PARKOURPOLKU

Pelillinen oppimateriaali
parkourin opettamiseen
ja harjoitteluun



Parkourpolku on opas parkourin harjoittelun tueksi ja kehityksen seuraamiseksi.

Parkourpolun tavoite on tehda parkourin harjoittelusta aiempaa motivoivampaa ja
monipuolisempaa. Polku auttaa hahmottamaan sita, miten harjoittelu etenee ja taidot

karttuvat harrastuksen eri vaiheissa. Polun tarkoitus ei ole asettaa harrastajia
paremmuusjarjestykseen tai luoda harrastajien valille arvojarjestysta.
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MITA HARJOITUSKIRJASSA ON?

Kirjan kdyttoohjeet
Lajitekniikoiden ohjeet kuvasarjoina ja
liikkeiden ydinkohdat jaettuna loogisesti

eteneviin tasoihin

Haasteita ja oheisharjoitteita sijoiteltuna
tasoille lajitekniikoiden oheen

Tarra-arkki. Nimikoitu tarra jokaista
tekniikkaa ja haastetta kohden

Polku-pelilauta taka-aukeamalla



OHJEET VIHKON TAYTTAMISEEN
JA TEHTAVIEN SUORITTAMISEEN

Katso video-ohje Parkourpolusta osoitteessa www.parkourpolku.fi
tai skannaamalla alla oleva OR-koodi.

Tekniikat &
Kaikkien tekniikoiden suorittamisessa on kolme vaihetta:

Ensimmadisessa vaiheessa tutustut liilkkeeseen ja harjoittelet sen
molemmilta puolilta (jos mahdollista).
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Harjoittele tekniikkaa 3 erilaisesta esteesta
Toisessa vaiheessa syvennit taidon oppimista soveltamalla sité erilaisiin esteisiin.
Parkourissa on tarkeaa pystya lilkkkumaan ja hyodyntamaan tekniikoita monenlaisissa
ympéristoissa. Harjoittele hyppya tai ylitysta esimerkiksi muurista, kaiteelta ja kivelta.

Tee tekniikka osana 3 eri parkour-runia
Kolmannessa vaiheessa omaksut taidon osaksi liilkkumistasi. Runi tarkoittaa sulavaa
etenemista erilaisia parkourtekniikoita tehden ja ymparistossa ed: Kun harjoittelet
tekniikkaa osana runia, et ehdi miettia tekniikkaa etukateen,
vaan opit soveltamaan sitd automaattisesti.

Kun olet tehnyt kaikki kolme vaihetta, siirrad tehtdavaa vastaava tarra
4F vihkon toiseksi viimeiseltd aukeamalta seuraavan aukeaman polulle.

Voima- ja kuntotehtivit &
Voima- ja kuntotehtévit tehdaan yhtajaksoisesti hyvalla
suoritustekniikalla.

Kun olet tehnyt tehtévan, siirrd tehtévaa vastaava tarra tarra-aukeamalta polulle.

Haasteet /=
Voit tehda haasteet omaan tahtiin.

Huomioitavaa
Tekniikoissa ja voima- ja kuntohaasteissa nayta onnistunut suorituksesi
treenikaverille, ohjaajalle tai esimerkiksi perheenjasenelle.

Palautteen saaminen on kehittymisen kannalta tarkeda. Voit myos
videoida suorituksesi, ja verrata sita tekniikkavideoiden esimerkkeihin.
Néet, missa onnistuit ja mita voit viela harjoitella.

Ala paasti itsedsi liian helpolla hyvéaksymailla keskeneraisia
suorituksia tehtaviin.

Vaikka parkourin liikkeista ei ole yhté kiveen hakattua oikeaa tekniikkaa,
on tavoitteena harjoitella liikkeet hallituiksi ja laadukkaiksi. Hallittuun
tekniikkaan panostaminen jo ensimmaisista liikkeista lahtien luo hyvaa
pohjaa haastavammille ja edistyneemmille tekniikoille!

