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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kehittdd Suomen Ladulle polkujuoksun
ohjaajakoulutusmateriaaleja seka koulutuskokonaisuutta. Opinnaytetyén kantavana
tavoitteena on edistaa polkujuoksutoimintaa kouluttamalla uusia ohjaajia Suomeen seka
Suomen Ladun jasenyhdistyksiin. Ohjaajakoulutus on tarkoitettu polkujuoksua jo
pidempaan harrastaneille, jotka haluavat ohjata polkujuoksuryhmia. Koulutus tulee
antamaan valmiuksia polkujuoksuryhmien ohjaamiseen ja sen tavoitteena on, ettad ohjaaja
oppii ohjaamaan polkujuoksuryhmia maastossa poluille soveltuvalla tekniikalla ja paasee
tutustumaan polkujuoksuvarusteisiin seka suunnittelemaan eritasoisia juoksureitteja.

Kokonaisuuden pohjalla oli hyédynnetty olemassa olevia materiaaleja, joita kehitettiin
toimeksiantajan, kouluttajien ja ohjaajien palautteiden perusteella. Tyon teoriaosuus
kasittelee oppimista seka sen ohjaamista, jotka huomioitiin vahvasti koulutuksen
kehittdmisvaiheessa. Koulutuksen kehittdmisen yksi tavoite oli toteuttaa
koulutuskokonaisuus niin, etté sen eri vaiheet tukevat oppijan oppimista ja sitd kautta
tavoitteiden saavuttamista.

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena produktiona, jonka tuotoksena syntyi oppimista
edistava koulutuskokonaisuus. Kokonaisuus koostui kolmesta osasta. Koulutuksen
ensimmainen osa oli verkko-opetus, jonka tarkoituksena oli, ettéd ohjaaja opiskelee
itsenaisesti kasiteltavia aiheita. Verkosta I0ytyi tietoperustaa polkujuoksusta, sen hyddyista
seka ohjaamiseen liittyvia asioista. Osallistujan oppimista seka oppimisprosessia ohjattiin
eri oppimistehtavin. Toinen osa oli kouluttajan tukimateriaali lahiopetukseen, joka antoi
raamit koulutuksen etenemiselle. Lahiopetuksen tavoitteena oli valmistaa ohjaaja
kaytannon toimintaan eri ryhméatehtavin ja ohjausharjoituksin. Lahiopetus oli
kahdeksantuntinen, ja sen aikana opeteltiin kdytanndn ohjausta, ideoitiin polkujuoksun
oheisharjoitteita seka kerrattiin verkkoalustassa kasiteltavia teemoja eri opetusmenetelmien
avulla kouluttajan tukimateriaalia hyddyntaen. Kolmas osa oli polkujuoksuohjaajan opas,
joka toimi oppimisen tukena koulutuksen jalkeen.

Taman tyon tuotoksena saatiin aikaan monipuolinen kokonaisuus, joka sai positiivista
palautetta erityisesti verkko-opetuksen opetusvideoista seka lahiopetuksen
monipuolisuudesta. Suomen Ladun polkujuoksun ohjaajakoulutuksia tullaan jarjestamaan
vuonna 2018 kuusi kappaletta tdman tydn tuotosta kayttden. Koulutuksen kehittdminen
jatkuu myds tulevaisuudessa uuden verkko-opetusalustan myéta yhteistydssa kouluttajien
ja organisaation kanssa.
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1 Johdanto

Polkujuoksu on kestavyysliikuntaa, joka vie lenkkeilijan luonnon vaihteleviin maastoihin.
Kansainvalinen polkujuoksujarjestd ITRA (International Trail Running Association) on
maaritellyt, ettd polkujuoksu on kaikille avointa jaloin taitettavaa, luontoymparistédn
sijoittuvaa juoksua. Reitti voi kulkea vuorilla, aavikolla tai metsassa ja maasto voi vaihdella
hiekkatiesta yksittaisiin polkuihin. Reitilla tulisi olla mahdollisimman vahan paallystettya
alustaa, enimmilladn kuitenkin 20 % koko reitista. Stenbacka (2017, 1) nostaa esille, etta
polkujuoksua kutsutaan 2010-luvun ajankohtaiseksi liikkuntakulttuurin muoti-ilmiéksi. Han
kertoo tutkielmassaan havainneensa lajiin liittyvien mediajulkaisujen nostaneen usein
esiin, ettd polkujuoksijat kokevat liikuntamuodon parissa hyvinvointieldamyksia,
yhteisdllisyyden ilmentymia seka itsensa haastamisen muotoja. Vaikka moni suomalainen
harrastaa juoksua maastossa, nimenomaan polkujuoksu on nyt kovassa nousussa.
Tarkkaa harrastajamaaraa ei tiedeta, mutta polkujuoksutapahtumien maara on ollut
nousussa jo useamman vuoden, ja tdma antaa viitetta lajin kasvavasta suosiosta.
Trailrunning.fi (2018) kertoo nettijulkaisussa, etta polkujuoksun suosio nakyy kasvavana
lenkkitoimintana ympari Suomea, kun monet kaupalliset toimijat seka yhteisét ovat
ottaneet lajin ohjelmaansa. Lisdksi Suomen Latu on alkanut kouluttaa uusia
polkujuoksuohjaajia vuodesta 2017 alkaen eri puolella Suomea. (ITRA 2018; Luontoon
2017; Trailrunning 2018; Stenbacka 2017, 1.)

Oppiminen seka osaaminen muuttuvat koko ajan digitalisoituvassa yhteiskunnassa, ja
myds pedagogiikka kehittyy kdsi kddessa sen mukana. Viestinnan uudet muodot
muokkaavat toimintatapojamme nopeassa tahdissa, ja erilaiset apuvalineet luovat uusia
mahdollisuuksia oppia ja toimia. Digitalisaatio tulee nahda oppimis- ja opetusprosessia
tehostavana aspektina, joka mahdollistaa my6s pedagogiikan kehittdmisen. Jos
aikaisemmin opetus on tapahtunut luokkahuoneessa opettajajohteisesti niin, etta
perusteita opetellaan koulussa ja kotitehtavat tehdaan kotona. Nykyaan opetus voikin
tapahtua verkossa oppijalahtoéisesti niin, ettad perusteita opetellaan itsenaisesti ja
kotitehtavat tehdaan koulussa. Tamanlaisesta digitalisaation mahdollistamasta
opetusmetodista puhutaan nimella kdanteinen opetus, jossa tyypillisesti teoriaan
tutustutaan kotona ja kotitehtavat tehdaan koulussa. Opetusmuodon pioneereina
tunnetaan coloradolaiset kemianopettajat Jonathan Bergmann ja Aron Sams, jotka
videoivat vuonna 2007 kemian oppituntinsa korvatakseen niilla seuraavan vuoden
luentonsa. Opetusmuodossa on useita erilaisia tapoja, joista videot ovat vain yksi
esimerkki. Kyse ei ole ainoastaan siita, ettd videoiden avulla korvataan luentoja ja tehtavia
tehdaan koulussa, vaan huomio halutaan kiinnittda oppijan sitoutumiseen, autonomiaan ja

