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Parkourin ja ultimaten lajikokeilupaivat opiskelijoille

Nyt on mahdollisuus saada oppilaitokselle ikimuistoinen lajikokeilupdiva parkourin ja
ultimaten parissa!

Lajikokeilupaivat ovat osa Suomen Parkour ry:n ja Suomen Liitokiekkoliitto ry:n Parkouria ja
ultimatea opiskelijoille -hanketta. Paivan aikana opiskelijoilla on mahdollisuus paasta
kokeilemaan kahta yhteiséllista, rentoa ja mukaansatempaavaa lajia ohjatusti hyddyntaen
oppilaitoksen omia tai lahialueen tiloja. Paiva voidaan toteuttaa joko ulkona tai sisalla ja se
voi olla paivan sijaan vaikkapa aamupaiva tai iltapaiva. Lajikokeilut voi olla osa esimerkiksi
oppilaitoksen liikunta- tai tapahtumapaivaa tai paivan liikuntatunteja voidaan toteuttaa nailla
teemoilla. Lajikokeiluja toteutetaan noin elokuun puolestavélistda alkaen seuraavaan
kevaaseen.

Kokonaisen lajikokeilupdivan omavastuuosuus oppilaitokselle on kahden lajin kanssa noin
250-320 €, joka sisaltda suunnittelut, ohjaukset ja valineistdn tarvittaessa. Paivan arvo ilman
hankkeen tukea on noin 600 €. Oppilaitosten lajikokeilupdivien omavastuuosuuteen voi
hakea tukea esimerkiksi oppilas-/ylioppilaskunnalta/oppilaitokselta/kunnalta. Huom!
Esimerkiksi Liikkuva opiskelu -rahaa voi kayttdd naihin. Paivan sisalto ja hinta sovitaan aina
viela erikseen oppilaitoksen yhteyshenkilén kanssa.

Hankkeeseen kuuluu my®és liikuntatutorien koulutukset. Koulutuksen tarkoituksena on antaa
tutoreille  valmiudet ohjata yksittaisia lajikokeiluja  vaikkapa tapahtumissa tai
liikuntailtapaivissa. Lue lisaa tutorkoulutuksista esitteen loppuosasta.

Lajikokeilupaivan sisalto tiivistetysti:

Erilainen ja ikimuistoinen kokemus opiskelijoille

Mahdollisuus 16ytda uusi harrastus

Ammattilaisten ohjaus kummastakin lajista tai sovittaessa vain toisesta

Mahdollisuus ndhdd miten oppilaitoksen lahialueita ja tiloja voi hybddyntaa

opiskelijoiden aktiivisuuden lisdamiseen

e Toisella asteella opettajille tydkaluja lajien vetamiseen liikkuntatunnilla (toki riippuen
toteutuksesta)

e Viisi ultimatekiekkoa oppilaitokselle (arvo 50 €)



Esimerkki 1 (liikuntapaiva)

e Paivan kesto klo 9-15

o 1 kokonaisuus n. 75 min

m sisaltdaa 35 min kumpaakin lajia

9:00-10:15 (Parkour & ultimate) 25-30 opiskelijaa
10:15-11:30 (Parkour & ultimate) 25-30 opiskelijaa
Tauko
12:15-13:30 (Parkour & ultimate) 25-30 opiskelijaa

o 13:30-14:45 (Parkour & ultimate) 25-30 opiskelijaa
e hinta ~250-320 € (sovitaan aina erikseen)

O O O O

Esimerkki 2 (liikuntatunti 75 min)

e Sisaltda kummatkin lajit
o Noin 35 min parkouria ja 35 min ultimatea (75 min tunti)
e Hinta~80 €

Parkour

Parkour on vanha liikuntalaji, jonka tavoitteena on sulava
eteneminen  esimerkiksi  kaupunkiymparistossa. Lajin
arvoihin kuuluu turvallisuus, vastuullisuus ja ympariston
kunnioittaminen. Parkour ei siis ole ns.”’extreme-laji’, vaan
siina harjoitellaan lajille tyypillisia tekniikoita, kuten esteiden
ylityksia, kukin harrastaja omalla tasollaan. Parkourin
periaatteisiin  kuuluu hyva kehonhuolto, lammittely ja
kunnioitus harrastuspaikkaa kohtaan. Tyypillisia
parkour-harjoituksia ovat muun muassa loikat,
tarkkuushypyt, askellukset ja telinevoimistelustakin tutut
heilahdukset esimerkiksi rekilla.

