KISAKALLIO

LEIRIKOULUN LAJIRULETTI

Ohjaustuntimme ovat kestoltaan 45min. Ohjaustunnit voidaan pitaa yksittdisind 45min/tunti
tai 2x45min. Rakennamme ohjelman tilojen ja aikataulujen sallimissa rajoissa ja pidatamme
oikeuden muutoksiin.

YHTEISTOIMINNALLISET AKTIVITEETIT

« Kisakallio Mysteeri: Aukeaako lukot, 10ytyyko kadonnut aarre?
Tiimityota ja ongelmanratkaisua edellyttava haaste.

« Kisakallion Olympialaiset: Hassunhauskat tiimikisailut eri lajeissa
mm. parijuoksu, lakanapallo, jopoviesti yms.

- Paralympic Games: Silmat tai raaja sidottuna. Lajeja esim. istumalentopallo, maalipallo seka futsal.

« Tiimitehtavat: Ongelmanratkaisua ja tiimityota edellyttavia tehtavia, joissa ryhmaytyminen korostuu.

» Akrobatia & Ihmispyramidit: Rakennetaan yhdessa ihmispyramideja ja muita muodostelmia.
Kamerat valmiiksi!

« Sirkustelu: Kehonhallintaa ja motoriikkaa. Tippuuko pallot, pysyyko tasapaino?

ULKOILUR, SEIKKAILU JR PELAILUA

« Kisakallio Survival: Rakenna oma piilopaikka, kokoa trangia ja sytyta tulet!

» Suurkanootit: Koko luokka kahteen veneeseen! Sitten kurvaillaan ja kierrelldan. Paremmalla
yhteistyolla voittaa!

« Seikkailuretki Karnaisiin: Seikkaile ainutlaatuisessa peikkometsassa ohjaajan opastuksella!
Retkeen voidaan yhdistaa erilaisia aktiviteetteja ja tulistelut laavulla.

« Metsaparkour: Ylita, alita, ohita. Luonto tarjoaa oivalliset mahdollisuudet parkouriin!

« Geokatkoily: Loydatko opiston katkot? Samalla harjaantuu suunnistustaidot.

« StreetBasket: Nopeaa ja viihdyttavaa koripalloa SusiTraining Centerin 3x3 kentilla!

« Lipunryosto: Aina toimiva! Nappaa lippu omalle puolelle vastustajien huomaamatta, ja varo
ettet jaa kiinni!

« FrisbeeGolf: Opistoa kiertava "kuusvaylanen”. Pakko kokeilla!!

» Jousiammunta: Tahtda nuolilla tauluun. Voidaan toteuttaa ulkona tai sisalla.

« Perinteiset pihaleikit: Kymmenen tikkua laudalla, kirkonrotta, purkkis, poliisit ja rosvot yms.

» Beachpelit: BeachVolley, BeachFutis, BeachRygby, Hiekkaa varpaisiin ja liiketta niveliin!
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LIKETTA JA TOIMINTAR

- Virtual-Dance: Heittdydy rytmin vietavéaksi ja paasta sisainen tanssija vapaaksi!

- IndoorGolf: Saliin rakennettu golf-rata. Sisaltaa putti-, pitchi- ja avauslyontirasteja.

- Boulderointi & AirTrack: Kiipea seinalle ja tee nayttavia temppuja pehmealla patjalla.

« ActionTournament: Kisakallion oma pelispektaakkeli. Lajeina mm. 16tkopotkosahly,
mahalautailua, jne. hullunhauskoja peleja ja leikkeja.

- Norsufutis: Jalkapalloa jattipallolla. Eri variaatioita.

. Kasipallo: Handiksen harjoituspyh&tossa tutustumista pallopelin saloihin ja PELIAl

- Parkour: Singahtele ympariinsa nayttavasti yli- ali- ja rollaillen.

- Lacrosse: Vauhdikas pallopeli, jota pelataan haavipaisilla mailoilla.

- Kin-Ball: Pallopeli, joka ei pydri muutaman taitavan pelaajan ympérillda vaan koko ryhma
osallistuu.

. Lilkunta Kimble: Vauhdikkaampi versio klassisesta lautapelista.

« Kuntonyrkkeily: Etukasi, takakasi, yla- ja alakoukku. Tutustu nyrkkeilyn maailmaan turvallisesti
ja anna hien virratal

- Kaupunkipolttopallo: Rakenna esteet ja heita pallot. Kumpi joukkue nappaa viirin kotiin?

- Ultimate: Liitokiekolla pelattava nopeatempoinen kontaktiton joukkuepeli.

- Pesdpallo: Juoksuja, lyonteja ja koppeja! Perinteita vaalien.
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JAALAJIT JAAHALLISSA

- Jaarieha: Mm. futista, hippaleikkeja ja limboa jaalla. Luistimilla tai ilman.
- MiniGames: Hokit, kaukikset. Jaalla luistimilla tai ilman.
- Curling: Liu’uta graniittikivea pitkin jaata. Milld joukkueella on tarkimmat heitot?