oppilaskeskeisyyteen. Tieto- ja viestintatekniikasta puhuttaessa ne eivat ole itsessaan
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ratkaisu oppimiseen, mutta niiden avulla voidaan oppia jotain, joka johtaa uuden
oppimiseen. Nain voidaan myos oppia uusia menetelmid oman oppimisen edistamiseksi.
Kuten kirjassa Oppimisen tulevaisuus todetaan (Savolainen, Vilkko & Vahakyla 2017, 17-
26), monimediaiset eri aisteja hyddyntavat jarjestelmat voivat tukea opetusta ja oppimista
huomioiden oppijoiden vaihtelevat tarpeet. Samaisessa kirjassa nostetaan esille, etta
uudet teknologiset ja sisalldlliset valineet voivat edistaa tarkeiden ilmididen omaksumista.
Valineiden pedagoginen kayttd kehittyy jatkuvasti, ja valineen valinta on hyva tehda
pedagogisesta ndkékulmasta. On jarkevaa miettia, milla valineelld voidaan edistaa
minkakinlaisen tavoitteen mukaista toimintaa. (Toivola, Peura & Humaloja 2017, 20-22;
Joutsenvirta & Kukkonen 2009, 9-13; Niemi & Multisilta 2014, 19.)

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittaa eteenpain Suomen Ladun
polkujuoksuohjaajille suunnattua koulutuskokonaisuutta. Koulutuksen tavoitteena on
antaa ohjaajalle valmiuksia ohjata ryhmia luonnossa maastoon soveltuvalla tekniikalla
seka antaa tydkaluja eritasoisten reittien suunnitteluun. Kun kyse on ryhman ohjauksesta
luonnossa, koulutus pyrkii myds vastaamaan turvallisuuteen liittyvista asioista seka siita,
missa saa liilkkua ja missa ei. Suomen Latu on talla hetkelld ainoa virallinen taho, joka
kouluttaa uusia polkujuoksuohjaajia Suomessa. Suomen Latu on liikkumiseen ja
ulkoilijoiden edunvalvontaan keskittynyt ulkoilujarjestd, jonka visiona on, etta kaikki
I6ytavat mielekkdan tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta. Sen toiminnassa on mukana 190
jasenyhdistysta, joihin kuuluu 84 000 jasenta. Ladun perustehtaviin kuuluu edistaa
kaikenikaisten ulkoilua ja liikunnallista elamantapaa kaikkina vuodenaikoina. Suomen
Ladun vision ja perustehtavan toteuttamiseksi jarjestélla on kolme strategista
painopistetta, joissa on yhdeksan padkohtaa. Naistd mainittakoon muutama: jarjesto etsii
uusia ulkoilutapoja ja -lajeja ulkoilijoille sekd uudistaa koulutuksia vastaamaan ulkoilijoiden
ja Ladun alla olevien yhdistysten koulutustarvetta. Suomen Latu kouluttaa ohjaajia noin
kymmeneen ulkoilulajiin, ja koulutustarjonnassa on noin 30 erilaista koulutusta, joissa
jarjestetaan koulutuksia harrastaijille, ohjaajille seka kouluttajille. Polkujuoksun suosion
kasvaessa myos tarpeet kasvavat. Mikali polkujuoksutoimintaa Suomessa halutaan
kehittda ja yllapitaa, toiminnan yllapitdmiseksi tarvitaan uusia ohjaajia. Suomen Ladun
strategisten painopisteiden alla olevat sisallét huomioiden uusia ohjaajia tarvitaan
jasenyhdistyksiin, jotta jarjestd voi turvata ja kehittaa ulkoilumahdollisuuksia hyvinvoinnin
ja kansanterveyden edistamiseksi. Suomen Ladun viidesta arvosta yhteen viitaten uutta ja
uudistumista tarvitaan yhteiskunnan muuttuvassa ymparistéssa. Mikali jarjesto ei
arvojensa mukaisesti uusiudu ymparoéivan maailman mukana, sen toiminta saattaa hiipua,
ja tdman estamiseksi Suomen Latu kehittda ja edistda uusia toimintamuotoja ja -tapoja.
Jotta jarjestd saisi vastattua nykypaivan tarpeisiin ja oltua mukana kehittyvassa
digitalisoituvassa yhteiskunnassa, koulutuksia tulee kehittda eteenpain ajan mukana.
Taman opinnaytetydn tarkoitus on kehittda polkujuoksuohjaajien koulutuskokonaisuutta
huomioiden tdman hetken tiedon siitd, miten verkkoymparistéd hyddynnetdan oppimiseen
2



seka miten oppimista edistetddn muun muassa digitaalisin véalinein ja pedagogisesti

monipuolisin opetusmenetelmin vastaamaan koulutuksen tavoitteita. (Suomen Latu 2018.)



2 Polkujuoksukoulutus ja sen pedagoginen tausta

Tana paivana oppimisen ja kouluttamisen muodot ja mahdollisuudet ovat digitalisaation
myo6ta monipuolistuneet. Digitalisaation my6ta opetus voidaan siirtda kokonaan verkkoon
tai se voidaan yhdistaa Iahiopetukseen. Sulautuvassa opetuksessa on yhdistetty verkko-
opetuksen ja lahiopetuksen menetelmid. Tama mahdollistaa esimerkiksi sen, etta
verkossa opiskellaan itsenaisesti opetettavan asian perusteita, ja Iahiopetuksessa
kaytanteitd. Tamanlaisen tavan mukaan opiskelu ja opetus eivat ole enaa yhteen
paikkaan ja aikaan sidottuja. Sulautuva opetus -kasitteella viitataan opetuksen
sulauttamiseen eri oppimisymparistdihin, jossa opetus ei tapahdu vaan yhdessa
ymparistdssa, vaan sielld, missa oppiminen ja toiminta on autenttista ja oppimista
edistavaa. Joutsenvirta ja Kukkonen (2009, 9) tiivistaa, ettad sulautuva opetus kuvaa
pyrkimysta rakentaa moninaisista elementeista koostuva oppimisymparisto, jonka
tavoitteena on tarkoituksenmukaisesti yhdistaa seka kaytanndn opetuksen elementteja ja
prosesseja etta digitalisaation tarjoamia ymparistdja ja vuorovaikutusvalineita yhteen

sulautuvin menetelmin. (Joutsenvirta & Kukkonen 2009, 9, 17.)

