IKAVELYSAMHLY

KOHDERYHMA: seurassa harrastavien junioreiden
isovanhemmat, seniorit tai henkil6t, jotka eivat
pysty juoksemaan esimerkiksi terveydellisista

syista. Jarjestd matalan kynnyksen kevytta
liikkumista kohderyhmille.

Tasta alkuun:

= Varmista, etta sinulla on kohderyhmén tunteja
ohjaaja tai muuten sopiva ohjaaja. Voitte hyddyntaa

myos seniori-ikéista vertaisohjaajaa tai fysio-
terapeuttia, jos se on mahdollista.

= Mieti vuosisuunnittelua. Jarjestatko toimintaa
yksittaisina kertoina, vai jatkuvana toimintana

esim. kerran viikossa vai kuukaudessa?

= Varaa tilat, mieti hinnoittelu ja miten
ilmoittaudutaan mukaan

= Valmistelkaa tuntiaihiot: mita tehdaan
syyskauden ja kevatkauden tunneilla.
Hyodynna Kavelysahlykonseptia
harrasteryhman kaynnistamisessa ja
toiminnan toteuttamissa.

Marlklkinointi:

= Pelaavien junioreiden isovanhemmat,
kummit ja/tai muut seniorit ja tutut
> hyédynné puskaradion voimaa!

= Hydédynna myds oman seurasi jasen-
rekisteria eli kontaktoi jasenten kautta
heidan isovanhempiaan tai muita kohde-
ryhmaan sopivia sukulaisia ja tuttuja

Muistilista:

= Markkinoidaksesi kavelysahlya voit
jarjestaa seuran junioreiden ja heidan
isovanhempien yhteisen liikuntatuokion,
missa markkinoitte uutta kavelysahly-
ryhmai (toteuta tarvittaessa junioreiden
keskuudessa ikaryhmittain/joukkueittain)

ikainstituutti.fi

Miksi ja mita tavoittelemme?

= Monimuotoisempaa tarjontaa uusille
kohderyhmille

= Uusia jasenii ja/tai toimijoita seuraan

= Yhteisollisyytta

= Yhdenvertaisuutta ja
harrastamisen

mahdollistamista
erilaisille liikkujille

KUVA: JUHANI JARVENPAA

= Tehkaa kutsukortit kavelysahlyyn, mitka
jaetaan tutustumistilaisuudessa
(pelivuoron aika ja paikka ja miten
ilmoittaudutaan mukaan)

= Huomioi kavelysahlytuokiossa toiminta-
kykya yllapitavat liikkeet pelin lisaksi

= Lisatietoa senioreiden liikuttamisesta:

Love the way you play.


https://www.ikainstituutti.fi

TUNTIMALLEJA

Kavelysahly tunneilla suosittelemme seuraavaa tuntirakennetta: alkuverryttely (5-10 min),
lihaskunto/koordinaatio/liikkuvuus (5-10 min), peliosuus (20-40 min), loppuverryttely (5 min).

Seuraavilta sivuilta 16ydat vinkkeja jokaiseen tuntiosuuteen. Voitte yhdistella vinkkeja
oman mielen mukaan, lisdta omia treeneja tai muokata treeneja haluamallanne tavalla.
Kun opitte tuntemaan ryhman paremmin, voitte halutessanne pidentaa tai lyhentaa

ALKUVERRYTTELY

Alkuverryttelyn tarkoituksena on lammitelld varsinaista tuntia varten. Alkuverryttelyn tarkoituksena on saada koko kroppa
lampiméksi ja mahdollisimman vetredksi. Hyva alkuverryttely ehkaisee vammoja.

eri osuuksien aikaa, jotta tunti toimii parhaiten juuri teidan ryhmallenne.

Alkuverryttelyksi toimii hyvin kavely salin ympari, kasien pyorittely, polvennosto kavely ja muut liiketta aktivoivat liikkeet.
Lisaksi joskus voi olla kivaa tehdé jotain ihan muuta esim. Polttopalloa, Kasipalloa tai perinteista hippaa. Alkuverryttelyn
valinnassa kannattaa miettia, millainen ryhma on.

Lyhyet venyttelyt verryttelyn jalkeen: lonkakoukistajat, pohkeet, etu- ja takareidet, késien pyérittely (lyhyet pumppaavat
liikkeet, ei pitkia venytyksi)

Vinkkeja alkuverryttelyyn:

Harjoite

Askellus mailan
yli edestakaisin,
Askellus mailan
yli sivuttain,
vetoliike
pareittain

Toteutus

Askellus mailan yli edestakaisin: aseta maila lattialle eteesi
poikittain. Astu mailan yli ja tuo toinen jalka yli astuneen jalan
viereen. Astu takaperin takaisin mailan yli samalla jalalla, jolla
olit astunut eteenpdin.

