TALVILIIKUNTAOHJEET

Yldkoulussa nautimme talviliikunnasta seuraavien kuukausien aikana luistelun ja
laskettelun/hiihdon parissa. Laskettelu/hiihto tapahtuu Laajavuoren hiihtokeskus
Laajiksessa ja luistelu Viitaniemen tekojddlla (Nisulan monttu).

naulakoissa. Muista nimetd omat varusteesi!

LUISTELV

Luistelua varten oppilaalla tulee olla luistimet - tarvittaessa voi lainata koululta.
Luisteluvarusteet (mailat, kypdrdt, lainaluistimet) loytyvat Viitaniemestd varastosta.
kypdrdn alle mahtuva ohut pipo/tuubihuivi! Luisteluun tulee pukeutua sdanmukaisesti
liilkuntavarusteisiin (toppa-/kuorihousut ja kevyttoppatakki, hanskat), ja siten ettd
voit tarvittaessa vdhentdd vaatetusta kevyemmadlle (pelatessa tulee usein lammin, jopa
hiki).

LASKETTELU & HIIHTO

Laskettelussa opettaja opastaa aloittelijoita ja muita ohjausta tarvitsevia suksilla,
jolloin kokeneimmat laskijat (tsekkaamme tason ftunnin alussa) saavat pddosin
lasketella/lautailla itsendisesti pareittain/pienryhmissd rinnesdadntdja noudattaen.
Oppilas voi laskea omalla laudalla, mikdli pdrjdd itsendisesti hississd ja rinteessd,
muutoin opettelemme rinnesuksien kdyttod. Maastohiihto tapahtuu itsendisesti
Laajavuoressa, ellei koko ryhmd halua hiihtdd. Mikdli oppilas haluaa hiihtaa maastossa,
tulee siitd sopia opettajan kanssa hyvissd ajoin.

Siirtyminen Laajavuoreen: Opettaja antaa liput linja-autoa (linja-auto NRO 25)
varten sekd meno- ettd poistulomatkalle. (Huoltaja voi halutessaan kuljettaa oppilaan
kumpaankin suuntaan. Ilmoita siitd opelle!)

7CDF 8.1. &4 15.1. klo 11.45-13.00



(Linkki NRO 25 klo 11.25 keskustasta. Ndhdddn
koulun pukuhuoneella klo 11.20! Laajavuoresta

ldhdemme klo 12.45 Palokasta)

8BCE 10.1. & 17.1. klo 11.45-13.00 (HUOM! 8En oppilaat menkdd

(Linkki NRO 25 klo 11.25 keskustasta. Ndhdddn
koulun pukuhuoneella klo 11.20! Laajavuoresta

ldhdemme klo 12.45 Palokasta)

Varusteet ja vaatetus:

- Mikdli oppilaalla on omat laskettelu-/lautailuvdlineet, ne kannattaa ottaa mukaan.
Tarvittaessa suksia, sauvoja, monoja, laseja ja kypdrid saa lainata koululta. Kypdrd on
ehto rinteeseen pddsemiselle. Ota kypdrdn alle sopiva kypdrdmyssy mukaan!

- Kerrospukeutuminen pitdd lampimdnd: lammintd hengittavdd materiaalia (mieluiten
villa tai tekninen aluskerrasto) alimmaksi kerrokseksi, pddlle vettd hylkivdt ja tuulta
pitdvdt toppa-/kuorivaatteet.

- Ei pitkid kaulahuiveja tms. roikkuvaa, joka voisi takertua hissivaijeriin kiinni. Myds
pitkdt hiukset on syytd laittaa kiinni.

- Kdteen pitavat ja ldmpimdt hanskat tai rukkaset. Pitkdt sukat ehkdisevdt hiertymid.

Rinnesddnnot:

- Lasketaan vain merkityilla rinteilla.

- Nopeampi laskija vdistdd hitaampaa laskijaa sekd takaa tuleva edessd menevad.
Vdistd tarpeeksi kaukaa, huomioi erityisesti lautailijat ja lapset.

- Syoksylasku on kielletty. Pidetddn ylld sellainen vauhti, ettd sen saa pysdytettyd
koska tahansa.

HUOM! Koulutunneilla emme mene hyppyreihin ym. Mikdli oppilas haluaa kuitenkin
temppuilla, tulee hdnelld olla kotoa lupalappu huoltajan allekirjoituksella tai huoltajan
lahettdmd wilmaviesti luvasta femppuilla.



sovitussa paikassa. Viimeinen lasku tehdddn siis hyvissd ajoin! Liikuntatunnin jdlkeen
oppilailla jatkuu koulu lukujdrjestyksen mukaan tai pddttyy Laajavuoreen.

Pakkasraja ulkoliikunnalle on noin -20 astetta (riippuen viimasta), ja sitd kylmemmdllda

sisdliikuntavarusteet mukaan.

Talvisin terveisin,
Pia-ope sekd liikunnanharjoittelijat Taru, Noora ja Emma



