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KANSALLINEN JUNIORIGOLFOHJELMA 2012-14

- Golfin junioreiden harrastajamaaran ja harjoittelun laadun
kasvattaminen

osa kansallista juniorigolfohjelmaa. Kolmivuotisen kehittdmisohjelman tavoit-

teina ovat harjoittelun laadun ja monipuolisuuden kehittdminen sekd lasten ja
nuorten harrastajamaaran kasvattaminen erityisesti ohjattuihin harjoituksiin osallis-
tuvien junioreiden osalta.

Juniorigolfohjelman ensimmaisen vaiheen tuotoksena on syntynyt ikdryhmittdiset
ohjelmat junioritoiminnan toteuttamiseen golfseuroissa. Naitd malleja soveltamalla
suomalaisten golfseurojen toiminta urheiluseuroina ja lasten kasvattajina vahvistuu.

Ohjelman toisena vaiheena lanseerataan ohjelmat seuroille ja tuetaan seuroja ohjel-
mien toteuttamisessa. Kolmannessa vaiheessa, vuonna 2014, kdynnistetdan juniorigolf-
kampanija, jolla houkutellaan lisda junioreita seurojen toimintaan. Mutta ensin taytyy
seuroissa olla ymparivuotinen tuotetarjotin kunnossa.

Ohjelma on ennen kaikkea palvelua seuroille, jolla taataan valmiit juniorigolfin ika-
ryhmittdiset kausiohjelmat ymparivuotiseen kdytannon toimintaan. Olemme jakaneet
ohjelmat ikdryhmittdin alle 7-vuotiaat, 7-9-vuotiaat, 10-12-vuotiaat, 13-16-vuotiaat
harrastaen ja 13-16-vuotiaat huipulle tahdaten.

Taustafilosofiana ohjelmassa on maailman parhaista golfalan ja urheilun asiantunti-
joista koostuvan Titleist Performance instituten (TPI) juniorigolfohjelman filosofia. TPI-
junior-ohjelman taustalla taas on Long-Term Athtlete Development -filosofia (LTAD),
jota golfissa toteuttavat mm. Englanti, Itdvalta ja Kanada. LTAD on kansainvalinen ur-
heilun malli, joka on tarkemmin kuvattu tulevilla sivuilla.

Naiden kansainvalisten ohjelmien lisdksi olemme hyddyntaneet kotimaista alan
osaamista sekd huippugolfin osioon huippu-urheilun muutostydryhman seka golfin
urheilijan polun linjauksia. Ikdluokittaisia ohjelmia on ollut tydstdmassa laaja asian-
tuntijajoukko golfin, kasvatustieteen, lilkkuntatieteen ja psykologian saralta. Ty6ta on
ohjannut ja johtanut Golfliiton nuorisotoimikunta.

Muutoksena perinteiseen golfin junioriharjoitteluun ohjelmamme tuo monipuoli-
suutta vahvasti jokaiseen harjoitustilanteeseen, koska ilman perusliikuntataitoja juniori
ei voi menestya golfarina. Ohjelmien sisélto tukee lapsen ja nuoren kasvua kyseisessa
ikdvaiheessa. Emme kuitenkaan ole unohtaneet lajia.

Suomen Juniorigolfohjelmaa tukee lajin alkukoti, home of golf, R&A (The Royal &
Ancient Golf Club of St. Andrews).

Kdsissasi on suomalainen tapa tehda junioreista golfin elinikdisia harrastajia ja lajin
huippupelaajia.

Toivotan sinulle ja seurallesi hienoja hetkia!

I uet uutta opasta golfin junioritoimintaan. Tama ikdryhmédkohtainen opas on

Aleksi Valta

Kehityspaallikkd

Seuratoiminnan kehittamisyksikko
Suomen Golfliitto



Lapsen ja nuoren







>> Lapsen ja nuoren fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta

rheilun yhteydessa kasvua ja kehitysta tar-

kastellaan yleensd ihmisen elinjarjestelmi-

en kasvun, kehityksen ja kypsymisen kautta.
Néakokulmana on ldhinnd elimistdn eri osien toiminnal-
lisuus. Tdama on perusteltua ja kayttokelpoista etenkin
silloin, kun tarkastelun kohteena ovat fyysiseen suori-
tuskykyyn liittyvat tekijat.

Osa kasvusta ja kehityksesta on perittya ja osa ym-
pariston vaikutuksen aikaansaamaa. Ympariston vaiku-
tusten tarkastelussa on tarkoituksenmukaista huomioi-
da minkalaisessa ympadristossa lapsi kasvaa ja kehittyy.
Esimerkiksi paivakoti- ja kouluympadristolla saattaa olla
hyvinkin suuri merkitys lapsen sosiaaliselle kehitykselle.

Herkkyyskaudet

Usein urheilukeskustelussa kasvuun ja kehitykseen lii-
tetty kasite on herkkyyskausi. Herkkyyskaudella tarkoi-
tetaan ajanjaksoa, jolloin jokin ominaisuus on erityisen
hyvin kehitettavissa. Joihinkin ominaisuuksiin herkkyys-
kausiajattelu soveltuu oikein hyvin. Esimerkiksi murros-
idssa kiihtynyt hormonituotanto on kiistatta yhteydes-
sa voiman kehittymiseen ja kehittdmiseen. Toisaalta
olisi suuri virhe niputtaa kaikki suorituskyvyn osateki-

jat saman herkkyyskausiajattelun alle. Esimerkiksi tai-
tojen oppimisen osalta ei ole havaittu erityisia herk-
kyyskausia.

Herkkyyskausia voidaan ajatella myds jaksoina, jol-
loin urheiluharjoittelun siséltojen suhteen tulisi olla eri-
tyisen huolellinen ja herkka, ettei virheellisella harjoit-
telulla aikaansaada terveydellisia harmeja. Esimerkiksi
kasvupyrdahdys on kehitysvaihe, jolloin harjoittelun
aiheuttamien erilaisten kuormitusten suhteen tulee
olla tarkkana.

Vaikka eri elinjarjestelmillda onkin oma yksilollinen
kehittymisaikataulunsa, eivat ne kuitenkaan kehity it-
sendisesti muista elimista riippumatta. Kasvua ja kehi-
tysta voisi verrata musiikkikonserttiin, jossa yksi jarjes-
telma stimuloi toisen muutosta. Esimerkiksi pitkien lui-
den kasvu stimuloi lihasten pituuskasvua. Lapsuuden
januoruuden fyysista toimintakykya tarkasteltaessa on
huomioitava, ettd siithen vaikuttaa kasvun ja kehityksen
ohella myos fyysinen aktiivisuus.

Kehittyva toimintakyky
Ihmisen toimintakyky kehittyy hdnen varttuessaan lap-
sesta nuoreksi ja edelleen aikuiseksi. Tahdn kehittymi-

seen vaikuttavat kasvun ja kypsymisen ohella ymparis-
ton olosuhteet, kuten mahdollisuus liilkkua monipuo-
lisesti ja harjoitella erilaisia motorisia taitoja. Oma ko-
tiymparistd on tassa avainasemassa. Muista toiminta-
kyvyn osatekijoista poiketen taitojen kehittyminen ei
ole puhtaasti synnynndistd, vaan se on riittdvan maa-
réllisen ja laadullisen harjoittelun tulosta.

Taitojen oppimisessa ei ole havaittu ajanjaksoja, jol-
loin taitoharjoittelun avulla liikuntataitoja opittaisiin pa-
remmin tai hel[pommin kuin muina aikoina. Ratkaisevaa
on lasten ja nuorten harrastaman lilkkunnan maara ja
monipuolisuus. Seuraharjoittelun ohella taitojen op-
pimisen kannalta myos koululiikunnalla on hyvin suuri
merkitys, silld asiantuntevan lilkunnanopettajan johdol-
la lapset harjoittelevat ja oppivat likkunnallisia taitoja,
joita he voivat hyodyntaa loppueldamansa ajan.

Omassa kotiymparistdssa tehtyja liikuntasuorituksia
ei voi kuitenkaan olla korostamatta. Ns. pihapelit anta-
vat hyvat perustan perusliikuntataidoille.

lkdvuodet 0-7
Aivot ja hermosto kehittyvat muihin elinjarjestelmiin
verrattuna hyvin varhain. Tata seikkaa on usein kaytetty
perusteluna varhaiselle erikoistumiselle ja aikaisin aloi-
tetulle lajiharjoittelulle. Taitojen oppiminen muodos-
tuu kuitenkin perakkaisista vaiheista, joissa seuraavan
vaiheen saavuttaminen edellyttaa edeltavan vaiheen
toteutumista. Lapsen motorinen kehitys etenee koko-
naisvaltaisuudesta eriytyneisyyteen, karkeamotoriikas-
ta hienomotoriikkaan, paasta jalkoihin ja kehon keskel-
ta adreisosiin. Muutos on luonteeltaan toiminnallista.
Taitojen oppimisen ensimmainen vaihe on reflek-
sitoimintojen vaihe (ikdvuodet 0-1). Vauva kykenee
liilkuttamaan itseddn synnynnaisten refleksien avul-
la. Nama refleksit laukeavat eri aistien (ndké-, kuulo-,
tunto-, tasapaino-, lihas- ja janneaisti) kautta tulevien
arsykkeiden vuoksi. Esimerkiksi imemisrefleksi laukeaa
suuta kosketeltaessa. Muita synnynnadisia refleksejd ovat
muun muassa tarttumis-, kavely- ja saikahdysrefleksit.
Refleksitoimintojen vaihetta seuraa alkeellisten taito-
jen omaksumisen vaihe, jolloin opitaan liikunnallisten
perustaitojen alkeita, kuten esimerkiksi juoksemista,
heittamista ja hyppaamista. Tama vaihe yleensa ajoit-
tuu lapsilla ikdvuosiin 1-2.
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Lapsen kehitys

Jokainen lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy omaan
yksil6lliseen tahtiinsa. Urheiluharjoittelussa tulee
huomioida yksilon kehitysvaihe ja kunnioittaa sita.

Lapsen ja nuoren lilkkkumistaidot kehittyvat vai-
heittain. Ensin opitaan liikunnalliset perustaidot ja
sen jalkeen lajitaidot. Taitojen oppimiselle ei ole
olemassa erityisid herkkyyskausia; ihminen voi op-
pia koko ikdnsa.

Alle kouluikdisen lapsen venyttelylle ei ole usein
tarvetta.




Sosiaalinen kehitys

Sosiaalinen kehitys tarkoittaa yksilon kehittymista so-
siaalisen yhteison jaseneksi. Erilaisten kriisivaiheiden ja
kehitystehtdvien onnistunut lapaisy johtaa ehjan per-
soonallisuuden kehittymiseen.

