUORITUS: Pystyssa oleva ottaa maassa olevan
kainaloista otteen, kohottaa ylavartaloa ja vetaa
pariaan takaperin madratyn matkan.
SOVELLUS: Maassa oleva yrittaa jaloillaan jarrut-
taa/vastustaa etenemista.

Syvakyykky

ALKUASENTO: Parit seisovat selat vas-
takkain kasien ollessa lukkiutuneena
toistensa kyynarpaihin.

SUORITUS: Hartiakosketus sailyttden
laskeudutaan syvaan- tai puolikyykkyyn
ja noustaan ylos.

SOVELLUTUS: Liikettd voidaan teh-
da myos kadet vapaana (keskivartalon
hallinta).

Selkalihasliike

ALKUASENTO: Tst-pari ottaa kaverinsa
reppuselkaan.

SUORITUS: Kannattelija asettaa polvet
hieman koukkuun, jonka jalkeen taivut-
taa yldvartaloaan selka suorana alaspain
(hyvaa huomenta).

HUOM. Selka oltava suorana.
SOVELLUTUS: Suoritus tehdaan ilman
parin painoa, kasvot vastakkain samas-
sa tahdissa rynkkyjumpan mukaisesti.
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Kottikarryt
ALKUASENTO: Kasien varassa jalat
tst-parin kdsissa/sylissa.
SUORITUS: Kasilla kavellen merkitty matka, Saman
suorituksen voi tehda seka eteen etta taaksepain.
SOVELLUTUS: Sama matka kasien varassa hyppien.
Tst-pari voi jarruttaa vetamalla jaloista.

Yhden jalan kyykky

ALKUASENTO:

Tst-parit seisovat rinnakkain, kasilla
hartioista kiinni.

SUORITUS: Uloimmilla jaloilla kyykkyyn,
sisimmat jalat suoraksi eteen. Vuorotel-
len molemmin jaloin.

SOVELLUTUS: Koko ryhma voi asettua
kuvauksen mukaisesti ja tehda yhdes-
sa ko. liiketta.

Reisiliike
ALKUASENTO: Toinen pareista
painmakuulla jalat koukussa. Toinen ot-
taa takaa nilkoista kiinni.
SUORITUS: Takana oleva vetaa nilkoista
jalat suoraksi. Toinen vastustaa liiketta.
SOVELLUTUS: Lahtoétilanteessa jalat
ovat suorana ja pari yrittda nostaa jal-
koja koukkuun. Pari vastustaa liiketta.

Vastakkain veto

ALKUASENTO:

Tst-parit vastakkain, ranteista kiinni.
SUORITUS: Vuorotellen veto eri suun-
tiin. Kesto esim. 30 sek.

SOVELLUS: Vedon aikana voidaan
liikkua.
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Vatsarutistus

ALKUASENTO: Toinen parista selallaan
maassa, toinen seisoo paan takana.
Maassa oleva ottaa kasilld tukevan ot-
teen parinsa nilkoista.

SUORITUS: Maassa oleva kaantaa mo-
lemmat jalkansa koukkuun vatsan paal-
le ja potkaisee sen jalkeen suoraan ylos-
pain parinsa ojennettuihin kasiin (merk-
ki). Potkun jalkeen jalat lasketaan rau-
hallisesti takaisin alkuasentoon.
SOVELLUTUS: 1# Alkuasennossa ja
liikkeen valilla kantapaita ei lasketa
maahan. Kantapaiden etdisyys maasta
n. 10 cm.

2# Maassa oleva nostaa jalat suoraan
ylos, jolloin pari ottaa jaloista kiinni ja
heittda ne vuoroin eri suuntiin. Maas-
sa oleva jarruttaa, jotta jalat eivat osu
maahan, ja uusii noston.

Keskivartalon hallinta

ALKUASENTO: Selat vastakkain

(50 cm:n vali). Apuvaline (kypara)
kadessa.

SUORITUS: Tst-pari antaa takanaan ole-
valle parille kyparan erilaisista suunnis-
ta (jalkojen valista paan yli — oikealta
sivulta — vasemmalta sivulta).
SOVELLUTUS: Koko ryhman voi asettaa
jonoon, jossa apuvalinettd kuljetetaan
jasenelta toiselle. Viimeinen voi siirtya
jonon ensimmaiseksi tai asettaa valineen
takaisin keulaan muulla tavalla.

Koko ryhmén sit up

ALKUASENTO: Koko ryhma

asettuu selinmakuulle rinnakkain.
Kéadet toistensa hartioille.

SUORITUS: Koko ryhma nousee yhta
aikaa istumaan ja laskeutuu takaisin
alkuasentoon.

SOVELLUTUS: Otteita voi irrottaa liik-
keen aikaansaamiseksi.




Rynkkyjumppa, kesto 10 minuuttia

Rynkkyjumppa on sovellus keppijumpasta, joka lisaa liikkkuvuutta seka lihasten hallin-
taa. Se soveltuu hyvin fyysisen koulutuksen alku- ja loppuverryttelyksi. Suoritustek-
niikat tulee opettaa ennen varsinaista harjoittelua. Liikkeina voi soveltaa myds voima-
harjoitteluosuuden keppijumppaliikkeita.

YLEISOHJEET
« Pida selka suorana ja katse eteenpdin.
= Pida ase kehon tasapainoalueella (varpaiden ja kantapdiden vélinen alue).
« Kiinnita huomiota hengittamiseen.

1. HARTIAVETO

ALKUASENTO: Haara-asento.

Ylaraajat suorana. Olkanivelet lievassa sisdkierrossa.
OTE: Hartian levyinen tai levea ote.
KAMMENOTE: Sormilukko

SUORITUS: Vedd ase kyyndrpaajohtoisesti lahelta
vartaloa leukaa kohti. Vie alkuasentoon.
VAIKUTUS: Paavaikutus epakaslihasten aktivointi.
Hartiaseudun lihasten verenkierron tehostaminen.
SOVELLUS: Nouse liikkeen lopussa varpaille.

2. PUNNERRUS

ALKUASENTO: Haara-asento.

Ase niskan takana tai edessa olkapaatasolla.
OTE: Hartialevyinen ote.

KAMMENOTE: Peukalo-ote.

SUORITUS: Ase viedaan ylos suorille kasille.
VAIKUTUS: Vahvistaa kyynarvarren ojentajia,
rintalihaksia ja hartiaseudun lihaksia.
Lapojen liikkuvuusharjoitus.

SOVELLUS: Vie ase vuorotellen olkapaiden
etupuolelle ja niskan taakse.

3. HYVAA HUOMENTA

ALKUASENTO: Lieva haara-asento.

Ase vartalo takana, lapojen paalla.

OTE: Leved ote.

KAMMENOTE: Peukalo-ote

SUORITUS: Kallista ylavartaloa selké suorana
eteenpain. Nouse alkuasentoon.

VAIKUTUS: Vahvistaa lonkanojentajia ja selka-
lihaksia. Liikkuvuusharjoitus.
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4. VATSALIHASLIIKE

ALKUASENTO: Selinmakuulla, polvet koukussa.
Ase vatsan paalla.

SUORITUS: Vie ase kohti polvia, (laske viiteen) pa-
laa vatsalihaksilla jarruttaen alkuasentoon.
VAIKUTUS: Suorat vatsalihakset. Osittain myos
vinot vatsalihakset.

SOVELLUS: Tee liike sivulle viistoon.

5. ETUKYYKKY

ALKUASENTO: Lieva haara-asento. Ase olkapaa-
tasolla.

OTE: Levead ote.

KAMMENOTE: Peukalohankaote.

SUORITUS: Laskeudu selkd suorana kyykkyyn.
Pida kantapaat maassa koko suorituksen ajan.
Nouse alkuasentoon.

VAIKUTUS: Lonkanojentajat (pakarat), polven-
ojentajat ja -koukistajat. Myds vatsalihakset.
Liikkuvuusharjoitus. Akillesjanteiden venytys.
Tasapainoharjoitus.

6. TAKAKYYKKY

ALKUASENTO: Haara-asento. Ase niskan takana.
OTE: Levea ote.

KAMMENOTE: Peukalo-ote.

SUORITUS: Laskeudu selkd suorana kyykkyyn.
Kantapaat pysyvat maassa koko suorituksen ajan.
Nouse alkuasentoon.

VAIKUTUS: Lonkanojentajat (pakarat), polven-
ojentajat ja -koukistajat. Myds vatsalihakset.
Liikkuvuusharjoitus. Akillesjanteiden venytys.
Tasapainoharjoitus.

7. VAUHTIPUNNERRUS

ALKUASENTO: Sama kuin punnerruksessa (liike 2).
SUORITUS: Punnerruksen ohella joustetaan ala-
raajoja niin, etta asetta ylds viedessa koukistetaan
polvia.

VAIKUTUS: Punnerruksen vaikutusten lisaksi tyo-
ta myds alaraajoille.



8. SAKSIJOUSTO

ALKUASENTO: Seiso toinen jalka edessa noin 90°:n
kulmassa. (Saari-reisi-linja muodostaa lattian suh-
teen 90°:n kulman.) Toinen jalka on takana lievas-
ti koukussa. Ase voi olla niskan takana, jolloin OTE
on leved ja KAMMENOTE on peukalo-ote. Tai ase
edessa, jolloin OTE on hartialevyinen ja KAMMEN-
OTE on peukalohanka.

SUORITUS: Koukista etummaisen jalan polvea niin,
ettd laskeudut alaspain. Tee joustoja edestakaisin.
VAIKUTUS: Koko kehon hallinta- ja tasapaino-
harjoitus. Vahvistaa pdaasiassa lonkan- ja polven-
ojentajia. Venyttaa lonkankoukistajia.

9. TEMPAUSVALA

Kyseessa tempausvalan muunneltu muoto, jossa
ylaraajat koukistuvat. Tama dynaamisempi muoto
soveltuu esim niska- ja hartiavaivaisille paremmin.
ALKUASENTO: Seiso haara-asennossa. Pida ase
niskan takana.

OTE: Levea ote.

KAMMENOTE: Sormilukko.

SUORITUS: Laskeudu polvia koukistaen "aseen al-
le”. Voit laskeutua niin alas kuin tasapainon sailyt-
tamiseksi on mahdollista. Samalla ojennat aseen
suorille kasille. Muista sailyttaa ase vartalon tasa-
painoalueella. Kantapaat ovat maassa.
VAIKUTUS: Koko kehon liikkkuvuus- ja vahvistushar-
joitus. Tasapaino- ja koordinaatioharjoitus.

10. LUISTELUKYYKKY

ALKUASENTO: Seiso levedssé haara-asennossa.
Jalkaterat osoittavat hieman ulospéin. Ase on nis-
kan takana.

OTE: Levea ote.

KAMMENOTE: Peukalo-ote.

SUORITUS: Siirrd paino toiselle alaraajalle ja kou-
kista polvea. Palaudu alkuasentoon. Voit tehda
likkeen myds vuorotellen oikealle ja vasemmalle.
Muista, ettd polven ja jalkateran suunta tulee sai-
lyd samana, jotta et rasita polvinivelia.
VAIKUTUS: Pakaraseudun lihakset. Vahvistaa lon-
kan ojentajia. Liike vahvistaa myos lonkanloiton-
tajia ja -lahentsjia (lantioseudun pikkulihaksia).
Kehon hallinta ja tasapainoharjoitus.
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Kisailut

Tavoitteena on tuoda vaihtelua, tuottaa virkistystd, kohottaa yhteishenkea ja kehittaa
fyysisid ominaisuuksia. Pelien ja kisailujen suunnittelussa tulee pyrkia koulutettavien it-
seohjautuvuuteen.

Kisailujen rasittavuutta voidaan saddella kevyesta raskaaseen. Tavoitteena on, ettd mah-
dollisimman moni koulutettava on aktiivinen (pienet joukkueet). Kisailuissa tulee muo-
dostaa mahdollisimman tasavahvoja joukkueita ja kamppailupareja. Kouluttajien tulee
ohjata toimintaa selkeésti, innostavasti ja ne tulee toteuttaa turvallisesti.

Alkukisailut
Lammittelykisailut soveltuvat hyvin koulutuksen ja kisailujen alkuverryttelyksi.
Ne valmistavat koulutettavien mielta ja kehoa vaativampiin suorituksiin seka
vahentavat merkittavasti loukkaantumisriskia.

Limbo
Tasapainoa ja notkeutta vaativassa limbossa kaksi kisailijaa pitad keppia,
oksaa tai narunpatkaa vaakasuorassa rinnan korkeudella. Jokainen kisailija
“tanssii” riman ali polvet kyykyssa selka taaksepdin kallistuneena. Jos kisai-
lija koskee rimaa tai koskettaa maata kasilldan, han putoaa pois leikista. On
muistettava perustaa mahdollisimman monta suorituspaikkaa.

Minuutin holkka
Ajan arviointia kehittava kisa. Voidaan kisailla joko siten, ettd maarattyyn koh-
teeseen holkatdan minuutissa tai hoélkataan minuutin verran ympyrareittia ja
pysahdytaan, kun oma arvio minuutista on kulunut. Kisailijat eivat saa kat-
soa omaa kelloaan. Lahimmaéksi minuutin arvioinut on voittaja. Kisa voidaan
toteuttaa suorittamalla muita tehtdvia minuutin ajan.

Tunnelipallo
Tunnelipallon vaikutukset tuntuvat venytyksena pitkissa selkalinaksissa ja vat-
salihaksissa. Turvallisuuden vuoksi on opetettava oikea nostotekniikka. Pallon
sijasta maasto-olosuhteissa voi kayttaa isohkoa kived tai kantoa. Kisassa ryh-
ma asettuu jonoon ja jonon ensimmainen siirtaa esineen joko jalkojen valista
tai paan ylitse takana olevalle ja niin edelleen. Kun esine on jonon viimeiselld
kisailijalla, tama juoksee jonon karkeen ja jatkaa esineen siirtoa taaksepain.
Voittajaryhma on se, joka on ensimmaisena suorittanut sovitun kierrosmaaran.

Tasapainokisa
Kisa kehittda tasapainoaistia ja oman kehon hallintaa. Kisassa kaikilla on paan
paalla kevyt esine (muistivihko, rk:n lipas tms.). Kierretdadn maarattya reittia,
jonka varrella on merkittyja paikkoja, joiden kohdalla kosketetaan polvella
maata. Kouluttaja voi mys antaa merkin, jolloin kaikki koskettavat maata pol-
vellaan. Voittaja on se, joka pystyy pitamaan esineen kauimmin paansa paalla.



Sokkoestekavely

Sokkokéavely kehittda yhteistyokykya ja luottamusta taistelijapariin. Kisassa
toisen taistelijaparin silmat peitetaan siteelld, pipolla tai kenttalakilla. Toinen
kisailija ohjaa huudoillaan paria parinkymmenen metrin paasta maaliin. Es-
teiksi kelpaavat normaalit maastoesteet, puut, kivet ja kannot. Kaikki kisailijat
lahtevat samalta tasolta yhtdaikaa. Maalissa opastaja ja sokko vaihtavat osia.
Sokkona ollut opastaja juoksee takaisin lahtdpaikalle ja alkaa ohjata huudoin
pariaan takaisin lahtotasalle.

Hippakisat toimivat myds hyvin lammittelykisailuna, kunhan toiminta-alue
on riittdvan pieni. Kisoissa voi kdyttdaa mm. turvapaikkaa tai "kotipesaa”,
pelastusmahdollisuutta (esim. haarahippa, jossa kiinniotettu jaa leveaan
haara-asentoon ja pelastaja sukeltaa haarojen vilistd) tai joutumista kiin-
niottajien puolelle.

Viestikisailut
Seuraavassa on malleja eri liikkumistavoista yksin tai pareittain. Liikkumis-
tapoja kannattaa vaihdella saman viestikisan aikana. Kierroksia voi maarata
olosuhteiden ja tilanteen mukaan.

Liikkumistapojen lisaksi radalla voi olla erilaisia esteita tai toimintarasteja,
joissa taytyy pysahtya esimerkiksi punnertamaan tai seisomaan kasillaan.

Reppuselkakanto
Parista toinen kantaa toista reppuseldssa. Osia voidaan vaihtaa reitin varrella.

Kantaminen
Kannetaan paria "“sylissa” etupuolella tai palomiesotteella.

Tavarankuljetus
Pari kuljettaa esinettd yhdessa kantaen tai valissaan. Voidaan suorittaa yksi-
|6suorituksena kantamalla.

Selkaparijuoksu
Parit ovat selat vastakkain, molemmat kadet toistensa kainaloissa.

Kottikarry
Paria kuljetetaan kuten kottikarrya; ote molemmista nilkoista ja parin kadet
toimivat pydrand. Rasittavuutta voi saataa kevyemmadksi ottamalla ote esim
ylempéaa sadrista, polvista tai reisista.

Kolmijalkajuoksu
Rinnakkain seisovat parit sitovat sisemmat jalat yhteen koydella, hihnalla tai
vyolld. Eteneminen tapahtuu toinen toista tukien joko loikkimalla tai kavele-
malla "kolmella jalalla”.
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Nytkyhyppy
Sidotaan omat jalat yhteen polven korkeudelta, jolloin eteneminen tapahtuu
pomppien tai vaappuvasti kavellen.

Krapukavely
Suorituksessa kaikki raajat koskettavat maahan ja edetdan selin. Vartaloa ei
saa raahata maassa.

Kukkotappeluasento
Edetaan loikkimalla yhdella jalalla kadet ristissa rinnalla.

Kukkokyykkyasento
Kukkokyykyssa tarvitaan apuvalineeksi keppi tai oksanpatka. Keppi pidetaan
polvitaipeiden alla ja kyynartaipeiden paalla.

Kamppailukisailut

Repivia ja akkinaisia liikkeita vaativaan kamppailukisailuun saa ryhtya vasta
hyvan alkuverryttely jélkeen. Liséksi kouluttajan on erityisesti keskityttava suo-
ritusten valvontaan ja tuomarointiin.

Koéydenveto

K&ydenvetoon tarvitaan apuvalineeksi sopivan pituinen kdysi — auton veto-
koysikin tulee kyseeseen. Kéydenveto kaksi- tai useampimiehisin joukkuein
on erinomainen jalka- ja kdsivoimien seka ryhmdahengen kohottaja. Perintei-
sessa koydenvedossa joukkuekoko on kahdeksan. Kéyden keskikohta merki-
taan teipilld. Molempiin suuntiin 1,5 metrin padhan myos teippimerkit. Vas-
taaviin kohtiin maahan vedetdan viivat. Joukkueiden tavoitteena on vetda
vastustajanpuoleinen teippimerkki oman maamerkin yli. Sdantoja voi sovel-
taa olosuhteiden ja tilanteen mukaan.

SOVELLUS: Kolmiokdydenveto

Kukkotappelu
Hypitaan yhdelld jalalla kadet ristissa rinnalla. Kamppailijat yrittavat raja-
tulla alueella ténia toisiaan tasapainosta pois. Voidaan toteuttaa joukkue-
tai yksilokisana.

Kukkotappelu kyykyssa
Kyykyssa tapahtuvassa tappelussa polvi- ja kyynartaipeiden valiin on tyon-
netty keppi tai rynnakkaokivaari. Taistelijaparit yrittavat tonimalla saattaa vas-
tustaja pois tasapainosta.

Merimiespaini
Taistelijapari on kyljittdin toisiansa vasten ja jalat harallaan. Toista yritetdaan
kadesta kiinni pitden vaantaa pois tasapainosta.
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Rivin murto
Kaksi ryhmaa on selin toisiaan vasten. Samalla puolella kamppailevat ottavat
kyynarkoukkuotteen. Tavoitteena on tydntda vastustajan rivistd merkkiviivan
yli tai murtaa vastustajan rivisto.

Turnajaiset
Kamppailijat ovat parinsa reppuseldssa tai harteilla, toinen ratsuna ja toinen
ratsastajana. Kamppailussa yritetaan rajatulla alueella suistaa vastustaja ta-
sapainosta tai ratsastaja pois “satulasta”. Vain ratsastaja saa kayttaa kasia
apunaan suistamisyrityksissa. Voidaan toteuttaa pari- tai joukkuekilpailuna.

Maastoesterata
Maastoesterata on saatavilla olevista materiaaleista ja olemassa olevista ra-
kenteista toteutettu suorituskenttd. Rata voidaan toteuttaa maastoon luon-
non esteilld tai rakentaa apuvalineilld halutulle alueelle.

Sovellettu esterata on suunniteltava turvalliseksi seka koulutettavien omatoi-
misesti toteutettavaksi. Maastoesterata voidaan toteuttaa koulutettavien ra-
kentamana. Radan tavoitteena on kehittda suorittajien motorisia taitoja seka
hyodyntaa koulutuksen taukoja fyysiseen kasvatukseen.
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Liite 1 Harjoitussuunnitelmat

Hiihtokoulutus

HIHTOHARJOITUS 1 - TIETOA, TAITOA JA TEKNIIKKAA

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:

Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Harjoituksen jalkeen koulutettavat osaavat valita ja saataa itselleen
sopivat hiihtovalineet, tuntevat perusperiaatteet suksien voitelusta
ja osaavat voidella omassa kaytdssa olevat sukset. He osaavat perus-
hiihtotekniikoiden osalta tasatyénnon ja vuorohiihdon.

Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen lopussa ole-
valla taitoradalla. Taitoradalla testataan ensisijaisesti suksien hallintaa,
tasatyontda ja vuorohiihtoa. Arviointi tapahtuu visuaalisesti tarkkaile-
malla ja arvioimalla, onko koulutettavien hiihtotaito silla tasolla, etta
he kykenevét hiihtamaan henkildkohtaisessa taisteluvarustuksessa.

Koulutus annetaan talven saapumiseralle 2-3 koulutusviikkojen
aikana ja kesan saapumiseralle 21-24 koulutusviikkojen aikana.

Halsteri, urheilukentta

Henkilokuntaan kuuluva hiihdon kérkiosaaja johtaa apunaan har-
joitukseen ohjeistetut varusmiesjohtajat. Koulutus annetaan kaikille
varusmiehille saapumiserdn palvelukseen astuminen huomioiden.

Maastopuku tai lumipuku, paahine, kasineet, huopakumisaappaat,
sukset siteineen ja sauvat.

Kouluttajalla ja apukouluttajilla on omat henkildkohtaiset hiihto-
valineet.

Varusmiesten hiihtokoulutus -elokuva.
Suksien voiteluvdlineet:

e Silitysrauta

o Sikli

o Korkki

e Kelin mukainen luistovoide

¢ Tarvittaessa kelin mukainen pitovoide
¢ \/oiteenpoistoaine

e Ratteja

e Suksien voiteluteline

Harjoituksen aikana kaytettavat pelivalineet ja koulutuksen apuvali-
neet, joita ovat esimerkiksi frisbeet ja kartiot.

+=
©
E
[
x
c
c
=
3
©n
%]
=
x
o
=
©
I




186

Valmistelut: Koulutuskentalle on tehtdva mahdollisuuksien mukaan halsteriladut
tai moottorikelkan urat. Apukouluttajat on ohjeistettava muutamaa
paivaa ennen koulutusta. Hiihtovalineiden kuittaaminen on sovittava
ja suoritettava ennen harjoitusta. Mahdollisuuksien mukaan suksien
voitelukulutus on annettu aikaisemmin ja koulutettavat ovat voidel-
leet suksensa etukateen.

Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 5 min
| Jakso: Varusmiesten hiihtokoulutus -elokuva 10 min
Il Jakso: Siteiden ja sauvojen hihnojen saato 15 min
Il Jakso: Suksien voitelu 10 min
IV Jakso: Suksien hallintaharjoitukset 20 min
V  Jakso: Hiihtotekniikat: tasatyontd, vuorohiihto 45 min
VI Jakso: Pelit ja kisailut suksilla 20 min
VIl Jakso: Taitorata 30 min
Palautevaihe 5 min
Tauot 20 min
YHTEENSA (min) 180 min

Varomaaraykset: Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTA-
KYVYN PERUSTEET HH47
PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN
FYYSINEN KOULUTUS HI323

Lahteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja

OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA

Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat luokassa, jossa voidaan
katsoa elokuva. Kerron harjoituksen aiheen ja

| Jakso Varusmiesten hiihtokoulutus opetustavoitteen tason mille kaikkien tulisi

-elokuva (10 min) paasta. Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.

Il Jakso Siteiden ja sauvojen hihnojen Koulutettavat ovat opetusavonelidssa.

sdatd (15 min) Naytan omilla valineilld kuinka siteet ja sauvat

sadadetaan. Koulutettavat saatavat omat hiihto-
valineet ja apukouluttajat neuvovat tarvittaessa.

Il Jakso Suksien voitelu (10 min) Koulutettavat ovat opetusavoneliéssa.

Néytan omilla valineilld kuinka sukset voidellaan.
Tarkemmat voiteluohjeet ovat liikunta- Koulutettavat voitelevat tdman jalkeen omat
koulutus oppaassa. hiihtovélineet.
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IV Jakso Suksien hallintaharjoitukset
(20 min)

- askellukset ympyrassa

- askellukset sivuille

- hypyt 90, 180, 360

- lapinkaannos

V Jakso Hiihtotekniikat (45 min)

Tasatyontd

Kehittely
Kokonaissuoritus
- 1ahto

- valivaihe

- loppu

Vuorohiihto

Kehittely

- ponnistus (potkukelkka)
- ylavartalon kaytto

- rytmi

- liuku

Kokonaissuoritus

VI Jakso Pelit ja kisailut suksilla (20 min)

Jaksot |-l voidaan my®s tehda rastikoulutuksena.
Suksien voitelun voi opettaa aikaisemminkin ja
koulutettavat voitelevat sukset ns. ilta-aikaan
apukouluttajien johdolla.

Koulutettavat ovat tasaisella kentélld. Naytan ja
opetan hallintaharjoituksia. Koulutettavat tekevat
suorituksia esim. kolmirivissa jossa henkildiden valit
ovat riittdvan suuret.

Koulutettavat siirtyvat halsterille apukouluttajien
johtamana.

Koulutettavat ovat useassa jonossa halsterilla.

Opetan sanallisesti tekniikoiden ydinkohdat ja
ndytan esimerkkisuorituksen.

Koulutettavat harjoittelevat tekniikan halsterilla.
Apukouluttajat korjaavat tarvittaessa tekniikka-

virheita.

Koulutettavat harjoittelevat itsendisesti tekniikoita
apukouluttajien ohjauksessa halsterilla.

Valitsen koulutettavien taitotason mukaisen pelin

VIl Jakso Taitorata (30 min)

Palautevaihe (20 min
Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

tai kisailun, jossa ollaan molemmat sukset jalassa
ja ohjeistan pelin tai kisailun. Suorituspisteita voi
olla useampia ja apukouluttajat valvovat niita.

Valmistelen taitoradan, jolla voidaan todentaa kou-
lutettavien hiihtotaidon tason koulutuksen jalkeen.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydédn palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jarjestelyista. Annan ohjeet jatko-

toimenpiteista.
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HIHTOHARJOITUS 2 — TAITOA JA TASAPAINOA SOVELTAEN

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:

Paikka:

Osasto:

Varustus:

Koulutusvélineet:

Valmistelut:

Harjoituksen tavoitteena on harjaannuttaa hiihtotaitoja, joita sotilas
tarvitsee edetessaan suksilla makisessd maastossa. Maet noustaan ja
lasketaan eri tekniikoita kayttden méen jyrkkyyden tai lumen maéran
seka kannettavan varustuksen mukaan. Ojat ja tienpenkat ylitetaan
viistolaskulla tai askeltamalla sivuttain. Hiihtokelpoisella tiella kaytto-
kelpoisia hiihtotapoja on tasatyonto ja luistelupotku. Harjoitus toteu-
tetaan vaihtelevassa maastossa tai hiihtomaassa paikalliset olosuh-
teet huomioiden.

Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen lopussa ole-
valla taitoradalla tai hiihtomaassa. Taitoradalla tai hiihtomaassa tes-
tataan ensisijaisesti mden nousu- ja laskutekniikat seka taito sovel-
taa hiihtotekniikoita erilaisilla hiihtoalustoilla. Arviointi tapahtuu vi-
suaalisesti tarkkailemalla ja arvioimalla, onko koulutettavien hiihto-
taito silla tasolla, ettd he kykenevat osallistumaan taistelukoulutuk-
seen jossa liikkutaan suksin.

Koulutus annetaan talven saapumiserélle 2-3 koulutusviikkojen ai-
kana ja kesan saapumiserdlle 21-24 koulutusviikkojen aikana.

Hiihtomaa tai koulutuskentta (halsteri), harjoituksen voi myds toteut-
taa reitilla, joka esimerkiksi sisaltaa:

e eri jyrkkyyksisia nousuja ja laskuja umpilumessa

e ojien ylittdmista

* aitojen tai esteiden ylittamista

¢ korkeiden tienpenkkojen ylittamista

¢ hiihtokelpoisen tien kayttamista

Henkilékuntaan kuuluva hiihdon karkiosaaja johtaa apunaan harjoi-
tukseen ohjeistetut varusmiesjohtajat. Koulutus annetaan kaikille va-

rusmiehille saapumiseran palvelukseen astuminen huomioiden.

Maastopuku tai lumipuku, paahine, kasineet, huopakumisaappaat,
sukset siteineen ja sauvat. Taysi kenttapullo.

Kaikilla on omat henkilokohtaiset hiihtovalineet.

Harjoituksen aikana kaytettavat pelivélineet ja koulutuksen apu-
valineet, joita ovat esimerkiksi pallot, kartiot, nauhat, kepit jne.

Valmistellaan paikalliset olosuhteet huomioiden hiihtomaa tai koulu-
tuskentta (halsteri). Apukouluttajat ohjeistetaan ennen koulutusta.



Aikalaskelma:

JAKSON NIMI

Aloitusvaihe

| Jakso: Hiihtoharjoitus 1 kertaus
Il Jakso: Nousutekniikat

Il Jakso: Laskutekniikat

IV Jakso: Luistelupotku

V Jakso: Hiihtomaa tai taitorata
VI Jakso: Pelit ja kisailut
Palautevaihe

Tauot

YHTEENSA (min)

Lahteet:

Liitteet:

KYVYN PERUSTEET HH47

PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN

FYYSINEN KOULUTUS HI323
Liikuntakoulutuksen kasikirja

Liite 1 Koulutuskortti:

AIKA (min)
5 min

20 min

25 min

25 min

20 min

40 min

20 min

5 min

10 min

180 min

Varomaaraykset: Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTA-
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

1 Jakso Hiihtoharjoitus 1 kertaus

(20 min

Tekniikoiden kehittelyt
Tasatyontd
Vuorohiihto

Il Jakso Nousutekniikat (30 min)

Ylama&en nousu suoraan
- Potku ja tydnto ovat lyhyet,
voimakas suksen kuormittaminen.

Haarakaynti

- Estetaan suksen liuku taaksepéin
kaantamalla suksen karkia ulospain.
Painetaan suksi kantilleen.

Sivuttain nousu
- Sukset poikittain rinteeseen ndhden
ja pidetaan ne kantillaan.

Viistonousu
- Yhdistetdan suoran nousun sivuttain

nousun tekniikkaa.

Ill Jakso Laskutekniikat (30 min)

Matala laskuasento (muna-asento)

- Painopiste keskelld suksea, jalat
koukussa ja kyynarpaat polvien etu- tai
takapuolella

- Muuttamalla painopistetta suksella
taaksepdin voidaan parantaa suksen
liukua.

Korkea laskuasento

Auralasku

Telemark

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat kolmirivisséa suksille nousseina.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen ta-
son mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituksen
yleisjarjestelyt.

Kertaan sanallisesti tekniikoiden ydinkohdat. Siir-
rytaan apukouluttajien johdolla ryhmissa hiihtaen
koulutuspaikalle hiihtotekniikoita matkalla kerraten
tai suoritetaan kertaus halsterilla.

Koulutettavat ovat hiihtomaassa tai alueella, jossa
on mahdollisuus harjoitella maen nousua. Koulutet-
tavat seisovat esimerkiksi rivissa kouluttajan molem-
min puolin. Naytan omilla hiihtovalineilla, milta eri
maen nousutekniikat ndyttavat ja mitka ovat

niiden ydinkohdat.

Koulutettavat harjoittelevat tekniikoita apukoulut-
tajien ohjauksessa.

Koulutettavat seisovat suksilla kouluttajan molem-
min puolin. Naytan omilla hiihtovalineilld matalan
laskuasennon perustekniikan ja mitka ovat sen
ydinkohdat. Koulutettavat harjoittelevat tekniikoita
apukouluttajien ohjauksessa.

Naytan omilla hiihtovalineilla korkean laskuasennon
perustekniikan ja mitka ovat sen ydinkohdat. Kou-

lutettavat harjoittelevat tekniikoita apukouluttajien

ohjauksessa.

Naytan omilla hiihtovalineilld auralaskun perustek-
niikan ja mitka ovat sen ydinkohdat. Koulutettavat
harjoittelevat tekniikoita apukouluttajien
ohjauksessa.

Naytdn omilla hiihtovalineilla telemark laskun pe-
rustekniikan ja mitkd ovat sen ydinkohdat. Koulu-
tettavat harjoittelevat tekniikoita apukouluttajien
ohjauksessa.



IV Jakso Luistelupotku (20 min)
Luisteluhiihdon perusasennossa jouste-
taan polvista, painopiste on jalkaterien
paalla ja lantio eteen painettuna. Jalka-
tyd on molemmilla jaloilla samanlainen.
Perusluistelutekniikassa niin sanotussa
kuokassa tyontdpuoleinen sauva ja suksi
osuvat maahan yhta aikaa. Liike ldhtee
vatsalihaksista suoraan eteenpadin, varta-
lo ei kierry eiké heilu sivusuunnassa.

V Jakso Hiihtomaa/taitorata

(45 min)

Hiihtomaa on toiminnallinen oppimis-
ympadristd, jossa taitotasosta riippumat-
ta voi kokeilla tasapainoa suksilla ja suk-
sitaitavuutta. Hiilhtomaa sisaltaa vaati-
muksiltaan erilaisia ja eri vaikeusasteisia
suorituspaikkoja. Koulutettavat voivat
harjoitella hilhtomaassa omaehtoisesti.
- halsteri

- erilaiset nousut ja laskut

- aalto- ja urkulatu

- pujottelurata

- hyppyrit

Palautevaihe (20 min
Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Koulutettavat seisovat esimerkiksi useassa jonossa
tasaisella kentalla suksille nousseena.

Kerron ja néytan luisteluhiihdon perusluistelutek-
niikan (kuokka). Kuokkaa harjoitellaan molemmin
puolin vartaloa. Luistelu hiihtoa voidaan kehitella
aluksi luistelemalla ilman sauvoja tai potkimalla
vain toisella suksella ja toinen liukuu koko ajan.
Apukouluttajat seuraavat suoritteita ja korjaavat
niitd tarvittaessa.

Hyvissé ajoin ennen koulusta on valmisteltu hiihto-
maa tai taitorata ja sen eri suorituspaikat.

Kerron ja ndytan apukouluttajia malleina kayttaen
hiihtomaan tai taitoradan eri suorituspaikat.

Jaan koulutettavat eri suorituspaikoille ja kerron
kiertosuunnan miten hiihtomaassa tai taito-
radalla edetdan.

Jaan apukouluttajat ohjaamaan suorituspaikkoja
ja itse seuraan kokonaisuutta ja seka kierran rataa
esimerkkiliikkujana alussa. Koulutettavat harjoitte-
levat itsendiset suorituspaikkoja kiertden siihen
varatun ajan.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavilta
harjoituksen jarjestelyista.

Annan ohjeet jatko-toimenpiteista.
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HIHTOHARJOITUS 3 — MAASTOON SOVELTAEN

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:

Paikka:

Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Aikalaskelma:

Harjoituksen tavoitteena on harjaannuttaa hiihtotaitoja, joita sotilas
tarvitsee edetessaan suksilla taistelutilanteen edellyttamalla tavalla.

Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen aikana.
Arviointi tapahtuu visuaalisesti tarkkailemalla ja arvioimalla, onko kou-
lutettavien hiihtotaito silld tasolla, ettd he kykenevat osallistumaan
taistelukoulutukseen, jossa liikkutaan suksin.

Koulutus annetaan talven saapumiserélle 2-3 koulutusviikkojen ai-
kana ja kesan saapumiseralle 21-24 koulutusviikkojen aikana.

Maasto, joka mahdollista hiihtamisen umpihangessa ja hiihtohinauksen.

Henkilokuntaan kuuluva hiihdon karkiosaaja johtaa apunaan har-
joitukseen ohjeistetut varusmiesjohtajat. Koulutus annetaan kaikille
varusmiehille saapumiseran palvelukseen astuminen huomioiden.

Maastopuku tai lumipuku, paahine, kasineet, huopakumisaappaat,
sukset siteineen, sauvat ja kenttavarustus.

Kaikilla on omat henkildkohtaiset hiihtovalineet.

Ahkiot.

Hiihtohinauksessa tarvittavat ajoneuvot ja kdydet.

Harjoituksen aikana kaytettavat pelivalineet ja koulutuksen apuvali-
neet, joita ovat esimerkiksi pallot, kartiot, nauhat, kepit jne.

Valmistellaan paikalliset olosuhteet huomioiden alue jossa koulutus
toteutetaan. Apukouluttajat ohjeistetaan ennen koulutusta.

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 5 min
| Jakso: Hiihto erilaisilla alustoilla 15 min
Il Jakso: Hiihto taistelu- ja kenttavarustuksessa 20 min
Il Jakso: Ahkionveto 30 min
IV Jakso: Hiihtohinaus 30 min
V  Jakso: Pelit ja kisailut 15 min
Palautevaihe 5 min
YHTEENSA (min) 120 min



Varomadraykset: Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTA-
KYVYN PERUSTEET HH47
PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN
FYYSINEN KOULUTUS HI323

Lahteet: Liikkuntakoulutuksen kasikirja

OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

| Jakso Hiihto erilaisilla alustoilla
(15 min)

- kova

- umpihanki.

Il Jakso Hiihto taistelu- ja kentta-

varustuksessa (20 min
- henkilékohtaisen kuorman
vaiheittainen lisddminen

Il Jakso Ahkionveto (30 min)
- henkiloston tehtavat
- ahkiolatu

OPETUSMENETELMA

Perehdyn harjoituksen suunnitteluvaiheessa Talvi-
koulutusoppaaseen.

Koulutettavat ovat kolmirivissa suksille nousseena.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Apukouluttajien johdolla siirrytaan ryhmittain
kevyessa varustuksessa koulutuspaikalle.
Siirtymisen aikana kerrataan eri hiihtotekniikoita.

Kenttavarustus tuodaan harjoituspaikalle ajo-
neuvolla.

Koulutettavat ovat harjoitusmaastossa, jossa on
mahdollisuus harjoitella hiihtoa kovalla alustalla
ja umpihangessa.

Koulutettavat seisovat esimerkiksi rivissa koulutta-
jan molemmin puolin. Néytan omilla hiihtovalineilla
ja apukouluttajia apuna kayttaen periaatteet hiih-
dosta eri alustoilla ja varustuksessa.

Kiinnitetddn huomio aseen kantamiseen, kun
varustusta lisataan.

Opetan Talvikoulutusoppaan mukaisesti henkilds-
t6n tehtavat ahkion vedossa ja periaatteen ahkio-
ladun hiihtamisesta.

Koulutettavat hiihtavat pienen lenkin ahkiota ve-
taen, lenkilld voi olla puiden kiertoa, maen laskua
seka kovaa ettd pehmeaé hiihtoalustaa. Apukoulut-
tajat seuraavat harjoittelua ja ohjaavat tarvittaessa.
Hiihtohinauksen harjoittelu aloitetaan opettamal-

la hinauksen periaatteet. Aluksi hiihtgjia vedetaan
ryhmittain jalkaisin, jotta oikea asento hiihtohinaus-
koydessa opitaan. Taman jalkeen vasta siirrytaan
moottoriajoneuvoilla toteutettuun vetoon.
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IV Jakso Hiihtohinaus (30 min)
- periaatteet

- kehittely

- moottorikelkalla

- telakuorma-autolla

V Jakso Pelit ja kisailut (15 min)

Palautevaihe (5 min)
Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Hiihtohinausta toteutetaan erilaisessa maastossa
taidon kehittyessa.

Pelit ja kisailut sovelletaan koulutusmaasto
huomioiden. Esimerkiksi jalkapalloa pelataan
umpihangessa. Tai henkilokohtaista varusta
kaytetdan kuntopiirin toteuttamiseen.

Annan palautteen harjoituksesta sekd koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavilta
harjoituksen jarjestelyistd. Annan ohjeet jatko-
toimenpiteista.




SAUVAKAVELYHARJOITUS 1 — TEKNIIKKA JA LIHASHUOLTO

Opetustavoite:  Harjoituksen jalkeen koulutettavat osaavat valita ja saataa itselleen
sopivat kdvelysauvat. Tuntevat venyttely- ja verryttelyliikkeitd sauva-
kavelyyn liittyen. Osaavat sauvakavelytekniikan perusteet.

Arviointi: Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen paatteek-
si olevalla kavelylenkilld vaihtelevassa maastossa. Arviointi tapahtuu
visuaalisesti tarkkailemalla ja arvioimalla, onko koulutettavien sauva-
kavelytaito silld tasolla, etta he kykenevat tehokkaaseen sauvakave-
lyyn maaston eri kohdissa.

Aika: 2h

Paikka: Pururata, kentta

Osasto: Koulutus annetaan kaikille varusmiehille saapumiseran palvelukseen
astuminen huomioiden.

Varustus: Verryttelypuku, padhine, kasineet ja sauvat.

Valmistelut:

Aikalaskelma:

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 5 min
| Jakso: Sauvojen valinta ja saatdminen 15 min
Il Jakso: Lammittelykavely 10 min
Il Jakso: Venyttely 15 min
IV Jakso: Sauvakéavelytekniikka 20 min
V' Jakso: Peruskestavyysharjoitus 45 min
Palautevaihe 10 min
YHTEENSA (min) 120 min

Varomaaraykset:

Lahteet:

Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTA-
KYVYN PERUSTEET HH47

PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN
FYYSINEN KOULUTUS HI323

Liikkuntakoulutuksen kasikirja

+=
©
E
[
x
c
c
=
3
©n
%]
=
x
o
=
©
I




196

-
©
E
[
x
c
c
>
=
0
il
=]
X
o
=
(1]
I

OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (5 min)

| Jakso Sauvojen valinta ja sadtdminen

(15 min

Il Jakso Lammittelykavely (10 min)

Ill Jakso Venyttely (15 min)

IV Jakso Sauvakévelytekniikka (20 min)

V Jakso Peruskestavyysharjoitus (45 min)

Palautevaihe (10 min

Havainnot

Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat kolmirivisséa suksille nousseena.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Koulutettavat siirtyvat opetusavonelioon.
Naytan omilla sauvoillani kuinka hihnat sdadetaan
oikean mittaisiksi.

Koulutettavat saatévat omat sauvat ja apukoulutta-
jat neuvovat tarvittaessa.

Suoritetaan kevyt kévely, jossa kokeillaan omatoimi-
sesti sauvakavelya samalla lammitetaan lihaksistoa.
Tarkkailen joukkoa ja teen havaintoja tekniikoista,
jotta varsinaisessa tekniikan opetusvaiheessa koros-
tan tiettyja tekniikan perusteita.

Koulutettavat ovat opetusavonelisséa.
Ohjaan alkuvenyttelyn. Taman jalkeen opetan
yksityiskohtaisesti sauvakavelyntekniikan perusteet.

Koulutettavat siirtyvat esim. kuntoradalle jossa

he kolme rinnakkain nayttavat kavelytekniikkansa.
Tarkkailen apukouluttajien kanssa tekniikoita ja
annan koulutettaville palautteen.

Koulutettavat suorittavat tasoryhmittdin apukoulut-
tajien johdolla peruskestavyysharjoituksen sauvakéa-
vellen. Liikun ryhmien valilla ja tarkkailen sauvaka-
velytekniikkaa. Annan koulutettaville palautetta.

Harjoituksen lopuksi kokoonnutaan ja kerrataan
tekniikan ydinkohdat. Johdan loppuverryttelyn.

Annan palautteen harjoituksesta sekd koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydén palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jarjestelyista. Annan ohjeet jatko-

toimenpiteista.




SAUVAKAVELYHARJOITUS 2 — LIIKKUVUUS JA PERUSKESTAVYYS

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:
Varustus:

Koulutusvalineet:

Harjoituksen jdlkeen koulutettavat osaavat valita ja sdataa itselle so-
pivat kavelysauvat. Tuntevat liikkeita joilla voidaan parantaa vartalon
likkuvuutta sauvakavelysauvoja apuna kayttaen.

Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen paatteek-
si olevalla kavelylenkilld vaihtelevassa maastossa. Arviointi tapahtuu
visuaalisesti tarkkailemalla ja arvioimalla onko koulutettavien sauva-
kavelytaito silld tasolla, etta he kykenevat tehokkaaseen sauvakave-
lyyn eri maaston kohdissa.

2h

Pururata, kentta

Koulutus annetaan kaikille varusmiehille saapumiseran palvelukseen
astuminen huomioiden.

Verryttelypuku, paahine, kasineet ja sauvat.

Kaikilla osallistujilla on sauvakavely sauvat.

Valmistelut:

Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 5 min
| Jakso: Sauvakavelytekniikka 5 min
Il Jakso: Alkuverryttely 10 min
Il Jakso: Liikkuvuusharjoitteet 35 min
IV Jakso: Peruskestavyysharjoitus 50 min
V'  Jakso: Loppuverryttely ja venyttelyt 10 min
Palautevaihe 5 min
YHTEENSA (min) 120 min

Varomaaraykset:

Lahteet:

Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTAKY-
VYN PERUSTEET HH47

PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN FYY-
SINEN KOULUTUS HI323

Liikuntakoulutuksen kasikirja
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

| Jakso Sauvakavelytekniikka
5 min

Il Jakso (10 min
Alkuverryttely

Il Jakso Liikkuvuusharjoitteet
(35 min

IV _Jakso Peruskestavyysharjoitus

(50 min

V Jakso Loppuverryttely ja venyttely

(10 min

Palautevaihe (5 min)
Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat kolmirivisséa suksille nousseena.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Kertaan sauvakévelytekniikan perusteet. Koulutetta-
vat kdvelevat kertauksena ja alkuverryttelyna pienen
lenkin kuntoradalla. Annan palautteen tekniikasta.

Koulutettavat siirtyvat alkuverryttelylla urheiluken-
talle, jossa ohjaan liikkuvuusharjoituksen liikunta-
koulutus- oppaan mukaisia liikkeita kayttaen.

Koulutettavat suorittavat tasoryhmittain apukoulut-
tajien johdolla peruskestavyysharjoituksen sauva-
kévellen. Liikun ryhmien valillé ja tarkkailen koulu-
tettavien tekniikkaa. Maasto voi harjoituksessa olla
jo hieman vaihtelevampi.