Oppimista on monenlaista. Ihminen oppii juoksemaan, soittamaan viulua tai ratkaisemaan
monimutkaisia matemaattisia yhtaléita. Oppiminen ei ole yksittdinen prosessi, vaan osa
kokonaisuutta, johon liittyy ajattelu, muistaminen, havaitseminen, ongelmaratkaisu ja
paatdksenteko. Kouluttaja voi ohjata oppimista ja opetusta erilaisilla opetuksen
lahestymistavoilla. Opetuksen lahestymistapoja on monia, ja niilla tarkoitetaan kouluttajan
opetustoimintaa tietyssa opetustilanteessa. Syvasuuntautunut opetus tahtaa
kokonaisuuksien hallintaan, jossa asioita k&sitelldan perusteellisemmin ja tavoitteena on
ymmarryksen saavuttaminen. Oppijakeskeinen opetus tahtda opetukseen, jossa oppijat
ovat kaiken keskidssa, opetus etenee heidan ehdoillaan ja kouluttaja pyrkii eri keinoin
edistdmaan jokaisen yksilén oppimista. Kouluttajan rooli on paaosin olla ohjaaja ja
asiantuntija. Kun kouluttaja on suunnitellut oppijakeskeisessa opetuksessa opetuksen ja
oppimisprosessin hyvin, hanelle jaa paljon aikaa myds oppijoiden ohjaukseen, palautteen
antamiseen seka yksildiden ja ryhmien vuorovaikutukselliseen kohtaamiseen.
Interaktiivisella opetuksella tarkoitetaan vuorovaikutuksellista toimintaa hyddyntavaa
opetusta. Kyse on yhteistoiminnallisesta oppimisesta, jossa ryhma toimii yndessa ryhman
yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Yhdessa oppimisen perusta on toisten auttaminen ja
jokaisen aktiivinen osallistuminen yhteiseen toimintaan. Oppimislahtéisen opetuksen
tavoitteena taas on oppijoiden oppimisprosessin edistaminen. Tama lahestymistapa tukee
oppijoiden syvasuuntautunutta opiskelua. (Jyvaskylan Yliopisto 2010; Koli & Silander
2002, 21; Kupias 2002, 131; Koli 2017, 12.)



Kouluttaja organisoi ja edistda oppimista useiden pedagogisten mallien avulla. Niiden
avulla voi l16ytaa erilaisten oppijoiden aktivoinnin, oppimisen edistdmisen seka ohjauksen
menetelmia ja keinoja. Ne toimivat oppimistapahtumien suunnittelun apuna, jossa
ohjaajan ja oppijan toiminta edistda oppimista. Pedagogisilla malleilla tarkoitetaan
opetuksen ja oppimisen toimintamallia, joihin oppiminen, ohjaus ja oppimisprosessi on
tietoisesti suunniteltu, eli oppiminen ja ohjaus on suunniteltu valmiiksi ajateltujen
vaiheiden mukaisesti. Pedagogisia malleja ovat esimerkiksi case-pohjainen oppiminen,
jossa oppimisen lahtdkohta on jokin esimerkkitapaus. Tassd menetelmassa oppijat
kasittelevat kuvattua tapausta soveltaen aikaisempia kokemuksia tai koulutuksessa
saatuja oppeja. Tapauksia ratkaisevat henkilét pyritdan asettamaan tilanteeseen, joka
vastaa mahdollisimman hyvin todellisia tilanteita ja niissa edellytettavia analyysi- ja
paatoksentekotaitoja. Tamanlaisen opetusharjoituksen avulla voidaan kehittda oppijan
analysointitaitoja, soveltamiskykya, luovuutta, vuorovaikutustaitoja seka sosiaalisia taitoja
ja itsearviointitaitoja. Pedagogisina malleina voidaan kayttda myds yhteistoiminnallista
oppimista. Yhteistoiminnallisessa oppimisessa on kyse yhdessa tekemisesta, jossa
jokainen on vastuussa tyéskentelysta ryhman yhteisen tavoitteen eteen. Tassa
opetustavassa huomioidaan oppija itsenaisesti ajattelevana ja itseohjautuvana
persoonana. Kouluttaja toimii ohjaajan roolissa, jossa hanen tulee luottaa oppijoiden omiin
valmiuksiin hankkia tietoa ja ratkaista ongelmia. Tydskentelytavan periaatteisiin kuuluvat
keskustelut, asioiden perustelut ja opettaminen muille seka arvioinnit. Tassa tavassa
edistetdan kasiteltdvan aiheen tai teeman oppimista seka ajattelun ja
vuorovaikutustaitojen kehittdmista. (Koli 2008, 48; Kupias 2002, 113, 119, 131.)

2.1 Oppiminen

Oppiminen on prosessi, jota voidaan tarkastella useasta eri ndkdkulmasta. Se on tietojen
ja taitojen omaksumista, uusia ajattelutapoja ja nakékantojen muuttumista. Oppiminen on
yksildssa tapahtuva muutos, joka vaikuttaa toimintaamme. Se esimerkiksi auttaa
tulkitsemaan havaintoja, ennakoimaan tulevaisuuden muutoksia sek& sopeutumaan.
Oppimisen avulla pyrimme muokkaamaan todellisuutta itsessdmme ja ymparistdssa, jotta
voisimme hallita sitd. Oppimista tapahtuu seka tietoisesti uusia asioita prosessoimalla etta
tiedostamatta ymparistddmme havainnoidessamme. Muisti on osa oppimisprosessia.
Kaikkia alkaa havaitsemisesta ja etenee havaintojen tulkitsemiseen, josta seuraa tiedon
prosessoinnin kautta jasennelty oppimistulos. (Jaakola 2010, 16-29; Vuorinen 2009, 3-7;
Kupias 2002, 7-8.)

Oppimista voidaan maaritella erilaisten oppimiskasitysten mukaan. Oppimiskasitys on
teoria siitd, mitd oppiminen on: miten se tapahtuu, ja minkalaiset asiat siihen liittyvat.
Oppimiskasitysten taustalla on aina kasitys ihmisesta. Oppimiskasityksia ovat

behaviorismi, kognitiivinen, konstruktiivinen sekd humanistinen oppimiskasitys.
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Keskeisinta on, millainen inmisen perusolemus on ja mitka tekijat maarittelevat hanen
toimintaansa. Oppimiskasityksen taustalla on myés ymmarrys tiedon luonteesta, kuten
siita, onko tieto pysyvaa ja objektiivista vaiko muuttuvaa ja subjektiivista. (Jaakkola 2010,
23.)

Behavioristisessa oppimiskasityksessa oppija on vastaanottavassa asemassa, ja han
oppii opetuksen ansiosta. Tasta johtuen oppija on passiivisessa roolissa. Kouluttajan rooli
on siirtaa tietoa oppijalle, jolloin opetus on hyvin kouluttajakeskeista. Behaviorismi kuvaa
arsyke-prosessi-reaktio--ketjua, jossa kouluttaja nayttaa ja opastaa, minka jalkeen oppija
harjoittelee annettujen ohjeiden mukaa ja oppii lopulta sitd kautta uuden taidon.
Behaviorismin keskeisia kasitteitd ovat ehdollistuminen, mallioppiminen ja vahvistaminen.
Ehdollistumisella tarkoitetaan esimerkiksi taidon opettelussa sita, etta taitoa opetellaan
runsaiden toistojen avulla osista kokonaisuudeksi. Vahvistamisella halutaan saadella
toimintaa positiivisen ja negatiivisen palautteen kautta. Ohjaaja vahvistaa haluttua
toimintaa antamalla positiivista palautetta oikean vastauksen tai suorituksen jalkeen, kun
taas negatiivisella palautteella pyritdan kitkem&an ei-haluttu toiminta tai kayttaytyminen.
Tyypillisia ajattelumalleja behaviorismissa ovat "oppija saa tietoa ja taitoja” sekd "koulutus
antaa valmiuksia”. (Jaakkola 2010, 24; Rauste- Von Wright, Voin Wright & Soini 2003,
148-151.)