Ensimmaiset vuodet ovat aikaa, jolloin lapsi ratkaisee
perusluottamus—epaluottamus-kehitystehtavaa. Lapsi
oppii tuntemaan itsensa, aistimuksensa ja kehonsa. Han
erottaa aidin vieraista ihmisistd, mutta alle puolivuotias
ei erota itsedan erilliseksi didistaan.

Seuraava kehitystehtdva on itsendisyys — hapeily. Lapsi
ymmartaa, ettd han voi itse paattda toiminnastaan. Han
tahtoo tavaroita pelkdn tahtomisen vuoksi, ja hdnen kdasi-
tyksensad oikeasta ja vadrasta sisdistyy kasvatuksen myd-
ta. Palaute onnistuneesta toiminnasta vaikuttaa lapsen
mindakasitykseen; epaonnistuminen johtaa hapeilyyn ja
riittdmattdmyyden tunteeseen.

Ajattelun kehitys

Lapsen ajattelutoiminnot eivat vield ole johdonmukai-
sia. Ikavuosina 2-4 lapsen ajattelu on esikasitteellista,
jolloin yleiskasitteet ovat vaillinaisia tai jopa virheelli-
sid. Lapsen kayttamat kasitteet ovat arvauksenomai-
sia. Lapsen kuvitteellisuus kehittyy, han piirtad, kertoo
ja esittdd. 4-7 vuoden idssd lapsi ajattelee, muttei tie-

dosta ajattelutoimenpiteitadn. Hanen ajatteluaan oh-
jaavat valittdmat havainnot ja itsekeskeisyys.

Leikki-ian psykososiaalinen kehitystehtdva on jat-
kumolla aloitteellisuus - syyllisyys. 3—6-vuotias lapsi
on oppimishaluinen ja han kokeilee toimintansa rajo-
ja. Tassd idssa lapsen itsehillinta kehittyy ja han oppii
normikayttaytymista.

Tarkkaan ndkemiseen liittyva silman verkkokalvon
osa kehittyy kuudenteen ikdvuoteen mennessa, tata
ennen lapset ovat yleensa kaukondkdisia. Taman vuoksi
lapsilla saattaa olla vaikeuksia kiinnittaa katseensa liik-
kuvaan kohteeseen.

Tasapaino ja liikkuvuus
Lapsen tasapaino kehittyy tasaisesti hanen kasvaes-
saan. Pienilld lapsilla tasapainon ylldpitaminen tukeu-
tuu pitkalti ndkoaistiin. Jos pieni lapsi joutuu tilantee-
seen, jossa nakdaisti ja liikeaisti ovat ristiriidassa, hdn
menettdd tasapainonsa. Kasvun ja kehityksen myo6ta ta-
sapainon yllapitdminen ei ole niin riippuvainen naosta.
Varhaislapsuudessa nivelliikkuvuus on erittain suuri.
Etenkin lonkkanivel on hyvin liikkuva, mutta toisaalta
esimerkiksi kdden ja vartalon ojennuskyky on pieni.
Kouluikdan mennessa liikkuvuus lantiossa, polvissa,
hartiaseudulla ja vartalossa paranee.

Liikkuvuuden kehittyminen on seurausta kasvusta ja
kehityksestd, eikd varsinaiselle venyttelyharjoittelulle
ole alle kouluidssa yleensa tarvetta. Rustojen kehitty-
mattdmyydesta johtuen alle kouluikdisten venyttely-
harjoituksissa tulee olla varovainen.

Kestavyys ja nopeus
Lasten kestavyysominaisuuksien kehittyminen on vah-
vasti yhteydessd keuhkojen, syddmen, verisuonien ja li-
hasten koon kasvuun. Kasvu ja kehitys parantavat lap-
sen kestavyytta. Lisdksi lapsen kestavyyteen vaikuttavat
positiivisesti kasvusta aiheutuva liilkkumisen taloudel-
lisuuden ja tehokkuuden paraneminen. Lapsen elimis-
ton aineenvaihdunta on luonteeltaan aerobista, johtu-
en lihasten tavasta tuottaa energiaa.

Pienen lapsen nopeusominaisuuksien kehittymista
eri urheilulajeissa ei ole systemaattisesti kartoitettu. Sen
sijaan juoksunopeuden kehittymisesta on runsaasti tut-
kimustietoa. Juoksunopeus kehittyy seka tytoilla etta
pojilla tasaisesti ikdvuosien 5-11 valilla. Taman jalkeen
kehitys hieman hidastuu.
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>> Golfharjoittelun filosofia ja monipuolinen harjoittelu

lle kouluikaisten golfharjoittelu perustuu pe-

rusliikuntataitojen ja motoristen taitojen moni-

puoliseen kehittamiseen. Suunnittelun pohja-
na on kdytetty Long-Term Athlete Development (LTAD)-
ja Titleist Performance Institute (TPI) -junioriohjelman
mallien tutkimustietoa seka LTAD- jaTPI-mallien toteu-
tuksen avulla kerdttya tietoa pelaajakaaren erivaiheissa
olevien lasten ja nuorten harjoittelusta. Liséksi olemme
kayttaneet monipuolista suomalaista huippuosaamista
tuotteiden rakentamisessa.

LTAD-malli perustuu tutkimuksiin, joiden mukaan
lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urheilijaksi
vie vahintaan 10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia laadu-
kasta harjoittelua. Tama malli alkaa siis siitd, kun aloitat
laadukkaan lajiharjoittelun.

Mallissa painotetaan monipuolisten liikunnallisten
perustaitojen merkitysta, silla ne toimivat tarkeana poh-
jana myohemmin opittaville lajitaidoille.

Kehityksellinen ika

LTAD-mallissa korostetaan lasten ja nuorten harjoitte-
lun suunnittelussa huomioitavan kronologisen idn li-
saksi myos kehityksellinen ika. Kehitykselliseen ikddn

vaikuttavat biologinen kypsyminen, fyysinen kasvu
sekd henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys.
Jotta jokainen voisi harjoitella omalla, itsedan parhai-
ten kehittavalla tasollaan, tulee valmentajan olla selvilla
lapsen kehityksellisestd idsta. Samanikaiset lapset voi-
vat kehitykselliselta ialtdan erota toisistaan useammalla
vuodella. Kehityksellinen ikd voidaan karkeasti selvittaa
tarkkailemalla lapsen kasvupyrahdyksen ajoittumista.

Jokaisella osa-alueella on oma optimaalinen kehi-
tysvaiheensa, jolloin kyseisen osa-alueen harjoittelua
pidetdan erityisen tehokkaana ja tarkedna. Jokaista
osa-aluetta voidaan kuitenkin harjoittaa my6s muina
kehityskausina. Nopeutta, taitoja ja notkeutta harjoi-
tetaan kronologisen idn mukaan, kun taas kestavyys-
ja voimaharjoittelu ajoitetaan lapsen kehityksellisen
ian mukaan.

Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi koko-
naisvaltaisesti, ja keskittya fyysisen kehityksen ja urhei-
lusuoritusten lisaksi my&s mentaalisen, kognitiivisen ja
emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. My0s eet-
tisyyttd ja reilua pelid pidetaan tarkeind arvoina ja niita
harjoitellaan ryhmassa.

Kehityksen virstanpylvaat

Olemme rakentaneet lapsen ja nuoren kehityksen virs-
tanpylvaat golfin saloihin. Tavoitteena on, etta kaik-
ki lapset kayvat lapi Aktiivinen alku (alle 7-vuotiaat),
Pelaajan perusteet (7-9-vuotiaat) ja Opetellaan pelaa-
maan (10-12-vuotiaat) -vaiheet, joissa opitaan perus-
liikunta- ja urheilutaitoja sekd vahvistetaan itseluotta-
musta kdyttaa opittuja taitoja golfin parissa. Naiden vai-
heiden jalkeen lapsi voi halutessaan jatkaa eteenpdin
tavoitteellisempaan, Huipulle téhtddvddén (13-16-vuo-
tiaat) -vaiheeseen, tai siirtya Golfia Idpi eldmdn -vaihee-
seen (13-16-vuotiaat), mikali kilpaurheilu ei kiinnosta.

Golfia lapi elaman -vaiheessa kilpaillaan ja liikutaan
harrastusmielessa, silld tavoitteet ovat erilaisia kuin
Huipulle-ryhmadssa. Lisaksi toimitaan esimerkiksi toi-
mitsija- ja valmennustehtavissa. Huipulle tahtadvaan
harjoitteluun voi silti siirtya milloin tahansa. Tall6in kul-
jet urheilijan polkua.

Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat liilkunnan har-
rastamista vahintdan terveytensa kannalta riittévasti lapi
elaman. Huippu-urheilumenestyksen tavoittelu ja liikkun-
ta elamdnmittaisena harrastuksena on esitetty mallissa
tasa-arvoisina tavoitteina.

Harjoittelun perusteita

@ Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi ko-
konaisvaltaisesti.

@ Alle kouluikaisten golfharjoittelu perustuu pe-
rusliikuntataitojen ja motoristen taitojen moni-
puoliselle kehittamiselle.

® Monipuoliset liikunnalliset perustaidot toimi-
vat pohjana myéhemmin opittaville lajitaidoille.

@ Lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-ur-
heilijaksi vie vahintdan 10 vuotta ja vaatii 10 000
tuntia laadukasta lajiharjoittelua.

@ Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat liikun-
nan harrastamista vahintdan terveytensa kan-
nalta riittavasti lapi elaman.

Aktiivinen alku

Alle 7-vuotiaat

Pelaajan perusteet

7-9-vuotiaat

Opetellaan pelaamaan
10-12-vuotiaat

Golfia lapi elaman
13-16-vuotiaat

Huipulle

13-16-vuotiaat



o

L]

9

Perusliikuntataidoista monipuoliseen
harjoitteluun

llman perusliikuntataitojen hallintaa lapsen on vaikea
innostua lilkkunnasta. Han voi nauttia liilkkumisesta, mut-
ta muiden kanssa harjoittelu ja pelaaminen saattaa olla
vaikeaa. 1-2-vuotiaan kanssa voi hyvin liikkua kotona,
3-4-vuotias nauttii jo ikdistensa seurasta. Silloin on
hyva antaa lapsen kokeilla mahdollisimman monen-
laista liikuntaa. Paljon leikkejd, perheen kanssa liikku-
malla, ohjatuissa ryhmissé urheiluseuroissa tai liikun-
taleikkikouluissa. Perusliikuntataitojen ja lajinomais-
ten harjoitteiden lisdksi lapsi oppii ryhmassa toimimi-
sen arvokkaita taitoja.