Harjoituksen lopuksi kokoonnutaan. Ohjaan loppu-
verryttelyn ja venyttelyn.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Otan palautteen koulutettavilta
harjoituksen jarjestelyistd. Annan ohjeet jatko-
toimenpiteista.




SAUVAKAVELYHARJOITUS 3 — KOORDINAATIO JA LIHASKESTAVYYS

Opetustavoite:  Harjoituksen jalkeen koulutettavat tuntevat koordinaatioliikkeita ja
osaavat yhdistaa keppijumpan liikkeita sauvoilla tehden.

Arviointi: Kouluttaja arvioi koulutettavien oppimisen harjoituksen aikana.
Arviointi tapahtuu visuaalisesti tarkkailemalla ja arvioimalla.

Aika: 2h
Paikka: Pururata, kentta
Osasto: Koulutus annetaan kaikille varusmiehille saapumiseran palvelukseen

astuminen huomioiden.
Varustus: Verryttelypuku, padhine, kasineet ja sauvat.

Koulutusvalineet: Kaikilla osallistujilla on sauvakavely sauvat.

Valmistelut:

Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 5 min
| Jakso: Sauvakavelytekniikka 5 min
Il Jakso: Lammittely ja liikkuvuusharjoitteet 20 min
Ill Jakso: Koordinaatioharjoitteet 15 min
IV Jakso: Lihaskestavyysharjoitteet 15 min
V Jakso: Kestdvyysharjoitus, perus- tai vauhtikestavyys 45 min
VI Jakso: Loppuverryttely ja venyttely 10 min
Palautevaihe 5 min
YHTEENSA (min) 120 min

Varomadraykset: Koulutuksessa noudatetaan seuraavia puolustusvoimien maarayksia:
PVHSM KOULUTUSALA 058 — PEHENKOS FYYSISEN TOIMINTA-
KYVYN PERUSTEET HH47
PVHSMK KOULUTUSALA 067 — PEHENKOS ASEVELVOLLISTEN
FYYSINEN KOULUTUS HI323

Lahteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

1 Jakso (5 min):
Sauvakavelytekniikka

Il Jakso (20 min):

Lammittely ja liikkuvuusharjoitteet

Il Jakso (15 min):
Koordinaatioharjoitteet

IV Jakso (15 min):

Lihaskestédvyysharjoitteet

V Jakso (45 min):

Kestdvyysharjoitus, perus- tai
vauhtikestavyys

VI Jakso (10 min):

Loppuverryttely ja venyttely

Palautevaihe (5 min)
Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.

Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Ohjaan alkuldmmittelyn, jossa kerrataan liikkkuvuus-
harjoitteita. Koulutettavat ovat opetusavorivissa
likuntakentalla.

Ohjaan likuntakoulutusoppaan mukaisilla liikkeilla
koordinaatioharjoituksen ja lihaskestavyysharjoi-
tuksen.

Koulutettavat suorittavat tasoryhmittdin apukoulut-
tajien johdolla kestavyysharjoituksen sauvakavellen
jossa parempikuntoiset tekevat lenkin vauhtikesta-
vyys alueella ja toiset peruskestdvyys alueella.

Liikun peruskestévyys joukon mukana ja tarkkailen
sauvakavelyn tekniikkaa seka joukon kunnon
mukaan teettad kevyita vauhtikestavyysharjoitteita.
Liikunnallisesti lahjakas apukouluttaja ohjaa vauhti-
kestavyys ryhman.

Maasto valitaan harjoituksessa vaihtelevaksi,
jotta esim. mékia voidaan kayttaa hyvaksi sykkeen
nostattamiseen.

Harjoituksen lopuksi kokoonnutaan ja kouluttaja
ohjaa loppuverryttely ja venyttelyn.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jarjestelyista. Annan ohjeet jatko-

toimenpiteista.




Itsepuolustus- ja kamppailukoulutus

KAATUMISET

Opetustavoite:  Turvallisen kaatumisen opettamien. Kehittda rohkeutta, ketteryytta

ja voimaa
Arviointi: Uskaltavatko kaikki kaatua
Aika: Viikko-ohjelman mukaan
Paikka: Kamppailutila
Osasto: Varusmiesjoukkue
Varustus: Maastopuku tai likuntavarustus

Koulutusvalineet: Ei valineita

Valmistelut: Liikuntatilojen varaus, Tekniikoihin perehtyminen ja suoritusten
harjoittelu

Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 3 min
I Jakso: Alkuverryttely 10 min
Il Jakso: Kaatuminen taaksepdain 10 min
Il Jakso: kaatuminen sivulle ja eteenpéin 20 min
IV Jakso: Kaatuminen parin kanssa 15 min
Harjoituksen lopettamien 7 min
YHTEENSA (min) 60 min

Varomadraykset: Harjoitus toteutetaan paljain jaloin. Kamppailukoulutuksessa otetaan
kellot, sormukset, korut ja muut kovat esineet pois.
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (3 min)

1 Jakso: Alkuverryttely ja venyttely

(10 min)

- kavelya, lammitellaan sormet, ranteet,
kyynarpaét ja olkapaat

- juoksua eri tavoin (polvennostojuok-
sua, kantapaita takamuksiin, sivuttain
juoksua, takaperin juoksua, lantion-
heittohyppelya, lyhyitd spurtteja.)

- mittarimatokayntia

- askelkyykky kavelya

- monipuolisia motoriikkaa kehittavia
likkumistapoja

Il Jakso: Kaatuminen taakse (10 min)

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.

Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot, sormukset
ja korut pois.

Joukkue kévelee tai juoksee salia ympaéri ja tekee
erilaisia lammittelyliikkeita esimerkkini mukaan.

Seison keskeisella paikalla ja naytan liikkeista esi-
merkkisuorituksen, jonka joukkue tekee perdssa.
Korjaan tarvittaessa virheelliset suoritukset.

Hyva lammittely on erittain tarkeaa, jolla estetaan
tai ainakin vahennetdan loukkaantumisia.

Naytan kuvan mukaisen lahtéasennon.

Kaatuminen tehdaan taaksepain kyykyn kautta
polvia notkistaen

Kaikissa vaiheissa naytén aina mallisuorituksen.
Taman jalkeen joukko harjoittelee kouluttajan
luvun mukaan useita kymmenia kertoja.

Ohjeistan, ettd osallistujat menevét rauhallisesti
kyykkyyn ja kaatuvat taaksepain, pitden leuan
rinnassa. Kyykyssa kaadutaan taaksepain selka
pyoredna ja keinutaan seldn varassa.

Vaiheessa kaksi lapaluiden osuessa maahan
lyddaan voimakkaasti alustaan — vaimentaen
vartalon tormadysta maahan. Leuan rinnassa
kiinnipitaminen on tarkeéa.



lll Jakso: Kaatuminen sivulle ja eteen-

Naytan esimerkin ldhtdasennosta. Kaatuminen

péin (20 min)
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IV Jakso: Kaatuminen

areittain (15 min

Harjoituksen lopetus (7 min)

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

sivulle tehdaén polvea notkistaen

Néytén aina mallisuorituksen. Taman jalkeen
joukko harjoittelee minun johdolla useita
kymmenia kertoja.

Néytén esimerkkisuorituksen kaatumisesta eteen-
pain. Taman jalkeen osallistujat harjoittelevat
omatoimisesti. Kierran harjoitusjoukossa ja annan
vinkkeja oikeaan suoritukseen.

Osallistujat harjoittelevat vapaaseen tahtiin.
Kierran joukossa ja annan palautetta ja rohkaisen
osallistujia yrittdmaan.

Johdollani tehd&an venyttelyt ja lihashuolto. Néytén
mallisuoritukset. Venytykset toteutetaan dynaamisi-
na ja rauhallisesti.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jérjestelyista. Annan ohjeet jatko-

toimenpiteista.
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HALLINTAOTTEET MAASSA:
PERUSSIDONTA JA KAMPPAILUJA MATOSSA

Opetustavoite:  Vastustajan hallinnan opettelu maassa, kestdvyys, voimakestavyys,

sitkeys
Arviointi:
Aika: Viikko-ohjelman mukaan
Paikka: Kamppailutila tai nurmikentalla
Osasto: Varusmiesjoukkue
Varustus: Maastopuku tai likuntavarustus

Koulutusvélineet: Ei valineita

Valmistelut: Liikuntatilojen varaus, Tekniikoihin perehtyminen ja suoritusten
harjoittelu

Aikalaskelma:

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 2 min
| Jakso: Alkulammittely 8 min
Il Jakso: Kaatumisten kertaaminen 10 min
Il Jakso: Perussidonta 20 min
IV Jakso: Mattokamppailua 15 min
Harjoituksen lopettamien 5 min
YHTEENSA (min) 60 min

Varomaaraykset: Harjoitus toteutetaan paljain jaloin. Kamppailukoulutuksessa ei saa
Vaantaa sormista eikd ottaa kiinni kasvoista. Harjoittelussa ei saa
vahingoittaa harjoitus vastustajaa.

Kamppailukoulutuksessa otetaan kellot, sormukset, korut ja muut
kovat esineet pois.
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (2 min)

| Jakso: Alkuldmmittely (8 min)

Alkulammittely suoritetaan matossa.
Lammittely aloitetaan erilaisilla ryémin-
noilla, pyorimisilla ja kierimisilla matto-
tasossa. Liikkeiden tulee kehittaa varta-
lonhallintaa, voimakestavyytta ja lam-
mittaa kehoa monipuolisesti. Osa liik-
keista suoritetaan pariharjoitteina ja eri-
laisina kisailuina, kuten konttauskilpailu/
rydmintakilpailu jne.

Il Jakso: Kaatumisten kertaaminen

(10 min)

lll Jakso: Perussidonta (20 min)

Opetetaan perussidonta

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona. Kerron
harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen tason mille
kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituksen yleis-
jarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot, sormukset
ja korut pois.

Vastustajan on antauduttava, jos tuntuu lilan ahdis-
tavasta tai johonkin jaseneen sattuu. Hallintaotteen
tekijan on loysattava sidonta valittdmasti jos vastus-
taja antautuu.

Naytan esimerkkisuorituksen poikittain koulutettaviin
ndhden. Koulutettavat rivissa. Suoritukset tehdaan
kampailutilan tai muun merkityn alueen paasta
paahan. Koko ryhma ldhetetaan liikkeelle yhtaikaa.

Seison keskeiselld paikalla ja kertaan kaatumisen
taakse, sivulle ja eteen. Naytan esimerkkisuorituksen.
Joukkue tekee nayttamaani kaatumista luvun mu-
kaan useita kertoja. Korjaan tarvittaessa virheelliset
suoritukset. Ndytdn seuraavan tavan kaatua ja taas
harjoitetaan minun ohjeistamana. Korjaan virheet.

Niille osallistuijille, jotka eivat olleet paikalla kaatu-
misharjoittelussa apukouluttajat nayttavat suorituk-
set vaihe vaiheelta. Naytto ja opastus toteutetaan
kaatumisharjoittelu harjoitussuunnitelman mukai-
sesti, valiten sieltd esimerkiksi vain taaksepain kaa-
tumisen.

Néytan sidonnan ja kertaan perusteet. Pari makaa
maassa. Sidonnan tekija asettuu istumaan parin
kainaloon aitajuoksija asentoon. Parin kasi asete-
taan tiukasti kuvan osoittamalla tavalla omaan
kainaloon, toinen kasi hallitsee vastustajan niskaa.
Painopiste on mahdollisimman alhaalla.

Esimerkkisuorituksen jalkeen harjoittelijat ottavat
parin ja harjoittelevat naytettya sidontaa omatoimi-
sesti. Kiertelen joukossa ohjaamassa oikeisiin suori-
tuksiin. Kannustan ja korjaan virheet.

Néytén esimerkkisuorituksen poistulosta sidonnas-
ta. Korostan, ettd jaloilla tukeva ote maasta, voima-
kas ponnistus jaloilla ja lantiolla niin, ettd vastusta-
ja nousee oman painopisteen paalle jonka jalkeen
vastustaja vedetaan oman vartalon yli.
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Perussidonta kamppailuja

IV Jakso: Mattokamppailuja

(15 min)

i) 4 [ 4
-4 : -

!

Harjoituksen lopetus (5 min)

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Kasken koulutettavia ottamaan perussidonnan,
kun kaikki ovat saaneet sidonnan. Kasken aloituk-
sen, jolloin sidottu pyrkii pois opetetulla tai muul-
la tavoin.

Kamppailuja toteutetaan niin, etta suorituksia tulee
molemmille, esimerkiksi 3 x 30”.

1. Vastustaja tahtiasennossa vatsallaan
(kuva 24), josta pyritaan kaantamaan
vastustaja selalleen. Esimerkiksi 2 x 30~

Vastustaja kontillaan, josta vastustaja kaata-
minen mattoon kuvien mukaan. Vastustaja
ei vastusta, harjoitus tehd&an vapaana tek-
niikkaharjoitteluna.

Sidontakamppailu kuvien 28A ja 28B mu-
kaan. Kouluttaja antaa merkin (pilli) ja
molemmat kamppailijat lahtevat yhtaikaa ja
tavoittelevat sidontaa. Kamppailun annetaan
jatkua 30”—1 min. Taté toistetaan 2-3 x/
parin vaihto suoritetaan jokaisen kamppai-
lun paatyttya.

Kasken ryhman ylés matosta ja ohjaan rentoja
|6tkyttelyja ja ravisteluja muutamia minuutteja.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jarjestelyista. Annan ohjeet jatko-

toimenpiteista.




HALLINTAOTTEET MAASSA:

SIVUSIDONTA, KAINALOLUKKO, HALLINTAOTE TAKAAPAIN JA

SIITA VAPAUTUMINEN

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:

Paikka:

Osasto:

Varustus:
Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Aikalaskelma:

Vastustajan hallinnan opettelu maassa
Kestavyys, voimakestavyys, sitkeys

Oppivatko koulutettavat opetetut tekniikat, tuleeko toistoja
omatoimisesti vapaassa harjoittelussa

Viikko-ohjelman mukaan
Kamppailutila tai nurmikentalla
Varusmiesjoukkue

Maastopuku tai likuntavarustus
Voimistelupatjoja tai vastaavia 1-3

Liikuntatilojen varaus, Tekniikoihin perehtyminen ja suoritusten
harjoittelu

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloitusvaihe 2 min
| Jakso: Sidonnat 15 min
Il Jakso: Kamppailukisailu 10 min
Il Jakso: Kainalolukko 15 min
IV Jakso: Hallintaote takaapain ja vapautuminen 15 min
Harjoituksen lopettamien 3 min
YHTEENSA (min) 60 min
Varomadraykset: Harjoitus toteutetaan paljain jaloin. Kamppailukoulutuksessa ei saa

Vaantaa sormista eika ottaa kiinni kasvoista. Harjoittelussa ei saa
vahingoittaa harjoitus vastustajaa. Kamppailukoulutuksessa otetaan
kellot, sormukset, korut ja muut kovat esineet pois.
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (2 min)

| Jakso: Sidonnat (15 min)

Kehon lammittdaminen

Perussidonnan kertaamien

Sivusidonta

Il Jakso: Kamppailukisailu (10 min)

Patjasumo

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissé ulkona.

Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen ta-
son mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot, sormukset
ja korut pois.

Vastustajan on antauduttava, jos tuntuu liian ahdis-
tavasta tai johonkin jéseneen sattuu. Hallintaotteen
tekijan on 18ysattava sidonta valittémasti jos vastus-
taja antautuu.

Harjoitus aloitetaan sidonta tekniikan kertaamisella
ja uuden sivusidonnan opettamisella. Harjoittami-
en aloitetaan rauhallisesti. Rauhalliset toistot lam-
mittavat kehon ja valmistavat mydhempaan fyysi-
seen harjoitukseen.

Néytén ja kertaan perussidonnan perusteet. Pari
makaa maassa. Sidonnan tekija asettuu istumaan
parin kainaloon aitajuoksija asentoon. Parin kasi
asetetaan tiukasti omaan kainaloon, toinen kési
hallitsee vastustajan niskaa. Painopiste pidetaan
mahdollisimman alhaalla.

Nayton jalkeen harjoittelijat ottavat parin ja harjoit-
televat ndytettya sidontaa omatoimisesti. Kiertelen
joukossa ja ohjaan ja opastan oikeisiin suorituksiin.

Néytan ja kertaan sivusidonnan perusteet. Vastus-
taja makaa lattialla ja sitoja asettuu poikittain pa-
riin ndhden. Toinen kasi menee polvitaipeen al-

ta ja ottaa kiinni housun kauluksesta ja toinen k&-
si menee niskan takaa ja ottaa kiinni hartianseudul-
ta. Painopiste mahdollisimman alhaalla (sammak-
koasennossa)

Naytan esimerkkisuorituksen asettaen kaksi har-
joittelijaa patjasumon alkutilanteeseen. Kerron,
ettd molemmat yrittavat pudottaa toista pois
patjalta. Aloitus merkistani.

Mika tahansa ruumiin osan koskettaessa mattoa
on toinen voittanut.

Néyton jalkeen koulutettavat menevat jonoon voi-
mistelu/ison patjan taakse. Kullekin patjalle tarvi-
taan kamppailijoita 6-10. Harjoitus on nopearytmi-
nen. Yksi harjoittelija voi toimia tuomarina. Kaikki
ryhmaét aloittavat merkisténi, mutta taman jalkeen
harjoitus etenee kunkin ryhman tuomarin rytmit-
taessa harjoitusta.



Ill Jakso: Kainalolukko (15 min)

Kainalolukko seisten

Kainalolukolla mattoon saattaminen

Kainalolukko matossa

IV Jakso: Hallintaote takaapéin (15 min)

Hallintaote takaapain

Vapautuminen hallintaotteesta

Harjoituksen lopettaminen (3 min)

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Naytan esimerkkisuorituksen ja kertaan perusteet.
Vastustaja ottaa kainalolukon hyokkaysasennon ja
vastustaja tarttuu suorittajan olkapaasta. Suorittaja
tarttuu voimakkaasti hyokkaajan ranteesta purista-
valla otteella ja molemmilla kasilla saattaa vastusta-
jan katta ylospéin samalla vetden itsed kohti. Suo-
rittaja kdantyy samanaikaisesti 180 astetta ja saat-
taa hyokkaajan kaden kainaloon vaantaen kyynar-
vartta ylospain. Kivun pitda tuntua hyokkaajan
kyynérpaassa. Suorittaja tekee harjoitteen riittavan
rauhallisesti niin, etta hyokkaajalla on aikaa
antautua.

Harjoitutan vaiheittain luvun mukaan kainalolukon
tekemista. Apukouluttajat valvovat, ettd liikkeet
ovat oikeita ja huolella ja riittdvaa varovaisuutta
noudattaen tehty.

Néytén esimerkkisuorituksen.

Kainalolukolla mattoon saattaminen on suoritet-
tava erityista varovaisuutta noudattaen. Ohjeistan
suorittajia tekemaan tekniikan erittain hitaasti ja
hallitusti. Suorittajan on joustettava jalkoja voimak-
kaasti ja laskeuduttava rauhallisesti samalla vastus-
tajaa eteenpain saattaen. Koulutettavat kokeilevat
tekniikkaa rauhallisesti. Ohjaan, opastan ja

korjaan virheita.

Kainalolukkoa harjoitellaan my&s matossa.

Hallintaote takaapain suoritetaan tilanteeseen,
jossa hyokkaaja on paassyt selan taakse ja ottaa
tiukan otteen kaulan alueelta. Hyokkaaja ei saa
puristaa vastustajaa kurkusta tiukasti. Harjoittelu
suoritetaan kevyend tekniikka harjoituksena.

Naytan esimerkkisuorituksen matossa. Korostan,
ettd hyokkaaja kontrolloi vastustajaa jaloilla pitaen
vastustajan jalkojen valissa. Hyokkaaja asettaa
toisen kaden poikittain vastustajan rintakehan
yldosaan/kaulan alueelle ja toinen kési tarttuu
poikittain olevan kaden kdmmeneen.

Otteesta vapautumien tapahtuu kaantamalla
hyokkaajan kyynarpaasta ylospain.

Annan palautteen harjoituksesta seka koulutetta-
vien toiminnasta. Pyydan palautteen koulutettavil-
ta harjoituksen jérjestelyista. Annan ohjeet jatko-
toimenpiteista.
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POTKUJEN JA LYONTIEN TORJUNTA

Opetustavoite:  Potkujen ja lydntien torjunnan opettaminen. Harjoittelu kehittaa
rohkeutta, ketteryytta, liikkuvuutta ja nopeutta

Arviointi: Oppivatko kaikki torjunnan perusperiaatteet
Aika: Viikko-ohjelman mukaan

Paikka: Kamppailutila

Osasto: Varusmiesjoukkue

Varustus: Maastopuku tai likuntavarustus

Koulutusvalineet: Potku- ja lyontityynyt

Valmistelut: Liikuntatilojen varaus, Tekniikoihin perehtyminen ja suoritusten
harjoittelu

Aikalaskelma:

JAKSON NIMI AIKA (min)

Aloitusvaihe 3 min

| Jakso: Ldmmittely ja motoriikka 15 min

I Jakso: Potkut ja torjunnat 35 min

Jaahdyttely ja harjoituksen lopetus 10 min

YHTEENSA (min) 60 min
Varomaaraykset:

Harjoitus toteutetaan paljain jaloin.
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Aloittaminen (3 min)

| Jakso: Ldmmittely ja motoriikka

(15 min)

- kavelya, lammitelladn sormet, ranteet,
kyynarpaat ja olkapaat

- juoksua eri tavoin (polvennostojuok-
sua, kantapaita takamuksiin, sivuttain
juoksua, takaperin juoksua, lantion-
heittohyppelya, lyhyita spurtteja.)

- ristikkain askelluksia

- lantion liikkuvuus harjoituksia jalan
heilutteluita

- loikkia ja hyppyja kahdella ja yhdel-
1 jalalla

Il Jakso: Potkut ja torjunnat

(35 min)

Polvipotku nivusiin

Sivupotkun torjunta

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.

Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoitteen
tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron harjoituk-
sen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulutettavien varus-
tuksen.

Kéasken koulutettavien ottamaan kellot, sormukset
ja korut pois.

Johdan alkuldmmittelyn. Naytdn esimerkkisuorituk-
sen lammittelyliikkeista. Joukkue kavelee, juoksee ja
loikkii salin paasta paahan naytetyilla tavoilla.

Hyva lammittely on erittdin tarkeda, jolla estetaan
tai ainakin véhennetaan loukkaantumisia.

Naytdn esimerkin polvipotkusta nivusiin.

Korostan ydinkohtia:

- Valmiusasento

- Ote vastustajan niskan takaa

- Lantio voimakkaasti eteen

- Potkaistaan polvella nivusten kohdalla olevaan
potkutyynyyn

Kasken koulutettavia valitsemaan itselleen parin.
Ohjeistan koulutettavat kokeilemaan omilla paikoil-
la ja opettelemaan tekniikan rauhallisesti. Valvon ja
korjaan suorituksia. Opittuaan perusteet harjoitte-
lijat ryhmittyvat kahteen riviin ja suorittavat johdol-
lani potkuja. Suorituksia tehdaan kymmenen ja ta-
man jalkeen vaihdetaan suorittajaa. Pareja voidaan
tarvittaessa vaihtaa, tallgin tulee erikokoisia pareja
ja harjoittelu sailyy mielekkaana.