Ultimate

Ultimate on frisbeella pelattava joukkuelaji, joka on alun perin kotoisin Yhdysvalloista. Pelin
tavoitteena on tehdd ennalta maaratty maard maaleja eli pisteitd nopeammin kuin
vastajoukkue. Maali syntyy, kun pelaaja vastaanottaa syoton joukkuetoveriltaan
maalialueella. Monesti hauskanpito on kuitenkin tarkein maali!

Ultimate on vauhdikas laji, jonka tunnuspiirteisiin kuuluvat muun muassa kontaktittomuus ja
tuomarittomuus. Ultimate kehittdd monenlaisia taitoja, kuten heittotaitoa, pelisimaa ja
taktista ymmarrystd sekd fyysisid ominaisuuksia. Erityisesti lajissa korostuu reilun pelin
henki.



Mita tarvitaan paivan toteutumiseen oppilaitokselta?

Oppilaitoksen alueelta olisi hyva Ioytya PARKOURIA varten:

Ulkoa:
e kaiteita
e portaita
e luonnon kivia, joilla voi hyppia
e matalia ja melko matalia betonirakennelmia, joihin voi kiiveta
e puomeja
e leikkiteline tai rakennettuja ulkoliikuntavalineita
Sisalta:

e monipuoliset telinevoimistelu valineet
Lisdksi voidaan hyddyntaa:

e koulun laheltd mahdollisesti 16ytyvat parkour- alueet/puistot
Oppilaitoksen alueelta tai lahelta olisi hyva loytya ULTIMATEA varten:
Ulkoa:

e nurmialue, tekonurmikentta, hiekkakentta yms. (mielelldan vahintdan noin 20x40 m)

Sisalta:

e liikuntasali



Paivan tarkasta kulusta sovitaan oppilaitoksen kanssa aina erikseen. Tarvittaessa
oppilaitokselta olisi hyva loytyd apua valineiden roudaamiseen ja yleisen jarjestyksen
pitdmiseen ennen ja jalkeen tuntien (koskee toista astetta), mikali tarpeellista.

Varustus

Tarkeimmat varusteet ovat vaatteet ja kengat, joissa on helppo liikkua. Tavalliset
lenkkeilyvaatteet ja urheilukengat sopivat mainiosti. Ultimatessa voi kayttdd myds
esimerkiksi nappiksia, mikali alusta on niille soveltuva. Tarvittaessa ulkona sdan vaatima
varustus ja sisalla harjoitellessa sisdkengat. Juomapullo on hyva olla mukana saalla, kuin
saalla.

Vakuutus

Mikali lajikokeilupdiva tapahtuu oppilaitoksen opetusajan sisalla, on oppilaitoksen vakuutus
voimassa.

k%

Parkourin ja ultimaten lajikokeilupdivan sisaltdé on helposti sovittavissa ja sen voi liittaa
esimerkiksi oppilaitoksen omaan liikuntapaivan tapaiseen tapahtumaan tai oppilaitoksen
likuntatunnit voidaan vetaa nailla teemoilla.

Tutorkoulutukset

Hankkeen yhtend osana ovat tutorkoulutukset, jotka ovat suunnattu ensisijaisesti
oppilaitoksessa toimiville liikkuntatutoreille. Koulutuksen tavoite on antaa tutoreille valmiudet
ohjata esimerkiksi yksittaisia lajituokioita tai liikuntahetkid. Nain lajeja voidaan hyddyntaa
opiskelijoiden aktiivisuuden lisdamisessa pitkdjanteisesti. Tutorkoulutuksia jarjestetaan
kummassakin lajissa ja oppilaitos voi tilata kummankin tai vain toisen lajin koulutuksen. Hinta
yhden lajin koulutukselle on noin 250 € ja kummatkin lajit saa pakettihintaan 420 €, mikali
koulutukset pystytdan jarjestdmaan oppilaitoksen omissa liikuntatiloissa tai ymparistossa.
Yhden koulutuksen kesto on 2,5-3 h. Koulutuksia voidaan pyrkia jarjestdmaan myos
yhteistydssa muutaman eri oppilaitoksen kanssa, mikali yhdessa oppilaitoksessa on vain
muutama liikkuntatutori.

Kysy lisaa tai ole yhteydessa missa tahansa kysymyksessa
hankekoordinaattoriin:

ulla.kiili@parkour-fi