Askellus mailan yli sivuttain: maila lattialla, nyt pystysuunnassa.
Astu mailan yli ja tuo toinen jalka yli astuneen jalan viereen. Tee
vaihtoaskel ja palaa mailan yli, mailan puoleinen

jalka edella.

Vetoliike pareittain: Ottakaa kaksi mailaa ja asettukaa parin

kanssa kasvotusten molemmilla yhden kaden ote molemmista
mailoista. Vetdk&da molempia mailoja molemmin kasin itsednne kohti
tavoitteena saada pari ottamaan askeleen itseasi kohti.

Vinkit ohjaajalle

Muistuta osallistujia, etta
tekevat oman kuntonsa
mukaan.

Askelluksia voi tehostaa
nostamalla polvia
ylemmaksi ja kayttamalla
kasia tehokkaammin.
Kadet liikkuvat sivuilla
samoin kuin juostessa.

Polttopallo tai

Rajaa alue, laita peli kayntiin:

Pida huoli, etti liiketta

Pida puolesi Polttopallo: pelaajat ovat alueen sisilla, polttaja on pehmean pallon tulee. Polttopallossa voi
puhtaana kanssa ulkopuolella. Polttaja yrittad heittaa pallolla alueen sisalla olla useampi polttaja,
olevia. Jos pallo osuu ilmassa alueella olevaa pelaajaa, han palaa jotta liike lisaantyy.
ja menee alueen ulkopuolelle polttajaksi. Palloja voi lisata pelin
edetessa. Paasta ei pala.
Pida puolesi puhtaana: Jaa kaksi aluetta ja jaa pelaajat kahteen
joukkueeseen, molemmille oma alue. Laittakaa paljon palloja
alueelle ja kun peli lahtee kayntiin, on joukkueiden tarkoitus pitaa
oma alue puhtaana heittamalla pallot toiselle alueelle. Kun aika
loppuu, on voittaja se, kenen alueella on vdhemman palloja.
Topseli-hippa Rajaa alue ja valitse yksi tai useampi hippa. Hipat yrittavat saada Muista vaihtaa
muut pelaajat kiinni. Jos hippa koskee pelaajaa, han jaa Topseli- hippoja saannallisin
asentoon (jalat leveille ja kadet lanteille, jolloin késivarren ja valiajoin. Lisaa hippoja
lantion véliin ja44 kolo). Muut pelaajat voivat pelastaa kiinni jaédneen tarvittaessa ja tee pelista
pelaajan laittamalla kadet kiinni jaédneen pelaajan kaden ja lantion vaikeampaa.
valiin jaaneesta kolosta.
Ristinolla Jaa pelaajat kahteen joukkueeseen ja tee totsista 3x3 taulukko. Lisaa vauhtia, kun

Molemmille joukkueille annetaan kolme liivia, toisella joukkueella
esim. keltaiset ja toisella oranssit. Joukkueet tekevét jonon totsén
taakse vahan matkan paahan taulukosta. Vuorotellen joukkueen
jasenet kayvat laittamassa liivin taulukkoon merkiksi ja yrittavat
tehd& omista liiveistaan kolmen suoran toisen joukkueen yrittadessa
estdd tama. Kun kaikki liivit ovat taulukossa, seuraavat pelaajat
siirtavat yhta taulukossa jo olevaa liivia. Voittaja joukkue on se,
joka saa omista liiveistaan tehtya kolmen suoran joko vaakaan,
pystyyn tai viistoon.

lihakset lampenevat.




LIHASKUNTO/KKOORDINAATIO/LIIKKUVUUS

Tunneilla on myos hyva tehda lihaskunto, koordinaatio tai liikkuvuusharjoitteita yleiskunnon tukemiseen. Hyvé lihaskunto
tukee nivelia ja yllapitaa liikuntakykya. Koordinaatio auttaa tasapainossa. Liikkuvuuden yll&pito auttaa myés arjen

haasteissa.