Naytan sivupotkun ja sivupotkun torjunnan ja

kertaan perusteet:

- valmiusasennosta

- voimakaspotku kohden vastustajan reitta

- askel sivuun pois potkulinjalta

- ohjataan kadella vastustajan jalkaa sivuun

- jatketaan joko suoran lyonnilla tai mennaan
kontaktiin

Harjoitetaan kuten polvipotkua nivusiin.
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Kyynarpaalyonti eteen

Suoran torjunta

Loppuverryttely ja harjoituksen

paattaminen (10 min)

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Naytan esimerkkisuorituksen kyynarpaalyonnista.
- kdytetaan lyontityynya

Osallistujat harjoitteleva vapaaseen tahtiin. Kierran
joukossa, ohjaan, opastan, annan palautetta ja
rohkaisen osallistujia yrittdmaan.

Néytén esimerkkisuorituksen suoran lyénnin torjun-

nasta. Osallistujat harjoittelevat pareittain.

- ohjataan lyontikasi sivuun

- torjunnan jéalkeen jatketaan joko lyonnilla tai
hyokataan kontaktiin

Loppuun voi tehda harjoitteen, jossa lydnnin torju-
misen jalkeen torjuja hyokkaa kontaktiin ja nostaa
vastustajan ilmaan sotilaspainissa opetetulla tavalla.

Kertaan ja ndytan oikeaoppisen nostotekniikan.
Joukkue harjoittelee pareittain. Ohjaan, opastan ja
tarvittaessa korjaan esiintyvid virheita.

Loppuun toistetaan torjunta ja nosto lukuni mu-
kaan kymmenen kertaa.

Ajan salliessa tasta saa kamppailuharjoittelun. Mo-
lemmat liikkuvat vapaassa tilassa. Sovittu vastusta-
ja lyo rennosti ja vaistaa ja pyrkii nostamaan ilmaan.
2 x30730"

Harjoitusjoukko laitetaan piiriin ja olen sen keskel-
|a. Johdollani tehdaan venyttelyt, ndytan esimerk-
kisuoritukset.

Venytykset toteutetaan dynaamisina ja rauhallisesti.
Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-

tavilta palautetta harjoituksesta. Lopetan harjoituk-
sen ja annan ohjeet jatkosta.




SOTILASPAINIHARJOITUS 1

Aika:

Paikka:

Osasto:
Varustus:
Varomaaraykset:

Tavoite

Koulutusvalineet:

90 min

Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta
Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.

Joukkue (20-30 henkiloa)

Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat
Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois

Kehittaa joukon nopeutta, ketteryyttd ja kestavyytta sekd hyvaa
hallinta- ja koordinaatiokykya.

Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl

Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen

Aikalaskelma:
Aloittaminen 3 min
Alkuverryttely ja venyttely 20 min
Saannot 7 min
Sotilaspainin perusteet 30 min
Kisailu 15 min
Loppuverryttely + lopettaminen 15 min
YHTEENSA (min) 90 min
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OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (3 min)

Alkuverryttely ja venyttely (20 min)

- kavelyd, lammitelldan sormet, ranteet, kyynar-
paét ja olkapaat

- juoksua eri tavoin (polvennostojuoksua, kanta-
pdita takamuksiin, sivuttain juoksua, takaperin
juoksua, sotilaskayntia, lantionheittohyppelya,
lyhyita spurtteja ym.)

- polvien, nilkkojen ja lantion pydrittelya

- lyhyet venyttelyt (rauhallisesti, ei saa tuntua
kipua, mutta venytyksen on tunnuttava)

Saannét (7 min

1. SARJAT
- 65, 75, 85, 95 ja 95+ kg

2. VARUSTUS
- verryttely- tai maastopuku
- sisdkengat

- kilpailuissa verryttelyhousut tai shortsit, ylavarta-

lo paljaana ja sisakengat

2. TYONTAMINEN

- hyva ote kiinni vastustajasta (painiasento)
- oma olkapaa vastustajan navan kohdalle
- painopiste vastustajan alapuolelle

- tydntod ldhtee jaloista

- vastustaja pitaa olla koko ajan kontrollissa

3. OIKEUDENJAKAJAT
tuomari ja arvostelutuomari.

4. OTTELUAIKA

- kaksi minuuttia

- ottelu tasan 0-0, seuraa minuutin jatkoaika

- pistesuoritus paattaa jatkoajan

- jos jatkoajan jalkeen ottelu edelleen 0- 0,
tuomarit ratkaisevat voittajan
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- naisilla on yldvartalon peitteend toppi tai t-paita.

- kilpailuissa kolme tuomaria: paatuomari, matto-

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetusta-
voitteen tason mille kaikkien tulisi paasta.
Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.
Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois.

Johdan alkuldmmittelyn. Naytén esi-
merkkisuorituksen lammittelyliikkeista.
Joukkue kavelee, juoksee ja loikkii salin
paasta paahan naytetyilld tavoilla.

Hyva lammittely on erittain tarkeaa,
jotta estetdan tai ainakin véhennetaan
loukkaantumisia.

Joukkue koossa, kertaan sotilaspainin
saannot. Ndytdn, miten pisteitd jaetaan
sotilaspainissa ja mitka asiat ovat kiel-
lettyja.




5. PISTEET

Ottelija saa kaksi 2 pistetta nostaessaan vastus-

tajan hetkeksi ilmaan niin, ettd molemmat ja-

lat ovat ilmassa. Nostajan ote ei saa olla vy6tarén

alapuolella.Yhden (1) pisteen ottelija saa seuraavis-

sa tapauksissa:

- vastustajan viemisesta ulos alueelta siten, et-
td vastustajan jalkatera kokonaan ylittaa ottelu-
alueen rajan

- vastustajan paetessa painialueelta estadkseen
noston

- vastustajan mennessd alas estadkseen noston
ja polvi koskettaa mattoon

- vastustajan kaatuessa tahallaan ottelualueen
ulkopuolelle estadkseen pistesuorituksen

- ottelijan ollessa passiivinen (pitaa kiinni sormista
tai ranteista eika yrita painia tuomarin huomau-
tuksesta huolimatta) hén saa varoituksen ja vas-
tustajaa hyvitetaan pisteella

6. SOTILASPAINISSA ON KIELLETTYA

- heittdminen ja kamppaaminen

- ote vyotaron alapuolelta

- vastustajan repiminen, nyppiminen tai vetami-
nen paasta, jotta vastustaja saataisiin polvilleen

- repiminen vaatteista, huono kaytos ja vastusta-
jan tahallinen vahingoittaminen

- nostaminen pelkastaan paasta

- nostaminen vastustajan paastd, ns kravatista,
toinen kdsi mukana nostossa, jolloin paa
on nostajan vartaloa vasten (voi nostaa, jos
paa on sivulla kainalossa)

- sormien ristiin laittaminen

- pitkat kynnet sormissa

Sotilaspainin perusteet (30 min)

1. PAINIASENTO

- jalat hiukan koukussa (polvista jousto)

- toinen jalka edessa, toinen takana, jalat sopivan
levealld (ns. valmiusasento)

- hieman toinen kylki edella

- hyva tasapainoinen asento sekéd eteen ja taakse
etta molemmille sivuille

- vastustajasta toisella kadella kyynarpaan takaa
kiinni ja toinen kasi menee kainalosta vastusta-
jan selkaan, molemmilla samanlainen ote

2. TYONTAMINEN

- hyvé ote kiinni vastustajasta (painiasento)
- oma olkapaa vastustajan navan kohdalle
- painopiste vastustajan alapuolelle

- tydntd ldhtee jaloista

- vastustaja pitaa olla koko ajan kontrollissa

Néytan ja kertaan perusteet sotilaspainin
painiasennosta. Kasken valitsemaan
samankokoisen ja -painoisen kaverin.
Jokainen pari ottaa sotilaspainin perus-
asennon. Ohjaan, opastan ja tarvittaessa
korjaan esiintyvia virheita.

Naytén ja kertaan hyvan otteen tyonta-
miseen. Kasken koulutettavia valitsemaan
samankokoisen ja -painoisen kaverin.
Joukkue harjoittelee pareittain.

Opastan, ohjaan ja tarvittaessa korjaan
esiintyvia virheita
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3. NOSTAMINEN

- oltava vastustajan lahella

- jalat koukussa

- rinta rintaa vasten

- selkd suorana, lantio lahella

- kadet vastustajan ympari

- tiukka ote vastustajasta, ei sormia
ristiin

- jalkojen suoristus -> kaveri nousee
ilmaan -> lasketaan alas, ei heitetd/
tiputeta alas

Kisailu (15 min)

1. TYONTOKILPAILU

- samankokoinen pari

- edelld opetettu ote molemmilla

- vihellyksestd tydnnetdan, se, kumpi saa tyon-
nettya vastustajan sovittuun pisteeseen, on voit-
taja

2. NOSTOKILPAILU
- samankokoinen pari
- edelld opetetulla tavalla pyritdan nostamaan

3. SOTILASPAINIOTTELU
- henkilékohtaisen taidon osoittaminen

Loppuverryttely ja lopettaminen

(12 min

-ravistelua ja retkuttelua kevyessa holkassa

- venyttelyt; niska, kadet, kyljet, reidet, pohkeet

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Naytan oikeaoppisen nostotekniikan.
Joukkue harjoittelee pareittain. Kierran,
opastan, ohjaan ja tarvittaessa korjaan
esiintyvia virheita.

Annan ohjeet kilpailusta ja kontrolloin
suorituksia samalla korostaen, etta noston
jalkeen vastustaja lasketaan alas, jotta ei
tule vahinkoja. Voi olla my6s kolmen hen-
gen ryhmiss, jolloin yksi toimii tuomarina.

Annan ohjeet ottelusta ja samalla tahdi-

tan ottelut minuutin mittaisiksi normaa-

lin kahden minuutin sijaan. Voi olla myos
kolmen hengen ryhmissa, jolloin yksi toi-
mii tuomarina.

Johdollani tehdaan loppuverryttely holka-
ten ja kasia seka jalkoja ravistellen. Taman
jalkeen venyttelyt ohjeiden mukaisesti:
venytykset ovat rauhallisia ja pitkia.

Lopuksi kannattaa muistuttaa, ettd on
hyvé jatkaa lihashuoltoa ja venyttelya
myos myéhemmin, koska koko vartalo
on joutunut koetukselle harjoituksessa ja
venyttelemalla voi estaa hiukan seuraavan
pdivana tuntuvaa kokovartalokipua.

Annan palautteen harjoituksesta seka
koulutettavien toiminnasta. Pyydan
palautteen koulutettavilta harjoituksen
jarjestelyistd. Annan ohjeet jatkotoimen-
piteista.




SOTILASPAINIHARJOITUS 2

Aika:

Paikka:

Osasto:
Varustus:
Varomaaraykset:

Tavoite

Koulutusvalineet:

90 min

Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta
Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.

Joukkue (20-30 henkiloa)

Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat
Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois

Kehittaa joukon nopeutta, ketteryyttd ja kestavyytta sekd hyvaa
hallinta- ja koordinaatiokykya.

Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl

Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen

Aikalaskelma:
Aloittaminen 3 min
Alkuverryttely, parijumppa 20 min
Sotilaspainin perusteiden kertaus 10 min
Tekniikan opettaminen 30 min
Kisailu 15 min
Loppuverryttely + lopettaminen 12 min
YHTEENSA (min) 90 min
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OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (3 min)

Alkuverryttely (20 min)
1. PARJUMPPA

- paria ranteista kiinni, kadet ristikkain, kasvot
vastakkain, vedetaan kaveria kasisté ja toinen
panee sopivasti vastaan, vetdjan jalat keskella
ja toisen jalat ulkopuolella

- kaverin tydntaminen ns. portsarityonto, kave-
ri selin tydntdjaa vasten, sopivasti vastusta ja
toinen tyontaa alaselasta eteenpdin

- kottikarrykavely

- kaveria jalasta kiinni ja toinen hyppii eteen-
péin yhdelld jalalla ja molempia késia apuna
kayttden, pitaja vastustaa sopivasti, tehdaan
molemmilla jaloilla

- kaveri reppuselkdan ja kantaminen

- varvashippa, molemmat ottavat toisiaan olka-
pdista kiinni, kadet suorana ja yritetdan osua
jalkaterdlla toisen varpaille

- pakarahippa, oikealla kadella kaverin oikeas-
ta kédesta kiinni ja vasemmalla kadelld yrite-
tadn osua toisen pakaraan

Sotilaspainin perusteiden kertaus

(10 min

PAINIASENTO
TYONTAMINEN
NOSTAMINEN

Tekniikan opettaminen (30 min)

PAINIASENTO

- jalat hiukan koukussa (joustetaan polvista)

- toinen jalka edessa, toinen takana, jalat
sopivan leveélla

- hieman toinen kylki edella

- hyva tasapainoinen asento sekd eteen ja
taakse etta molemmille sivuille

- omat kyljet kiinni eli omat kyynarpaéat lahelle
vartaloa, jottei kaveri paase laittamaan kasia
vyotardn ympari

- painitaan ns. lyhyin kasin ja yritetddn menna
vastustajan kasien kautta vastustajan lahelle

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoit-
teen tason mille kaikkien tulisi paasta. Kerron
harjoituksen yleisjarjestelyt. Tarkastan koulu-
tettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois

Kasken koulutettavia valitsemaan saman-
kokoisen parin itselleen ja kasken parit
kaytettavan alueen reunalle tasaisesti.
Levittdydytaan salin/maton reunalta reunalle.

Seison keskeisella paikalla ja naytan liikkeista
esimerkkisuorituksen, jonka joukkue
tekee perassa.

Hyva lammittely on erittain tarkeaa, jolla
estetaan tai ainakin vahennetdan loukkaan-
tumisia.

Varvas- ja pakarahipassa riittavasti tilaa kaikil-
le pareille, ettei tule yhteentérmayksia.

Kertaan ensimmadisessa sotilaspainiharjoituk-
sessa opetetut sotilaspainin perusteet.

Kertaan oleelliset asiat sotilaspainin perus-
teista, joita on harjoiteltu sotilaspainiharjoitus
1:ssa. Kasken valitsemaan samankokoisen
parin itselleen. Ensin kerrataan painiasento,
sitten tydontaminen ja lopuksi nostaminen.

Néytan ja kertaan oikeanlaisen sotilaspaini-
asennon. Kasken koulutettavia ottaa saman-
kokoisen ja -painoisen kaverin. Jokainen pari
ottaa oikeanlaisen asennon. Kierran ja tarvit-
taessa korjaan esiintyvia virheita.

Korostan, kuinka hankalaa on paasta kaveriin
kiinni, kun painitaan lyhyin kasin ja vastusta-
jalla on kyljet kiinni.

Korostan liikkumisen tarkeyttd.

Mitaan liiketta ei voi tehda, jollei vastustajaa
saada liikkeelle.

Mielikuvitusta pitaa kayttaa.



TYONTAMINEN

- painiasento edelld opetetulla tavalla
- painopiste vastustajaa alemmaksi

- vastustajan taytyy pysya kontrollissa
- tydnnetdan vastustaja ulos alueelta

KASIVETO JA NOSTAMINEN

- ottelijat vastakkain, vajaa puoli metria va-
lid toisiinsa

- otetaan vasemmalla kadella vastustajan oi-
keasta ranteesta kiinni ja oikealla kadella vas-
tustajan oikean kaden hauiksen takaa kiinni

- heilautetaan vastustajan oikea kasi molem-
pien ottelijoiden vartalojen valista teravas-
ti suoraan sivulle ja samalla paastetdan omat
kadet irti

- vastustaja on joko sivuittain tai selka edella
tekijaan nahden

- menn&an vastustajan lahelle, otetaan nosto-
otteella kiinni ja nostetaan vastustaja ilmaan

Kisailu (15 min)

SOTILASPAINIOTTELU

Loppuverryttely ja lopettaminen

(12 min)

- ravistelut

- venyttelyt pareittain

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Tydntaminen ja nostaminen suoraan edes-
ta ovat raskasta. Kannattaa pyrkia sivulle tai
taakse.

Naytan esimerkkisuorituksen kasivedosta
seka nostamisesta.

Kannustan, ohjaan ja tarvittaessa korjaan
esiintyvia virheita.

Yleisimmat virheet: kasiveto tehdaan liian
kaukaa, tekijalla jalat suorina; ei menna heti
kasivedon jalkeen kaverin Idhelle, jotta paasi-
si nostamaan

Annan ohjeet kisailusta. Jaetaan joukkue kol-
men hengen ryhmiin, kaksi ottelee ja yksi toi-
mii tuomarina. Otteluaika on kaksi minuuttia
ja ottelun jalkeen on kahden minuutin tauko.
Kaikki ottelevat ryhméassa toisiaan vastaan.

Esimerkkini mukaan loppuverryttely tapah-
tuu holkaten ja kasia seka jalkoja ravistellen.
Taman jélkeen venyttelyt pareittain esimerk-
kini mukaisesti niin, etta venytykset ovat
rauhallisia ja pitkia.

Lopuksi kannattaa muistuttaa, ettd on hyva
jatkaa lihashuoltoa ja venyttelyd myds myo-
hemmin, koska koko vartalo on joutunut
koetukselle harjoituksessa ja nain venyttele-
maélld voi estaa hiukan seuraavana paivana
tuntuvaa kokovartalokipua.

Annan palautteen harjoituksesta seka kou-
lutettavien toiminnasta. Pyydan palautteen
koulutettavilta harjoituksen jérjestelyista.
Annan ohjeet jatkotoimenpiteista.
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SOTILASPAINIHARJOITUS 3
Aika: 90 min
Paikka: Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta

Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.
Osasto: Joukkue (20-30 henkiloa)
Varustus: Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat
Varomaaraykset: Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois
Tavoite Kehittaa joukon nopeutta, ketteryytta ja kestavyytta seka hyvaa
hallinta- ja koordinaatiokykya.

Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

Koulutusvalineet: sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl

Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen

Aikalaskelma:
Aloittaminen 3 min
Alkuverryttely 5 min
Nopeus ja ketteryys 10 min
Kertaus 15 min
Tekniikan ja taktiikan opettaminen 30 min
Kisailu 15 min
Loppuverryttely + lopettaminen 12 min
YHTEENSA (min) 90 min
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OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (3 min)

Alkuverryttely (5 min)

- sormien, kyynarpaiden ja kasien pyoritys

- kantapaita pakaroihin

- sivuttain juoksua

- vihellyksestd pyoradhdetaan ympari ja juoksu
jatkuu samaan suuntaan, pyorahdykset vuo-
rotellen molempiin suuntiin

- sotilaskayntia eteen, vasen kylki edelld, oikea
kylki edella ja takaperin

Nopeus ja ketteryys (10 min)

1. PUJOTTELUJUOKSU

Joukkue jonoon noin 50-100 cm valein,
rintamasuunta kaikilla samaan suuntaan.
Viimeinen ldhtee pujottelemaan juosten.
mahdollisimman nopeasti koko joukkueen
lapi ja pysahtyy joukkueen kérkeen. Seuraava
lahtee liikkeelle, kun edellinen on padssyt
parin kaverin ohitse tai kun harjoituksen

johtaja antaa luvan. Pujoteltaviin ei saa koskea.

2. PUJOTTELUJUOKSU TAKAPERIN

Samalla tavalla kuin edelld, mutta juostaan
takaperin. Pyritdan juoksemaan mahdollisim-
man nopeasti, kaatumatta ja pujoteltaviin
koskematta.

3. JALKOJEN VALISTA TAAKSE JA YLIHYPPY
Otetaan pari itselle. Lahtéasennossa pareilla
on kasvot vastakkain. Ykkonen, joka ei tee,
panee jalat levedan haara-asentoon.

Merkista kakkonen, tekija, sukeltaa jalkojen
valista taakse, nousee
yl6s ja kaantyy.

Samanaikaisesti ykkdnen menee tukevaan
kyykkyasentoon. Kakkonen hyppaa yli ns. puk-
kihypyn. Taman jalkeen kaantyy ja on valmiina
tekemaan uudestaan. Toistetaan 3-7 kertaa,
minka jalkeen toinen tekee. Tarkoituksena on
tehda mahdollisimman nopeasti.

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoit-
teen tason mille kaikkien tulisi paasta.
Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.
Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois.

Joukkue juoksee rauhallista vauhtia salin
ympari ja tekee lammittelyliikkeitd esimerk-
kini mukaan.

Seison keskeisella paikalla ja naytan liikkeista
esimerkkisuorituksen, jonka jalkeen koulutet-
tavat tekevat samat liikkeet.

Hyva l[dmmittely on erittdin tarkeas, jotta
estetaan tai ainakin vahennetaan loukkaan-
tumisia.

Annan ohjeet ja rytmitan pujottelua.
Korostan, etta tarkoituksena on juosta mah-

dollisimman nopeasti ja ketterasti joukkueen
karkeen.

Kasken koulutettavia valitsemaan itselleen
parin itselleen. Taman jalkeen han nayttaa
esimerkkisuorituksen, jonka jalkeen rytmit-
taa suorituksia.
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4. KAHDEKSIKKO

Tehdaan saman parin kanssa. Lahtéasento on
sama kuin edellisessa. Ykkénen seisoo levedssa
haara-asennossa.

Kakkonen sukeltaa jalkojen valista taakse,
nousee ylos ja kiertad seisten vasemmalta puo-
lelta etupuolelle ja sukeltaa taas jalkojen valista
taakse. Taakse padstyaan han nousee taas ylos
ja kiertaa oikealta puolelta etupuolelle. Kah-
deksikko on tehty kertaalleen. Toistetaan 3-5
kertaa ja sen jalkeen toinen tekee. Tarkoitukse-
na on taas tehdd mahdollisimman nopeasti.

Kertaus (15 min

Kerrataan sotilaspainiharjoituksissa 1 ja 2
opetettuja asioita.

PAINIASENTO
TYONTAMINEN
NOSTAMINEN

KASIVETO JA NOSTAMINEN

Tekniikan ja taktiikan opettaminen (30 min)

1. Vastustajan voimakkaan ulostyontoyrityksen

hyodyntaminen.

- kéytetaan hyodyksi vastustajan tyontévauhtia

- annetaan vastustajan tyontad itsemme
maton reunalle

- varotaan kuitenkin menemastd itse
alueelta ulos

- vdhadn ennen maton reunaa siirretaan
vastustajaa, jotta han menee ensiksi yli.

Ulossiirtdminen painiasennosta:

- Se kasi, joka on vastustajan kainalossa, ve-
tad vastustajaa ja kyynarpaan takana oleva
kasi tyontaa vastustajaa. Samanaikaisesti sa-
man puolen jalka, joka vetaa vastustajaa, siir-
retaan toisen jalan taakse ja vartaloa kierta-
malla saatetaan vastustaja ulos. Vastustajan
tulee pysya koko ajan kontrollissa, otteessa
kiinni, jottei yritysta tuomita heitoksi.

Kertaan oleelliset asiat sotilaspainin perus-
teista, joita on harjoiteltu sotilaspainiharjoitus
1:5sd ja 2:ssa. Kasken valitsemaan samanko-
koisen parin itselleen. Kertaan painiasennon,
sitten tydntdminen, nostaminen ja lopuksi
késivedon ja nostamisen yhdistelma.
Kannustan, ohjaan ja opastan. Tarvittaessa
korjaan virheita.

Néytan, kuinka voidaan hyodyntaa vastus-
tajan hyokkays ja voimakkaan ulostyontoyri-
tyksen. Koulutettavat harjoittelevat suoritus-
ta johdollani.

Ohjaan, opastan, kannustan ja korjaan mah-
dolliset virheet.

Korostan mielikuvituksen ja tilannetajun
merkitysta ja kuinka tdrkeaa on pystya rea-
goimaan eri tilanteissa. Painija, joka reagoi
nopeammin, saa yleensa tehtya suorituksen.