Liikunnallinen aktiivisuus kaikissa muodoissaan on
tarkeda lapsen terveen kehityksen kannalta. Lisaksi lii-
kunta edistaa aivotoiminnan kehittymistd, koordinoin-
tikykyd, karkea- ja hienomotorisia taitoja, ryhtid, tasa-
painoa seka silman ja kdden yhteistyota. Aktiivisesti
liikkuessa kunto kasvaa, mika puolestaan vahvistaa
tervettd kasvua ja myonteisen mindkuvan kehittymista.

Ohjatussa liikuntaryhméssa harjoitellaan monipuo-
lisesti. Lapsi 16ytaa taitonsa ja oppiessaan kdyttamaan
niitd nauttii liikkkumisesta. Kun lapsi saa kehittyd omaan
tahtiin, positiivinen suhtautuminen harjoitteluun séilyy.
Perusliikuntataitojen opettamisen rinnalla térkeinta
on urheilun ja liikkunnan kipindn sytyttaminen ja ylla-
pitaminen.

Liikkumisen ilo
Alkuvaiheessa motivaation ylldpitdminen ja liikkumisen
ilo ovat perusliikuntataitojen hallitsemisen lisdksi tar-

Monipuolista harjoittelua

Urheiluseurassa lapsi oppii perusliikuntataitojen ja
lajinomaisten harjoitteiden lisaksi ryhmdssa toimimi-
sen arvokkaita taitoja.

Perusliikuntataitojen opettamisen rinnalla tarkein-
ta on urheilun kipindn sytyttaminen ja yllapitaminen.

Perusliikuntataitojen oppiminen ja vahvistaminen
tapahtuvat parhaiten sellaisten leikinomaisten harjoi-
tusten avulla, jotka kehittavat ketteryyttd, reaktionope-
utta ja erilaisten liikesuuntien hallintaa.

keimpia asioita. Suositeltava harjoittelumaara on 1-2
kertaa viikossa ohjatusti golfin ja perusliikuntataitojen
parissa seka paivittdin omatoimisesti perheen ja kave-
reiden kanssa leikkien, liikkuen, pelaten ja urheillen.

Harjoitusten padpaino on kaikkien perusliikuntatai-
tojen monipuolisessa kehittdmisessa. Liikkumis-, tasa-
paino- ja valineen kasittelytaitojen seka hahmottamis-
kyvyn ja koordinaation oppimiseen on hyva kayttaa
suurin osa harjoitteluajasta.

Perusliikuntataitojen oppiminen ja vahvistaminen ta-
pahtuvat parhaiten leikinomaisten harjoitusten avulla.
Suositeltavia peleja ja leikkeja ovat sellaiset, jotka ke-
hittavat ketteryyttd, reaktionopeutta ja erilaisten liike-
suuntien hallintaa.

Alle kouluikaisen fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen kehitys

Jokainen lapsi kehittyy omaan, yksildlliseen tahtiinsa.
Oheiseen taulukkoon on koottu kullekin ikdkaudelle
tyypillisia kehityksellisia piirteita fyysisen tekemisen,
tunne-elaman ja kavereiden kanssa olemisen kannal-
ta. Erot lasten valilla ovat suuria, usein vuoden ja kah-
denkin verran. Etenkin sosiaaliseen kasvuun vaikuttaa
suuresti se, onko lapsi ollut kotona vai paivakodissa.
Osa vasta harjoittelee yhdessa tekemistd, kun toisille
se saattaa jo olla tuttua.

« kieriminen
« kdvelemaan oppiminen
- portailla kiipeily

« juokseminen
« hyppaaminen
« heittdminen

- potkiminen

- perustaitojen vahvistuminen

« liikkeiden yhdistelyn onnistuminen

« yhdelld jalalla seisominen

- tasajalkaa hyppiminen

« yhden kdden mailalyénnin sujuminen

« kiipeileminen

« kéden ja silman yhteistyon
kehittyminen

- lajitaitojen sujuminen: hiihto,
luistelu, uinti ja pyoraily

« liikkkumisen hallinta taitavaa
« liikkeiden yhdistely sujuvaa
- lydntitekniikka kehittyy

« liikkuminen aktiivista
- nopea kasvu aiheuttaa
ohimenevaa kompelyytta

- ymmiarrys erillisyydestd vanhem-
piin kehittymaton
- itseluottamus lahes rajatonta

- mielikuvien kehittyminen

« itsevarmuuden kasvaminen

« tahtominen tahtomisen vuoksi

- vanhemmasta eroamisen vaikeus

- mielikuvituksen vilkastuminen

« kuvittelu- ja roolileikeista
kiinnostuminen

- palautteen voimakas vaikutus
mindkasityksen muodostumiseen

- ajattelun epajohdonmukaisuus
- tarpeiden ja toiveiden vaikutus
ajatteluun

« pettymysten sietamiskyvyn
kehittyminen

- oman toiminnan rajojen kokeilu

« oppimishalun voimistuminen

- omien kykyjen arvioinnin ja taito-
jen vertailun kavereihin alkaminen
- itsehillinnan kehittyminen

« rauhattomuuden lisdantyminen
- tunteiden ailahteleminen

. likunnallinen kehitys psyykkinen kehitys sosiaalinen kehitys

« muiden lasten seura mieluista
« leikkiminen rinnakkaista

- itsenaisyyden vahvistuminen

- itsekseen leikkiminen

« kaverin toniminen ja lelujen
ottaminen toiselta huomaamatta

« kaverin kanssa leikkiminen tarkeaa
- tavaroiden jakaminen leikissa
vaikeaa

- aikuisen turvan tarve suurta

« leikkikavereiden tarve suurta

- erimielisyydet leikeissa
tavanomaisia

» empaattisuuden kehittyminen
alkamassa

« omanikaisten kavereiden kaipuu
voimakasta

- isompien lasten ihailu yleista

« yhteisleikit rajuja

» yhteisleikki- ja neuvottelutaidot
kehittyneita

« leuhkiminen ja mahtailu tavallista




Perustaidot
Liikunnalliset perustaidot ovat perusta varsinaisten laji-
taitojen kehittymiselle. Esimerkiksi ylakautta heittami-
sen liikemalli on pohjana muun muassa keihaanheitol-
le, pesdpallon heitolle, tenniksen sy&tdlle, sulkapallon
lyénnille tai lentopallon iskulydnnille.
Karkeamotorisissa taidoissa, kuten juoksussa, kay-
tetdan useita suuria lihasryhmia. Hienomotoriset tai-
dot vaativat pienten lihasten tarkkaa tyoskentelya,
esimerkiksi tikanheitossa. Taidot voivat olla yksittaisia
(heittosuoritukset) tai ne voivat olla jatkuvia (uintiliik-
keet). Liikesuoritus voi myds olla itse rytmitetty, kuten
tenniksen syotto, tai sitten jonkin ulkopuolisen tekijan
rytmittama, kuten tanssissa musiikin tahtiin.
Lajitaitojen osalta alle kouluikaisten golfharjoituk-
sissa keskitytddn oman kehon hallintaan seka ilman
mailaa ettd mailan ja pallon kanssa. Lasten mailaotteen
annetaan aluksi olla heille luonnollinen. Asennon otta-
mista, painonsiirtoa ja suuntaamista voidaan harjoitella
yhteisesti. Taitojen kasvaessa ja kehonhallinnan vakiin-
tuessa kiinnitetaan lajitaitoihin enemman huomiota.

Liikunnalliset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot

Toimintakyky

Ihmisen fyysinen toimintakyky voidaan jakaa kun-
to- (kestavyys, nopeus, notkeus ja voima) ja liikehal-
lintakykyihin (tasapaino, voimaerottelu, nopeus-
erottelu, ajoitustarkkuus, suuntatarkkuus ja moto-
rinen taitavuus).

Liikunnalliset perustaidot ovat perusta varsinais-
ten lajitaitojen kehittymiselle.

Vélineen kasittelytaidot

kaantyminen kaveleminen
venyttaminen juokseminen
taivuttaminen ponnistaminen
pyordahtdminen loikkaaminen
heiluminen hyppaaminen esteen yli
kieriminen laukkaaminen
pysahtyminen liukuminen
vaistyminen harppaaminen
tasapainoilu kiipedminen

heittaminen
kiinniottaminen
potkaiseminen
kauhaiseminen
iskeminen

lydminen ilmasta
pomputteleminen
kierittaminen
potkaiseminen ilmasta
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>> Aktiivinen alku

ktiivinen alku on alle kouluikaisten golfhar-
joittelun vaihe. Se on golfharjoittelufilosofias-
sa vaihe yksi, josta kaikki lahtee. Jo nimi kertoo
sen, mista tdssd idssa on kyse. Kuten edelld mainittiin,
on padtavoitteena perusliikuntataitojen harjoittami-
nen ja niiden opettelu. Mitd nuorempana rakastutat
lapsen golfiin, sitd varmemmin han rakastaa sitd aina.
Aktiivinen alku -vaihe muistuttaa paljon liikuntaleik-
kikoulua.Tama onkin loistava tuote seuralle, joka haluaa
laajentaa lasten osallistumista golfseuran toimintaan.
Liikuntaleikkikoulu on tuote, joka on olemassa Nuoren
Suomen toimesta. Yksi tapa toteuttaa Aktiivinen alku
-vaiheen toimintaa on ulkoistaa tdma taholle, joka to-
teuttaa liikuntaleikkikoulua golfseuran alaisuudessa.

Pienet harrastajat

Kolme- ja neljdvuotiaat pystyvat aloittamaan pienryh-
missa, pareittain ja kolmistaan toimimisen harjoittelun.
He jaksavat juuri ja juuri odottaa vuoroaan. Kun toimin-
ta on mielekastd ja monipuolista, jaksavat lapset keskit-
tyd toimintaan, kuitenkin vield hyvin lyhyissa jaksoissa.

Lapsissa voi toki olla suuriakin eroja. Joku haluaa osal-
listua, toinen vain seurailla sivusta. On tarkeda kunni-
oittaa lapsen omaa rytmid ja halua. Toiminnan on hyva
olla jatkuvasti vaihtelevaa lasten motivaation yllapita-
miseksi. Harjoitusten aikana on myds muistettava pitaa
riittdvasti taukoja.

Viisi- ja kuusivuotiaat poikkeavat edellisesta ikdkau-
desta vauhdikkuudellaan. Leikit saattavat huomaamat-
ta muuttua liian rajuiksi. Aikuista tarvitaan ohjailemaan
myo6s ryhmadssa toimimista. Vuoron odottaminen sujuu
jo, mutta lapset turhautuvat odottaessaan ja menet-
tdavat mielenkiintonsa nopeasti. Oppimista tapahtuu
my6s muiden harjoittelua seuratessa.