Kaikkia ei tarvitse tehda joka kerta vaan voit valita tasta kategoriasta yhden osion tai tehda harjoitteita, jotka tukevat
useampaa osa-aluetta. https://salibandy.sharepoint.com/sites/external/Shared%20Documents/Forms/Allltems.aspx?id
=%2Fsites%2Fexternal%2F Shared%20Documents%2F Seurakehitys%2F K%C3%A4velys%C3%A4hly%20%2D%20

Lihaskunto&p=true

Vinkkeja lihaskuntoon/koordinaatioon/liikkuvuuteen:

Harjoite

Toteutus

Vinkkeja ohjaajalle

Avaavat liikkeet,
keski- ja alavartalo,
lantion kierto ja
jalan heilutukset
sivuille

Lantion kierto: ryhdikas asento, maila niskan taakse, levea ote.
Kierra lantiota puolelta toiselle sailyttaen hyva ryhti koko ajan.
Etsi kiintopiste, missa katse pysyy koko liikkeen ajan.

Jalan heilutukset: yhden jalan ryhdikés seisonta, maila tukena.
Heiluta vapaata jalkaa tukijalan etupuolelta etuviistoon ja sielta
sivulle vartalosi ulkopuolelle.

Lantion kierto: valvo
suoritustekniikkaa, polvet
hieman koukussa, liketta
voi laajentaa pikkuhiljaa.
Jalan heilutukset: muistuta
kiintopisteesta, ei repivaa
liiketta, ei lukkopolvea.

Voimaharijoitteet,
helpotettu lankku-
pito ja punnerrus

Helpotettu lankkupito: asetu lankkupito asentoon, el
kyynarnojaan vartalo suorana, kasivarret ja polvet maassa.
pakiat lattiassa. Vahva pito hartioissa, jannita vatsalihaksia.

Haastavampi lankku ja
punnerrukset: polvet
ilmassa, paino pakioilla.

Ylavartalon
avaavat liikkeet

Kulmasoutu mailalla: jalat olkapaiden levyisessa haarassa,
pieni etunoja, mailasta myos olkapaan levyinen ote, pitka
kurkotus eteen ja veto kammenet vartaloon

Melontaliike mailalla: vartalo suorassa, hartioiden levyinen ote
mailasta, maila pystysuorassa edessa, lahdetaan liikuttamaan
puolelta toiselle kahdeksikkoa.

Olan kohautus mailan kanssa: hartian levyinen ote mailasta,
maila lepaa reisien kohdalla. Hartiat korviin ja samalla maila
liukuu pakaroiden kohdalle. Pieni pito hartiat korvissa ja
rentoutus.

Tarkkaile suoritustekniikkaa,
kulmasoudussa ja
melonnassa hartiat alhaalla,
rauhallinen veto

Love the way you play.
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PELIOSUUS

Peliosuudessa paastaan taysilla mukaan pelin saloihin. Voitte halutessanne kayda etenkin ensimmaisilla tunneilla
salibandytekniikoita lapi. Perustekniikoita voi myos ottaa omina harjoitteinaan ennen varsinaiset pelin aloittamista
tai sisallyttaa ne itse peliin kaymalla juomataukojen aikana l&pi tekniikoita.

= Miten mailasta pidetaan kiinni

Saantojenkertaus
= Syottotekniikka
= Vetotekniikka

Mik& on hyvéa peliasento

Peliosuudessa voitte varioida eri pelityyleja pelaajien taitotason, kuntotason ja pelaajien maaran mukaan.
Voitte hyddyntaa alta l6ytyvasta taulukosta ehdotuksia tai kayttaa esimerkiksi Pistemestaria, johon 16ydatte
ohjeet Salibandyliiton nettisivuilta: https://salibandy.fi/fi/harrastaminen/pistemestari

Ideoita peliosuudelle:

Pelimuoto

3vs3

Toteutus

Pelataan pelia 3vs3 pienennetylla kentélla. Mitd enemman
vaihtopelaajia, sitd pidempia eria voi pelata. Katsokaa erien
pituus ryhmén mukaan 3—10 min. Voi myGs sopia ensimmaisen
eran olevan taysin kavelya ja toisessa erdssa voi juosta, jos

pystyy.

Vinkkeja ohjaajalle

4vs4

Pelataan 4vs4 pienennetylla kentalla. Mitd enemman vaihto-
pelaajia, sitd pidempia eria voi pelata. Katsokaa erien pituus
ryhméan mukaan 3—10 min. Voi myds sopia ensimmaisen erén
olevan taysin kavelya ja toisessa erassa voi juosta, jos pystyy.