Korostan tasapainon merkitystd kaikissa
tilanteissa, on sitten kysymyksessd oma
suoritus tai vastustajan yrityksen estaminen.



2. Vastustajan noston estaminen

- Vastustajan yrittdessa nostaa siirretdan paino-
pistettd alaspain menemalla kyykkyyn.

- Varotaan panemasta polvia mattoon, tasa-
paino pitaa pyrkia sailyttamaan.

- Vastustajan noston estamiseksi on myos
pantava painoa nostajan kasille ja samal-
la pyrkia siihen, ettd nostaja joutuisi irrotta-
maan otteensa.

- Liikkuminen ja kaikenlainen sallittu hairitse-
minen myos vaikeuttavat nostoa.

3. Vastustajan noston estamisen

hyodyntaminen

- vastustajan estdessd noston menemalla alas
kyykkyyn ja samalla painopistetta alaspain
siirtden

- yritetddn nostaa, mutta yhtékkia painetaan-
kin vastustajaa alaspain, jotta vastustajan
polvi tai polvet koskevat alustaan: nain
saadaan piste itselle.

Kisailu (15 min

Joukkuekilpailu

Loppuverryttely ja lopettaminen

(12 min)

- ravistelua ja retkuttelua kevyessa holkassa

- venyttelyt: niska, kadet, kyljet, reidet,
pohkeet

Havainnot

Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Jaan koulutettavat kahteen yhté suureen
osastoon. Joukkueet kisailevat kevyimmasta
painavimpaan sprinttipainin saannailla. Otte-
lu paattyy ensimmaiseen suorituspisteeseen.

Toimin kisailun tuomarina.

Johdan loppuverryttelyn. Venyttelyt toteute-
taan esimerkkini mukaisesti ja niin, etta
venytykset ovat rauhallisia ja pitkia.

Lopuksi kannattaa muistuttaa, ettd on hyva
jatkaa lihashuoltoa ja venyttelyd myds myo-
hemmin, koska koko vartalo on joutunut
koetukselle harjoituksessa ja nain voi estaa
hiukan seuraavana péivana tuntuvaa koko-
vartalokipua.

Annan palautteen harjoituksesta seka kou-
lutettavien toiminnasta. Pyydan palautteen
koulutettavilta harjoituksen jarjestelyista.
Annan ohjeet jatkotoimenpiteista.
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SOTILASNYRKKEILYHARJOITUS 1

Aika:

Paikka:

Osasto:
Varustus:
Varomaaraykset:

Tavoite:

Koulutusvalineet:

60 min

Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta
Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.

Joukkue (20-30 henkiloa)

Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat
Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois

Kehittaa joukon nopeutta, ketteryytta ja kestavyytta seka hyvaa
hallinta- ja koordinaatiokykya.

Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl

Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen

Aikalaskelma:
Aloittaminen 2 min
Alkuverryttely ja venyttely 10 min
Sotilasnyrkkeilyn tekniikka
— nyrkkeilyasento, suorat lydnnit ja liikkuminen 35 min
Kisailu 5 min
Loppuverryttely + lopettaminen 8 min
YHTEENSA (min) 60 min



OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (3 min)
Alkuverryttely ja venyttely (10 min)

- kévelya, lammitellaan sormet, ranteet, kyynar-
paat ja olkapaat

- kévelya ristiin kiertamalla; vastakkainen kasi
ja jalka eteen yhta aikaa, korostetusti olkapaa
kiertyy poskeen

- juoksua eri tavoin (polvennostojuoksua, kan-
tapaita takamuksiin, sivuttain juoksua, taka-
perin juoksua, sotilaskdyntia, lantionheitto-
hyppelya, lyhyita spurtteja ym.)

- vaihtoehtoisesti lyhyt peli (voi olla miké ta-
hansa pallopeli)

- ranteiden, kasivarsien ja lantion pyorittelya

- lyhyet venyttelyt (rauhallisesti, ei saa tuntua
kipua, mutta venytyksen on tunnuttava).

Sotilasnyrkkeilyn tekniikka (35 min)

Nyrkkeilyasento

- Kilpanyrkkeilyssa puhutaan oikeakaétisista (va-
sen kylki edessé) ja vasenkatisista (oikea kylki
edessd) nyrkkeilijoista. Sotilasnyrkkeilyssa voi
olla parempi puhua etummaisesta ja takim-
maisesta kddestd / jalasta. Periaatteessa soti-
laat voivat halutessaan vaihtaa edessé olevaa
kylkea harjoituksen aikana.

Jalka-asento

- noin hartioiden levyinen jalka-asento, jalat
lomittain (ei perdkkain)

- jalkaterat osoittavat pikemminkin eteenpain
kuin sivuille.

- etummainen jalkapohja lattiassa ja takimmai-
sen jalan kantapaa hieman irti lattiasta

- polvet kevyesti koukussa

- tasapaino on jakautunut tasaisesti molemmil-
le jaloille.

Ylévartalon asento

- jalat ovat kevyesti koukussa ja ylavartalo on
hieman eteenpain kallistunut

- etummaisen jalan puoleinen kylki enem-
man edessa

- takimmainen kési on posken vieressa, nyrkin
kammenpuoli osoittaa leuan sivustaa

- etummainen kési on koukussa etummaisen
kyljen etupuolella

- leuka rinnassa ja katse eteenpdin

- olkapaat rennosti alhaalla.

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetusta-
voitteen tason mille kaikkien tulisi paasta.
Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.
Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois.

Joukkue kavelee tai juoksee salia ympa-
ri ja tekee alkulammittelyliikkeet esimerk-
kini mukaan.

Seison keskeisella paikalla ja naytén liik-
keista esimerkkisuorituksen, jonka jalkeen
koulutettavat tekevat samat liikkeet.

Hyva lammittely on erittdin tarkeaa,
jotta estetddn tai ainakin vdhennetdan
loukkaantumisia.

Joukkue seisoo rivissa, piirissa tai opetus-
avoneliossa.

Seison keskeisella paikalla ja naytan liik-
keista esimerkkisuorituksen, jonka jalkeen
koulutettavat tekevat samat liikkeet.

Apukouluttajat kiertavat ja korjaavat
suorituksia.

Néytén esimerkkisuorituksen, tai kaytan
apukouluttajaa mallina.

Jos kaytan apukouluttajaa mallina, voin
paremmin kertoa ja osoittaa tekniikan
keskeiset vaiheet.

Naytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apukouluttajaa mallina.

Koulutettavat suorittavat ohjauksessani.
Kannustan, ohjaan ja opastan seka
korjaan virheelliset suoritukset.
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Nyrkin asento

- kési on nyrkissa ja peukalo on etu- ja keski-
sormen paalla

- ranne hieman sisaanpain taivutettuna

- molempien nyrkkien kdmmensyrjat osoitta-
vat eteenpdin.

Nyrkin asento kannattaa opettaa rullaamal-
la sormet ensin nyrkkiin ja sen jalkeen sulkea
ne peukalolla.

Osumapinnasta tulee korostaa, etta on
tarkeda pitaa ranne nyrkin takana suorassa,
kun lyddaan.

Lyénnin oikeaa likerataa helpottaa ranteiden
sisdanpain kadntaminen perusasennossa.

Olkapaiden rentouttamisesta kannattaa muis-
tuttaa harjoittelun alussa tiiviisti, jotta ne py-
syvat rentona. Mahdollisimman tasapainoinen
otteluasento.

Aluksi kannattaa opettaa vaikka hieman liian
leved asento, koska usein alussa

asento pyrkii jadgmaan liian kapeaksi, jolloin
tasapaino on huono.

Etummaisen k&den suora lyonti

- Kasi lahtee nyrkkeilyasennosta suoraan
eteenpain kyyndrpaa alhaalla ja katse osu-
makohteeseen.

- Kun kasi on suorana, olkapaa osuu pos-
keen ja nyrkin kdmmenpuoli osoittaa enem-
man alaspain.

- Osuessaan kasi on puristettuna nyrkkiin,
ranne hieman alaspain taivutettuna.

- K&si palautuu samaa rataa takaisin.

- Suora lyddaan putkeen eli kasi tekee liike-
radan eteen — taakse.

Takimmaisen kaden suora

- Lyonti lahtee takimmaisen jalan pakidpon-
nistuksella, jolloin koko takimmainen jal-
ka ojentuu.

- Takimmainen jalkatera kaantyy lydnnin
suuntaan.

- Takimmaisen jalan puoleinen lantion
puolisko kiertyy eteenpain.

- Ylavartalo kiertyy takimmaisen kaden
suoristuessa lydnnin suuntaan.

- Muilta osin takimmainen suora on samanlai-
nen kuin etummaisella kadella.

- Lyonti lyddaan edestakaisin pitaen kyynarpaa
alhaalla ja kasi lyddaan suoraksi asti — osuma-
pinta rystysilla.

Naytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apuna apukouluttajaa.

Koulutettavat suorittavat ohjauksessani.
Kannustan, ohjaan ja opastan seka korjaan

virheelliset suoritukset.



Huomioitavaa opetettaessa peruslydnteja:

- Yleisin virhe suorissa lyénneissa on kyynar-
paan nostaminen sivulle. Kilpanyrkkeilyssa se
on virhe, koska vastustaja nakee tallgin tule-
van lydnnin. Tehokkain keino kyynarpaiden
pitdmisessa alhaalla on panna sotilaat harjoit-
telemaan lyontia seinan vieressa — jos kyynar-
paa lahtee sivulle, osuu se seindan ja harjoit-
telija saa heti palautteen vadrasta tekniikasta.

Liikkkuminen

- Liikutaan nyrkkeilyasennossa. Sen suunnan
jalka, jonne halutaan menna, liikkkuu ensin
ja toinen jalka liikkkuu saman verran peréssa.
Sopiva askeleen pituus on 20-30 cm.
Véltetdadn pomppimista.

Harjoitellaan likkumista eri suuntiin.

- liikkuminen parin kanssa
(toinen vie, toinen seuraa)

Kisailu (5 min)
Varvashippa

Reisihippa

Loppuverryttely ja lopettaminen (8 min)

Holkka
Ravistelu
Venyttely

Havainnot

Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Naytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apuna apukouluttajaa.

Koulutettavat suorittavat ohjauksessani.
Kannustan, ohjaan sekéd korjaan virheelli-
set suoritukset.

Joukkue tekee pareittain saman:
2 min, vaihto ja 2 min.

Naytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apuna apukouluttajaa.

Joukkue tekee pareittain saman:

2 min, vaihto ja 2 min.

Johdollani tehdaan loppuverryttely holka-

ten ja kasia seka jalkoja ravistellen. Taman
jalkeen venyttelyt ohjeiden mukaisesti niin,
ettd venytykset ovat rauhallisia ja pitkia.

Lopuksi kannattaa muistuttaa, ettd on
hyva jatkaa lihashuoltoa ja venyttelyd myos
my&hemmin, koska koko vartalo on joutu-
nut koetukselle harjoituksessa ja nain voi
estaa hiukan seuraavana pdivana tuntuvaa
kokovartalokipua.

Annan palautteen harjoituksesta seka kou-
lutettavien toiminnasta. Pyyddn palautteen
koulutettavilta harjoituksen jérjestelyista.
Annan ohjeet jatkotoimenpiteista.
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SOTILASNYRKKEILYHARJOITUS 2

Aika: 60 min

Paikka: Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta
Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.

Osasto: Joukkue (20-30 henkiloa)

Varustus: Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat

Varomaaraykset: Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois

Tavoite: Kehittaa joukon nopeutta, ketteryytta ja kestavyytta seka hyvaa
hallinta- ja koordinaatiokykya.

Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

Koulutusvdlineet: sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl
Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen
Aikalaskelma:
Aloittaminen 2 min
Alkuverryttely: varjonyrkkeily ja parivarjo 10 min

Sotilasnyrkkeilyn tekniikan kertaus

— nyrkkeilyasento, suorat, liikkuminen 15 min
Tekniikan opettaminen — suorien vaistot ja koukut 25 min
Loppuverryttely + lopettaminen 8 min
YHTEENSA (min) 60 min
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OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (2 min)

Alkuverryttely (10 min)

Varjonyrkkeily

- Varjonyrkkeilyssa otellaan kuviteltua vastusta-
jaa vastaan. Varjonyrkkeilyssa voidaan harjoi-
tella opittuja tekniikoita turvallisesti koulutta-
jan valvoessa ja korjatessa virheitd. Varjonyrk-
keilya kaytetdan aina uuden tekniikan har-
joitteluun.

Parivarjo

- Varjonyrkkeilya voidaan tehdd myos pareit-
tain. Parivarjonyrkkeilyssa ottelijat ovat niin
kaukana toisistaan, etteivat kadet osu yhteen
edes yhta aikaa lyotaessa. Tassa sovelletaan
opittuja tekniikoita todelliseen vastustajaan il-
man riskeja.

Sopiva harjoitusjakson on kolme minuuttia ker-
rallaan.

Varjonyrkkeily soveltuu hyvin liikuntakoulutuk-
sen harjoitusten alkulammittelyksi ja loppuver-
ryttelyksi.

Sotilasnyrkkeilyn tekniikan kertaus

(15 min)

- nyrkkeilyasento
- suorat

- likkuminen

Tekniikan opettaminen (25 min)
Suorien vaistot

Etummaisen suoran vaisto (oikeakatinen vas-

tustaja):

- Nyrkkeilyasennossa siirretaan kehon paino oi-
kealle jalalle ja samalla kierretaan ylavartaloa
hieman oikealle.

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetustavoit-
teen tason mille kaikkien tulisi paasta.
Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.
Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois.

Joukkue laajaan piiriin, missa on jokaisella
tilaa noin kaksi metrid joka suuntaan.
Naytan mallisuorituksen ja kerron suorituk-
sen periaatteet.

Kasken valitsemaan samankokoisen parin
itselleen ja kaskee parit kaytettavalle
alueelle reunalle tasaisin vélein.
Naytamme apukouluttajan kanssa
esimerkkisuorituksen.

Kertaan oleelliset asiat sotilasnyrkkeilyn
perusteista, joita on harjoiteltu sotilas-
nyrkkeilyharjoitus 1:ssa.

Joukkue laajassa piirissa, harjoitellaan
nyrkkeilyasento, suorat lyénnit ja liikkumi-
nen pareittain. Ohjaan, opastan, kannustan
ja korjaan virheita.

Harjoittelu on hyva jaksottaa muutaman
(2-4) minuutin jaksoihin, joiden valilla
noin minuutin tauko.

Joukkue rivissa, piirissa tai opetusavo-
neligssa.

Seison keskeiselld paikalla ja ndytan
liikkeista esimerkkisuorituksen, jonka
koulutettavat tekevat perdssa.

Ohjaan, kannustan ja korjaan virheellisia
suorituksia.

+=
©
E
[
x
c
c
=
3
©n
%]
=
x
o
=
©
I




230

-
©
E
[
x
c
c
>
=
0
il
=]
X
o
=
(1]
I

Takimmaisen suoran vaistd

(oikeakétinen vastustaja):

- Nyrkkeilyasennossa siirretdan kehon paino
vasemmalle jalalle ja samalla kierretaan yla-
vartaloa hieman vasemmalle.

Vaistojen harjoittelu

Koukut

Koukkuja voi lydda myos normaalista nyrkkeily-

asennosta, jossa jalat ovat perakkain.

Alussa opetellaan lyonnit jalat vierekkain haa-

ra-asennossa.

- paino toisen jalan paalle

- ponnistetaan vartalon paino toiselle jalalle

- samalla kierretadan vartalo mukana: kantapaa,
lantio ja olkapaa kaantyvat

- harjoitellaan painon siirtoa jalalta toiselle.

Otetaan mukaan itse lydnnit. Kadelld tehdaan

koukun liikerata, mutta varsinainen lyonti tulee

vartalon painonsiirron tuloksena.

Vasemman kaden yldkoukku — osumakohde

leuan oikea puoli:

- paino vasemmalla jalalla

- samalla, kun paino siirtyy oikealle jalalle,
vasen kasi tuodaan leuan vieresta hiukan
eteenpain ja kaannetaan vaakatasoon

- nyrkin osuessa kohteeseen kainalossa ja
kyynartaipeessa 90 asteen kulmat.

- ranne nyrkin takana, ranne ja rystyset
samassa linjassa.

- palautus lyhinta reittia leuan korkeuteen

Oikean kaden ylakoukku — osumakohde

leuan vasen puoli:

- paino oikealla jalalla

- samalla, kun paino siirtyy vasemmalle
jalalle, oikea kasi tuodaan leuan vieresta
hiukan eteenpdin ja kddnnetaan vaakatasoon

- nyrkin osuessa kohteeseen kainalossa ja
kyynartaipeessa 90 asteen kulmat

- ranne nyrkin takana, ranne ja rystyset samas-
sa linjassa

- palautus lyhinta reittia leuan korkeuteen.

Vasemman kaden alakoukku — osumakohta

oikea puoli vatsasta:

- paino vasemmalla jalalla

- samalla, kun paino siirtyy oikealle jalalle,
pudotetaan vasen kasi 90 asteen kulmaan
ja tydnnetaan siita kohti vartaloa

- kasi kadnnetaan kammen alaspain, ranne
nyrkin takana.

Lopuksi vaistoja harjoitellaan parivarjona.
Toinen parista lyd suoria ja toinen vaistaa.
Etdisyys niin kaukana parista, ettei osumaa
tule, vaikka vaistd myohastyy.

Joukkue rivissa, piirissa tai opetusavo-
nelidssa.

Naytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apukouluttajaa

Jos kaytan apukouluttajaa mallina, niin
voin paremmin kertoa ja osoittaa tekniikan
keskeiset vaiheet.

Ohjaan, opastan, kannustan ja korjaan
virheellisia suorituksia.

Joukkue rivissa, piirissa tai opetus-
avonelissa.

Néytan esimerkkisuorituksen tai kaytan
apukouluttajaa

Jos kaytan apukouluttajaa mallina, niin
voin paremmin kertoa ja osoittaa tekniikan
keskeiset vaiheet.

Ohjaan, opastan, kannustan ja korjaan
virheellisia suorituksia.




Oikean kaden alakoukku — osumakohta vasen
puoli vatsasta:

- paino oikealla jalalla

- samalla kun paino siirtyy vasemmalle

Loppuverryttely ja harjoituksen lopettaminen Joukkue rivissd, piirissa tai opetusavonelits-
8 min sd._Johdan loppuverryttelyn. Koulutettavat
suorittavat liikkeet esimerkkini mukaan.

Varjonyrkkeily

Parivarjo

Havainnot

Jatkotoimenpiteet Annan palautteen harjoituksesta seka kou-
lutettavien toiminnasta. Pyyddn palautteen

Purkaminen ja huolto koulutettavilta harjoituksen jérjestelyista.

Annan ohjeet jatkotoimenpiteista.
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SOTILASNYRKKEILYHARJOITUS 3

Aika: 60 min

Paikka: Liikuntasali, kamppailusali tai ulkona tasainen alusta
Ei vaadi valttamatta pehmeaa alustaa.

Osasto: Joukkue (20-30 henkiloa)

Varustus: Sisalilkuntavarustus tai ulkona maastopuku ja varsikengat
Varomaaraykset: Kellot, sormukset ja kaikki korut ehdottomasti pois

Tavoite Kehittaa joukon nopeutta, ketteryytta ja kestavyytta seka hyvaa

hallinta- ja koordinaatiokykya.
Antaa perustan myos lahitaistelukoulutukselle.

Koulutusvélineet: sekuntikello 1 kpl

pilli 1 kpl
Valmistelut: Tilan ja materiaalin varaaminen
Aikalaskelma:
Aloittaminen 2 min
Alkuverryttely 5 min
Kertaus 15 min

Harjoittelua pareittain

— torjunta ja vastaisku — likkumisharjoitus ja sovellettu ottelu 15 min
Kisailu 20 min
Loppuverryttely + lopettaminen 3 min
YHTEENSA (min) 60 min
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OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (2 min)

Alkuverryttely (5 min)

- sormien, kyynarpaiden ja kasien pyoritys

- kantapaita pakaroihin

- sivuttain juoksua

- vihellyksesta pyorahdetadn ympari ja juoksu
jatkuu samaan suuntaan, pyorahdykset vuo-
rotellen molempiin suuntiin

- sotilaskdyntia eteen, vasen kylki edelld, oikea
kylki edella ja takaperin

- suorien ja koukkujen lyomista ristiin kavellen

- nyrkkeilyasennossa likkumista eteen ja taak-
se pain

- varjonyrkkeily, tehtavid antamalla

Kertaus (15 min

Kerrataan sotilasnyrkkeilyharjoituksissa 1 ja 2
opetettuja asioita.

- nyrkkeilyasento
- suorat

- liikkuminen

- suorien vaistot

- koukut

Harjoittelu pareittain (15 min)

Torjunta ja vastaisku

- Molemmat ottelijat ovat nyrkkeilyasennossa.

- Vastustaja lyd etummaisella kadelld suoran.
Torjutaan suora omalla takimmaisella kadella
leuan eteen ja lydddan samaan aikaan oma
etummainen suora. Vastustaja torjuu suoran
omalla takimmaisella kadella.

- Harjoitellaan tekemaélla aloitetta vuorotellen.

- Tehdaan aluksi paikallaan seisten, ja kun on
opittu, voidaan tehdéd sama liikkeessa.

- Liikkeessa tehtdessd aloitteen tekeva maaraa
likkumissuunnan.

OPETUSMENETELMAT

Koulutettavat ovat kolmirivissa ulkona.
Kerron harjoituksen aiheen ja opetus-
tavoitteen tason mille kaikkien tulisi paasta.
Kerron harjoituksen yleisjarjestelyt.
Tarkastan koulutettavien varustuksen.

Kéasken koulutettavien ottamaan kellot,
sormukset ja korut pois.

Joukkue juoksee rauhallista vauhtia salia
ympari ja tekee alkulammittelyliikkeet
esimerkkini mukaisesti.

Seison keskeiselld paikalla ja naytan
liikkeista esimerkkisuorituksen, jonka
joukkue tekee perassa.

Hyva lammittely on erittain tarkeaa, jotta
estetdan tai ainakin vahennetaan loukkaan-
tumisia.

Kertaan oleelliset asiat sotilasnyrkkeilyn
perusteista, joita on harjoiteltu sotilas-
nyrkkeilyharjoitus 1:ssé ja 2:ssa.
Joukkue laajassa piirissa, harjoitellaan
nyrkkeilyasento, suorat lyonnit ja liikku-
minen pareittain.

Ohjaan, opastan, kannustan ja korjaan
virheellisia suorituksia.

Suorat lydnnit harjoitellaan samaan aikaan
vaistdjen kanssa pareittain, parivarjona.
Toinen parista lyd ja toinen vaistaa.

Parien vélinen etdisyys niin kaukana, ettei
osumaa tule, vaikka vaistd myohastyy.
Harjoittelu on hyva jaksottaa muutaman
(2-4) minuutin jaksoihin, joiden vélilla
noin minuutin tauko.

Joukkue rivissa, piirissa tai opetusavo-
neliéssa.

Naytan apukouluttajan kanssa esimerkki-
suorituksen.

Valitaan jokaiselle samankokoinen pari.

Joukkue levittaytyy tasaisesti kaytettavalle
alueelle.
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Liilkkumisharjoitus ja sovellettu-ottelu

- Ottelijat likkuvat nyrkkeilyasennossa ja
yrittavat jalkaterdlla koskettaa vastustajan
jalkateran paalta.

- Harjaantuneet sotilasnyrkkeilijat voivat
lisata mukaan kosketuksen kammenelld
olkapaahan.

- Voidaan laskea osumat jalkateristd ja
olkapaista.