Kognitiivisessa oppimiskasityksessa oppiminen on aktiivista, jossa oppija toimii aktiivisena
tiedonkasittelijana. Oppiminen on tiedonluomisprosessi, jossa oppija prosessoi saamansa
tiedon. Kognitiivisessa oppimiskasityksessa uutta oppiessaan oppija havainnoi ja valikoi
informaatiota, tallentaa sitd muistiinsa seka tulkitsee asiaa omista lahtékohdistaan kasin.
Kognitiivisessa oppimiskasityksessa opettaminen etenee vaiheittain, ja kouluttajan tehtava
on laatia jokaiseen oppimisen vaiheeseen oppimista edistava tapa tai menetelma.
Kouluttaja voi laatia tarkan suunnitelman oppimisen etenemisesta ja miettia
opetusstrategioita, joiden avulla oppijat saadaan prosessoimaan opeteltavia tehtavia.
(Jaakkola 2010, 25; Koli & Silander 2002, 21.)

Konstruktiivisen oppimiskasityksen keskidéssa on oppijan oma rooli oppimisestaan.
Keskeisena ajatuksena on, etta tieto ei siirry oppijaan, vaan oppija rakentaa eli konstruoi
uuden tiedon uudelleen. Oppija rakentaa oman oppimisensa itse. Tasta syysta oppijan
aikaisemmat kokemukset, tiedot ja taidot opittavasta asiasta saatelevat sita, mita han
asiasta havaitsee ja miten han asiaa tulkitsee. Paaideana on, etta uusi opittava asia
rakennetaan vanhaan, jo osatun tiedon tai taidon paalle. Uusi opittu tieto tai taito voidaan
yhdistaa tai soveltaa vanhaan. Olennaista on, etta opittava tieto ei ole objektiivista, vaan
oppija itse tulkitsee sita ja antaa merkityksen aikaisempiensa kokemustensa perusteella.
Tarkeaa on oppijan oma aktiivinen panos merkityksellisen kokonaisuuden rakentajana.

Konstruktivismin mukaan oppiminen liittyy toimintaan, ja keskeisintd oppimisprosessissa



on ongelmanratkaisu, kokeilu seka opitun asian ymmartaminen. Olennaista ei ole uusien
tietojen oppiminen vaan ennemminkin se, ettad opitaan uusia tapoja tulkita ja jasentaa
tuttuja ilmidita. Aktivoivassa opetuksessa oppiminen on keskeinen tavoite, vastuu
oppimisesta siirretdaan oppijalle ja kouluttajan rooli moninaistuu tiedon jakajasta
yhteistydkumppaniksi ja tydn ohjaajaksi. (Jaakkola 2010, 25-27; Kupias 2002, 8-11; Koli &
Silander 2002, 21.)

Humanistisen oppimiskasityksen mukaan oppimisen tavoitteena on itsenéinen ja luova
ihminen, ja oppiminen perustuu oppijan yksiléllisiin kokemuksiin. Oppiminen on jatkuva
kokemukseen perustuva prosessi, jossa kaikki oppiminen on uudelleen oppimista. Usein
puhutaan kokemuksellisesta oppimisesta, jonka lahtdkohtina on oppijan tarpeet ja
motivaatio. Oppimisprosessissa oppiminen pohjautuu oppijan kokemuksiin ja
itsereflektioon, jonka avulla luodaan uutta pohjaa uuden oppimiselle. Oppimisessa
keskeista on sekd henkildkohtainen ettd sosiaalinen kasvu ja oppijan itsetuntemuksen
lisddminen. Oppiminen sisaltda vuorovaikutusta ymparistdn ja oppijan valilla.
Humanistisessa oppimiskasityksessa painotetaan oppimisen kokemuksellisuutta ja
tuetaan oppijan reflektiota, jossa oppija tarkastelee ja kasittelee uusia
oppimiskokemuksiaan, jotta han voi rakentaa uutta tietoa ja taitoa aikaisempiin tietoihin ja
taitoihin. Reflektio eli pohdiskelu on oppimisen keskeisin vaihe. Silla on siis olennainen
merkitys tiedon uudelleen muodostamisessa. Reflektio on jatkuvaa ja aktiivista
itsearviointia, jossa pohditaan omaa toimintaa seka ajattelua, ja se johtaa uudenlaiseen
ajatteluun ja oppimiseen. Olennaista onkin tukea oppijan kasvua ja itseohjautuvuutta.
Ohjaajan tai kouluttajan rooli on olla opas, joka on tukemassa ja tarvittaessa paikalla.
(Kupias 2002, 16-21; Jaakkola 2010, 27-28.)

Kolbin kokemuksellisen oppimisen mallissa oppiminen selitetdan sykleina, joissa
oppiminen on jatkuvasti kehittyva ja aktiivinen prosessi (kuvio 1). Syklissa on Kolbin
mukaan nelja vaihetta: omakohtainen kokemus, pohdiskeleva havainnointi, abstrakti
kasitteellistdminen ja aktiivinen kokeileva toiminta. Syklissd omakohtainen kokemus luo
pohjan oppimiselle ja linkin asian kasittelyyn, jonka jalkeen pohdiskeleva reflektointi
korostaa ilmion eri ndkokulmien pohdintaa. Abstraktissa kasitteellistdmisvaiheessa
halutaan systemaattisen ajattelun kautta muokata vanhoja ajattelumalleja ja luoda uusia
malleja seka kasitteita ja teorioita. Aktiivisen kokeilevan toiminnan vaiheen tavoitteena on

testata kaytanndssa uusia malleja ja teorioita. (Kupias 2002, 16-17.)
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Kuvio 1. Kolbin kokemuksellisen oppimisen sykli (Kupias 2002)

Ihminen pyrkii muodostamaan itselleen kokonaiskuvia ymparéivastd maailmasta, jossa
han elaa, ja han muodostaa kasityksen itsestaan osana tata maailmaa. Tietoa kerataan ja
tulkitaan, ja sita peilataan omaan mindan ja ympardivadn maailmaan luoden nain oma
maailmankuva. Tama on yksi keskeinen asia myds oppimisessa. Maailmankuva
muodostuu henkildn elaman aikana karttuneista kokemuksista, havainnoista ja siita, mita
han on oppinut, tuntenut ja ajatellut. Tdma maailmankuva saatelee oppijan toimintaa ja
tulkintoja hanen saamastaan uudesta tiedosta, jota han tulkitsee maailmankuvansa
kautta. Ihmisen maailmankuva muuttuu ja muovautuu koko eldman ajan niin arjessa kuin
koulutuksissa saadun opin perusteella. Koulutuksen yksi tehtdva on mahdollistaa
monipuolisempi maailmankuva ja tehda siitd avarampi kuin se oli ennen koulutusta.
(Kupias 2002, 30; Rauste- Von Wright ym. 2003, 39-42.)