Voit tehda tehtédvat vapaassa jarjestyksessa.
Kannattaa kuitenkin aloittaa tason 1 tehtavista.

Jos olet harrastanut parkouria jo pidempaan, alkupaan tekniikat ovat
sinulle tuttuja. Tee tehtavat silti, silla taidot oppii paremmin, kun niita
toistaa. Voit haastaa itsedsi sellaisissa liikkeiss3, jotka jo osaat, tekemalla
niitd vaikeammasta esteesta tai haastavassa ymparistossa.



SUORITETTUASIA TEHTAVAN, SIIRRA TEHTAVAA VASTAAVA TARRA

VIIMEISEN AUKEAMAN POLULLE.
HUOM! TEHTAVAN NUMERON EI TARVITSE VASTATA POLUN NUMEROA.

MIKA PARKOURPOLKU?

Pelillinen opas itsenaisen harjoittelun tueksi
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— Kun lapsi oppii tekniikan tai suorittaa

haasteen niin han voi siirtaa
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aukeaman

tarra-aukeamalta kyseista tekniikkaa

vastaavan suoritustarran taka

Parkour

polkupelilaudalle

— Polulla edetaan taitoja oppimalla ja
polulta aina nakee mita on jo oppinut ja
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KILPAILEMINEN
ITSEAAN
VASTAAN

Parkour on laji, jossa ei yleensa
kannata vertailla itsedan muihin
harrastajiin. Lajin ytimessa on
itsensa ylittaminen ja ihmisena
kasvaminen. Ne ovat asioita,
joissa ihmisia ei voi oikein laittaa
paremmuusjarjestykseen. Se

ei kuitenkaan tarkoita, etteiko
parkourissa voisi silloin talléin
leikkimielisesti kisailla. Yhteiset
haasteet ja runit voivat olla hyva
keino motivoida yrittamaan
parhaansa ja auttavat nain
kehittymaan.

Parkourista on my®0s jarjestetty
erilaisia kilpailuja jo pidemman
aikaa. Lahes kaikki kilpailuihin
osallistuvat parkouraajat sanovat

kuitenkin, etta kilpailuihin menn&aan

pitamaan hauskaa, kehittymaan
ja kisaamaan itsedan vastaan; Ei
testaamaan, kuka on paras.

PARKOURKATSE

Oletko huomannut, etta harjoittelun

myota tarkastelet ymparistoa eri
tavoin? Muurit, kaiteet, kivet ja
seinat ovat saaneet mielessasi
uusia merkityksia ja ne kutsuvat
uudella tavalla tutkimaan ja
liikkkumaan. Tata tapaa katsoa
ympdéristoa parkouraajan silmin
kutsutaan parkourkatseeksi, ja
se on parkouraajalle tarkea taito.
Parkourkatse nimittadin kehittyy,
mita pidemmalle harrastuksessa
etenet. Opit hahmottamaan
ympaéristoasi koko ajan
tarkemmin ja monipuolisemmin:
Osaat arvioida, mitka pinnat
kestadvat ja ovat pitavia, ja keksit
aina vain luovempia tapoja
parkourata. Oletko I6ytanyt kotisi
lahelta uusia spotteja? Mita
parkourmahdollisuuksia I6ydat

vieraillessasi toisessa kaupungissa

tai ulkomailla?

MIKA PARKOURPOLKU?

Oppimateriaali parkour-
kasvatuksen valineeksi

Tekniikoiden ja haagieidé'nﬂ

lisaksi teksteja,, lajin
historiaa ja sanasto



PARKOURPOLKU OHJAAJALLE

OHJAAJAN TUKI JA MATERIAALIPANKKI

Ohjaaja voi kayttaa vihkoa kausisuunnitelmana,
jolloin opetus aloitetaan tason yksi alusta ja joka
treenikerralle valitaan vihosta muutama tekniikka tai
haaste. Nain edetaan “oppikirja” [api esim vuoden
aikana.