- Talla tavalla voidaan kilpailla ja jarjestaa
turvallisesti turnauksia.

Kisailu (20 min)

Ottelu

Kaytetaan nyrkkeilyhanskoja.

- Lydda saa VAIN olkapaihin ja vatsaan.

- Lasketaan pisteet. Osumasta olkapadhan tai
vatsaan tulee aina yksi piste.

Voidaan jarjestaa turnaus. Ottelun voittaja paa-
see aina jatkoon.

Loppuverryttely ja lopettaminen
3 min

Varjonyrkkeily 1 x 3 min

- Otellaan kuviteltua vastustajaa vastaan.
Varjonyrkkeilyssa voidaan harjoitella opittuja
tekniikoita turvallisesti kouluttajan valvoessa
ja korjatessa virheita.

Havainnot
Jatkotoimenpiteet

Purkaminen ja huolto

Joukkue rivissd, piirissé tai opetusavo-
nelissa.

Naytan apukouluttajan kanssa esimerkki-
suorituksen.

Valitaan jokaiselle samankokoinen pari.

Joukkue levittaytyy tasaisesti kaytettaval-
le alueelle.

Tehddan kolmen minuutin jaksoissa ja
valissa minuutin tauko.
Joukkue rivissa, piirissa tai opetusavo-

neliossa.

Naytan apukouluttajan kanssa esimerkki-
suorituksen.

Tehddan kolmen minuutin jaksoissa ja
valissa minuutin tauko.

Jokaisen kolmen minuutin jalkeen vaihde-
taan paria.

Apukouluttajat toimivat aina tuomareina.

Ohjaan, opastan, kannustan ja korjaan
virheellisia suorituksia.

Joukkue rivissa, piirissa tai opetusavo-
neliossa.

Naytan apukouluttajan kanssa esimerkki-
suorituksen.

Annan palautteen harjoituksesta sekd kou-
lutettavien toiminnasta. Pyydan palautteen
koulutettavilta harjoituksen jarjestelyista.
Annan ohjeet jatkotoimenpiteista.



Uinti- ja hengenpelastuskoulutus

UIMATAITOTESTI

Opetustavoite:  Koulutettavat tuntevat uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen paamaa-
ran, tavoitteet ja sisallén. Koulutettavat suorittavat uimataitotestin.

Arviointi: Pohjoismainen uimataidon maaritelma: “Henkilo, joka pudottuaan
syvadn veteen niin, ettd paa kay veden alla ja paastyaan uudelleen
pinnalle ui yhtdjaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria selalldan, on
uimataitoinen”.

Uimataitotesti tilastoidaan tietojarjestelmaan:

- Vahintaan pohjoismaisen uimataidon vaatimukset uineet
- 25-199 metrid uineet

- Alle 25 metria uineet

- Uimataidottomat

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Aika: . .201 kello 00.00-00.00
Paikka: Varuskunnan uimahalli
Osasto: 30-40 varusmiesta
Varustus: - uima-asu
- juomapullo
- sisdjalkineet
- pyyhe

- peseytymisvalineet

Koulutusvélineet: - pilli
- muistiinpanovalineet
- nimiluettelo
- pelastusvalineet

Valmistelut: - uimahallin varaus
- koulutusvalineiden varaus
- perehtyminen aiheeseen
- harjoitussuunnitelman teko
- varusmiesten ohjeistaminen
- apukouluttajien ohjeistaminen
- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
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Aikalaskelma:

JAKSON NIMI
Aloittaminen
Uimataitotesti
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

AIKA (min)
5 min

40 min
15 min

60 min

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Léhteet: Asevelvollisten fyysinen koulutus (maarays)
Liikuntakoulutuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)
- Aihe
- Kulku
- Kesto

- Uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen

paamaara, tavoitteet ja sisaltd

- Harjoituksen tavoitteet
- Motivointi (lll-luokan uintimerkki

400 metrin yhtéjaksoisesta uinnista)

- Vesipelkoisten ja uimataidottomien

selvittdaminen

Uimataitotesti (40 min)

Uimataitotestin kulku, kesto,

tavoitteet, suoritusohjeet, tulosrajat

ja turvallisuusmadraykset

Alkuldmmittely uima-altaan

reunalla (7 min)

» kasien pyorittely (eteen, taakse ja
eri suuntiin)

» lantion pyoritys (molemmat suunnat)

» jalkakyykky

» varpaille nousu

» polvennostojuoksu paikallaan

» pakarajuoksu paikallaan

» slalom-hypyt paikallaan

» "helikopteri”

» lantion avaus

» venytyksia

» raajojen ravistelu

Alkuldmmittely uima-altaassa (7 min)

» omatoiminen alkuldmmittelyuinti/
kastautuminen uima-altaassa

» valvonta tarkasti, koska uima-
taito-taso ei ole viela selvilla

Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
tavoitteet seka uinti- ja hengenpelastuskoulutuksen
paamaaran, tavoitteet ja sisallon.

Motivoin koulutettavia lll-luokan uintimerkilla.

Selvitan (kysytaan) vesipelkoiset ja uimataidotto-
mat.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kerron uimataitotestin kulun, keston, tavoitteet,
suoritusohjeet, tulosrajat ja turvallisuusmaaraykset.

Kasken koulutettavat siirtymaan uima-altaan
reunoille ja varaamaan riittavasti tilaa ympariltaan
(sylin leveys).

Johdan alkuldmmittelyn. Naytdn esimerkkisuorituk-
sen, jonka jalkeen kasken koulutettavia suoritta-
maan alkuldammittelyliikkeita.

Korjaan virheelliset suoritukset.



- Uimataitotesti (26 min)

» Pareittain. Toinen ui, toinen laskee
uidun matkan seka tarkkailee parin-
sa uinnin sujuvuutta.

» Uidaan radan oikeaa reunaa.

» Tulokset kirjataan.

Lopettaminen (15 min

palaute (kaksisuuntainen)

ll-luokan uintimerkkien jako vahintaan
400 metrid yhtajaksoisesti uineille
uimakouluun kaskettavat

ohjeet seuraavasta palveluksesta
henkilékohtainen huolto

Kasken koulutettavat omatoimiseen lammittelyyn
uima-altaassa. Valvon lammittelya.

Kasken koulutettavat paririviin uima-altaan
reunalle. Jaan joukon pareihin ja kerron pareille
ratanumeron, jolla uivat.

Kertaan lyhyesti uimataitotestin suoritusohjeet.

Késken uintivuorossa olevat ratojen paatyihin
(syvaan paatyyn) jonoon ja laskuvuorossa olevat
uima-altaan reunalle riviin.

Lahetan uintivuorossa olevat liikkeelle aanimerkilla
(selvitettava uimavalvojalta, mitd merkkia voi kayt-
taa) noin viiden metrin valein.

Tarkkailen uinnin sujuvuutta.
Uituaan koulutettavat nousevat uima-altaasta
uima-altaan reunalle. Uintimatkaa laskenut pari

iimoittaa tuloksen apukouluttajalle.

Ensimmadisten parien uitua parit vaihtavat tehtavia.
Toimitaan kuten ylla.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

aan lll-luokan uintimerkit.

Annan toimintaohjeet henkilokohtaisesta huollosta
seka seuraavasta palveluksesta.

lImoitan uimataidottomille uimakoulun ajankohta
(hienovaraisuus).
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VARUSMIESTEN UIMAKOULU, HARJOITUS 1

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat tietavat varusmiesten uimakoulun tavoitteet ja osaa-
vat uimakoulun saannoét seka turvallisuusmaaraykset. Koulutettavat
osaavat veteen totuttautumisen ja kastautumisen.

Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya, vesirohkeutta seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan
palautetta jatkuvasti ja korjataan virheita. Kyselldan harjoituksen ai-
kana koulutettavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

.201 kello 00.00-00.00
Varuskunnan uimahalli
Pohjoismaisessa uimataitotestissa alle 25 metria uineet varusmiehet.

- uima-asu

- juomapullo

- sisdjalkineet

- pyyhe

- peseytymisvalineet

- pilli

- uimalaudat

- pingispallot

- pohjasta sukellettavia esineita (renkaita tms.)
- vesipallo

- vesipallomaalit

- uimahallin varaus

- koulutusvalineiden varaus

- perehtyminen aiheeseen

- harjoitussuunnitelman teko

- varusmiesten ohjeistaminen

- apukouluttajien ohjeistaminen

- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakoysien poisto

- altaan rajaus



Aikalaskelma:
JAKSON NIMI
Aloittaminen
Veteen totuttautuminen
Kastautuminen
Soveltava vaihe
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

AIKA (min)
5 min
12 min
12 min
11 min
20 min
60 min

Léhteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Uimaopetuksen kasikirja

Liitteet: Ei liitteita

OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

- esittaytyminen

- uimakoulun tavoite (25 metrig pohjois-
maisessa uimataitotestissa)

- uimakoulun turvallisuusméaaraykset ja
saannot (vastuuparin valinta, kaatumi-
nen vedessd, Mitd rajaa ei saa ylittaa
(kohta, josta allas alkaa syveta), toimi-
taan opettajan ohjeiden mukaisesti,
peseytyminen ennen altaaseen menoa)

- nimenhuuto

- vesipelkoisten selvittdminen

- aihe

- kulku

- kesto

- harjoituksen tavoitteet

Veteen totuttautuminen (12 min)

- veteen meno

-"peseydytadn” ja “pestaan” kasvot

- kévellen liikkuminen

- juosten likkuminen

- hyppien liikkkuminen

- veden vastuksen kokeilu uimalaudoilla
(likutellaan lautaan edestakaisin
vedessa ja yritetdan painaa lauta
pohjaan)

- piiri (suunnan vaihto)

- puhalletaan pingispalloa vastuu-
parin kanssa

- keitetaan perunoita (hengittaminen
molemmilta sivuilta)

- esittaytyminen vastuuparille suu vedes-
sd (sotilasarvo ja sukunimi)

OPETUSMENETELMA
Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
Esittelen itseni, kerron uimakoulun tavoitteet,

turvallisuus-maaraykset ja saannot, pidan nimen-
huudon seka selvitan (kysyy) vesipelkoiset.

Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
tavoitteet.

Motivoin koulutettavia uimataidon tarkeydella.

Mennaan kouluttajan johdolla veteen rappusia
pitkin uima-altaan matalaan paatyyn.

Kasken koulutettavia levittaytymaan uima-altaan
matalaan paatyyn vastuupareittain.

Totutellaan veteen kouluttajan johdolla. Naytan
esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta asiasta, jonka
jalkeen kasken koulutettavia harjoittelemaan.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.
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Kastautuminen (12 min)

- veden alle meno

- altaan pohjan koskettaminen

- toiminta kaaduttaessa vedessa

- "pumppukaivo”

- hyppyjé veden alta

- silmien auki pito (vastuupari nayttaa
sormilla lukuja, jotka kerrottava
pinnalla)

- sukeltaminen vastuuparin jalkojen
valista

- haarahippaa (pelastus sukeltamalla
jalkojen valista)

- esineiden nouto pohjasta (vastuupari
heittaa esineen/esineita pohjaan)

Soveltava vaihe (11 min)

- vesipallo (ennen maalintekoa pallon on
kaytava jokaisella joukkueen pelaajalla,
puolenkentansaanto)

Lopettaminen (20 min)

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen
asettaminen

- ohjeet seuraavasta uimakoulukerrasta

- henkilokohtainen huolto

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadys-
sa vastuupareittain.

Kastaudutaan kouluttajan johdolla. Néytén esi-
merkkisuorituksen harjoiteltavasta asiasta, jonka
jalkeen kasken koulutettavia harjoittelemaan.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadys-
sa vastuupareittain.

Jaan osaston kahteen ryhmaén. Kerron vesipallon
saanndt. Kaynnistan pelin. Toimin tuomarina
ja kannustan koulutettavia.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkildkohtaisesta huollosta seké seuraavasta
uimakoulukerrasta.




VARUSMIESTEN UIMAKOULU, HARJOITUS 2

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat osaavat veteen totuttautumisen ja kastautumisen. Kou-
lutettavat tuntevat kellumisen.

Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykyd, vesirohkeutta seké suoritusten sujuvuutta. Annetaan
palautetta jatkuvasti ja korjataan virheita. Kysellaan harjoituksen ai-
kana koulutettavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

.201 kello 00.00-00.00
Varuskunnan uimahalli
Pohjoismaisessa uimataitotestissa alle 25 metria uineet varusmiehet.

- uima-asu

- juomapullo

- sisgjalkineet

- pyyhe

- peseytymisvalineet

- uimalasit

- pilli

- uimalaudat

- pingispallot

- pohjasta sukellettavia esineita (renkaita tms.)
- pelastuspatukat

- vesipallo

- vesipallomaalit

- uimahallin varaus

- koulutusvalineiden varaus

- perehtyminen aiheeseen

- harjoitussuunnitelman teko

- varusmiesten ohjeistaminen

- apukouluttajien ohjeistaminen

- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakdysien poisto

- altaan rajaus
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Aikalaskelma:

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloittaminen 5 min
Kertaus 10 min
Kelluminen 12 min
Soveltava vaihe 13 min
Lopettaminen 20 min
YHTEENSA 60 min
Lahteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Uimaopetuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja ta-
- kesto voitteet.
- harjoituksen tavoitteet
- nimenhuuto Pidan nimenhuudon.

- uimalasien jako, saataminen ja
pukeminen

Kertaus (10 min

- veteen meno

- "peseydytaan” ja “pestaan” kasvot

- kavellen likkuminen

- juosten liikkuminen

- hyppien likkuminen

- piiri

- keitetdan perunoita (hengittaminen
molemmilta sivuilta)

- veden alle meno

- altaan pohjan koskettaminen

- "pumppukaivo”

- hyppyja veden alta

- haarahippaa (pelastus sukeltamalla
jalkojen valista)

- esineiden nouto pohjasta (vastuupari
heittaa esineen/esineita pohjaan)

Motivoin koulutettavia uimataidon tarkeydella.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron, miten uima-
lasit pitad pukea. ja miten uimalaseja saadetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit. Autan
tarvittaessa uimalasien saatamisessa.

Menndan kouluttajan johdolla veteen rappusia
pitkin uima-altaan matalaan paatyyn.

Kasken koulutettavia levittaytymaan uima-altaan
matalaan paatyyn vastuupareittain.

Kertaan kouluttajan johdolla. Naytan esimerkki-
suorituksen harjoiteltavasta asiasta, jonka jalkeen
kasken koulutettavia harjoittelemaan.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.




Kelluminen (12 min

- kellumisen perusteet lyhyesti

(kaikki eivat kellu, rasva kelluttaa,
keuhkot tayteen ilmaa)

selin kelluminen (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)
péin kelluminen (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)
kilpikonnakellunta (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)
pohjaan vajoaminen keuhkot tyhjen-
tamalla

kurkikellunta (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)

Soveltava vaihe (13 min)

- vesipallo (ennen maalintekoa pallon on
kaytava jokaisella joukkueen pelaajalla,
puolenkentansaanto)

Lopettaminen (20 min

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen
asettaminen

- ohjeet seuraavasta uimakoulukerrasta

- henkilokohtainen huolto

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
vastuupareittain.

Kerron lyhyesti kellumisen perusteet.

Néytén esimerkkisuorituksen selin kellumisesta.
Koulutettavat seuraavat.

Opetan vaiheittain selin kelluminen. Kerron ja
Néytén apukouluttajan kanssa suoritettavan
vaiheen, jonka jalkeen kasken koulutettavia
tekemaan vaihe. Koulutettavat tekevat pareittain
(toinen kelluu, toinen tukee).

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Kasken parien vaihtaa tehtavia. Opetan selin kellu-
minen toistamiseen vaiheittain.

Opetan muut kellunta-asennot ja pohjaan vajoami-
nen ylla kerrotulla tavalla.

Kurkikellunta tehdaan altaan syvassa paadyssa,
jos koulutettavien taidot ja rohkeus ovat riittavat.

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
vastuupareittain.

Jaan osaston kahteen ryhmaén. Kerron vesipallon
saannot. Kdynnistan pelin. Kouluttaja toimin
tuomarina ja kannustan koulutettavia.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kertaan kysellen kellumisen perusteet.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollosta,
henkildkohtaisesta huollosta seka seuraavasta
uimakoulukerrasta.
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VARUSMIESTEN UIMAKOULU, HARJOITUS 3

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat hallitsevat veteen totuttautumisen ja kastautumisen
seka osaavat kellumisen. Koulutettavat tuntevat liu‘un.

Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya, vesirohkeutta sekéa suoritusten sujuvuutta. Annetaan
palautetta jatkuvasti ja korjataan virheitd. Kysellaan harjoituksen ai-
kana koulutettavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

.201 kello 00.00-00.00
Varuskunnan uimahalli
Pohjoismaisessa uimataitotestissa alle 25 metria uineet varusmiehet.

- uimahousut

- juomapullo

- sisajalkineet

- pyyhe

- peseytymisvalineet

- uima-asu

- pilli

- uimalaudat

- kelluntapatukat
- musiikkisoitin

- musiikki

- uimahallin varaus

- koulutusvalineiden varaus

- perehtyminen aiheeseen

- harjoitussuunnitelman teko

- varusmiesten ohjeistaminen

- apukouluttajien ohjeistaminen

- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakoysien poisto

- altaan rajaus



Aikalaskelma:
JAKSON NIMI
Aloittaminen
Kertaus
Liuku
Soveltava vaihe
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

AIKA (min)
5 min
10 min
15 min
10 min
20 min
60 min

Léhteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Uimaopetuksen kasikirja

Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

- aihe

- kulku

- kesto

- harjoituksen tavoitteet
-nimenhuuto

- uimalasien jako, saadtaminen ja
pukeminen

Kertaus (10 min)

- kellumisen perusteet lyhyesti (kaikki
eivat kellu, rasva kelluttaa, keuhkot
tayteen ilmaa)

- selin kelluminen (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)

- pain kelluminen (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)

- kilpikonnakellunta (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)

- pohjaan vajoaminen keuhkot tyhjen-
tamalla

- kurkikellunta (meno, kelluminen,
kellunta-asennosta poistuminen)

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
tavoitteet.

Pidén nimenhuudon.

Motivoin koulutettavia uimataidon tarkeydella.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron, miten uima-
lasit pitad pukea. ja miten uimalaseja saddetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit. Autan
tarvittaessa uimalasien saatamisessa.

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
vastuupareittain.

Kertaan kysellen kellumisen perusteet.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
kellumisesta, jonka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat tekevat pareittain
(toinen kelluu, toinen tukee).

Kasken parien vaihtaa tehtavia.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Kurkikellunta tehddan altaan syvassa paadyssa,
jos koulutettavien taidot ja rohkeus ovat riittavat.
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Liuku (15 min)

- liu'un perusteet lyhyesti (virtaviivainen
asento —> kuivanaytto)

- esimerkkisuoritus (hyva liukuasento ja
huono liukuasento)

- péin liukuun lahto

- pain liuku uimalaudan kanssa (kasvot
veden pinnalla ja vedessa)

- pain liuku (kasvot veden pinnalla ja
vedessa)

- pain liuku vastuupareittain (liuku paa-
dystd — noin 3 metrin liuku — vastuu-
pari vetaa kasista lisad vauhtia — vas-
tuupari tyontaa jalkapohijista lisaa
vauhtia, kasvot veden pinnalla ja
vedessa)

- pain liuku vastuupareittain (liukujal-
la kelluntapatukka késissa — vastuupari
vetaa liukujaa ympari allasta)

- selin liukuun 1dht6

- selin liuku kadet vartalon sivuilla

- selin liuku kadet vartalon jatkeena

Soveltava vaihe (10 min)
- vesijumppa (musiikin tahdissa)
» 8 liiketta —> kutakin tehdaan
minuutti

Lopettaminen (20 min

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen
asettaminen

- ohjeet seuraavasta uimakoulukerrasta

- henkilokohtainen huolto
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Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
selka uima-altaan reunaa vasten.

Kerron liu'un perusteet ja naytan liukuasennon
uima-altaan reunalta.

Naytan esimerkkisuorituksen hyvasta ja huonosta
liu'usta. Koulutettavat seuraavat pinnalta ja
pinnan alta.

Opetan liukuasennon vaiheittain. Néytdn ja kerron
vaiheen, minka jélkeen kasken koulutettavia suorit-
tamaan vaiheen. Korjaan tarvittaessa virheita.

Néaytan liukuun 1&8hdén. Koulutettavat seuraavat
pinnan alta.

Naytén esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Naytén esimerkkisuorituksen selin liu’usta.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Néaytan selin liukuun lahdon. Koulutettavat
seuraavat pinnan alta.

Naytén esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat vapaassa muodossa uima-altaan
matalassa paadyssa.

Néytdn uima-altaan reunalta esimerkkisuorituksen
jumpattavasta liikkeestd, minka jalkeen késken
koulutettavia tekemaan jumppaliiketta.

Korjaan tarvittaessa virheita ja kannustetaan
koulutettavia.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
Kertaan kysellen liu'un perusteet.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden
huollosta, henkilokohtaisesta huollosta seka
seuraavasta uimakoulukerrasta.



VARUSMIESTEN UIMAKOULU, HARJOITUS 4

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat hallitsevat veteen totuttautumisen ja kastautumisen
sekd osaavat kellumisen ja liu'un. Koulutettavat tuntevat koirauin-
nin jalka- ja kasiliikkeet seké jalat edella veteen hyppaamisen.

Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya, vesirohkeutta seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan
palautetta jatkuvasti ja korjataan virheita. Kysellaan harjoituksen ai-
kana koulutettavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

.201 kello 00.00-00.00
Varuskunnan uimahalli
Pohjoismaisessa uimataitotestissa alle 25 metria uineet varusmiehet.

- uima-asu

- juomapullo

- sisgjalkineet

- pyyhe

- peseytymisvalineet

- uimalasit

- pilli

- uimalaudat

- kelluntapatukat
- vesipallo

- vesipallomaalit

- uimahallin varaus

- koulutusvalineiden varaus

- perehtyminen aiheeseen

- harjoitussuunnitelman teko

- varusmiesten ohjeistaminen

- apukouluttajien ohjeistaminen

- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakoysien poisto

- altaan rajaus
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Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloittaminen 5 min
Kertaus 10 min
Koirauinnin jalka- ja kasiliikkeet 15 min
Veteen hyppadminen 10 min
Lopettaminen 20 min
YHTEENSA 60 min
Léhteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Uimaopetuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
- kesto tavoitteet.
- harjoituksen tavoitteet
- nimenhuuto Pidén nimenhuudon.

- uimalasien jako, saatdminen ja
pukeminen

Kertaus (10 min

- liu'un perusteet lyhyesti (virtaviivainen
asento —> kuivanaytto)

- pain liuku uimalaudan kanssa
(kasvot veden pinnalla ja vedessa)

- pain liuku (kasvot veden pinnalla ja
vedessa)

- pain liuku vastuupareittain (liuku paa-
dysta — noin 3 metrin liuku — vastuupari
vetaa kasista lisda vauhtia — vastuupari
tyontaa jalkapohjista lisaa vauhtia, kas-
vot veden pinnalla ja vedessa)

- pain liuku vastuupareittain (liukujalla
kelluntapatukka kasissa — vastuupari
vetaa liukujaa ympari allasta)

- selin liuku kadet vartalon sivuilla

- selin liuku kadet vartalon jatkeena

Motivoin koulutettavia uimataidon tarkeydella.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron miten uima-
lasit pitaa pukea. ja miten uimalaseja saddetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit.

Autan tarvittaessa uimalasien saatamisessa.

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
selka uima-altaan reunaa vasten.