2.2 Oppimisprosessi

Oppimisprosessia voidaan ajatella polkuna tai matkana kohti oppimista. Kouluttaja
suunnittelee oppimisprosessin niin, etta sen eri vaiheet oppimistilanteista
oppimistehtavineen ohjaavat oppijaa oppimaan. Oppimisprosessilla luodaan raamit
opetukselle. Hannele Koli kirjoittaa kirjassaan Innoita oppimaan (2016, 13), etta
kouluttajan tulee suunnitella oppimisprosessi sellaiseksi, ettd se mahdollistaa jokaisen
oppijan oppimisen prosessin sen joka vaiheessa jollakin tavalla. Han nostaa esille myo6s
sen, ettd oppimisprosessiajattelussa tuodaan opetukseen kokonaisvaltaista ajattelua.
Nain ollen pidempikestoinen kokonaisuus mahdollistaa oppijan laaja-alaisemman seka
syvallisemman oppimisen. Asteittain eteneva oppimistilanne yhdistetdan kokonaisuudeksi,
jossa edeltava oppimistilanne valmistaa seuraavaan oppimistilanteeseen Tallaisen

oppimistilanneketjun seurauksena ja tavoitteena on synnyttaa tiettyd osaamista (kuvio 2).
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Prosessin tuloksena syntyy osaamista, joka voi olla niin tiedollista kuin taidollistakin.
Tuloksiin vaikuttavat aina tavoitteet, tydtavat seka prosessin aikana tapahtuva toiminta.
(Koli 2017, 12-15: Koli & Silander 2002, 7.)

Oppimisen
tavoitteet

Lahtotilanne oppimis-
tulokset

OT = Oppimistilanne

Kuvio 2. Oppimisprosessi (Koli 2017)

Oppimisprosessi koostuu useasta eri osaoppimisprosessista, joissa kouluttaja vaikuttaa
oppimiseen aineistoilla, tydskentelyohjeilla, ohjauksella seka eri oppimistehtavien
tehtavanannoilla. Yksittdinen osaoppimisprosessi on oppimistilanne, jota voidaan kuvailla
yhtena "oppituntina”. Nama osaoppimisprosessit, eli edelld mainitut oppimistilanteet,
muodostavat yhdessa oppimisprosessikokonaisuuden. Oppimisprosessi etenee
oppimistehtavien seka tyéskentelyohjeiden ohjaamana joko yksiléllisesti omaan tahtiin tai
ryhmatydskentelyna erilaisissa oppimisymparistdissa, kuten verkossa tai
luokkahuoneessa. (Koli 2017, 14, 23; Koli & Silander 2002, 8-12.)

Oppimisprosessin vaiheet auttavat kouluttajaa hahmottamaan ja suunnittelemaan
koulutusta oppijoiden nakdkulmasta. Oppimisprosessin eri vaiheiden ohjaus vaatii
kouluttajalta kykya ohjata oppijoita ymmartamaan seka kehittdmaan eri tavoin omia
tyétapojaan. Kouluttajan rooli oppimisprosessissa voi vaihdella muun muassa
asiantuntijan, auttajan, ohjaajan tai valmentajan rooleissa. Jos asiaa tarkastellaan
oppijalahtéisen opetuksen nakdkulmasta, jossa kouluttaja pyrkii eri menetelmin
edistdmaan yksildén oppimista, kouluttajan pitda osoittaa kiinnostusta ja hanella pitaa olla
kykya ja herkkyyttéd havaita seka analysoida oppijan tarpeita ja tilannetta. Talldin hyvin
suunnitellussa oppimisprosessissa kouluttajalle jaa paljon aikaa ohjaukseen ja palautteen
antamiseen seka vuorovaikutukseen oppijoiden kanssa. Kouluttajan tehtava on ennen

kaikkea auttaa oppijaa ymmartdmaan ja ratkaisemaan ongelmia seka valmentaa taitoihin,



jotta tdma selvidisi jatkossa itsenaisesti ilman ohjausta. (Koli 2017, 12; Koli & Silander
2006, 87; Kupias 2007,126.)

Oppimisprosessissa opiskelu vaatii oppijoilta aktiivista tydskentelya ja osallistumista.
Oppimistehtavia tehdessaan oppijan tulee osoittaa omia ajattelu- ja
ongelmanratkaisuprosesseja. Ne toimivat kouluttajalle avaimena oppimisen ohjaamiseen
seka oppijan oppimisprosessin edistdmiseen. Kouluttajan tehtdvana on antaa oppijoille
palautetta oikea-aikaisesti seka ohjata toimintaa oikeaan suuntaan kohti tulevaa.
Kouluttajan tulee opettamisen sijaan auttaa oppijaa oppimaan ja opiskelemaan. Han voi
ohjauksessaan kannustaa, rohkaista, tukea, edistda, haastaa ja yllapitaa
oppimisprosessia. Palaute ja tulevaan suuntaava ohjaus ovat yksi keskeisempia
oppimista edistavia tekijoitd. Palautteen antamiseen liittyy usein myos arviointia.
Oppimisen arviointitapa vaikuttaa myds oppijoiden opiskeluun ja ohjaa opiskelijoiden
toimintaa oppimisprosessin aikana. Kouluttajan tulee ilmentad ennakkoon, miten
oppimista tullaan arvioimaan. Mikali koulutus etenee oppimistehtavasta toiseen,
kouluttajan tulee tiedottaa ennakkoon, miten kyseiset tehtavat tullaan arvioimaan. Jotta
kouluttaja pystyisi tekemaan arviointeja, oppijan tulee osata tuoda osaaminen nakyvaksi.
(Koli 2017, 12-18, 20; Vuorinen 2009, 62.)

2.2.1 Oppimisprosessin suunnittelu

Oppimisprosessin suunnittelu I&htee liikkkeelle aina oppimisen tavoitteista, jotka kouluttaja
koulutuksen aluksi kuvaa osaamisena, jonka oppija osaa koulutuksen paatteeksi. Tasta
esimerkkina voi olla, ettd "oppija osaa laatia turvallisuussuunnitelman”. Kouluttaja etsii
oppimisen kuvaukset opetussuunnitelmasta tai miettii niitd yhdessa koulutuksen
toimeksiantajan kanssa. Tavoitteina voi olla aiheeseen liittyvia tietoja, taitoja, valmiuksia
tai laaja-alaista yleisosaamista. Ne voivat olla myds ajattelun taitoja, tydskentelytapoja,
soveltamisen taitoja, yhteisty6ta tai menetelmia. Kouluttajan tehtdva on muuttaa
oppimisen kohteena olevat asiat oppimista edistavaksi toiminnaksi, vuorovaikutukseksi ja
tiedonprosessoinniksi. Kun oppija tiedostaa oppimistavoitteet, hdnen on helpompaa ja
mielekkddmpaa pyrkia niihin, ja se ohjaa myds oppijoiden oppimisprosessin aikaista
toimintaa. (Koli 2017, 14-15.)