TALVISET ULKOTOUHUT LuMITILANTEEN MUKAAN: Joulu-, tammi, helmikuu

» WinterGames: Talviset ulkoilut. Mukana mm. Alppicurling, Umpihankifutis...

« Lumikenkaily: Kulje umpihangessa uppoamatta. Voidaan yhdistda Seikkailuretkeen
Karnaisiin.

« Pulkkailu GP: Pulkkamdaessa kellotetut maenlaskukilpailut stigalla, pulkalla tai liukurilla.

« LumikenkaFriba: Frisbeegolf onnistuu myos talvella. Laita lumikengat jalkaan ja Iahde vaylille!

» Winter Survival: Rakenna oma lumimajoite, sytyta nuotio ja sulata juomavedet.

« Ampumabhiihto: Hiihtoa ja tarkkuutta. Suksilla (omat sukset) tai ilman.
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+ LISAKSI YLA-ASTEELLE & LUKIOLLE —

» Venyttely ja Rentoutus: Pitkdan paivan jalkeen on hyva rauhoittua ja etsiskella E

liikunnan jalkeista euforiaa. [

« Kuntosali: Opi tekemaan liikkeet oikein ammattilaisten johdolla. Sisaltaa alkulammot, =

opastuksen ja circuitin. =

« Kahvakuula: Monipuolista ja kokonaisvaltaista. Kuulan avulla kehittyy niin voima, nopeus, -

kehonhallinta kuin kuntokin. X
- KisakallioCross: Ei tdnne lepaamaan tultu!!! Hiki virtaa ja treeni tuntuu kehitetddn mm.

tasapainoa, lihasvoimaa ja liikehallintaa.
« FoamRoller: Putkirullausta hierontaan ja lihashuoltoon seka erilaisiin lihasvoima ja
tasapainoharjoituksiin.
- Functional Training: Harjoitellaan valineiden avulla mm. ketteryyttd, nopeutta,
liikkuvuutta ja lihaskuntoa.
« RETRO-kuntopiiri: Paluu menneisyyteen! Perus kuntopiiri. Iman vélineitd, oman kehon painolla.
» Kuntopallocore: Keskitytaan erityisesti keskivartalonhallintaa parantaviin
liikkeisiin kuntopallon avulla.

TOIMINT“TUOK'O'ST“ vastaa oma opettaja.

Ohjeistamme ja tarjoamme tilat seka valineet:

« DISCO: |kimuistoinen leirikouludisco peilisalissal!

- Uinti ja Saunat: Rentouttavat 10ylyt paivan paatteeksi + pulahdus jarveen.

« Grilli-ilta: Kysy mahdollisuuksia suurkodalle tai laavulle!

« Leffailta Auditoriossa: Rankan paivan jalkeen kevyt leffa koko luokan kanssa.
(Oma leffa/tietokone mukaan).

- Salibandy, sulkapallo, jalkapallo, futsal, koripallo, lentopallo: You name it! Pelipaikat on
viimeisen paalle!

» The Amazing Kisakallio Reissi: Seuraa kuvavihjeita ja selvita vastaus arvoitukseen!

« Padel ja tennis: Omatoimiset mailapelit ulkona. Hauskaa seka sopivan haastavaa.

» Backyard Olympics: Perinnepeleja: molkky, mokkitikka, petanque... Joukkuekisailua takapihan
mestaruudesta.
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KISAKALLIO

Kisakallion ydintehtava urheiluopistoverkostossa on lasten ja nuorten motoristen
taitojen kehittaminen. Ohjelmaamme kuuluvissa aktiviteeteissa tarkeita ominaisuuksia
harjoitellaan lapsia ja nuoria kiinnostavalla ja rennolla tavalla.

VALINEEN
IESHPQINOTHIDOT L!IKKUIYIISTIIIDOT KASITTELYTRIDOT
aantyminen Kaveleminen

. . Heittaminen
Venyttaminen Juokseminen o :
. . . . Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen

e et e . . Potkaiseminen
Pyorahtaminen Loikkaaminen : :
Kauhaiseminen

Iskeminen

Lydminen ilmasta
Pomputtelu
Kierittaminen
Potkaiseminen ilmasta

Heiluminen Hyppdaminen
Kieriminen Laukkaaminen
Pysahtyminen Liukuminen
Vaistyminen Harppaaminen
Tasapainoilu Kiipeaminen

Suunnittelemme ohjelman toiveittenne ja annettujen ennakkotietojen pohjalta. Vastaamme
mielellamme kysymyksiin ja annamme lisatietoja leirinohjelman suunnittelusta.

TERVEISIN, KISAKALLION LEIRIKOULUTIIMI




