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Turvallisuus
Loikkakopla-tunneilla

e Sosiaalinen turvallisuus
e Ohjaaminen ja toiminta

e Tila tai ymparisto




Sosiaalinen turvallisuus

e Kaverit
e Ryhmahenki
o tuttua asiaa edellisista koulutuksen
aiheista
o syntyy pienista asioista: nimet, tutut
naamat, yhteiset tavoitteet
e Vapaus mokata, ei osaamisen pakkoa tai
kilpailua
e Ohjaaja on mukava
e Liikkuminen on hauskaa: riittdvan helppoa,
riittdvasti haasteita ja saa itse vaikuttaa, mita

tehdaan

e  Tutkimusten mukaan suurimmat syyt
harrastuksen jatkumiselle ovat sosiaalisia:
kaverit ja kiva ohjaaja



Turvallisuus
ohjaamisessa

S
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Ohjeistus

Keskusteleminen turvallisesta harjoittelusta
Ryhmanhallinta

Harjoituksen organisointi
Toimintokohtaiset riskit

Vaiheittainen harjoittelu

Skaalaaminen

Apuvalineet

Varmistaminen

Toiminta loukkaantumistilanteissa




1. Ohjeistus

Ohjeistus on turvalliseksi tekemisen
menetelmista tarkein. Kerro koplalaisille,
mita tapahtuu, missa jarjestyksessd, milloin
on aika kuunnella ja milloin saa menna.
Oma puhe tiiviina, videot
ryhmanhallintaosiossa mainitulla tavalla.

Kiinnita huomio turvallisuuden kannalta
olennaisiin asioihin: “tdma on liukas, tassa
voi kompastua”. Ala kuitenkaan puhu
vaarallisuudesta tai korosta riskeja.




2. Keskustele turvallisesta
harjoittelusta

Parkourille tarkea periaate on turvallinen
harjoittelu niin lyhyella kuin pitkallakin
aikajanteella.

Kaytettavat esteet tarkistetaan ja pyritaan
hahmottamaan riskitekijat, jotta
loukkaantumisilta valtytaan. Pitkan
aikajanteen turvallisuus tarkoittaa kehon
vahvistamista eli oheisharjoittelua.

Keskustelkaa koplalaisten kanssa naista
periaatteista ja siitd, mita ne tarkoittavat
heidan treeneissaan.



3. Ryhmanhallinta

Hyvin hallinnassa olevassa ryhmassa syntyy
vahemman riskitilanteita. Katso erillinen
osio ryhmanhallinnasta.

Loikkakoplan rakenne mahdollistaa ryhman
jakamisen ja tehtavista loytyy vinkkeja esim.
siihen, mita tehda jonotuksen aikana.




4. Harjoituksen
organisointi

Harjoituksen organisointi tarkoittaa mm.
sita, miten toimintapisteet on jarjestetty,
mista oppilaat kulkevat harjoittelun
lomassa, missa ovat jonotusalueet ja miten
ajanhallinta toimii. Tavoitteena on, etta
oppilaat eivat térmaile harjoituksen aikana
ja harjoitus sujuu jouhevasti.

Loikkakopla tarjoaa mallit harjoitteiden
organisointiin ja kestot harjoitteille, mutta
koska harjoitustilat vaihtelevat, on esim.
kulkuihin ja jonojen sijoitteluun ohjaajan
kiinnitettava huomiota.




5. Toimintokohtaiset riskit

Parkour-tekniikoihin liittyy kuhunkin tiettyja
liikekohtaisia riskej3, jotka patevien
parkour-ohjaajien taytyy tietaa.

Nama riskit on otettu Loikkakoplassa
huomioon jo valmiiksi puolestasi.

Esimerkkina kissanloikka, josta kerromme
Loikkakoplassa, etta jalat tulevat seinalle
laskeuduttaessa ensin ja
laskeutumiskohdan alle on ohjeistettu
asettamaan ohut patja.




6. Vaiheittainen
harjoittelu

Turvallinen tapa harjoitella parkour-liikkeita
on niiden paloittelu pienempiin,
helpommin lahestyttaviin osiin.

Tasta Loikkakopla-ohjaajat saavat
yksityiskohtaisen ohjeistuksen aina kunkin
harjoituksen tehtdvdanannossa. Treenit on
suunniteltu niin, etta asioita lahestytaan
turvallisesti vaiheittain ja jatketaan
seuraavissa treeneissa siita, mihin jaatiin.




7. Skaalaaminen

Parkour-liikkeiden turvallinen harjoittelu eri
kokoisten ja -ikaisten koplalaisten kanssa
vaatii lilkkkeiden skaalaamista eli tason
helpottamista tai muuttamista
haastavammaksi.