Useimmat haluavat harjoitella yksin, vaikka asioita
tehddankin pareittain tai ryhmissa. Tassa ikdryhmas-
s kehittyy myos kilpailuhenki, joka saattaa vaikuttaa
yhteispeleihin. Sdantdjen tiedostaminen ja noudatta-
minen ovat taman ikdryhman lapsille erittdin tarkeita.

Painopisteet

Painopiste alle kouluikdisten golfryhmissa on perusliik-
keiden oppimisen ohella erilaisten liikeyhdistelmien ja
-sarjojen kokeilemisessa. Oppimisen perustana on ke-
hon osien tiedostamisen kautta koko kehon liikkumi-
nen ja liikkuttaminen eri tavoin suuntaa, tasoa, voimaa
ja ajankayttoa vaihdellen.

Liikemallien automatisoituminen edellyttdd moni-
puolista harjoittelua ja lukuisia toistoja. Parhaiten se
tapahtuu ohjatussa liikunnassa opittujen harjoitusten
jatkamisella kotona.

Harjoittelun mielekkyyden kannalta on merkityksel-
listd, ettd toiminnassa korostuu hauskuus ja kaverien
kanssa oppiminen. Harjoittelu tuntuu kivalta, kun se
on suunniteltu osallistujien biologinen, kehitykselli-
nen ja sosiaalinen ikd huomioon ottaen. Ryhmat tulisi
muodostaa ika- ja taitotason mukaisesti mahdollisim-
man tasaisiksi.

Oppiminen ja opettaminen

Monipuolisuus on tarkea ulottuvuus liikunnallisten
perustaitojen kehittdmisessa. Monipuoliset liikekoke-
mukset ja laaja liikevarasto luovat tukevan perustan
taitojen oppimiselle. Liikevaraston kartuttaminen al-
kaa jo syntymasta lahtien ja jatkuu lapi koko elaman.
Liikuntakerhoon saadaan monipuolisuutta erilaisten
liilkuntamuotojen ja -lajien kautta ja harjoitteiden va-
linnalla eri lajien sisalla.

Taitojen opettamisessa voidaan kdyttaa joko osa- tai
kokonaismenetelmaa. Molemmilla opetustavoilla on
omat hyvat puolensa. Kokonaismenetelmdssa harjoi-
teltavat liikkeet muodostavat ehjan kokonaisuuden,
kun taas osamenetelmadssa liike pilkotaan pienempiin,
erikseen harjoiteltaviin osiin.

Paasaantoisesti kokonaismenetelma on osamenetel-
maa suositeltavampi, koska ihmisen liikkeestd muodos-
tamat mielikuvat ovat aina kokonaisia. Joissain tapauk-
sissa liikesuoritus on niin laaja ja monisyinen, etta se
kannattaa opetella osissa. Esimerkiksi pesapallon lyon-
tid on aluksi syyta harjoitella ilman vauhtia. Vaikeitakin
liikkeitd ja liilkkeen osia voi harjoitella hauskasti ja mie-
likuvia hyvaksi kayttaen.
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Ohjaajan toiminta

Ohjaajan toiminnalla on suuri merkitys oppimisen kan-
nalta. Vaikka osa oppimisesta on tiedostamatonta, ku-
ten pihapeleissa kehittyva mailatekniikka, niin taito-
jen oppimisen ytimen muodostaa asiantunteva ohja-
us. Taitojen oppiminen ihannetilanteessa on yhdistel-
ma tekemallad oppimista, tietoista opettelemista ja har-
joittelemista. Pelkkd pelaaminen ei valttamatta kehitd
taitavuutta parhaalla mahdollisella tavalla, ja toisaalta
liian tavoitteellinen opettaminen saattaa laskea oppi-
laiden motivaatiota. Ohjaajan kannustus kaikissa mah-
dollisissa tilanteissa on merkityksellista.

On sanomattakin selvdd, ettd annettujen ohjeiden
tulee olla selkeitd ja ymmarrettavia. Yksi taitojen ope-
tuksen sudenkuopista on liiallinen ohjeiden antaminen.
Lapsi ei kykene vastaanottamaan ja kasittelemaan ker-
ralla suurta maaraa informaatiota. Hyva nyrkkisaanté on
antaa yksi keskeinen ohje kerrallaan, mieluiten lilkkkeen
kokonaissuorituksesta. Ohjaajan patevyyttd ei mitata
annettujen ohjeiden maaralla vaan silld, kuinka suuri
osa harjoituksista on aktiivista toimintaa.

Taidot kehittyvat parhaiten, kun harjoiteltavat teh-
tavat ja vaatimustaso vaihtelevat. Liikkeet kannattaa
tehda aina molemmille puolille, my&s heikommalla
kadelld tai jalalla.

Muuntele rohkeasti

Tehtavid voi vaihdella muuntelemalla vélineita tai olo-
suhteita. Pallot voivat olla isoja tai pienid, kevyita tai
painavia, hyvin pomppaavia tai huonosti pomppaavia.
Pelit ja leikit voidaan toteuttaa isolla kentélld tai pienel-
1a kentalld, seka sisalld ettd ulkona. Vaikeutta kannattaa
lisata siind vaiheessa, kun opeteltava taito alkaa sujua.
Keinoja tdhdn ovat muun muassa tarkkuusvaatimus-
ten nostaminen ja liiketehtdvan suorittaminen aikai-
sempaa nopeammin.

Vaikeuden lisdaminen tapahtuu asteittain ja vahi-
tellen jokaiselle yksilolle sopivalla etenemisvauhdilla.
Onnistumisen eldmykset ruokkivat harjoittelumoti-
vaatiota, joten haasteiden lisddmisen pitaa kulkea kasi
kddessa taidon kehittymisen kanssa.

Valmennuksen askeleet
Suomessa pitkd talvi asettaa haasteita golfarin ympa-

rivuotiselle kehittymiselle erityisesti lampimiin maihin
verrattuna. Sen sijaan, ettd tama olisi ongelma, kannat-
taa talvikausi ndhda vahvuutena ja hyodyntaa sen tar-
joamat mahdollisuudet.

Hyvélld valmennus- ja ohjaajasuunnitelmalla suoma-
laiset saavat etulyontiaseman muihin maihin. Talvisin
painotetaan sellaisia asioita, joiden kehittymista sisa-
harjoittelu tukee. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi eri
osa-alueiden lyontitekniikoiden seka fyysisten omi-
naisuuksien kehittdminen. Hyva harjoitussuunnitel-
ma mahdollistaa ympdrivuotisen, jatkuvan kehittymi-
sen golfissa.

Harjoituskauden suunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon monia asioita. Tahan on listattu muutamia seikko-
ja, jotka tulee muistaa golfharjoittelun suunnittelus-
sa. Kohdat eivat ole tarkeysjarjestyksessd, ainoastaan
muistutuksena sinulle.

Aktiivinen alku -vaiheen lapsi on idssd, jossa hiotaan
perusliikuntataitoja ja harjoitellaan erilaisia urheilutai-
toja sekd menndan askelta syvemmalle golftaitojen
harjoittelussa. Nama asiat on syytd kerrata ennen kuin
aloitat toiminnan ryhmasi kanssa.

Mitka ovat perusliikuntataidot, millaisia golftaitoja
tamanikdinen nuori voi opetella seka paljonko lapsen
tulee liikkua paivéssa ja millaista on monipuolinen har-
joittelu tdmanikaiselld lapsella? Nama kaikki |0ytyvat
tasta oppaasta.

1. Osaamisen arviointi: Kun lapsi on alle 7-vuotias, on
tutustuttava siihen, millainen lapsi on tassd idssa. Tasta
|6ytyy tietoa oppaan alusta. Lisaksi perehdy siihen, mil-
lainen ryhma sinulle on tulossa ja millaisia yksil6ita siel-
1a on. Mikali ryhma on uusi, tee tutustuminen huolella.
Jos ryhma on tuttu, kertaa silti ikdvaiheen asiat ennen
suunnitelman tekoa.

2. Aloita suunnittelu hyvissa ajoin: Voit suunnitel-
la koko vuoden kerralla tai kesan lopussa suunnitella
syksyn ja talven. Kevattalvella voit suunnitella puoles-
taan kesan ja alkusyksyn, eli jakaa suunnittelun ndin
kahteen erilliseen osaan. Pddasia on, ettd olet aikaisin
liikkeelld ja kdytat aikaa suunnitteluun. Tee myds aina
ennen uuden suunnitelman tekoa hiukan itsearviointia
siitd, miten olet onnistunut ja mita voisit tehda toisin.

3.Tilavaraukset ja valineet: Ajoita suunnitelmasi niin,
ettd ehdit esimerkiksi kaupungin tai kunnan liikunta-
salivuorojen jakoon, jos sellaiseen on tarvetta. Samoin
golfhallit on syyta varata hyvissa ajoin suunnitelma-

si mukaisesti. Tee suunnitelma siitd, millaisia-vélineita
tamanikainen lapsi tarvitsee harjoittelussaan. Kartoita
vélineiden tarve ajoissa ja tarkasti, jotta ehdit hankkia
kaiken oleelliseen.

4. Harjoitteiden jaksotus: Tee tavoitteellinen jaksotus
harjoittelulle. Keskity hallikaudella esimerkiksi svingi-
muutoksiin ja osumapuhtauteen. Vastaavasti liikuntasa-
likaudella kdytd enemman aikaa fyysisten ominaisuuk-
sien parantamiseen kuin golfteknisiin asioihin.

5.Viestinta: Vaikka olet hyvissa ajoin tehnyt suunnitel-
mat, on sinun my®ds hyvissa ajoin viestittava niista seu-
roille ja etenkin ryhmille. Milloin ryhmaét alkavat, mita
on tarkoituksena tehda jne.

6. Oma jaksaminen: Suunnittelussa on tarkeda ottaa
huomioon myds oma jaksaminen. Suunnittele toimin-
ta niin, ettd ehdit levata hiukan. Treenit karsivat, jos oh-
jaaja tai valmentaja ei ole ldsné harjoituksissa.

Yleisia vinkkeja

Harjoitusten toteuttamista helpottaa, kun ottaa huo-

mioon seuraavia asioita:

+ Harvoin mikdan sujuu suunnitelmien mukaan, kun
ryhmassa on pienid lapsia. Siitd huolimatta toiminta
on tarkoituksenmukaista ja tavoitteellista.

« Hyvalla ohjaajalla on joka tunnille suunnitelma teh-
tyna. Lisdksi ohjaajalla tulee olla takataskussaan aina
vaihtoehtoinen suunnitelma.

« Harjoituksiin tarvittavat valineet kannattaa ottaa val-
miiksi esille, jotta valtytaan turhalta odottamiselta.