Kertaan kysellen liu'un perusteet ja naytan liuku-
asennon uima-altaan reunalla.

Kertaan liukuasennon vaiheittain. Néytén ja
kertaan vaiheet, minka jalkeen kasken koulutet-
tavia suorittamaan vaiheet. Korjaan tarvittaessa
virheita.

Néytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.




Koirauinnin jalka- ja kasiliikkeet (15 min)

- esimerkkisuoritus

- jalkaliikkeiden perusteet lyhyesti (vuo-
rotahtinen, I&htee lantiosta, vartaloa ei
koukisteta, polvi koukistuu hieman ja
ojentuu synnyttaen piiskamaisen liik-
keen, nilkka ojennettuna, varpaat up-
poavat noin puolen metrin syvyyteen,
palautus suoralla jalalla —> kuivanaytto)

- jalkaliikkeitd altaan reunasta kiinni pitaen

- jalkaliikkeita liukuasennossa uima-
laudan kanssa (kasvot veden pinnalla
tai vedessa hengitys edestd)

- jalkaliikkeita liukuasennossa (kasvot ve-
den pinnalla tai vedessa hengitys edesta)

- jalkaliikkeita vastuupareittain vastak-
kain uimalauta valissa —> mihin suun-
taan lauta liikkuu (kasvot veden pinnal-
la tai vedessa hengitys edesta)

- kasiliikkeiden perusteet lyhyesti (vuoro-
tahtinen, lyhyt ja pitka kasiliike, kam-
menen asento, ote vedestd, kasilikkeen
suunta ja pituus, palautus, rytmi)

- lyhyt ja pitké kasiliike paikallaan (varta-
lo 90 asteen kulmassa, kasvot vedessa,
hengitys edesta)

- lyhyt ja pitka kasiliike kavellen (varta-
lo 90 asteen kulmassa, kasvot vedessa,
hengitys edesta)

- lyhyt ja pitka kasiliike kelluntapatukka
kellukkeena (kasvot veden pinnalla)

- koirauinti kelluntapatukka kellukkeena
(kasvot veden pinnalla)

- koirauinti

Veteen hyppdaminen (10 min)
- jalat edelld hyppaaminen matalaan
veteen
» katse horisonttiin
» astutaan eteenpdin
» toiminta vedessa
- jalat edelld hyppaaminen syvaan veteen
ja pintaan nousu
» katse horisonttiin
» astutaan eteenpdin
» toiminta veden alla

Lopettaminen (20 min

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen
asettaminen

- ohjeet seuraavasta uimakoulukerrasta

- henkilokohtainen huolto

Koulutettavat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
selkd uima-altaan reunaa vasten.

Néytén koirauinnin esimerkkisuorituksen.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Kerron koirauinnin jalkaliikkeiden perusteet ja nay-
tan koirauinnin jalkaliikkeen uima-altaan reunalta.

Néytén esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Kerron koirauinnin késiliikkeiden perusteet ja ndy-
tan koirauinnin kasiliikkeen uima-altaan reunalta.

Néytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat uima-altaan reunalla rivissa.
Naytan esimerkkisuorituksen jalat edelld veteen
hyppaamisestd. Koulutettavat seuraavat.

Opetan jalat edelld veteen hyppaaminen vaiheittain
uima-altaan reunalla. Kerron ja naytdn opeteltavan
vaiheen, minka jalkeen kasken koulutettavia
suorittamaan vaiheet. Korjaan tarvittaessa virheita.
Harjoitellaan kouluttajan johdolla jalat edella
hyppadmista matalaan ja syvaan veteen.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
Kertaan kysellen koirauinnin perusteet.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkilokohtaisesta huollosta seka seuraavasta
uimakoulukerrasta.
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VARUSMIESTEN UIMAKOULU HARJOITUS 5

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat hallitsevat veteen totuttautumisen ja kastautumisen.
Koulutettavat osaavat kellumisen, liu'un, koirauinnin seka veteen hyp-
paamisen. Koulutettavat tuntevat alkeisselkauinnin.

Koulutettavat uivat Pohjoismaisessa uimataitotestissa yli 25 metrid.

Tarkastelen harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vastaan-
ottokykyd, vesirohkeutta seka suoritusten sujuvuutta. Annan palau-
tetta jatkuvasti ja korjaan virheitd. Kyselen harjoituksen aikana kou-
lutettavien tuntemuksia, esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annan palautteen harjoituksesta/uimakoulus-
ta ja pyydan koulutettavilta palautetta harjoituksesta/uimakoulusta.

Arvioin uimakoulun onnistumista Pohjoismaisen uimataitotestin tu-
losten perusteella.

.201 kello 00.00-00.00.
Varuskunnan uimahalli.
Pohjoismaisessa uimataitotestissa alle 25 metria uineet varusmiehet.

- Uima-asu

- Juomapullo

- Sisdjalkineet

- Pyyhe

- Peseytymisvdlineet

- Uimalasit
- Pilli
- Uimalaudat

- Uimahallin varaus

- Koulutusvalineiden varaus

- Perehtyminen aiheeseen

- Harjoitussuunnitelman teko

- Varusmiesten ohjeistaminen

- Apukouluttajien ohjeistaminen

- Koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- Ratakoysinen poisto

- Altaan rajaus



Aikalaskelma:
JAKSON NIMI
Aloittaminen
Kertaus
Alkeisselkauinti
Soveltava vaihe
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

AIKA (min)
5 min
10 min
10 min
15 min
20 min
60 min

Uimaopetuksen kasikirja

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
tavoitteet.

Pidén nimenhuudon.

Léhteet Liikuntakoulutuksen kasikirja
Liitteet Ei liitteita

OPETETTAVAT ASIAT

Aloittaminen (5 min)

- Aihe

- Kulku

- Kesto

- Harjoituksen tavoitteet

- Nimenhuuto

- Uimalasien jako, saataminen ja
pukeminen

Kertaus (10 min)

- Koirauinnin perusteet lyhyesti
- Veteen hyppaaminen

- 5 minuuttia koirauintia

Motivoin koulutettavia uimataidon tarkeydella.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron miten uimala-
sit pitad pukea. Kerron miten uimalaseja saadetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit. Autan
tarvittaessa uimalasien saatamisessa.

Koulutettavat ovat rivissa uima-altaan reunalla.
Kertaan kysellen koirauinnin seka jalat edella veteen
hyppaamisen perusteet.

Kertaan vaiheittain jalat edelld veteen hyppaamisen
uima-altaan reunalla. Kerron ja ndytén vaiheen,
jonka jalkeen kasken koulutettavia suorittamaan
vaiheen. Korjaan tarvittaessa virheita.

Naytdn esimerkkisuorituksen jalat edelld veteen
hyppaamisesta. Koulutettavat seuraavat.
Harjoitellaan johdollani jalat edelld hyppdamista
matalaa ja syvaan veteen.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Naytan esimerkkisuorituksen koirauinnista.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Kasken koulutettavia uimaan koirauintia uima-
altaan poikki ja takaisin.
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Alkeisselk&auinti (10 min)

- Alkeisselkauinnin perusteet lyhyesti
(kadet vartalon vierelld, korvat vedes-
sd, napa pinnalla, katse katossa, koira-
uinnin jalkaliikkeet, alas—yl6s kasilike
—> kuivanaytto)

- Alkeisselkauinti uimalauta vatsalla

- Alkeisselkauinti

Soveltava vaihe (15 min)
Pohjoismainen uimataitotesti

Lopettaminen (20 min)

- Palaute (kaksisuuntainen)

- lll-luokan uintimerkkien jako véhintaan
400 metrid yhtajaksoisesti uineille

- Koulutusvalineiden pesu ja paikoil-
leen laitto

- Neuvot uimataidon kehittamiseksi

- Henkilokohtainen huolto

Koulutettavat ovat rivissa selkd uima-altaan
reunaa vasten.

Néytén esimerkkisuorituksen alkeisselkduinnista.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Kerron alkeisselkauinnin perusteet.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, jonka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat uima-altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kerron uimataitotestin kulun, keston, tavoitteet,
suoritusohjeet, tulosrajat ja turvallisuusmaaraykset.

Kasken koulutettavat paririviin uima-altaan
reunalle. Jaan joukon pareihin ja kerron pareille
ratanumero, jolla uivat.

Kertataan lyhyesti uimataitotestin suoritusohjeet.

Kasken uintivuorossa olevat ratojen paatyihin
(syva paaty) jonoon ja laskuvuorossa olevat uima-
altaan reunalle riviin.

Lahetdn uintivuorossa olevat liikkeelle d@nimerkilla
(selvitetaan uimavalvojalta, mitd merkkia voit kayt-
t38) noin viiden metrin vélein.

Tarkkailen uinnin sujuvuutta.

Uituaan koulutettavat nousevat uima-altaasta uima-
altaan reunalle. Uintimatkaa laskenut pari ilmoittaa

tuloksen apukouluttajalle.

Ensimmaisten parien uitua, parit vaihtavat tehtavia.
Toimitaan kuten ylla on kerrottu.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Pyydetdan palautetta uimakoulusta.

Jaetaan lll-luokan uintimerkit.

Annan neuvoja uimataidon kehittamiseksi.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollosta
ja henkilokohtaisesta huollosta.




UINTITEKNIIKKAHARJOITUS 1

Opetustavoite:

Arviointi:

Aika:
Paikka:
Osasto:

Varustus:

Koulutusvalineet:

Valmistelut:

Koulutettavat tuntevat krooliuinnin (jalka- ja kasiliikkeet seka
hengitys).

Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan palautetta jat-
kuvasti ja korjataan virheitd. Kysellaan harjoituksen aikana koulutet-
tavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetdaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

.201 kello 00.00-00.00
Varuskunnan uimahalli
30 varusmiesta

- uima-asu

- juomapullo

- sisgjalkineet

- pyyhe

- peseytymisvalineet

- pilli

- uimalasit

- uimalaudat
- "pullikset”

- uimabhallin varaus

- koulutusvélineiden varaus

- perehtyminen aiheeseen

- harjoitussuunnitelman teko

- varusmiesten ohjeistaminen

- apukouluttajien ohjeistaminen

- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakdysien poistaminen altaasta
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Aikalaskelma:
JAKSON NIMI
Aloittaminen
Krooliuinnin perusteet
Alkuldammittely
Krooliuinnin jalkaliikkeet
Krooliuinnin kasiliikkeet ja hengitys
Soveltava vaihe
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

AIKA (min)
5 min
5 min
5 min
15 min
15 min
5 min
10 min

60 min

Léhteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja

Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja tavoitteet.
- kesto

- harjoituksen tavoitteet

- motivointi (sujuvan tekniikan merkitys
uintiharjoittelussa)

- uimalasien jako, sdataminen ja puke-
minen

Krooliuinnin perusteet (5 min)

- nopein ja véhan energiaa kuluttava
uimatyyli

- kasi- ja jalkaliikkeet ovat helppoja

- vartalon asento (suora, pinnan suun-
tainen, kasvot vedessd, katse koh-
ti pohjaa, nilkat ojennettu, vartalon
kierto)

- jalkaliikkeet (yllapitavat virtaviivaista
asentoa, tuottavat tydntoévoimaa,
vuorotahtinen, rytmi)

- kasiliikkeet (tuottavat 90-100 %
tyontovoimasta, viisi vaihetta: veteen-
tulo ja liu'utus, otteenhaku, veto,
tyonto, palautus)

- hengitys (uloshengitys veteen,
hengitysrytmit: 2, 3, 4, vaihteleva)

- krooliuinnin esimerkkisuoritus

Motivoin koulutettavia sujuvan uintitekniikan mer-
kityksella.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron, miten uima-
lasit pitda pukea. ja miten uimalaseja saddetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit.

Autan tarvittaessa uimalasien saatamisessa.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Opetan krooliuinnin perusteet kysellen, esimerkiksi
"kertokaa millainen on hyva krooliuintiasento?”
Téydenndn tietoja tarvittaessa.

Néytdn krooliuinnin esimerkkisuorituksen
(rauhallisesti ja kovaa). Koulutettavat seuraavat.



Alkuldmmittely (5 min)

- kasien pyorittely (eteen, taakse ja eri
suuntiin)

- lantion py6ritys (molemmat suunnat)

- jalkakyykky

- varpaille nousu

- polvennostojuoksu paikallaan

- pakarajuoksu paikallaan

- slalom-hypyt paikallaan

- "helikopteri”

- lantion avaus

- venytyksia

- raajojen ravistelu

Krooliuinnin jalkaliikkeet (15 min)
- kuivanaytto
» liike lahtee lantiosta
» jalan liikerata
» nilkan asento
» varpaat uppoavat noin 50 cm
syvyyteen
» palautus
- esimerkkisuoritus (liuku + jalkaliikkeet)
- liuku + jalkaliikkeet laudan kanssa
- liuku + jalkaliikkeet laudan kanssa
(kasvot vedessd, uloshengitys veteen,
hengitys edesta)
- liuku + jalkaliikkeet ilman lautaa
(kasvot vedessd, uloshengitys veteen,
hengitys edesta)

Krooliuinnin kasiliikkeet ja hengitys

(15 min)

- kuivanaytto
» veteen tulo, liu'utus
» otteenhaku
» veto
» tydntd
» palautus
» hengitys

- esimerkkisuoritus (liuku + kasiliikkeet
ja hengitys)

- kasiliikkeet ja hengitys seisoen lantion
syvyisesséd vedessa uima-altaan reunaa
vasten (kasvot vedessa, uloshengitys
veteen, hengitys molemmilta sivuilta)

- liuku + kasiliikkeet “pullis” jalkojen
valissa (kasvot vedessa, ei hengiteta)

- liuku + kasiliikkeet “pullis” jalkojen
valissa (kasvot vedessa, uloshengitys
veteen, hengitys molemmilta sivuilta)

Koulutettavat ovat vapaassa muodossa uima-altaan
reunalla kouluttajan edessa. Kaikilla on oltava riitta-
vasti tilaa (sylin leveys).

Johdan alkuldammittelyn. Naytdn esimerkkisuorituk-
sen, minka jalkeen kasken koulutettavia suoritta-
maan alkulammittelyliikkeita.

Korjaan virheelliset suoritukset.

Koulutettavat ovat rivissa selka uima-altaan

reunaa vasten.

Naytan krooliuinnin jalkalikkeen kuivanayttona,
minka jalkeen kerron mita jalkaliikkeessa tapahtuu.

Naytan esimerkkisuorituksen liu‘usta ja jalkaliikkeis-
ta. Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta aihees-
ta, minka jalkeen kasken koulutettavia harjoittele-
maan. Koulutettavat uivat altaan poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla aikaikkunan
puitteissa.

Koulutettavat ovat rivissa selka uima-altaan reunaa
vasten.

Naytan krooliuinnin kasiliikkeen ja hengityksen
kuivanayttona.

Opetan kasilikkeen ja hengityksen vaiheittain.
Néytén ja kerron vaiheen, minké jalkeen kasken
koulutettavia suorittamaan vaihe.

Korjaan virheelliset suoritukset.

Naytan esimerkkisuorituksen liu’usta, kasiliikkeista
ja hengityksesta. Koulutettavat seuraavat pinnalta
ja pinnan alta.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta aihees-
ta, minka jalkeen kasken koulutettavia harjoittele-
maan. Koulutettavat uivat altaan poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla aikaikkunan
puitteissa.
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Soveltava vaihe (5 min)

- liuku ja krooliuinti

Lopettaminen (10 min)

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvélineiden pesu ja paikoilleen
asettaminen

- ohjeet seuraavasta palveluksesta

- henkilékohtainen huolto

Koulutettavat ovat rivissa selka uima-altaan
reunaa vasten.

Kasken koulutettavia harjoittelemaan krooliuinnin
kokonaissuoritusta. Koulutettavat uivat altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kertaan kysellen krooliuinnin perusteet.
Téydennan tietoja tarvittaessa.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkildkohtaisesta huollosta seka seuraavasta
palveluksesta.



UINTITEKNIIKKAHARJOITUS 2

Opetustavoite:  Koulutettavat osaavat krooliuinnin (jalka- ja kasiliikkeet seka hengi-
tyksen) ja tuntevat pelastuskylkiuinnin seka pelastusselk&uinnin.

Arviointi: Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan palautetta jat-
kuvasti ja korjataan virheitd. Kysellaan harjoituksen aikana koulutet-
tavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Aika: . .201 kello 00.00-00.00.
Paikka: Varuskunnan uimahalli
Osasto: 30 varusmiesta
Varustus: - uima-asu
- juomapullo
- sisgjalkineet
- pyyhe

- peseytymisvalineet

Koulutusvalineet: - pilli
- uimalasit
- vesipallot
- vesipallomaalit
- uimalaudat
- "pullikset”

Valmistelut: - uimahallin varaus
- koulutusvalineiden varaus
- perehtyminen aiheeseen
- harjoitussuunnitelman teko
- varusmiesten ohjeistaminen
- apukouluttajien ohjeistaminen
- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakdysien poistaminen altaasta
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Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloittaminen 5 min
Alkuldmmittely 5 min
Kertaus 15 min
Pelastuskylkiuinti 15 min
Pelastusselkauinti 10 min
Lopettaminen 10 min
YHTEENSA (min) 60 min
Lahteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
- kesto tavoitteet.

- harjoituksen tavoitteet

- motivointi (sujuvan tekniikan merkitys
uintiharjoittelussa)

- krooliuinnin perusteet

» nopein ja vahan energiaa kulutta-
va uimatyyli

» kasi- ja jalkaliikkeet ovat helppoja

» vartalon asento (suora, pinnan

» suuntainen, kasvot vedessa, katse
kohti pohjaa, nilkat ojennettu,

» vartalon kierto)

» jalkaliikkeet (yllapitavat virtaviivais-
ta asentoa, tuottavat tydntévoimaa,
vuorotahtinen, rytmi)

» kasiliikkeet (tuottavat 90-100 % tyon-
tévoimasta, viisi vaihetta: veteentu-
lo ja liu'utus, otteenhaku, veto, tyon-
10, palautus)

» hengitys (uloshengitys veteen,
hengitysrytmit: 2, 3, 4, vaihteleva)

- uimalasien jako, sadtdminen ja pukeminen
- krooliuinnin esimerkkisuoritus

Alkuldmmittely (5 min)

vesijumppa

Motivoin koulutettavia sujuvan uintitekniikan
merkitykselld.

Kertaan kysellen krooliuinnin perusteet.
Téydennan tietoja tarvittaessa.

Jaan koulutettaville uimalasit. Kerron miten uima-
lasit pitad pukea ja miten uimalaseja sdadetaan.
Kasken koulutettavia pukemaan uimalasit.

Autan tarvittaessa uimalasien sadtamisessa.

Naytan krooliuinnin esimerkkisuorituksen
(rauhallisesti ja kovaa). Koulutettavat seuraavat
pinnalta ja pinnan alta.

Koulutettavat ovat vapaassa muodossa uima-altaan
matalassa paadyssa. Kaikilla on oltava riittavasti
tilaa (sylin leveys).

Johdan alkuldmmittelyn. Naytan esimerkki-
suorituksen, minka jalkeen kasken koulutettavia
suorittamaan alkulammittelyliikkeita.

Korjaan virheelliset suoritukset.



Kertaus (15 min)

- liuku + jalkaliikkeet laudan kanssa

- liuku + jalkaliikkeet laudan kanssa
(kasvot vedessd, uloshengitys veteen,
hengitys edesta)

- liuku + jalkaliikkeet ilman lautaa
(kasvot vedessd, uloshengitys veteen,
hengitys edestd)

- kasiliikkeet ja hengitys seisoen lantion
syvyisessa vedesséd uima-altaan reunaa
vasten (kasvot vedessa, uloshengitys
veteen, hengitys molemmilta sivuilta)

- liuku + kasiliikkeet “pullis” jalkojen
valissa (kasvot vedessa, ei hengiteta)

- liuku + kasiliikkeet “pullis” jalkojen
valissa (kasvot vedessa, uloshengitys
veteen, hengitys molemmilta sivuilta)

- krooliuinti

Pelastuskylkiuinti (15 min)
- esimerkkisuoritus
- pelastuskylkiuinnin perusteet

» vartalon asento (kyljellaan, pinnan
suuntainen, korva vedessd, suu ja
silmat veden pinnan ylépuolella)

» jalkaliikkeet (palautus, jalkojen avaa-
minen, otteenhaku, jalkojen puristus
yhteen, liuku)

» kasiliikkeet (pinnan puoleinen kasi
pitaa kiinni hinattavasta kohteesta
ja pohjan puoleinen kasi tuottaa
tyontovoimaa)

» rytmi

- jalkaliikkeita uimalauta vartalon jatkee-
na (molemmat kyljet)

- kasiliikkeita “pullis” jalkojen valissa
(molemmat kyljet)

- pelastuskylkiuinti

Pelastusselkduinti (10 min)
- esimerkkisuoritus
- pelastusselkduinnin perusteet
» vartalon asento (selallaan, pinnan
suuntainen, korvat ja suu veden
pinnan ylapuolella, kédet vedessa
reisien paalla)
» jalkaliikkeet (palautus, jalkaterien si-
vulle vienti, otteenhaku, potku, liuku)
- jalkaliikkeita uimalauta hinattavana
kohteena
- pelastusselkauinti

Koulutettavat ovat rivissa selka uima-altaan
reunaa vasten.

Néytén esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla aikaikkunan
puitteissa.

Koulutettavat ovat rivissa selkd uima-altaan
reunaa vasten.

Naytan esimerkkisuorituksen pelastuskylkiuinnista.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Kerron pelastuskylkiuinnin perusteet.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla aikaikkunan
puitteissa.

Koulutettavat ovat rivissa selka uima-altaan
reunaa vasten.

Naytan esimerkkisuorituksen pelastusselkduinnista.
Koulutettavat seuraavat pinnalta ja pinnan alta.

Kerron pelastusselkduinnin perusteet.

Néytén esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta
aiheesta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan. Koulutettavat uivat altaan
poikki ja takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla aikaikkunan
puitteissa.
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Lopettaminen (10 min Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen) Kertaan kysellen pelastuskylki- ja pelastusselka-

- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen uinnin perusteet. Tdydennan tietoja tarvittaessa.
asettaminen

- ohjeet seuraavasta palveluksesta Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-

- henkilokohtainen huolto tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkilokohtaisesta huollosta seké seuraavasta
palveluksesta.
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HENGENPELASTUS 1

Opetustavoite:  Koulutettavat tuntevat erilaisten pelastusliivien ominaisuudet ja kayt-
totarkoitukset. Koulutettavat osaavat pelastusliivien kayton.

Koulutettavat osaavat pudottautua veteen eri korkeuksilta ja osaa-
vat liilkkua vedessa pelastusliivi ylla.

Koulutettavat osaavat selviytyd kylmassa vedessa.