Vihosta voi tarkistaa tekniikoiden nimet ja niiden
opettelun tarkeimmat pointit eli ydinkohdat

Tekniikoiden harjoittelu vihon ohjeiden mukaan luo
hyvan rungon yksittaisille harjoituksille (dia 75)

Luovat haasteet ja tehtavat tunneille lisamausteeksi
esim loppuhaasteeksi aina yksi haaste Polkuvihosta

Opit lisaa parkourin perustekniikoita, joita
kannattaa harjoitella paljon erilaisissa
ympiristoissa.

Voimaosiossa ja haasteissa korostuu
lihaskestévyys, jota tarvitaan pitkien
parkourrunien tekemiseen.

Parkouria kannattaa harjoitella vapaa-ajalla paljon, ja
ottaa myos kaverit mukaan. Haasta itseisi ja kavereitasi
harjoittelemaan sinnikkaasti.

01 Kidnnasylitys &
Q0 O Turnvault

« Pyorahda esteen yli ja jad esteen toiselle
puolelle valmiina jatkamaan liiketta

« Ponnista esteen yli korkealla kaarella

- Kiitinny tukikiiden ympéri ja ohjaa jalat tarkasti ___ -
esteen toiselle puolelle i M

02 Vauhtiylitys &
O © © Speed vault

E | « Liidé nopeasti esteen yli séilyttamalla vauhtisi
» « Kiihdyta kohti estetti ja ponnista riittévan kaukaa
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PARKOURPOLUN KAYTTO _ LOUAKKOPLAN TUNNERLRE o T
LO I KKAKO PLAN TRE EN EISSA . Voitte seurata taitojen kertymista siirtamalla

taitomerkkeja Parkourpolulle

& TS - S0 A &6 . Vihosta voitte tarkistaa tekniikoiden ydinkohdat
4'\ @ Qi ¥ 0@0 0 5 . Josinnostutte jostain teemasta ja haluatte syventya
RLLALLIATE @@@0 R O YOURSELE 00 S lisaa, niin vihko toimii lajiharjoittelun kasikirjana
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Voitte tarvittaessa ottaa vihosta lisaa laji- tai
lihaskuntohaasteita tunnille

Oppilaat voi jakaa pienryhmiin harjoittelemaan vihon
avulla tiettya tekniikkaa tai haastetta

Oppilaita voi kannustaa harjoittelemaan myds
vapaa-ajalla vihkon ja videoiden avulla



TEKNIIKAT

\erkosta ohjaaja voi opis-
kella tekniikoita videoiden
avulla

Videoita voi kayttaa myos
instruktiona lapsille
ohjaustilanteessa



https://parkourpolku.fi/taso-1/

= Parkourpolku.fi

VOIMA JAKUNTO



https://parkourpolku.fi/taso-1/

= Parkourpolku.fi HAASTEET

20. VIIDEN TEKNIIKAN
HAASTE

Tee viisi tekniikkaa

Tasapainoile muurilla tai puomilla 107
etuperin ja takaperin. Astu rauhallise
tarkasti. Pida katse etuviistossa ja oje
ryhdikkaaseen asentoon. Tmnustele. |
olet kulkemassa 1



https://parkourpolku.fi/taso-1/

Voit tutustua tarkemmin osoitteessa: https://parkourpolku.fi
Parkourpolku-harjoituskirjat tilataan Parkour Akatemialta
sopimuksen tekemisen jalkeen maaridlomakkeella

http://www.parkourakatemia.fi/loikkakopla-maarat

Materiaalin hinta on 22€/oppilas.

Verkkopalvelun hinta organisaatiokayttéjille on 14,99€/kk. T

Parkour Akatemia luo kuntakayttéjille tunnukset ja
verkkolaskutus kunnalle.



https://parkourpolku.fi