« Valmiita malleja saa ja pitda soveltaa ryhman taito-
tason mukaisesti.

« Rutiinit ovat lapsille tarkeitd. Harjoitukset on hyva
aloittaa ja lopettaa jokaisella kerralla samalla taval-
la. Esimerkiksi aluksi nimenhuuto ja alkuleikki, lo-
puksi rentoutuminen.

« Lapsille kannattaa opettaa toistensa nimet. Omaa
muistamista voi auttaa kiinnittamalla nimet tarrala-
puilla lippalakkeihin ensimmiaisilla kerroilla.

« Ohjeet on hyva antaa lyhyesti ja ytimekkaasti.

- Asiat taytyy kertoa selkedsti ja rauhallisesti.

« Havainnollistamista kannattaa kayttda sanojen tu-
kena.

« Pelien ja leikkien sadntdjen on oltava helposti ym-
marrettdvia, ja niitd on oltava riittavan vahan.
Sdantoja kannattaa myos soveltaa, tarvittaessa jopa
kesken pelin.

+ Lapsille kannattaa ndyttaa, missa WC on, ja muistut-
taa siella kdymisesta.

- Juomataukoja kannattaa pitdad kuumalla ilmalla
usein.

- Turvallisuusnakokohdat ja golfkentan tavat taytyy
kerrata jokaisella harjoituskerralla.

« Etikettid ja sddntoja kannattaa opettaa aina, kun se
sopii harjoitteluun.

« Pieni ensiapulaukku kannattaa pitdd mukana har-
joituksissa (Mahdollisia pienia haavoja varten riit-
taa vesi puhdistukseen, paperi kuivaamiseen, laas-
tari viimeistelyyn ja lopuksi parantava puhallus).

+ Alle 6-vuotiaiden kohdalla huoltajien mukanaolo on
suositeltavaa, kouluikdisten kohdalla ei.

+ Hyvin sujuneista harjoituksista voidaan palkita kaik-
ki osallistujat esimerkiksi antamalla harjoituksissa
kaytetty tii omaksi.

« Ryhman kummipelaajaksi voi pyytad jonkun seuran
kilpajunioreista.

« Ohjaaja on lapsille aina suurin esimerkki — on muis-
tettava toimia ja kdyttaytyd sen mukaisesti.
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>> Harjoittelumallina Karuselli

H Potkiminen
Potkuharjoitusten tavoitteena on
kehittda silmien ja jalkojen vélista
koordinaatiota. Harjoitteet kehit-
tavat myos vartalon hallintaa, pot-
kaisuvoimaa, liikkuvuutta ja tasa-
painoa.

B Lyominen

Lyontiharjoitukset kehittdvat silmien
jakasien valistd koordinaatiota seka
kineettista ketjua. Harjoitukset teh-
daan aina molemmilta puolilta, ka-
tisyydesta riippumatta.

B Hyppiminen

Naiden harjoitusten on tarkoitus ke-
hittda ponnistusvoimaa, tasapainoa
ja ketteryytta. Ndissa harjoituksissa
yhdistyvdat monet muutkin taidot ja
ominaisuudet.

B Liikkuminen

Harjoitusten tarkoituksena on ke-
hittaa liikkkumistaitoja. On tarkeaa
huomioida eri liikesuunnat. Liikkeita
on hyva tehda eteen ja taaksepain,
molemmille sivuille seka toisiinsa
yhdistellen.

M Tasapaino

Harjoitteiden tavoitteena on kehit-
taa ensisijaisesti tasapainoa, mut-
ta myos liikkumistaitoja ja koordi-
naatiota.

Mita ominaisuuksia Karusellin
osa-alueet kehittavat?

B Suuntien hahmottaminen
Visualisointikykyd kehitetdan heit-
to- ja kiinniottoharjoituksissa seka
erilaisissa juoksuleikeissa.

B Heittaminen
Heittoharjoitukset kehittavat silmi-
en ja kasien vélista koordinaatiota
seka kineettista ketjua. Harjoittelu
tasaisesti molemmilla kasilld on
tarkeda.

B Kiinniottaminen
Kiinniottoharjoitukset kehittavat sil-
mien ja kdsien vélista koordinaatio-
ta, valineen hallintataitoa sekd hah-
mottamiskykyd. Monet harjoitukset
voidaan yhdistaa heitto- ja potku-
harjoituksiin.

B Pyoriminen ja kieriminen
Kierimis- ja pyorimisharjoitukset ke-
hittavat vartalon kiertoliikkeen hal-
linnan lisaksi oman kehon hahmot-
tamista ja tasapainoa.
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Harjoituksen rakenne

Alkuleikki tai verryttely

Tavoitteena on lammitella lihaksia, purkaa ylimaaraista
energiaa ja virittdd lapset paivan teemaan. Alkuleikkind
voi kdyttaa erilaisia juoksu- tai kiinniottoleikkeja.
Hippaleikit onnistuvat vasta 4-5-vuotiailla.

Harjoitteluosio

Varsinainen harjoittelu koostuu monipuolisesta perus-
taitojen ja lajinomaisesta harjoittelusta, erilaisista pe-
leista seka kisailuista. Materiaalissa esitetyista tehtévis-
ta saa koostettua monipuolisia tuokioita kymmenille
eri harjoituskerroille. Toisto on oppimisen valttamaton
edellytys. Siksi edelliselld kerralla opeteltuja taitoja on
hyva toistaa véhintaan kahdella perakkaisella kerralla.

Loppuleikki tai rentoutus

Tavoitteena on rauhoittaa kehoa ja erityisesti sydamen
sykettd aktiivisen touhuamisen jalkeen seka venyttaa ja
rentouttaa lihaksia. Loppurentoutus mahdollistaa luon-
tevan tavan kerrata keskeisid opittuja asioita ja antaa
yleistd palautetta lapsille heiddn aktiivisuudestaan, yrit-
tamisestaadn ja oppimisestaan.

Yhdistele harjoituksia

Oppaan esimerkkiharjoitukset on koottu siten, etta nii-
ta yhdistelemalla tulevat kaikki Karusellin osa-alueet to-
teutettua. Jaottelu on tehty alkuleikkien, taitoharjoit-
telun, lajiharjoitteiden ja loppurentoutumisen kesken.
Kisailut voivat olla leikkeja ja harjoitellun golftaidon
yksil6- tai ryhmakisoja. Useimmat harjoitteet soveltu-
vat seka ulkokauden harjoituksiin golfkentalle etta sa-
likauden sisaharjoituksiin.

Alle kouluikdinen lapsi ei tarvitse erillistd voimahar-
joittelua, silla voima kehittyy luonnollisesti leikeissa ja
monipuolisessa liikunnassa. Liikenopeus kehittyy jo hy-
vin varhain, joten askeltiheytta ja rytmitysta kehittavat
juoksuleikit ovat suositeltavia. Pienten lasten nivelten
liikkkuvuus on luonnostaan erinomainen, eikd sitdkaan
tarvitse erikseen harjoittaa. Oikeita venyttelyliikkeita
voi silti opetella leikin lomassa.

Harjoitusten ajankdytto 45 min 60 min

Aloitus ja lammittelyleikki 5 min 10 min
Karusellista valitut osa-alueet 15min 15 min
Lajinomaiset harjoitukset 10min 10 min
Kisailu 10 min 15 min
Rentoutuminen ja lopetus 5 min 10 min

Nain kaytat Karusellia harjoittelun suunnittelussa,
esimerkkina 60 min harjoitus:

Eldimet golfkentalla (Lammittely) 10 min.

Karusellista valitut osa-alueet
Kuka pelkaa kentanhoitajaa (Liikkuminen) 5 min.

Tasapainokoe (Tasapaino) 5 min.
Lajinomaiset harjoitteet

Hiekkalinnojen rakennus ja tuho n. 7 min.
Takaa-ajo n. 7 min.
Kisailu

Keilaus 10 min.
Rentoutuminen

Leo Lepakko 10 min.

Alkuleikit (suluissa kehitettavit taidot)

Pelien pelaaminen ja liikkuntaleikkien leikkiminen perus-
tuu siihen, etta lapsi oppii yhdistelemaan erilaisia pe-
rustaitoja, esimerkiksi kdvelyn, juoksun, heittamisen ja
kiinnioton toisiinsa. Aluksi taidot yhdistyvét hitaasti ja
vaativat onnistuakseen lapselta paljon miettimisaikaa.
Silloin ohjaajan kannattaa tehda peleihin sellaisia sdan-
tosovelluksia, ettd jokainen saa rauhassa esimerkiksi ot-
taa pallon kiinni ja katsoa kenelle pallon heittda ilman,
ettd tarvitsee peldtd jonkun nappaavan sité pois.

Eldimet golfkentalla

(liikkuminen eri tavoin, eldytyminen)

Ohjaaja huutaa sen eldgimen nimen, jonka liikkumista
matkitaan. Aluksi voidaan kdyda lapi eri liikkumistyy-
lit, kuten karhukavely, rapukavely, sasmmakkohypyt
ja janiksen loikat. Kannattaa kysya myds lapsilta ide-
oita. Ohjeita liikkumiseen I6ytyy myos liikkumistaito-
jen osiosta.

Ketjuhippa

(juokseminen, yhteistyd)

Aluksi valitaan yksi hippa. Kun hippa saa jonkun kiinni,
ottavat he toisiaan kddesta ja jatkavat yhdessa toisten
kiinniottamista. Kiinniotetut pidentdvat aina ketjua ja
vain pdissa olevat saavat ottaa toisia kiinni. Ketjun on
my0s pysyttava ehjana. Leikki loppuu, kun kaikki leik-
kijat ovat ketjussa.

Klubitalo - range - ykkostii — FORE!
(muunnelma leikistd maa - meri - laiva, reaktionopeus)
Maarataan leikkialue, jonka paadyissa ovat klubitalo ja
ykkostii. Alueen keskelle merkitdan raja, jonka kohdalla
on range. Ohjaaja huutaa vuorotellen eri paikkoja, jon-
ne leikkijoiden tulee juosta. Kun huudetaan FORE!, tay-
tyy kyykistya ja suojautua asianmukaisesti.

Kuka pelkaa kentidnhoitajaa/pro'ta?
(juokseminen, ketteryys)

Rajatun alueen molemmissa paissa on turva, josta lah-
detdan liikkeelle, kun kentén keskellad oleva kentdnhoi-
taja/pro huutaa "Kuka pelkaa kentdnhoitajaa?” Pelaajat
yrittavat padsta turvasta toisen paddyn turvaan jaamat-
ta kiinni. Kiinnijaaneet jaavat kentanhoitajan avuksi.