Arviointi: Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan palautetta jat-
kuvasti ja korjataan virheita. Kyselldan harjoituksen aikana koulutet-
tavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Aika: . .201 kello 00.00-00.00.
Paikka: Varuskunnan uimahalli
Osasto: 30 varusmiesta
Varustus: - uima-asu
- juomapullo
- sisdjalkineet
- pyyhe

- peseytymisvalineet

Koulutusvalineet: - pilli
- 50 newtonin liivi
- 100 newtonin liivi (30 kpl)
- 150 newtonin liivi
- 275 newtonin liivi

Valmistelut: - uimahallin varaus
- koulutusvalineiden varaus
- perehtyminen aiheeseen
- harjoitussuunnitelman teko
- varusmiesten ohjeistaminen
- apukouluttajien ohjeistaminen
- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakoysien poistaminen altaasta
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Aikalaskelma:
JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloittaminen 5 min
Pelastusliivien ominaisuudet ja kayttotarkoitukset 5 min
Pelastusliivin pukeminen 5 min
Pelastautumishyppy veteen 10 min
Liikkuminen vedessa pelastusliivi ylla 10 min
Selviytyminen kylmassa vedessa 10 min
Soveltava vaihe 5 min
Lopettaminen 10 min
YHTEENSA (min) 60 min

Lahteet: Liikkuntakoulutuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
- kesto tavoitteet.
- harjoituksen tavoitteet
- motivointi Motivoin koulutettavia pelastautumistaitojen

- kylmén veden vaikutus ihmiseen

Pelastusliivien ominaisuudet ja
kayttétarkoitukset (5 min)
- 50 newtonin liivi
- 100 newtonin liivi
- 150 newtonin liivi
- 275 newtonin liivi
- pelastusliivien merkinnat
- pelastusliivin valinta
» kayttotarkoitus
» uimataito
» kokemus vesilla liikkumisesta
» paino
- toimintakunnon tarkistus
» CE-merkinta
» pi”i
» saumat
» kellunta-aine
» kiinnitysnauhat ja -soljet
» pintamateriaali

tarkeydella.

Kysyn koulutettavilta, miten kylma vesi vaikuttaa
ihmiseen. Taydennan tietoja tarvittaessa.

Koulutettavat ovat kouluttajan edessa vapaassa
muodossa uima-altaan reunalla.

Esittelen koulutettaville erilaiset pelastusliivit ja
niiden merkinnat.

Kysyn koulutettavilta, mitka seikat vaikuttavat
pelastusliivin valintaan.
Taydennan tietoja tarvittaessa.

Jaan koulutettaville pelastusliivit.

Koulutettavat tarkastavat pelastusliivinsa toimin-
takunnon kouluttajan johdolla. Kerron ja ndytan
omasta pelastusliivistani tarkastettavan kohteen,
minka jalkeen kasken koulutettavia tarkastamaan
kohde omasta pelastusliivistdaan. Kasken koulutet-
tavia ilmoittamaan, jos he havaitsevat pelastusliivin-
sa toimintakunnossa huomauttamista.




Pelastusliivin pukeminen

(5 min

- esimerkkisuoritus

- pelastusliivin pukeminen ja riisuminen

Pelastautumishyppy veteen
(10 min)
- pelastusliivi ylla
- esimerkkisuoritus
- pelastautumishyppy
» katse horisonttiin
» kyynarvarret ristissa pelastusliivin
paalla
» kasilla kiinni pelastusliivin kauluk-
sesta
» kyynarpaat vartalossa kiinni
» ei hypatd, vaan astutaan eteenpain
» jalat suorana ja tiukasti ristissa
» toiminta veden alla
- korokkeelta
- kolmesta (3) metrist&
- viidesta (5) metrista

Koulutettavat ovat kouluttajan edessa vapaassa
muodossa uima-altaan reunalla.

Puen pelastusliivin ylleni, minka jélkeen riisun
pelastusliivin yltdan. Koulutettavat seuraavat.

Opetan vaiheittain pelastusliivin pukeminen.
Kerron ja néytén vaiheen, minka jalkeen késken
koulutettavia tekemaan vaiheen. Korjaan tarvit-
taessa virheet.

Opetan vaiheittain pelastusliivin riisuminen.
Kerron ja ndytan vaiheen, minka jalkeen kasken
koulutettavia tekeméaan vaiheen. Korjaan tarvitt-
aessa virheet.

Kasken koulutettavia pukemaan pelastusliivit
ylleen. Korjaan tarvittaessa virheet.

Koulutettavat ovat uima-altaan reunalla vapaassa
muodossa siten, ettd nakevat esimerkkisuorituksen.

Suoritan pelastautumishypyn kolmesta tai viidesta
metrista. Koulutettavat seuraavat.

Koulutettavat ovat rivissa uima-altaan reunalla.
Opetan vaiheittain pelastautumishypyn asennon,
kerron ja naytdn vaiheen, minka jalkeen késken
koulutettavia tekemaan vaiheen. Korjaan tarvit-
taessa virheet.

Kerron toimenpiteet iimalennon aikana ja veden
alla.

Jaan osaston kahteen ryhmaan. Kasken ryhmat
jonoon uima-altaan syvaan paatyyn kahden lahto-
korokkeen taakse. Késken jonojen ensimmaisten
nousta lahtokorokkeelle. Koulutettavat tekevat
aanimerkista (on selvitettdva uimavalvojalta, mita
aanimerkkia voi kayttaa) pelastautumishypyn, min-
ka jalkeen he nousevat valittomasti uima-altaasta.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat suorittavat edellda mainitulla tavalla
pelastautumishypyn kolmesta ja viidesta metrista.

Tehdaan kouluttajan johdolla toistoja aikaikkunan
puitteissa.
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Liilkkuminen vedessa pelastusliivi

ylla (10 min)

- esimerkkisuoritus

- sukeltaminen

- krooliuinti

- pelastuskylkiuinti

- pelastusselkduinti
- pelastuskrooliuinti

Selviytyminen kylméssé vedessa
(10 min

- esimerkkisuoritus

-H.E.LP.

- huddling

- likkuminen ryhmassa

Koulutettavat ovat rivissa uima-altaan matalassa
paadyssa selka reunaa vasten.

Néytén esimerkkisuorituksen opeteltavasta
likkumistavasta. Kouluttavat seuraavat.

Kasken koulutettavia suorittamaan naytetty
liikkumistapa. Kouluttavat uivat altaan poikki ja
takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.

Kysyn koulutettavilta, milta eri liikkumistavat
tuntuvat.

Koulutettavat ovat uima-altaan syvéssa paadyssa
vapaassa muodossa kouluttajan edessa.

Naytan esimerkkisuorituksen H.E.L.P-kellunnasta.
Koulutettavat seuraavat.

Kerron tilanteet, joissa H.E.L.P-kelluntaa kannat-
taa kayttaa.

Opetan vaiheittain H.E.L.P-kellunta. Kerron ja
nadytan vaiheen, minka jalkeen kasken koulutettavia
tekemaan vaiheen. Korjaan tarvittaessa virheet.

Kerron tilanteet, joissa huddling-kelluntaa kannat-
taa kayttaa.

Suoritetaan huddling-kellunta kouluttajan johdol-
la. Kerron suoritettavat toimenpiteet, minka jalkeen
kasken koulutettavia tekemaan toimenpiteet.

Korjaan tarvittaessa virheet. Huddling-kellunnassa
kysyn koulutettavilta, mihin he sijoittaisivat lapset,
vanhukset ja heikkokuntoiset.

Jaan osaston neljaan ryhmaan. Kysyn koulutetta-
vilta, miten ryhman kannattaa liikkua vedessa.
Téydennan tietoja tarvittaessa.

QOpetan vaiheittain ryhmassa likkuminen.
Kerron vaihe, jonka jalkeen kasken koulutettavia
tekemaan vaihe. Korjaan tarvittaessa virheet.

Kasken ryhmia liikkumaan uima-altaan poikki ja
takaisin.

Korjaan tarvittaessa virheitd ja annan palautetta
suorituksista.



Soveltava vaihe (5 min

- viestiuinti ryhmittdin

Lopettaminen (10 min

- kertaavat kysymykset

- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvélineiden pesu ja
paikoilleen asettaminen

- ohjeet seuraavasta palveluksesta

- henkildkohtainen huolto

Ryhmat ovat uima-altaan matalassa paadyssa
siten, ettd ryhman viimeinen koskettaa jalallaan
uima-altaan reunaa.

Kerron viestiuinnin sdannét ja palkinnon (havinnyt
joukkue ripustaa kaikki pelastusliivit kuivumaan).

Kéynnistan kilpailun aanimerkilla (on selvitettava
uimavalvojalta, mita aanimerkkia voi kayttaa).

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kysyn, mité pelastusliivista pitaa tarkistaa ennen
sen kayttéonottoa. Tdydenndn tietoja tarvittaessa.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkildkohtaisesta huollosta seka seuraavasta
palveluksesta.
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HENGENPELASTUS 2

Opetustavoite:  Koulutettavat tuntevat vedesta pelastamisen.

Arviointi: Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan palautetta jat-
kuvasti ja korjataan virheita. Kysellaan harjoituksen aikana koulutet-
tavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Aika: . .201 kello 00.00-00.00.
Paikka: Varuskunnan uimahalli
Osasto: 30 varusmiesta
Varustus: - uima-asu
- juomapullo
- sisdjalkineet
- pyyhe

- peseytymisvalineet

Koulutusvélineet: - pilli
- pelastusrengas
- pelastuspatukka
- pelastuskanisteri
- pelastussalko
- kelluntapatukat

Valmistelut: - uimahallin varaus
- koulutusvalineiden varaus
- perehtyminen aiheeseen
- harjoitussuunnitelman teko
- varusmiesten ohjeistaminen
- apukouluttajien ohjeistaminen
- koulutusvélineiden kunnon tarkastus
- ratakdysien poistaminen altaasta
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Aikalaskelma:
JAKSON NIMI

Aloittaminen

Veteen meno ja pelastettavan ldhestyminen

Kuljetusotteet vedessa

Pelastettavan kuljettaminen vedessa

Pelastettavan nostaminen reunalle
Lopettaminen

YHTEENSA (min)

Lahteet:

Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT
Aloittaminen (5 min)

- aihe
- kulku
- kesto

- harjoituksen tavoitteet

- motivointi (osaa tarvittaessa pelastaa
vedestd)

- H-RAP

- pelastusvalineet

Veteen meno ja pelastettavan

ldhestyminen (10 min

- esimerkkisuoritus

- pelastushyppy
- pelastuskrooliuinti

AIKA (min)
5 min
10 min
10 min
10 min
15 min
10 min

60 min

Liikkuntakoulutuksen kasikirja

OPETUSMENETELMA

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja tavoitteet.

Motivoin koulutettavia pelastamistaitojen tarkeydella.
Opetan H-RAP-muistisaanto.

Kysyn koulutettavilta, mita pelastusvalineita he
tietdvat. Taydennan tietoja tarvittaessa.

Koulutettavat ovat uima-altaan reunalla vapaassa
muodossa siten, etta nakevat esimerkkisuorituksen.
Suoritan pelastushypyn lahtokorokkeelta, minka
jalkeen uin pelastuskroolia uima-altaan reunalle.
Koulutettavat seuraavat.

Kerron lyhyesti, miten veteen mennaan ja miten
pelastettavaa lahestytaan.

Kerron lyhyesti, mita pelastushypyn aikana tehdaan.

Jaan koulutettavat tasaisesti lahtdkorokkeiden taak-
uima-altaan syvaan paahan.

Kasken jonojen ensimmaisten nousta ldhtdkorok-
keelle. Koulutettavat tekevat aanimerkista

(on selvitettava uimavalvojalta, mita aanimerkkia
voi kdyttad) pelastushypyn, minkéa jalkeen he uivat
pelastuskroolia uima-altaan reunalle ja nousevat
valittdmasti uima-altaasta.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Tehdaan kouluttajan johdolla toistoja aikaikkunan
puitteissa.
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Kuljetusotteet vedesséd (10 min)
- esimerkkisuoritus
- keskeisimmat kuljetusotteet vedessa

Pelastettavan kuljettaminen vedessa
(10 min
- esimerkkisuoritus
- kuljettaminen vedessa
» pelastuskylkiuinti
» pelastusselkauinti

Pelastettavan nostaminen reunalle

(15 min)

Esimerkkisuoritus

. K&anna pelastettava itsesi ja laitu-

rinfaltaan reunan véliin kasvot koh-
ti reunaa.

2. Poista mahdollinen apuvéline.

3. Nosta pelastettava kadet kyynarpéita
myé&ten reunan yli, lattiaa vasten
ja pane hanen katensa paallekkain.

4. Pane oma katesi pelastettavan kam-
menseldn paalle ja nouse vedesta
reunalle.

5. Paastyasi reunalle ota pelastettavaa
kiinni molemmista ranteista.

6. "Pumppaa” tarvittaessa pelastettavaa
muutaman kerran ylos ja alas, jotta
veden noste helpottaa nostamista.

7. Nosta pelastettava ylos ja taivuta
hédnen ylavartalonsa reunalle.

8. Nosta alavartalo sivukautta reunalle.
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Koulutettavat ovat pareittain vapaassa muodossa
uima-altaan matalassa paadyssa.

Naytan esimerkkisuoritukset keskeisimmista
kuljetusotteista. Koulutettavat seuraavat.

Opetan vaiheittain keskeisimmat kuljetusotteet.
Naytan ja kerron vaiheen, minka jalkeen
kasken koulutettavia tekemaan vaiheen.
Korjaan tarvittaessa virheet.

Kasken koulutettavia vaihtamaan tehtavia.
Opetan toistamiseen vaiheittain keskeisimmat
kuljetusotteet.

Koulutettavat ovat pareittain uima-altaan reunalla
selka uima-altaan reunaa vasten.

Naytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta kulje-
tustekniikasta, minka jalkeen kasken koulutettavia
harjoittelemaan.

Koulutettavat kuljettavat parinsa uima-altaan
poikki. Uima-altaan toisella reunalla parit vaihta-
vat tehtavia.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Tehdaan kouluttajan johdolla toistoja aikaikkunan
puitteissa.

Koulutettavat ovat pareittain uima-altaan reunoilla.

Néytén esimerkkisuorituksen pelastettavan
nostamisesta reunalle. Koulutettavat seuraavat.

Opetan vaiheittain pelastettavan nostaminen
reunalle. Néytén ja kerron vaiheen, minka
jalkeen kasken koulutettavia tekemaan vaiheen.
Korjaan tarvittaessa virheet.

Kasken koulutettavia vaihtamaan tehtavia.
Opetan toistamiseen vaiheittain pelastettavan
nostaminen reunalle.

Harjoitutan vaiheittain pelastettavan nostamista
reunalle. Kerron vaihe, minka jalkeen kasken
koulutettavia tekemaén vaiheen. Korjaan tarvittaes-
sa virheet.

Kéasken koulutettavia vaihtamaan tehtavia.
Harjoitutan toistamiseen vaiheittain pelastettavan
nostamista reunalle.




Lopettaminen (10 min Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- kertaavat kysymykset
- palaute (kaksisuuntainen) Kysyn, mistd muistisaantd H-RAP tulee.
- koulutusvalineiden pesu ja paikoilleen | Téydennan tietoja tarvittaessa.

asettaminen
- ohjeet seuraavasta palveluksesta Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
- henkilokohtainen huolto tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkilokohtaisesta huollosta seké seuraavasta
palveluksesta.
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HENGENPELASTUS 3

Opetustavoite:  Koulutettavat osaavat vedesta pelastamisen.

Koulutettavat tuntevat erilaisten tilapaiskellukkeiden rakentamisen
ja kayton.

Koulutettavat tuntevat vedesta pelastautumisen ja vedesta pelasta-
misen vaatteet ylla.

Arviointi: Tarkastellaan harjoituksen aikana koulutettavien innokkuutta, vas-
taanottokykya seka suoritusten sujuvuutta. Annetaan palautetta jat-
kuvasti ja korjataan virheita. Kysellaan harjoituksen aikana koulutet-
tavien tuntemuksia esimerkiksi palelusta.

Harjoituksen lopuksi annetaan palaute harjoituksesta ja pyydetaan
koulutettavilta palautetta harjoituksesta.

Aika: . .201 kello 00.00-00.00.
Paikka: Varuskunnan uimahalli
Osasto: 30 varusmiesta
Varustus: - uima-asu
- juomapullo
- sisdjalkineet
- pyyhe

- peseytymisvalineet

Koulutusvalineet: - pilli
- maastopuvut
- kumisaappaat
- muovipussit
- amparit
- kelluntapatukat

Valmistelut: - uimahallin varaus
- koulutusvalineiden varaus
- perehtyminen aiheeseen
- harjoitussuunnitelman teko
- varusmiesten ohjeistaminen
- apukouluttajien ohjeistaminen
- koulutusvalineiden kunnon tarkastus
- ratakdysien poistaminen altaasta
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Aikalaskelma:

JAKSON NIMI AIKA (min)
Aloittaminen 5 min
Vedesta pelastaminen 15 min
Tilapaiskellukkeiden rakentaminen ja kayttd 15 min
Vedestd pelastautuminen ja pelastaminen vaatteet ylla 15 min
Lopettaminen 10 min
YHTEENSA (min) 60 min
Léhteet: Liikuntakoulutuksen kasikirja
Liitteet: Ei liitteita
OPETETTAVAT ASIAT OPETUSMENETELMA
Aloittaminen (5 min) Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.
- aihe
- kulku Kerron harjoituksen aiheen, kulun, keston ja
- kesto tavoitteet.

- harjoituksen tavoitteet
- motivointi

- vedesta pelastaminen
- tilapaiskellukkeet

Vedesté pelastaminen (15 min)
Kertaus
» H-RAP
» pelastushyppy
» pelastettavan Idhestyminen
» kuljetusotteet vedessa

» pelastettavan kuljettaminen vedessa

» reunalle nostaminen

Motivoin koulutettavia pelastamistaitojen
tarkeydella.

Kertaan kysellen H-RAP-muistisaanto.

Kysyn koulutettavilta, mista voisi tehda tilapais-
kellukkeet. Taydennan tietoja tarvittaessa.

Koulutettavat ovat uima-altaan reunalla vapaassa
muodossa siten, etta nakevat esimerkkisuorituksen.

Suoritan pelastushypyn lahtokorokkeelta, minka jal-
keen hdn uin pelastuskroolia uima-altaan reunalle.
Koulutettavat seuraavat.

Kerron lyhyesti, miten veteen mennaan ja miten
pelastettavaa lahestytaan.

Kerron lyhyesti, mita pelastushypyn aikana teh-
daan.

Jaan koulutettavat tasaisesti lahtokorokkeiden
taakse uima-altaan syvaan paahan.

Kasken jonojen ensimmaisten nousta lahto-
korokkeelle. Koulutettavat tekevat aanimerkista
(on selvitettdva uimavalvojalta, mita aanimerkkia
voi kayttaa) pelastushypyn, minka jalkeen he uivat
pelastuskroolia uima-altaan matalaan paatyyn.
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Tilapdiskellukkeiden rakentaminen ja

kayttd (15 min

- esimerkkisuoritus
- muovipussi

- kumisaappaat

- housut

- ampari

Kertaan keskeisimmat kuljetusotteet vedessa.
Néytén ja kerron harjoiteltava kuljetusote, minka
jalkeen kasken koulutettavia harjoittelemaan
pareittain.

Néaytan esimerkkisuorituksen harjoiteltavasta kul-
jetustekniikasta, minka jalkeen kasken koulutetta-
via harjoittelemaan. Koulutettavat kuljettavat parin-
sa uima-altaan poikki. Uima-altaan toisella reunalla
parit vaihtavat tehtavia.

Harjoitutan vaiheittain pelastettavan nostamis-

ta reunalle. Kerron vaiheen, minka jalkeen kasken
koulutettavia tekeméan vaiheen. Kasken koulutet-
tavia vaihtamaan tehtévia. Harjoitutan toistamiseen
vaiheittain pelastettavan nostamista reunalle.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat vapaassa muodossa uima-
altaan matalassa paadyssa maastopuvussa,
kumisaappaat jalassa.

Jaetaan koulutettaville muovipussi ja dmparit.

Naytan esimerkkisuorituksen, miten muovipussia
ja amparia voi kayttaa tilapaiskellukkeena. Kasken
koulutettavia kokeilemaan muovipussia ja dmpaéria
tilapdiskellukkeena. Korjaan tarvittaessa virheita ja
annan palautetta suorituksista.

Keradn muovipussit ja dmpadrit pois.

Naytan esimerkkisuorituksen, miten kumisaappai-
ta voi kayttaa tilapaiskellukkeena. Kasken koulutet-
tavia kokeilemaan kumisaappaita tilapaiskellukkee-
na. Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautet-
ta suorituksista.

Opetan vaiheittain, miten housuista tehdaan
tilapdiskelluke. Néaytan ja kerron vaiheen, minka
jalkeen kasken koulutettavia tekemaan vaiheen.
Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.




Vedesté pelastautuminen ja
pelastaminen vaatteet yll& (15 min)
- esimerkkisuoritus
- pelastautumishyppy ja uinti
» katse horisonttiin
» kyyndrvarret ristissa rinnan paalla
» kdmmenet olkapailld
» kyyndrpaat vartalossa kiinni
» Ei hypatd, vaan astutaan eteenpdin
» jalat suorana ja tiukasti ristissa
» toiminta veden alla
» hyppy korokkeelta
» hyppy kolmesta (3) metrista
» hyppy viidesta (5) metrista
- vedesta pelastaminen vaatteet ylla
» H-RAP
» pelastushyppy
» pelastettavan ldhestyminen
» kuljetusotteet vedessa

» pelastettavan kuljettaminen vedesséa

» reunalle nostaminen

Lopettaminen (10 min

- kertaavat kysymykset
- palaute (kaksisuuntainen)

- koulutusvélineiden pesu ja paikoilleen

asettaminen
- ohjeet seuraavasta palveluksesta
- henkildkohtainen huolto

Koulutettavat ovat vapaassa muodossa uima-
altaan reunalla maastopuvussa kumisaappaat
jalassa siten, ettd he nakevat esimerkkisuorituksen.

Naytan esimerkkisuorituksen pelastautumishypysta
ja uinnista vaatteet ylla. Koulutettavat seuraavat.

Kertaan vaiheittain pelastautumishypyn asennon.
Kerron ja ndytan vaiheen, minka jalkeen kasken
koulutettavia tekemaan vaiheen. Korjaan tarvit-
taessa virheet.

Kerron toimenpiteet ilmalennon aikana ja veden
alla.

Jaan osaston kahteen ryhmaén. Késken ryhmat
jonoon uima-altaan syvaan paatyyn kahden lahto-
korokkeen taakse. Kasken jonojen ensimmaisten
nousta ldhtokorokkeelle. Koulutettavat tekevat
aanimerkista (on selvitettava uimavalvojalta, mita
aanimerkkia voi kayttaa) pelastautumishypyn,
minka jalkeen he uivat uima-altaan toiseen paa-
tyyn ja nousevat uima-altaasta.

Harjoitellaan pelastautumishyppya kolmesta ja
viidesta metrista.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Harjoitellaan kouluttajan johdolla vedestd pelasta-
mista vaatteet ylla (kokonaissuoritus). Toinen
parista esittaa uhria ja toinen toimii pelastajana.
Rytmitan parien toiminta, jotta véltytaan tormayk-
siltd ja ruuhkalta. Parit vaihtavat tehtavia suorituk-
sen jalkeen.

Korjaan tarvittaessa virheita ja annan palautetta
suorituksista.

Koulutettavat ovat paririvissa uima-altaan reunalla.

Kysyn, mista muistisdantd H-RAP tulee.
Taydenndn tietoja tarvittaessa.

Annan palautteen harjoituksesta ja kysyn koulutet-
tavilta palautetta harjoituksesta.

Annan toimintaohjeet koulutusvalineiden huollos-
ta, henkilokohtaisesta huollosta seka seuraavasta
palveluksesta.
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Liite 2 Uinnin koulutuskortit

UTUSKORTTI: Uimakoulu, harjoitus 1
OPETUSTAVOITE: 9

Kouluteftavat tietavat varusmiesten uimakoulun
tavoitteet ja osaavat uimakoulun sadnndt sekd
turvallisuusmaaraykset Komu«euava\ osaavat
veteen totuttautumisen ja ki ymisen
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vesipallo, vesipallomaalit

1
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