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URHEILUKOULUKERRAN SUUNNITELMA
PÄIVÄ/AIKA: __________________________________
RYHMÄ: ______________________________________
OHJAAJAT: _____________________________________________
TEEMA=LAJI: ___________________________________________
PÄÄTAVOITE: ______________________________________________________________________________
SISÄLTÖ (kaikki osa-alueet eivät välttämättä toteudu harjoituksessa)
	Osa-alue
	Sisältö/Toteutus
	Kesto
	Paikka
	Tarvittavat välineet


	Alkulämmittely
	
	
	
	


	Venyttely
	

	


	(Kisailu/leikki)
	
	
	
	


	Lajiharjoitteet
	1
	
	
	


	/lajikehittely
	2
	
	
	


	
	3
	
	
	


	(Kisailu/leikki)
	
	
	
	


	Loppuverryttely
	
	
	
	



	
	
	










PÄÄTAVOITE: ______________________________________________________________________________
SISÄLTÖ (kaikki osa-alueet eivät välttämättä toteudu harjoituksessa)

	Osa-alue
	Sisältö/Toteutus
	Kesto
	Paikka
	Tarvittavat välineet


	Alkulämmittely





	Venyttely
	”Lempivenytysliike” nimiin tutustuminen
	5min.



	(Kisailu/leikki)





	Lajiharjoitteet





	/lajikehittely





	





	(Kisailu/leikki)
	
	
	
	


	Loppuverryttely





	Venyttely/rentoutus







ma 10.5. klo 17.30-19





10(11 -vuotiaat





Minna, Sofia ja Laura K.





korkeus





vauhtijuoksun ja ponnistusvaiheen harjoittelu (tutustuminen/kertaaminen)