Nenahippa

(juokseminen, tasapaino)

Valitaan yksi hippa, joka yrittdd ottaa muita leikkijoi-
ta kiinni. Hippa vaihtuu, kun hippa onnistuu kosket-
tamaan toista leikkijaa. Turvassa on silloin, kun sei-
soo yhdella jalalla ja pitda kadelld kiinni nendstaan.
Turvassa saa olla korkeintaan sen aikaa, ettd ehtii
laskea kymmeneen. Leikkia voidaan vaikeuttaa sil-
14, ettd turva-asennossa tulee olla vield silmat kiinni.
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Pallovarkaat ja pallojen kerddjat
(juokseminen)

Puolet leikkijoistd hakee sovitusta paikasta palloja ja kdy
viemdssa ne pelialueelle. Toinen puoli yrittaa siivota va-
lineitd mahdollisimman nopeasti takaisin paikoilleen.

Polttopallo

(ketteryys, heittaminen)

Pelialue rajataan ulkona esim. hyppynaruilla tai kartioil-
la. Pelaajat asettuvat rajojen sisdpuolelle ja alueen ul-
kopuolella oleva polttaja yrittdd osua pehmealla pal-
lolla pelaajiin. Vain paan alapuolelle osuvat heitot hy-
vaksytaan. Palaneet pelaajat siirtyvat alueen ulkopuo-
lelle polttajiksi.

Svingihippa

(juokseminen, ketteryys)

Valitaan hippa, joka yrittda ottaa muita kiinni. Hipalla
voi olla merkkind esim. golfhanska kddessa. Kun pelaaja
otetaan kiinni, tulee hanen svingailla paikoillaan, kun-
nes hadnet pelastetaan. Pelastaminen tapahtuu kosket-
tamalla kiinni jaanytta.

Seuraa johtajaa

(liikkuminen eri tavoin)

Jaetaan ryhma 3-4 lapsen jonoihin. Liikutaan sovitul-
la alueella eri tavoin hyppien, loikkien, hiipien, juos-
ten, kurkotellen, sen mukaan mitd jonon ensimmai-
nen tekee.

Tahmeat popcornit

(hyppiminen)

Leikkijat pomppivat sovitulla alueella ympadriinsa kuin
popcornin jyvat. Koskettaessaan toista popcornjyvaa,
takertuvat ne kiinni toisiinsa ja jatkavat pomppimista
seka toisiinsa tarttumista. Lopulta kaikki ovat takertu-
neet yhdeksi suureksi popcorn-kimpaleeksi. Leikkia voi-
daan vaikeuttaa hyppimalld yhdelld jalalla tai pomppi-
malla kyykyssa.

Topselihippa

(juokseminen)

Valitaan yksi tai kaksi hippaa. Kiinni jdéneet laittavat ka-
det lantion kohdalle niin, etta kyljen ja kdden véliin jaa
kolmio. Kiinnijddnyt saadaan pelastettua tyontamalla
omat kddet suoraan koloista lapi.

X-hippa

(juokseminen, ketteryys)

Kiinnijaanyt jaa seisomaan haara-asentoon kadet yl-
haalla X-asennossa. Pelastaminen tapahtuu ryomi-
malla alta lapi.

Toffee

(soveltuu vain saliin)

Muodostetaan piiri niin, ettd kaikki ovat pdinma-
kuulla ja pitévat kiinni toistensa kdsistd. Samasta
henkilosta ei saa pitda molemmilla kasilla kiinni,
eika rannelukkoja saa tehda. Ohjaaja alkaa vetaa
toffeeta erilleen. Irti saadut tulevat auttamaan oh-
jaajaa tahmean toffeen irrottamisessa toisistaan.

Aaltojen yli hyppdaminen

(hyppadaminen)

Ohjaajat tekevat aaltoja hyppynarulla ja pelaajat yrit-
tdvat hypédta narun yli. Voidaan kokeilla eri tapoja ylit-
tdd naru esim. tasajalkaa, loikkaamalla tai yhdelld jalal-
la. Harjoitusta voidaan helpottaa hyppaamalld aluksi
paikallaan olevan narun yli.

Hyppynarulla hyppiminen

(hyppédaminen)

Harjoitellaan hyppimistd hyppynarulla yhdessa ohjaa-
jan tai vanhemman kanssa pitkalla narulla tai yksin ly-
hyella narulla.

Twist-naru

(ketteryys, kehon hallinta)

Ohjaajat tekevat twist-narulla kuvioita. Lapset yrittavat
paasta toiselle puolelle koskematta naruun.

Kymmenen koppia rantapallolla

(heittaminen, kiinni ottaminen)

Yritetdan saada kymmenen perdkkaista koppia. On
hyva sopia, ettd pallon tulee kdyda jokaisella pelaajal-
la ainakin kerran. Pallon koolla voidaan vaikuttaa pelin
vaikeustasoon. Vaikeutta peliin saadaan jakamalla ryh-
ma kahteen joukkueeseen, jolloin toinen ryhma yrittaa
katkaista syottojd. Yritysvuoro vaihtuu, kun pallo puto-
aa maahan tai toisen joukkueen jasen saa pallon kiinni.

Pallot totterolle -viesti

(juokseminen, ketteryys)

Kolme merkkauskartiota asetetaan viiden, seitseman ja
yhdeksan metrin etdisyydelle Iahtdpaikasta. Joukkueen
ensimmadinen vie pallon ensimmadisen kartion paal-
le, toinen toisen paalle ja kolmas kolmannen paalle.
Seuraavat hakevat pallot pois. Viestid voidaan jatkaa
useampi kierros tai vaihtaa valilla kulkutapaa.

Kinkkausgolf

(hyppadminen, heittdminen)

Jokaiselle annetaan birdiepallo, jota heitetdan aina va-
han matkaa eteenpdin. Tarkoituksena on hyppia yhdel-
1a jalalla pallon luo, nostaa se yhdelld jalalla seisten ja
heittda pallo uuteen paikkaan. Jalkaa vaihdetaan aina
heiton jalkeen.

Keihasgolf

(heittaminen)

Rullataan sanomalehted ja teipataan se tiiviiksi potkok-
si. Heitetdan sanomalehtikeihditd merkattua rataa tai
golfkenttaa pitkin eteenpdin. Lasketaan kaikki heitot
ja pyritddn ennalta sovittuihin par-lukuihin.

Maalipotku

(potkaiseminen)

Harjoitteen tarkoituksena on potkaista pallo ilmasta
mahdollisimman pitkalle. Pyyda lapsi ottamaan muu-
taman askeleen vauhti ja potkaisemaan pallo kasista
mahdollisimman kauas. Tee vuorotellen molemmilla
jaloilla. Pariharjoitteena juniorit potkivat toinen toisel-
leen, eli toinen yrittaa ottaa potkun kiinni. Kopitus te-
kee harjoitteesta vieldkin monipuolisemman.

-’ ml
Touhurata
(liikuntataidot monipuolisesti) .

Rakennetaan touhurata, johon tulee mahdollisimman
paljon erilaisia toimintapisteita. Radassa voi olla esi-
merkiksi pujottelua merkkauskartioiden ympari, ka-
velya hyppynarun paalla tai kahden narun valissa, ten-
nispallojen heittoa kohdekoriin, birdiepallojen keilaa-
mista kumoon tennispallolla, jalkapallon potkaisua
maaliin, jumppapallon heittelya itsekseen tai kopitte-
lua parin kanssa. g
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Tasapaino, liikkuminen ja koordinaatio

asapainotaidot muodostavat perustan kai-

kille liikkumis- ja vdlineenkasittelytaidoille.

Tasapainotaidoilla tarkoitetaan sellaisia tai-
toja, joilla keho pidetdan pystyssa tai paikoillaan.
Tasapainotaidoilla siis estetddn kaatuminen tai tasa-
painon menetys. Taidot jaetaan staattisiin tasapaino-
taitoihin, jolloin ei liikuta ja dynaamisiin eli liikuttaessa
tarvittaviin tasapainotaitoihin.

Tasapainokoe

Aseta pitka tii pystyyn ruohoon tai leved puoli alaspain
lattialle. Asetu seisomaan viivan taakse, joka on kol-
men kengdnpohjan mitan pdassa tiista. Yrita viivan ta-
kaa kaataa tii toisella jalallasi, kaatumatta ja astumat-
ta viivan yli. Pareittain voi kilpailla siitd, kumpi saa tiin
nopeammin kaatumaan.

Tasapainoilua ryhmissa
Ryhmaétasapainoilussa on tavoitteena harjaannuttaa
kerholaisten staattisia tasapainotaitoja yhdessa mui-
den kanssa toimien. Tasapainon ohella kehittyvat myos
sosiaaliset taidot.

Lapset muodostavat neljan hengen ryhmia. Lapsia
pyydetddn muodostamaan ryhmassd tasapainoasen-
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toja, joissa kymmenen kehon osaa koskettaa lattiaan.
Asentojen tulee olla oikeita tasapainoasentoja, seiso-
minen kahdella jalalla ei kelpaa.

Seuraavaksi muodostetaan asentoja, joissa yhdeksan
kehon osaa koskettaa maahan, sitten kahdeksan kehon
0saa, ja ndin edelleen vdhennetadn aina yksi kehon osa.
Pienin numero on turvallisuussyista kaksi.

Tasapainoilua nojassa
Tasapaino voi olla muutakin kuin jalkojen varassa ta-
pahtuvaa. Etunoja-asennossa harjoiteltavat tasapai-
notehtdvat lisddvat keskivartalon ja lapatuen hallintaa.
Hyvassa suorituksessa vartalo ei kallistele puolelta toi-
selle, vaan pysyy paikallaan.

Tasapainoa voi harjoitella alkuverryttelyn yhteydessa
tehtdvien avulla. Tasapainoa voidaan harjoitella nos-
tamalla etunojasta vasen tai oikea kasi, tai vasen tai oi-
kea jalka irti maasta vartalon jatkeeksi. Harjoittelua voi-
daan jatkaa nostamalla etunojasta vasen kasi ja oikea
jalka, tai oikea kasi ja vasen jalka yhtd aikaa irti maas-
ta.Vaikeusastetta lisdatdan nostamalla etunojasta vasen
kasi ja jalka, tai oikea kasi ja jalka maasta yhta aikaa.

Uuden ulottuvuuden tasapainoharjoitteluun tuo
asettuminen etunojaan sivuittain vasen kylki yl6s-
pain, jolloin nostetaan vasen kasi ja jalka irti maasta.
Sama harjoite kannattaa tehda myds oikealla kyljella.
Harjoitellessaan pareittain lapset voivat asettua vas-
takkain ja katella toisiaan kyynarnojasta vuorotellen
oikealla ja vasemmalla kadella.