Oppimistavoitteiden kuvauksessa kouluttajan kannattaa kayttda apuna verbeja. Verbit
ovat teonsanoja, joilla kuvataan haluttua oppimistulosta osaamisena: "Oppija osaa ohjata
polkujuoksuryhmid maastossa.” Toinen tapa maaritelld osaamista on kuvaamalla, mita
oppija osaa jonkin prosessin lopputulemana jonkin asian yhteydessa: "Ohjaaja osaa

ohjata polkujuoksuryhmia maastossa siihen soveltuvalla tekniikalla”. (Koli 2017, 15-16.)

Koli on kuvannut (2017, 68) suunnittelutyon aloittamista paattamalla:
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mika on oppimisprosessin aihe

kenelle oppimisprosessia suunnitellaan, kuka on kohderyhma
kuinka laaja kokonaisuus on

minkalainen toteutus on suunnitteella

minkalaista oppimista tavoitellaan, mita oppimistuloksia halutaan

mita yleistd osaamista oppimisprosessissa tavoitellaan

SN N N N RN

miten oppijoita tullaan arvioimaan

Kun oppimisprosessin tavoitteet ovat selvilla, ne tulee muuttaa avoimiksi kysymyksiksi
mitd, miksi, miten -kysymysmuotoihin. Kun kysymykset ovat muotoutuneet, ne
ryhmitellddn samaan aihealueeseen kuuluviksi. Tdman jalkeen niita tarkastellaan teema-
alueittain ja mietitddn, minkalainen kiinnostava otsikko kysymykseen voitaisiin yhdistaa.
Oppimisprosessin runko muotoutuu aihealueen otsikon avulla. Nain myds oppimisen
kokonaisuus on helpompi hahmottaa. Aihealueiden maara kannattaa pitada suppeana,
jolloin kokonaisuudesta tulee selkea. Oppijan on nain helpompi muistaa vaiheet, ja tama
edistda seka oppimista ettd opiskelua. Aihealueiden ja kysymyksen jalkeen suunnitellaan
oppimisprosessille kronologinen oppimisjarjestys. On jarkevaa miettia, mika on
aihealueiden luonnollinen oppimisjarjestys. Mista aloitetaan, mista jatketaan ja mihin
prosessi paattyy? Mietitdan, mita asiaa kasitelldan ensin ja mita sitten. On hyva pohtia
myo6s, onko olemassa vaihtoehtoisia etenemisjarjestyksia. Voisiko oppija itse paattaa
etenemisesta? Koli (2017, 73) nostaa esiin kirjassa Innoita oppimaan sen, etta asioiden
kasittelyjarjestys kannattaa muuttaa perinteisesta "ensin perustietoa ja kasitteita ja sitten
soveltamista" -mallista painvastaiseksi. Toisin sanoen pitaisi siis pohtia, voitaisiinko ensin
kasitella oppiaiheeseen liittyvaa asiaa "casien" kautta, jolloin opittaisiin puhumaan asiasta,
ratkaisemaan ongelmia ja vasta lopussa kasitteellistettaisiin kasiteltya aihetta. Nain kaikki
oppijat paasisivat heti alussa keskustelemaan seka kasittelemaan aihetta. Tasta Kolin
(2017, 73) esimerkki on: case aiheesta — pohdintaa - tiedonhankintaa —
ongelmanratkaisua — case 2 — jne. (Koli 2017, 71-73; Koli & Silander 2006, 37-42.)

Oppimisen alustavassa pohdinnassa pysahdytaan tarkastelemaan oppimisprosessin
runkoa, sen aihealueita ja siind muodostuneita kysymyksia. Nama kysymykset ovat
kouluttajan valineita, kun pohditaan, mita oppijan tulee tehda, jotta han oppisi. Kouluttajan
tulee miettia, missa opitaan, miten opitaan ja minkalainen toiminta edistda oppimista. Kun
alkuperaiset tavoitteet on muutettu kysymyksiksi ja ne on ryhmitelty omiin teemoihin ja
teemat jarjestetty kronologiseen oppimisjarjestykseen kysymyksineen, |lahdetaan
ideoimaan oppimistehtavia. Oppimistehtavien avulla oppimisprosessia viedaan eteenpain
kohti oppimistavoitteita. Oppimistehtavia ideoidaan otsikkotasolla seka tehdaan oppimisen
alustavaa pohdintaa. Mietitdan, minka nimisia oppimistehtavat voisivat olla sekd mika on

tehtavan tavoite ja perusidea. On jarkevaa kirjoittaa alustavat tydskentelyohjeet, joiden
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avulla on helpompi I&dhted suunnittelemaan yksityiskohtaisempaa suunnitelmaa. (Koli
2017, 71-75; Koli & Silander 2006, 37-40.)

Oppimisprosessia suunnitellessa tulee miettia aikataulu, eli se, mika on opetukseen tai
opiskeluun varattu aika suhteutettuna oppimisen tavoitteisiin. Ajallinen suunnittelu on yksi
lahtdkohta oppimisprosessin suunnittelussa. Se on keskeinen toteutusta rajaava
elementti. Aikaa voidaan maaritella opinto- tai osaamispisteina, opintoviikkoina tai
oppitunteina. Aika ohjaa oppijoiden opiskelutoiminnan suunnittelua ja ajankayttoa.
Oppimisprosessi voidaan suunnitella ajankaytén nakékulmasta monella tavalla. Yksi tapa
on suunnitella se viikon mittaiseksi koko viikon ajan toteutettavaksi kokonaisuudeksi,
jolloin kaikki viikonpaivat ja tuntimaarat ovat keskeinen suunnitteluun vaikuttava tekija.
Prosessin voi suunnitella myoés esimerkiksi kuuden viikon pituiseksi, kerran viikossa
tapahtuvaksi oppimisprosessiksi, johon kaytetaan joka viikko kolme tuntia aikaa.
Oppimisprosessiin voidaan myos maaritella erikseen aloitus- ja paatdspaiva, joka etenee
oppimistehtavasta toiseen vaihe vaiheelta. Talldin kouluttaja pilkkoo oppimisprosessin
toiminnaksi oppimistehtavien muotoon tai toimintaohjeiksi. Nain oppija voi itse maaritella
omaa ajankayttédan. Kouluttaja voi suunnitella myds vastaavan kokonaisuuden sidottuun

aikatauluun, jolloin tehtavien palautus tapahtuu sovittuna ajankohtana. (Koli 2017, 76-77.)