5vsh

Pelataan 5vs5 vahan lyhennetylla kentalla (tai taysimittaisella,
jos kuntoa riittaa). Mitd enemman vaihtopelaajia, siti pidempia

erid voi pelata. Katsokaa erien pituus ryhman mukaan 3—10 min.

Voi my6s sopia ensimmaisen eran olevan taysin kavelya ja
toisessa erdssa voi juosta, jos pystyy.

Kentan valtias

Jaetaan ryhmaé neljaan eri joukkueeseen (joko 3 tai 4 hlo) ja
tehdaan kaksi kenttaa. Toinen kentta on "mestaruussarja” ja
toinen on “divari”. Pelataan joko 3vs3 tai 4vs4. Mestaruussarjan
kentalla pelaavista joukkueista pelin paatteeksi havija tippuu
divarikentalle. Divarikentalla pelaavista joukkueista voittaja
nousee mestaruussarjan kentélle. Jatketaan niin monta pelia,
kun etukateen sovitaan. Pelien pituudet n. 3 min ilman vaihto-
pelaajia. Jos vaihtopelaajia niin pelin pituus voi olla 4-5 min.

Vaatii tilan, johon mahtuu
kaksi kenttad, on neljan
maalia ja tarpeeksi pelaajia.
Voi ottaa vaikka kauden
huipennukseksi!

Maila vaarin pain

Muuten normaalia pelia, mutta pelataan mailat vaarin pain.

Maalit vaarin pain

Maalit vaarin pain Pelataan muuten normaalia pelid, mutta
laitetaan maalit keskelle kenttaa takaraudat vastakkain. N&in
ollen pelin tyyli muuttuu hieman, kun maalit ovat eri kohdassa.

Yhden maalin peli

Kaksi joukkuetta, yksi maali ja puolikas kentta. Joukkueet
yrittavat maalia samaan maaliin. Aina kun saa riiston, pitaa
pallo koskettaa toisen paan seinaé ja sen jalkeen saa tehda
maalin.

Tata voidaan pelata
pienessa tilassa ja pienella
pelaajamaaralla maaralla.

Jos toisessa paassi ei ole
laitaa/seinad, voi myods
kiertda merkin tai pallon
pitaa kayda yli tietyn viivan.



https://salibandy.fi/fi/harrastaminen/pistemestari/

LOPPUVERRYTTELY

Loppuverryttely on hyva tapa lopettaa tunti. Loppuverryttelyssa tehdaan rauhalliseen tahtiin liikkeita, jotta kroppa
rauhoittuu ja samalla on tarkoitus my6s saada mahdollisesti tulleet hapot liikkeelle. Loppuverryttely voi pitaa siséllaan
venyttelya ja/tai hieman muuta liikettd. Loppuverryttelyyn on hyvéa kayttia noin 5 minuuttia.

Vinkkeja loppuveryttelyyn:

Harjoitus Toteutus Vinkkeja ohjaajalle
Loppuverryttely Kéavelya paikallaan ja mailasta hartian levyinen ote, maila
mailan kanssa kulkee rinnalle, ylos ja alas. Kylkitaivutukset mailan kanssa.

Mailan heilutukset levedssa haara-asennossa sivuille, ylos,
taakse, niin pitkélle joka suuntaan, kun pystyy. Lopuksi myds
pyéritellen joka suuntaan (kuten keppijumpassa).

Venytyksia Lonkan koukistajat: ota pitka askel eteen ja tyonna lantiota Lonkan koukistajien
eteenpdin. Sailyta hyva ryhti, polvi ei saa tulla varpaiden venytyksessa tarkkaile, etta
etupuolelle. Liike tehdaén kevyesti pumpaten. polvi ei mene yli varpaiden

Pohkeet: asetu karhunkavel toon i ja asento pysyy ryhdikkaana.
ohkeet: asetu karhunkévelyasentoon ja pumppaa Liiketts voi valkeuttas

vuorotellen kantapaita kohti lattiaa. .
) L. . ) . ) . B nostamalla molemmat kadet

Etureidet: ota tuki mailasta ja koukista toinen jalka niin, etta yls.

yritat venyttda kantapaata kohti pakaraa, toista molemmille

jaloille.

Takareidet: asetu polvilleen ja suorista toinen jalka eteen ja

taivuta ylavartaloa kevyesti suoran jalan puolelle, niin etta

tunnet venytyksen takareidessa. Toista molemmille jaloille.

Pohkeiden venytyksessa valvo,
ettei polvet ole lukossa.

Kysele venytysten lomassa,
miten tunti meni ja mika on fiilis.

Love the way you play.