Etunojassa oleminen saattaa aluksi rasittaa rantei-
ta, joten nojassa oloajaksi riittdd muutama sekunti.
Liiketehtdvien valissa tehty ranteiden pyorittely ehkai-
see niiden kipeytymista.

Maahan ei saa koskea -hippa

Salin lattialle tai maahan levitetdan erilaisia mattoja,
telineitd ja -vdlineitd. Yksi lapsista on hippa, kukaan ei
saa koskea lattiaan. Jos joku koskee lattiaan, niin hdn
muuttuu hipaksi.

Turvassa telineella -hippa

Sama periaate kuin edelld, mutta nyt juostaan lattialla ja
erilaiset telineet seka vélineet muodostavat turvan, josta
ei voi ottaa kiinni. Turvassa saa olla esimerkiksi viisi se-
kuntia, jonka jalkeen ei voi palata endad samaan turvaan.

Merimiespaini

Seistddn parin kanssa oikeat jalat vastakkain, tartutaan
oikealla kadella parin oikeasta kddestd ja yritetdan mer-
kistd saada parin jalka tai molemmat jalat lilkahtamaan.

Koordinaatiotikkailla ketteryytta
Koordinaatiotikkaat konkretisoivat lapsille liiketehta-
vid. Vaatimustaso kannattaa pitda riittavan korkealla.
Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, etta tikkaisiin tai vii-
voihin ei saa koskea. Tehtdvat aloitetaan niin hitaalla
tempolla, ettd askeleet pystytdan osuttamaan tikkai-
den tai viivojen véleihin. Taidon kehittyessa vauhtia li-
sdtdan, jolloin jokainen lapsi saa omalle taitotasolleen
sopivia haasteita.

Koordinaatiotikkailla, hiekkaan piirretyilld ruudu-
koilla tai salin lattiaan teipatuilla viivoilla juostaan aina
kolme kertaa sama suoritus, jonka jalkeen lyhyt palau-
tus ennen seuraavaa tehtdvaa. Tehtdvia voi suorittaa
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» Miten eri eldimet likkuvat?

samanaikaisesti myos parin kanssa: Juoksut etuperin,
takaperin, vasen kylki edelld (jalka viereen), oikea kylki
edella (jalka viereen), ristiaskeleilla vasen kylki edelld ja
ristiaskeleilla oikea kylki edella.

Taitoratoja

Erilaiset radat ovat hyvin pidettyja lasten keskuudessa.
Ratojen ehdoton vahvuus on siing, ettd niissa saadaan
kaikille osallistujille runsaasti toimintaa. Radat voivat
rakentua tietyn teeman ymparille, jolloin eri tehtdviin
liitetddn mielikuvia.

Ohjaajalle ratojen rakentamisen haaste on 16ytaa sel-
laiset tehtdvat, joista eritasoiset osallistujat selviytyvat
suunnilleen samassa ajassa. Yksi mahdollisuus on laittaa
mahdollisiin ruuhkapisteisiin useampi suorituspaikka.
Liikkumistaitorata voi sisadltad rydmintad, konttausta,
kiipedmista, kavelya ja juoksua, sekad loikintaa ja hyp-
paamista eri tehtavapisteissd. Tasapainoilla voi myds
narujen, lautojen ja aitojen paalla.

Miten eri eldimet liikkuvat?

(pyoriminen, kieriminen)

Neljan raajan varassa tapahtuvat asennot ovat erin-
omaisia keskivartalon hallinnan kehittdjia. Matkimalla
erilaisten eldinten liikkkumista saadaan hauska ja toimi-
va viidakkorata.

Gepardi: Etunojassa liikutaan vasen kylki edella. Aluksi
siirretddn yhta aikaa oikea kasi ja jalka vartalon alle
ristiin. Seuraavaksi siirretdan vasen kasi ja jalka. Nain
edetdan sivuttain. Sama suoritus toistetaan oikea kyl-
ki edelld.

Mittarimato: Seisoma-asennosta taivutetaan ylavar-
talo eteen niin, ettd kadet ylettyvat lattiaan. Tasta no-
ja-asennosta kavelldan kasiaskelin kadet niin pitkalle
eteen kuin voimat riittavat ja tdman jalkeen kavelldan
jalat jalleen kdsien viereen. Nain edetaan vuorotellen
kasien ja jalkojen askelilla.

Karhunkaynti: Lahtéasentona on noja jalat suorina.
Tasta asennosta kavellddn karhumaisin askelin neljal-
1d raajalla. Liikkeen haastavuutta voi tehostaa liikutta-
malla saman puolen kdsia ja jalkoja samanaikaisesti.

Simpanssi: Kyykkyasennosta kylki etenemissuuntaan
vieddan molemmat kddet mahdollisimman pitkalle ete-
nemissuuntaan. Paino siirretdan kdsille ja jalat ponniste-
taan etenemissuuntaan kasien etupuolelle. Simpanssi
tehddan kumpaankin suuntaan, eli seka vasen etta oi-
kea kylki edella.

Sammakko: Kyykysta viedaan kadet pitkalle eteen, pai-
no ponnistetaan kdsien varaan ja jalat tuodaan takaisin
kyykkyasentoon. Sammakkoloikkia voi tehostaa nosta-
malla lantion kasitukivaiheessa paata korkeammalle.

Leijona: Otetaan konttausasento siten, ettd polvet ovat
irti maasta. Paa ja lantio pidetdaan samalla korkeudel-
la lattiasta eli selkd on vaakatasossa. Leijonamaisesti
edetaan siten, ettd vasen kasi ja oikea jalka, ja vastaa-
vasti oikea kasi ja vasen jalka lilkkuvat samanaikaisesti.

Lisko: Lisko on sama kuin leijona, mutta jokaisen aske-
leen jdlkeen rintakeha kdytetaan kiinni lattiassa. Lisko
on hyvin raskas liike, joten se ei vdlttamatta sovellu ai-
van kaikille lapsille.

Hevonen: Kuten karhukavely késien osalta, mutta teh-
daan hevosenpotkuja, eli nojataan kunnolla kdsien va-
raan ja potkaistaan molemmat jalat taivasta kohden
vuoronperdan tai yhtdaikaisesti.

Kaikki liilkkumistavat voi tehdd myds takaperin ede-
ten ja silmat suljettuina. N&in liikkeisiin saadaan lisda
haastetta sekd saadaan suuntien ja kehon hahmotta-
misen yhteisty6ta kehitettya.

Koordinaatioharjoituksilla pyritdan kehittdmaan var-
talon ja erityisesti raajojen yhteistoimintaa.

Késien ja jalkojen keskindisen yhteistoiminnan haas-
taminen on hauska tapa kehittaa juoksutaitoja.

Kasien liilkenopeus sdételee pitkalle jalkojen liikeno-
peutta. Kun jalat toimivat hitaalla rytmilla ja kddet no-
pealla rytmilld, lapset joutuvat poikkeamaan normaa-
lista suoritustavastaan ja tietoisesti ajattelemaan teke-
misidan. Vastaavasti oikea-vasen-akselin haastaminen
on kayttokelpoinen taitoharjoittelun ulottuvuus. Kasien
ja jalkojen yhteistoimintaa voidaan harjoittaa alla ole-
vien tehtavien avulla.

Juoksu tilan poikki suorittaen erilaisia

tehtavia:

- Hitaat kddet — nopeat jalat -juoksu

- Nopeat kddet - hitaat jalat -juoksu

« Polvennostojuoksu

« Polvennostojuoksu saman puolen kési ja jalka

- Kanta pakaraan -juoksu

- Askeleen pidennyskiihdytykset: hiekkaan piirre-
taan viivat kasvavalla valillg, askeleet tdsmatdan vii-
vojen vdliin

- Kapeassa hameessa juoksu: juoksu polvet suorina,
aktiivinen tyo nilkoilla

- Kuopaisut oikealla tai vasemmalla jalalla

- Tasaloikat paikaltaan

«Vuoroloikat paikaltaan

Kuljetusrata
(potkiminen)
Pujotteluradan voi rakentaa esimerkiksi kepeista tai
kartioista. Lapset juoksevat radan lapi pujotellen ensin
etuperin ja sitten takaperin. Seuraavaksi rata pujotel-
laan kuljettamalla palloa. Pallo voi olla esimerkiksi sah-
lypallo tai jalkapallo. Haastetta lisétdan pujottelemalla
pelkdstddn oikeaa tai vasenta katta tai jalkaa kayttaen,
tai mailakuljetuksissa vasemmalta tai oikealta puolelta.
Reaktiokykya voidaan harjoittaa siten, ettd tehdaan
vauhdinotto vélinetta kuljettaen. Tassa ohjaaja seisoo
pujotteluradan edessa ja antaa viime hetkelld kasi- tai
aanimerkin, jonka perusteella ensimmainen pujottelu-
keppi kierretaan joko vasemmalta tai oikealta puolelta.

Liikkumistaitoa maastossa

Maasto on erinomainen ymparisto taitojen kehittami-
seen. Epdtasainen alusta lisaa lilkkkumisen vaikeutta.
Monipuolinen ympdristd tarjoaa loistavat mahdolli-
suudet liikketehtavien suunnitteluun.

Maastoon laitetaan noin 30 metrin matkalle merkit
kahdella eri varilla. Lapsen tehtdvana on juosta lahto-
pisteesta maalipisteeseen pujottelemalla toisen vdrin
merkit vasemmalta, toisen oikealta.

Hyppien taitoa

Hypp&daminen on keskeinen liikkumistaito, jota kannat-
taa harjoitella paljon. Hypyt vahvistavat erinomaisella
tavalla luustoa ja lihaksia. Kasvuikaisilla hyppyjen tehot
ja maarat pidetaan alhaisina, ettei aikaansaada turhia
rasitusvammoja. Mikali lapset valittavat kipuja polvissa
tai lonkassa, hyppaaminen tulee lopettaa.
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Hyppyharjoituksia

Osallistujat hyppaavat ohjaajan komentojen mukaisesti
erilaisia hyppyjd. Jokaista hyppya toistetaan aina noin
10 kertaa, jonka jdlkeen on pieni palautus ennen seu-
raavaa hyppyversiota.

Harjoitus alkaa tavallisilla haara-perushypyilla.
Seuraavaksi hypitaan haara-perushypyt, jalat 1-2-ryt-
missd, kddet 1-2-3-rytmissd, danimerkista vaihto
1-2-rytmiin ja takaisin. Taman jalkeen hypitdédn haara-
perushypyt hiihtotekniikalla, jolloin jalat ja kddet liik-
kuvat eteen-taakse -suunnassa.