Oppimisprosessi oppimistehtavineen on hyva jakaa verkon kautta, jolloin oppimisprosessi
on oppijoiden nahtavissa. Tama on keskeinen osa ohjausta. Jotta oppija 16ytaisi helposti
jokaiseen oppimistilanteeseen liittyvat materiaalit, ohjeet ja oppimistehtavat, kokonaisuus

tulee rakentaa niin, etta kaikki 16ytyy yhdesta paikasta. (Koli 2017, 78.)

2.2.2 Oppimisen ja oppimisprosessin ohjaus

Oppimisen ohjaamiseen voidaan vaikuttaa monella eri tavalla. Kouluttaja ohjaa opetusta
maariteltyjen tavoitteiden mukaisesti, ja ne vaikuttavat tapaan ohjata oppimista.
Ohjauksen avulla rakennetaan oppimisymparistd, vuorovaikutussuhde seka vaikutetaan
oppimistapahtumaan erilaisin keinoin, kuten rohkaisemalla oppijoita, konsultoimalla,
kontrolloimalla ja antamalla palautetta seka arvioimalla oppimista. Oppimisprosessilla
luodaan raamit opetukselle, jolloin kouluttaja suunnittelee oppimisprosessin niin, ettéd sen
eri vaiheet oppimistilanteista oppimistehtavineen ohjaavat oppijaa oppimaan.
Opetusmenetelmien avulla organisoidaan ja edistetdan oppimista — ne toimivat ikdan kuin
valineina kohti oppimista. Sopivien opetusmenetelmien avulla oppijaa ohjataan kdymaan
lapi tietyt vuorovaikutuksen ja ajattelun vaiheet osana oppimisprosessia. (Koli 2017, 12-
15; Vuorinen 2009, 63, 68; Kaipainen 2008, 12; Kupias 2002, 27; Suominen & Nurmela
2011, 43-44; Koli & Silander 2002, 41.)
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Kouluttaja edistaa ja ohjaa oppimista eri vuorovaikutusmuotojen avulla. Naita ovat
esimerkiksi kysyminen, palautteen antaminen, neuvominen ja tukeminen. Palautteen
avulla voidaan mitata opetusta, motivoida seka ohjata oppijoita oppimisprosessissa
haluttuun suuntaan. Ohjauksen keinoja on myds oppimisen ja oppimisprosessin arviointi.
Seka palaute etta arviointi ovat vaikuttavia keinoja oppimisprosessin ohjauksessa.
Arvioinnin avulla voidaan kehittaa esimerkiksi oppijan itsearviointitaitoja seka vahvistaa
hanen myodnteistd mindkuvaansa. Kouluttajan tehtava on innostaa ja motivoida oppijoita
kehittymaan. Han pystyy toiminnallaan kannustamaan oppijoita kysymaan, herattdamaan
kiinnostusta opittavaan seka oppimaan virheistdan ja kehittymaan paremmiksi.
Oppimiseen liittyy usein erilaisia tunteita. Erityisesti oppimisen alkuvaiheessa tunteilla on
merkittava rooli siina, lahteekd oppimisprosessi kayntiin vai ei. Positiiviset kokemukset
seka onnistumisen elamykset edesauttavat oppimisen alkamista ja jatkumista, kun taas
negatiivisten kokemusten my6ta saatamme luovuttaa kokeilemisen suhteen heti
alkuvaiheessa. Oppimisen edistamisen kannalta kouluttajan tulee luoda koulutuksen
ilmapiiri turvalliseksi ja arvostavaksi, ja nain edistetdan tekemisen iloa ja valtytaan
oppijoiden motivaation hiipumiselta opetuksen aikana. Esimerkiksi oppimisprosessin
vaiheessa, jossa tavoitteena on ilmentaa aikaisempaa tietdmysta, ohjauksen tavoitteeksi
on jarkevaa asettaa oppijan rohkaiseminen vapaaseen ja intuitiiviseen arkikasitysten esille
tuomiseen. Talldin ohjaukseen saadaan vapautunut ilmapiiri, jossa jokainen oppija
uskaltaa ilmaista ajatuksiaan ilman kritiikkia. (Koli 2017, 12-15; Vuorinen 2009, 63, 68;
Kupias 2002, 27; Suominen & Nurmela 2011, 43-44; Kupias 2007, 120-122, 127, Loka
2014, 59-60, 144-146; Jaakkola 2010, 16; Koli & Silander 2002, 45-46, 60.)

Koska jokainen meista oppii ja kasittelee asioita hieman eri tavalla, myds oppimistyylit
eroavat toisistaan. Oppimistyylit kuvaavat yksildiden luontaista vetoa erilaisiin
aktiivisuuden muotoihin. Osa oppii ja haluaa harjoitella eri menetelmalla kuin toiset.
Oppimisesta saadaan tehokasta, kun kouluttaja tietda ja ymmartaa, minkalaisia
oppimistyyleja ja rooleja oppimistilanteissa esiintyy. Kouluttaja voi ohjata oppimista
hyédyntamalla eri oppimistyyleja opetuksessaan ja vaikuttaa nain mahdollisimman

moneen oppijaan opetuksen aikana. (Jaakkola 2010, 18; Vuorinen 2009, 50.)

2.3 Opetusmenetelmat oppimisen edistamisessa

Opetusmenetelmat eli tydtavat tarkoittavat niitéd toimenpiteita, joiden avulla kouluttaja
organisoi opetusta, pyrkii edistamaan oppimista, aktivoi sekd motivoi. Sopivien
opetusmenetelmien avulla oppija ohjataan kdymaan lapi tietyt vuorovaikutuksen ja
ajattelun vaiheet osana oppimisprosessia. Opetusmenetelmia kaytetddn pedagogisten
mallien kaytannodn toteuttamiseen, jossa malli pilkotaan pienempiin tehtaviin tai
tydvaiheiksi. Tarkein peruste tyétavan valintaan on tavoite, johon opetuksessa pyritaan.

Menetelmien valintaan vaikuttaa myo6s oppija, toimintaympéaristd ja aihe. Hyvan
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edellytyksen oppimiselle antaa sellainen opetusmenetelma, jonka tuloksena opetus on
hyvassa suhteessa konkreettista ja vaihtelevaa. Se aktivoi, ohjaa toimintaa ja ottaa
huomioon opetettavien yksillliset erot seka antaa palautetta niin ohjaajalle kuin ryhmalle.
(Vuorinen 2009, 63, 68; Kaipainen 2008, 12; Kupias 2002, 27.)

Kouluttajan on oltava tietoinen koulutuksen oppimistavoitteista valitessaan menetelmaa.
Useiden menetelmien avulla voidaan samaan aikaan edistda niin koulutuksen asia- kuin
motivaatiotavoitteitakin. Menetelmia yhdistellaan usein ja niitd sovelletaan ja painotetaan
eri tavoin tilanteen mukaan. Opetusmenetelmia on paljon, eikd mikdan opetusmenetelma
ole itsessaan hyva tai huono. Toiset menetelméat sopivat eri oppimistavoitteiden
saavuttamiseen ja erilaisiin tilanteisiin paremmin kuin toiset. Taitavat kouluttajat ja
opettajat hallitsevat useita eri opetusmenetelmia, joista he kykenevat valitsemaan sopivan
menetelman tarkoituksenmukaisesti ja kayttavat niité vaihtelevasti eri opetustilanteissa.
(Kupias 2002, 98, 27; Vuorinen 2009 63-69.)