Skaalaamiseen on yksityiskohtaisia ohjeita
Loikkakoplassa ja saatte lisaa tietoa
Loikkakopla-ohjaajakoulutuksen erillisessa
0siossa.




8. Apuvidlineet

Turvallisuuteen liittyvid apuvalineitd ovat esim. patjat,
pehmusteet ja erilaiset liukuesteet. Loikkakopla ohjeistaa
sinut kdyttdmaan naita valineita.

Loikkakoplan treeneissa patjoja kdytetddn helpottamaan
monien liikkeiden alkuvaiheita, mutta myds
hauskanpitoon.

Patjat voivat toisaalta luoda harhaanjohtavan
turvallisuudentunteen, joka saattaa johtaa holtittomaan
harjoitteluun. Myos patjalle laskeutuessa voi loukkaantua.

Erilaiset pitoa lisddvat valineet, kuten liukuesteverkot
lisdavat olennaisesti turvallisuutta. Niitd tosin on
valitettavan harvoin saatavilla kouluilla.




9. Varmistaminen

Turvallisuuteen liittyvalla varmistamisella
(spottaaminen) tarkoitetaan esim. sitd, etta
ohjaaja pyrkii estamaan harrastajan
putoamisen tietysta tekniikasta tai sijoittumalla
oikein voi estaa esim. vahingollisen kaatumisen.
Tama edellyttaa onnistuakseen hyvaa
pohjatietoa tekniikasta. Siksi Loikkakoplassa
harjoiteltavat asiat eivat edellyta
varmistamista.




10. Toiminta
loukkaantumistilanteissa

Turvallisuuden takaamiseksi tulee tehda riittavasti asioita
(ei liikaa tai lilan vahan). Tasta huolimatta, kun kyseessa on
liikkkuminen, silloin talloin loukkaantumisia sattuu. Se ei ole
ohjaajan vika eika siitd kannata musertua.

Seuraavat asiat on hyva ottaa huomioon
loukkaantumistapauksissa:

e  pysayta treeni tarvittaessa — esta

lisdloukkaantumiset

e jostarpeen ja mahdollista, erista loukkaantunut
ryhmasta (rauhoita tilanne)
soita hatdanumeroon (tieda osoite)
anna ensiapua (EA-valineet)
kasittele asia ryhman kanssa jalkeenpadin, jos tarpeen
ilmoita esimiehellesi/vastuulliselle/vanhemmille
selvita protokolla etukateen




Tila ja valineet 1

Loikkakopla-harjoitukset tapahtuvat
paasaantoisesti koulujen liikuntasaleissa. Niissa
valineisiin liittyy tiettyja asioita, jotka kannattaa
ottaa huomioon:
e varmista, ettd valineet eivat liu'u
o liukuesteverkot, kumilatkat,
joogamatot tms. auttavat
o tuevdlineet esim. seinda tai
puolapuita vasten
o  patjatja pehmeat hyppyarkut voivat
liukua hyvin herkasti
e paallekkaiset rakennelmat voivat olla
huteria
e koydetja renkaat ovat ns. pakotettua
liiketta, voi johtaa tdrmayksiin
e pidairtotavarat pois tielta: juomapullot,
tuolit, reput, verhot yms.




Tila ja valineet 2

Voimistelupenkki:

e paljon kaytossa, ylosalaisin, paallekkain

e voiolla hutera paallekkain kasattaessa

e tue tarvittaessa seindan tai puolapuihin

e kaltevasti puolapuita vasten, varmista ettei liu'u
tai pddse putoamaan

e Josvoimistelupenkit ovat paallekkain varmista
etteivat ne liu'u (usein penkeissa on omat
liukuestenappulat jaloissa. Jos ei, kdyta esim.
kumilatkia)

Ponnistuslauta
e kaytetaan usein nojallaan seinda tai puolapuita
vasten (kissanloikat, seindponnistukset ym.)
e varmista, ettei liu'u alta

Hyppyarkut
e varmista, ettei padse kaatumaan tai liu'u

Laskeutumispatjat ja matalat esineet joiden paalle
hypataan
e varmista, ettei liu'u alta




Ulkospotti eli ollaan pihalla

Ulkospotilla huomioitavia asioita:

e rakenteiden kestdvyys ja
soveltuvuus harjoitukseen - tarkista
etukateen

e s3d-ja muutolosuhteet

O
o
O
o
o

liukkaus kosteudesta
irtohiekka tms.
ldmpotila

valo

roskat, lasinsirut yms.

e ryhmadn organisointija ankkurointi
(tormaykset, siirtymat)

harrastajien varustus (esim.
epasopivat kengat tai liukkaat
hanskat)

ryhman koko

valitun alueen koko (valvonta)
sivulliset ja liikenne

muut ympariston arsykkeet