Suoritusta vaikeutetaan tekemalld haara-perushypyt
jalat sivusuunnassa ja kadet eteen-taakse -suunnassa.
Vaihtamalla jalkojen liike haara-perushypyissa eteen—
taakse -suuntaan ja kasien liike sivusuuntaan, saadaan
hauska ja kehittava liiketehtdva. Luisteluhypyilld opi-
taan hyppaamaan sivulle péin ja pohjehypyilld kehite-
taan nilkan toimintaa.

e :
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Leikinomaisia golfharjoituksia

Pallopyramidien rakennuskisat
Rakennetaan palloista mahdollisimman isoja pyrami-
deja, joko yksin tai joukkueena.

Hiekkalinnojen rakennus ja tuho
Joukkueittain rakennetaan bunkkeriin hiekkalinnat.
Sitten lyomalla chippeja yritetddn tuhota oma (tai ka-
verin) linna. Ensin chipaten ja lopuksi heittden.

Lyomiset eri tavoin: golf-, tennis-, ja sahly-
palloilla seka mailoilla

(lydminen)

Yhdella kadelld, yhdelld jalalla, ristikkdiskadelld ja -ja-
lalla, silmat kiinni, vaaralta puolelta, taydelliselld loppu-
asennolla (3-5 sekuntia), hidastetulla svingilla. Tyylilla
tai kdsien asennoilla ei ole vilia, kunhan katsot, etta
lydminen on turvallista.

Chippi- ja puttimaalivahti

Asetetaan lippu vaakatasoon kahden pallokorin pdal-
le ja maila nojaamaan lippuun. Tarkoituksena on saada
"maalivahdille” maaleja eli korien véliin, mutta lipun ali.
Lasketaan, montako maalia saa tietyssa ajassa.

Frisbeegolf

Tehdadan oma frisbeegolfrata. Pelataan heittdmalla fris-
beetd lahtopaikalta maaliin. Voidaan kdyttda myos isoa
palloa, jos frisbee tuntuu lilan haastavalta. Voidaan pe-
lata myos joukkueina.

Keilaus
Vieritelldén golfpalloja griinia pitkin. Yritetdan osua rei-
kaan, toiseen golfpalloon tai vaikka pallokoriin.

Loppurentoutus

Hieronta

Oma keho hierotaan kehonosa kerrallaan, kerrataan sa-
malla kehonosien nimid kysellen.

Kaveria voi hieroa pehmedlld pallolla.

Pizzan tekeminen / sadtiedotus / nimen
kirjoittaminen parin selkdaan

Pari tekee pizzan tdytteineen toisen selkaan, kyselee
kaverilta mita tdma haluaa. Rentouttaa ja rauhoittaa.

Ukko ja akka

Etusormi ja keskisormi (ukko ja akka) ldhtevat "matkal-
le” vyotarolta kohti varpaita hakemaan marjoja. Ukko
ja akka kulkevat molempiin suuntiin, molemmilla ka-
silld. Tehddan seisten tai istuen ja voidaan tehda use-
ampaankin kertaan.
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Kalanruoto

Lapset asettuvat makaamaan maahan seldlleen siten,
ettd seuraavan paa tulee edellisen lapsen vatsan pdal-
le. Téman jélkeen voidaan saada hauska naurukonsertti.

Mailapesula

Tehd&dan lapsista kaksi vastakkaista rivia, ja yksi lapsi
(maila) kerrallaan menee kujan lapi. Muut "pesevét” eli
silittelevét kujassa menevan mailan.Voidaan myos ker-
toa mailan merkki.

Piirihieronta
Tehddan piiri istuen tai seisten ja hierotaan edessa ole-
van hartiat. Vaihdetaan valilla hierontasuuntaa.

lhminen ihmiseen

Tehdaan yksin tai pareittain. Ohjaaja kertoo, mitka ke-
honosat laitetaan parin kanssa tai yksin yhteen (peu-
kalo olkapaahan, kyynarpaa varpaisiin). Toistetaan use-
ampaan kertaan.

Ilhmissolmu

Tehdaan piiri ottamalla toisia kasista kiinni. Vieruskaverin
kasistd ei saa ottaa kiinni, eikd samalta ihmiseltd kahta
katta. Kun kaikkien kddet on saatu kiinni, yritetaan saa-
da solmu purettua ilman kasien irrottamista.

Piirretty juoru

Ohjaaja kertoo jonon viimeiselle sanan, joka piirretdan
aina edessa olevan selkddn. Tehdaan piirissa istuen tai
seisten. Katsotaan onko tieto vaihtunut matkalla.

Iimapallo-leikki

Tehddan todella pieni piiri kdsista kiinni pitamalla.
Aletaan puhaltaa ilmapalloa (piirid) isommaksi ja isom-
maksi. Lopulta ilmapallo puhkeaa, kun kidet eivat enda
pysy yhdessa. Saa kellahtaa selélleen, jos silta tuntuu.

Spagetti

Kehosta muodostetaan kova ja keitetty spagetti.
Harjoitellaan jannitysta ja rentoutusta. Ohjaaja kokei-
lee nostamalla jaloista.

Adnet kentillad
Kuunnellaan kentalla olevia dania silmat kiinni. Mita aa-
nid kuuluu ja mitd tunnistetaan?

Leo Lepakko
Lapset koll6ttelevat nurmikolla ja ohjaajat tekevat vil-
voittelevaa aaltoilua lakanalla tai leikkivarjolla.

Kehonosien ravistelut

Ohjaaja nimeda kehonosan, jota ravistellaan itse tai ka-
verin kanssa. Kdydaan kaikki mahdolliset vartalonosat
lapi. Lapsiltakin voi kysya.

Oravan hanta

Oravan hanta on paloina (pallot) ja leviteltyind ympari
ruohoaluetta. Lasten tehtdvand on koota oravan han-
ta paikalleen (pallot jonoon) mahdollisimman nopeas-
ti, yksi kerrallaan. Lopuksi lapset voivat hyppid hannan
yli puolelta toiselle.

Draiveri, wedge ja pallo

Lapsesta tehddan draiveri venyttamalla vartalo niin
pitkaksi kuin mahdollista, hiukan pienempi wedge ja
mahdollisimman pieni pallo menemalla kippuraan.
Mietitdan ja ndytetaan miten mailat ja pallot huilaisi-
vat harjoitusten jalkeen.

Jattigolfpallojen kerdys

Lapset menevit pieneen kippuraan golfpalloksi. Oh-
jaajat kantavat jattipallot niiden kerdyspaikalle, karti-
oilla merkatulle alueelle.

Kehon aariviivat (pallolla, kddelld, naruilla)
Tehdaan pareittain siten, etta piirretdan vuorotellen
toisen makuuasennon &ariviivat maahan pallolla, ka-
della tai naruilla.

» Kalanruoto



Juniorien mailat

otta harjoittelu olisi lapselle mielekasta ja pelaa-
minen helppoa, on mailojen sopivuuteen hyva
kiinnittaa huomiota. My6s vanhemmille voi hyvin
perustella mailavalinnan logiikkaa. Oikeaa tekniikkaa ei
voi oppia aikuisten mailoilla. Seuran Pro osaa varmasti
auttaa mailojen hankkimisessa.
+ Muistisdantona toimii kolmen Peen koodi: pituus, pai-
no ja paksuus.
+ Mailojen pitda olla oikean pituiset, jotta hyva ja oikea
lydntiasento opitaan alusta alkaen.
« Golfmailan painon pitda aina olla suhteessa pelaajan
kokoon ja taitoihin, erityisesti lapsilla.
« Grippien paksuuden pitaa olla riittavan ohut, jotta ran-
teet saadaan toimimaan oikealla tavalla.
+Yleensa lasten kadet ovat lyontiasennossa alempana
kuin aikuisilla, joten oikea mailan lie-kulma on suurem-
pi kuin aikuisella.
« Lasten mailoja voi ostaa yksitellen. Settid ostettaessa
kannattaa kuunnella lapsen mielipidetta.
« Etenkin pienille tytoille mailojen varilla tuntuu olevan
suuri merkitys motivaation kannalta.
« Seuroilla olisi hyva olla pikkujunnuille sopivankokoi-
sia lainamailoja harjoitusten ajaksi, jotta kipind harjoit-
teluun ja pelaamiseen saadaan sytytettya

Muut vélineet

« Golfliiton Puuhabdgi on erittdin hyva valinepaketti mo-
nipuolisten golfharjoitusten toteuttamiseksi.

- Lyodntiharjoituksissa voi kdyttaa eri painoisia ja kokoi-
sia palloja, my0s sahly- ja tennispalloja.

« Pehmopallot, hyppynarut, frisbeet ja pienet sédhly-,
sulkapallo- ja pesdpallomailat ovat suositeltavia lisa-
vélineitd harjoitusten toteuttamiseen.

« Merkkikartiot, vanteet ja hiirimatot ovat hyvia tahtaa-
miskohteita chippiharjoituksissa.

« Taulu- ja pihaliidut sekd narut ovat kayttokelpoisia
apuvalineita puttiharjoituksissa.

Pelisdaannot

1. Golfkentdn alueella ja harjoituksissa noudate-
taan hyvia kaytostapoja ja golfin etikettia.

2. Kentdlla ja harjoitusalueilla otetaan muut huo-
mioon liilkkumalla rauhallisesti ja puhumalla hiljaa.

3. Harjoitukset aloitetaan sovittuna aikana.
Suosittelemme saapumista paikalle 10 minuut-
tia aiemmin.

4. Harjoitukset koostuvat useasta osasta: alkulam-
mittelyn jalkeen harjoitellaan svingid, chippia ja
puttia. Lajitaitojen harjoittelun lisaksi vahvistetaan
perusliikuntataitoja, pelataan ja leikitaan.

5. Svingia harjoitellaan rangella, chippia ja put-
tia lahipelialueella. Harjoitusalueilla liikuttaessa
on oltava erityisen varovainen, jotta kaikilla on
turvallista.

6.Harjoitukset pidetadan myos sateella. Mahdollisen
ukonilman ylldttaessa opiskellaan etikettid ja saan-
t0ja sisatiloissa.

7. Harjoituksissa on oltava mukana vesipullo.

8. Pukeutumisessa kannattaa huomioida saan
mahdolliset muutokset. Suositeltavaa on pitaa
mukana lippista seka lampimia ja sateenpitdvia
varavaatteita.

9. Harjoitusten yhteydessa ei sydda makeisia,
purkkaa eika juoda limsaa.

10. Omien taitojen kehittdmisen lisdksi on tar-
kedd muistaa myos reilu peli ja kavereiden kan-
nustaminen.

11. Pron ja valmentajien ohjatessa harjoituksia
huoltajien toivotaan olevan apuna tarvittaessa.
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