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* Viikkoharjoituskortit
* Videomateriaalit
* Junior FireFit

 Kouluttajien vinkkipankki
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Ideoidaan yhdessa

Vinkit ohjaajille




Palokuntoon-litkkuntaohjelma: miksi?

« Liikunta vaikuttaa myonteisesti oppimiseen, muistiin ja tarkkuuteen
seka auttaa pysymaan virkeana.

 Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia tiedonkasittely- ja
ongelmanratkaisutaitoihin.

« Liikunnallinen elamantapa valittyy hyvaan itsetuntoon ja myonteisempaan
minakuvaan.

« Liikunta vahvistaa vuorovaikutustaitoja kehittamalla mm. nuoren kykya
kuunnella, noudattaa ohjeita ja ottaa muut huomioon.

« Liikunnan avulla unen laatu paranee ja nukahtaminen helpottuu.
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Palokuntoon-liikuntaohjelma: mita?

» Palokuntaharrastuksen yhtena tavoitteena on opettaa lapsille ja
nuorille liikunnallisen elamantavan merkitysta oman hyvinvoinnin
tukena.

» Palokuntien nuoriso-osastojen kayttoon on tuotettu materiaalia,
jonka avulla voidaan lisata viikkoharjoituksiin fyysista
toiminnallisuutta:

« Viikkoharjoituskortit
Viikkoharjoitusvideot
Vinkkilista

Vinkkipankin Palokuntoon-osio

Junior FireFit-toimintaradat
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Palokuntoon-lahettilaat

« Palokuntoon-lahettilaat auttavat liikkuntaohjelman jalkauttamisessa
yha useampaan palokuntaan ympari Suomen.

 Lahettilaina toimii joukko palokuntalaisia Etela-Savon, Hameen,
Keski-Suomen, Lansi-Suomen, Pohjois-Karjalan, Pohjois-Suomen ja
Uudenmaan alueilta.

« SPEKin valmiiden materiaalien avulla Palokuntoon-lahettilaat voivat
toteuttaa lilkkunnallisia viikkoharjoituksia palokuntanuorille. Lisaksi he
luovat kannustavaa ilmapiiria seka levittavat liikkunnan riemual
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Viikkoharjoituskortit

Harjoituksen aiheet:

Liikuntatavoite 15min:

| Ketteryys

{ Yieiskunto

ja
Tarvittava kalusto

- sammutuspeite - jauhesammutin - kartioita - Anne-nukke - esteratavilineitd.

Kouluttajien maara

2-3 henkildd, joista vahintadn yksi vastuukouluttaja ja 1 apukouluttaja.

Koulutusmuoto- ja paikka

Rastikoulutuksena aiheet ja lopuksi yhdessa kokonaissuoritukset (rata).

Vinkki
palokuntanuorelle
Tarkista loytyyks kotoa

sammutuspeite ja testaa
palovaroittimen toiminta.

Vinkki kouluttajalle
Opasta kaikille
112-sovelluksen lataaminen.

Omat muistiinpanot

Keshusiiriess
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Harjoituksen toteutus:
Katso harjoitusohje

Pienryhmissa (3 kpl) yksittiisen alheen opettelua ja lopuksi “rata” jossa tehddin
alkusammutusta ja annetaan ensiapua. Kukin pienryhmi kiertdi ensin kaikki kolme rastia,
a' 20min. Ja sitten koko porukalla “rata” pareittain I5pi.

Mikili kouluttajiafosallistujia on vih kahd
kuitenkin kaikkien kolmen rastin dpikaynti.

1, niin toteutus pienryhmassa,

~\
Kuvitellun kohteen sammuttaminen jauhesammuttimella. Kohde on 1520 met-
rin padissa, jonne likutaan sammutin mukana. Kaveri voi auttaa sammuttimen
kantamisessa tarvittaessa. Jokaisesta onnistuneesta sammuttamisesta muut
ryhmildiset tekevat aina 5 kyykkyd. )
~
" Kuvitellun kohteen sammuttaminen sammutuspeitteelld. Kohde on 15-20 metrin
padssa, jonne hikutaan esteiden yli - ali - yli, peite mukana. Sitten reippaasti
‘samaa reittid takaisin ja "vaihto”.
iy
~
Ensiapurastissa kohteen (Anne-nukke, tmv.) raahaaminen pareittain turvaan
savuisesta filasta, paineluelvytys ja kylkiasentoon laittaminen. Varmistaa etta
hengitystiet on auki.
_/
=
LOPUKS| KOKONAISSUORITUS
+ Jauhesammuttimella kohteen sammutus
5 uspeite mukana iden ylitys - alitus
- Kphteen sammuttaminen sammutuspeitteelld ja kohteen vieressd makaava
“Anne-nukke” raahataan takaisin sankoruiskun luokse
« 30 x paineluelytys ja laitetaan kylkiasentoon
Suoritus pareittain ja muu porukka tekee punnerukset jokaisesta kaatuneesta keilasta, .
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Videomateriaalit
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Junior FireFit
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Junior FireFit -itsearviointilomake

Junior Firefit - itsearviointi

Aika:
rastin aihe (ei pakollinen)

Omat kommentit: Fiilis rastin jalkeen:
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Jaetaan ideoita ja hyvaksi koettuja kaytanteita:

e Liikunnan lisaaminen

« Junior FireFit-rataideointi
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Palokuntoon-vinkkilista ohjaajille

Tutustu
Palokuntoon-
viikkoharjoitus-
kortteihin

Luo osastolle
liikuntapassi,

johon nuoret

voivat kerata

liikuntapisteita

myos

harjoitusten
ulkopuolella

Jarjesta
paloasemalle
Junior-FireFit -
kuntorata

Ideoikaa yhdessa
nuorten kanssa
jokin liikunnallinen
haaste, videoikaa
se ja esittakaa
haaste esim.
naapuripalo-
kunnalle

Tuo vaihtelua
harjoituksiin!
Jarjesta esim.
lyhyt
ryhmatanssi, -
leikki tai
pelituokio

Laatikaa
lilkuntakalenteri
ja antakaa
huorten
vaikuttaa sen
sisaltoon

= Palokunta

Tee liikunnasta
tapa, joka toistuu
jokaisessa
harjoituksessa-
lisaa esim.
harjoitusten alkuun
tai loppuun jokin
liikunnallinen
elementti

Sovi oman
paikkakuntasi
liikuntaseurojen
kanssa
yhteisista
harjoituksista
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Palokuntoon:
liilkunnan lisdaminen
toimintaan

Palokunnan yhteiset
olympialaiset

Lajeina palosaappaan hieitto, S00m
maastojuoksu, letkurullan heitto)

Suunnistus :

m— - : Kouluttajien oma vinkkipankki:
Viestilikenneharjoitus ; httDS//Ur|yfl/36OV

Viestiliikenneharjoitus siten, etta

rastit ovat ympari kyl33 ja porukka
k&y rasteilla kdvellen

Jattildislumiukon
rakentaminen

Pulkkamékeen meno !

kiipeilypuistoretki
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https://urly.fi/36OV

Palokuntoon-materiaalit

palokuntaan.fi/palokuntoon
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https://palokuntaan.fi/palokuntoon

KIITOS!
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