Opetusmenetelmien valinnassa tulee ottaa huomioon aihe, jota opiskellaan, tavoitteet,
ymparistd, jossa opiskellaan, opiskelijoiden taso ja motivaatio, opettajan tyétaidot seka
valmiudet. Kuviossa 3 on havainnollistettu tydtapojen valintaan vaikuttavia tekijoita.
(Vuorinen 2009, 63-75; Kupias 2002, 27.)
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Kuvio 3. Ty6étavan valintaan vaikuttavat tekijat (Vuorinen 2009)

Parhaimmillaan hyva opetusmenetelma lisda oppijan motivaatiota ja sen avulla voidaan
lisata kriittista ajattelua, ongelmanratkaisukykya, tiedonkasittelya ja muokkaamista seka
keskustelutaitoja. Opetusmenetelmien valinnassa on hyva huomioida oppimisprosessin
eri vaiheet ja valita sellaisia menetelmia, jotka tukevat jokaista vaihetta parhaiten.
(Knuuttila & Virtanen 2001, 11-12; Kupias 2007, 36-38, 125.)
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Opetusmenetelmia voidaan jaotella ja luokitella eri tavoin. Kupias (2001, 3) on jaotellut

opetusmenetelmat seuraavasti:

= kouluttajan ja oppijan yhteinen tydskentely
= ryhmatydmenetelmat

= yksildkeskeiset menetelmat

2.3.1 Kouluttajan ja oppijan yhteinen tyoskentely

Kouluttajan ja oppijoiden yhteisessa tydskentelymuodossa kouluttaja toimii yhdessa
oppijoiden kanssa. Kouluttajan rooli voi olla oppimisprosessin tai opetustilanteen alussa
aktiivisempi, jos oppijat eivat ole tottuneet tydskentelemaan itseohjautuvasti. Kouluttaja
voi oppimisprosessin edetessa johdattaa oppijoita yhd enemman itseohjautuvampaan
toimintaan ohjaamalla heita toimimaan aktiivisesti seka antamalla vastuuta heidan
tydskentelystaan ja oppimisestaan. Kouluttajan ja oppijan yhteisen tydskentelyn
opetusmenetelmiin kuuluvat muun muassa kokonaiskuvan hahmottaminen, aktivoiva

kysely, aktivoiva luento seka opetuskeskustelu. (Kupias 2002, 3, 28.)

Kokonaiskuvan hahmottaminen antaa rungon koulutukselle ja opetukselle. Tama auttaa
littdmaan pienempia yksityiskohtia kokonaisuuteen, ja nain niista tulee myds helpommin
ymmarrettavia. Kouluttaja voi hyddyntaa aktivoivaa kyselya oppimisen edistdmisessa,
jolloin kouluttaja edesauttaa kysymyksilladn syvallista ja ymmartavaa oppimista. Ennen
koulutusta esitettavat kysymykset virittdvat oppijat opetettavan aiheen piiriin ja oppijat
voivat etukateen miettia, mita he aiheesta tietavat tai mitd kokemuksia heilla on asiasta.
Koulutuksen edetessa aktivoivat kysymykset aktivoivat oppijoita pohtimaan kasiteltavaa
asiaa, ja kouluttaja voi selvittaa, mitka ovat oppijoiden ndkemykset ja kokemukset
kasiteltdvasta aiheesta. Koulutuksen paatteeksi kysymysten avulla voidaan kerrata tai
arvioida omaa oppimista. Aktivoivassa luennossa oppija nahdaan aktiivisena toimijana
passiivisen vastaanottajan sijaan. Perusajatuksena on, etté oppijoiden aktiiviselle
tiedonkasittelylle annetaan tilaa. Kouluttajan tehtdva on seka rohkaista siihen ettd tukea
sitd. (Kupias 2002, 29-30, 44, 52.)

Luentoa voidaan aktivoida esimerkiksi seuraavin keinoin:
v" Luennon tavoitteet laaditaan oppijalahtdisesti ja ne tuodaan esille luennon
alussa.
v Autetaan oppijoita ndkemaan luennon aiheet heidan kannaltaan tarpeellisina ja
hyodyllisia.

v Edetaan loogisesti kohti tavoitetta.
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v Arvostetaan oppijoita seka heidan kokemuksiaan, osaamistaan ja
mielipiteitaan.

v Edistetdan vuorovaikutusta sekd annetaan ja vastaanotetaan palautetta.

v" Annetaan tilaa oppijoiden aktiivisuudelle kayttamalla aktivoivia
opetusmenetelmia.

(Kupias 2002, 52.)

2.3.2 Yksilokeskeiset menetelmat

Yksilokeskeiset menetelmat ovat niitd menetelmia, joiden avulla yksittaiset oppijat
opiskelevat uutta seka tydstavat aktiivisesti oppimaansa. Yksilokeskeisia menetelmia
kaytettdessa palautteenanto on kaiken keskidéssa. Parhaimmillaan palautteen avulla
oppijat kayvat dialogia, jossa erilaiset kasitykset kohtaavat, ja niiden kautta on
mahdollisuus pohtia ja reflektoida omaa osaamista sekd omia nakemyksia. Palautetta on
taman takia hyva antaa heti koulutuksen alussa seka saada koko koulutuksen ajan myoés
muilta oppijoilta. Yksilokeskeisia menetelmid ovat muun muassa kirjoittamalla oppiminen,

oppimistehtavat ja oppimiskasikirja. (Kupias 2002, 59; Vuorinen 2009, 107-110.)

Kirjoittamalla oppiminen on yksi yleinen yksilokeskeinen opetusmenetelma, jossa
kirjoittaminen on aktiivista tiedonkasittelya. Tavoitteena on edistaa ja aktivoida oppimista.
Kirjoittaessaan oppija muodostaa henkildkohtaisen ndkdkulman asioihin ja jasentaa
oppimaansa, ja sen avulla asian muistaminen ja soveltaminen helpottuvat. Kirjoittaminen
mahdollistaa my6s omien ajatusten tarkkailemista, opittua asiaa on helpompi arvioida ja
mahdolliset tiedon aukkokohdat ovat selkedmmin havaittavissa. Kirjoittaminen herattaa
usein myds kysymyksia ja ajatuksia kasiteltdvasta aiheesta. Kirjoitustehtavia voidaan
kayttaa kaikissa koulutuksen vaiheissa. (Kupias 2002, 59, 63; Vuorinen 2009, 142-148.)

2.3.3 Ryhmatehtavat

Ryhmatydskentelymenetelmissad oppijat tydskentelevat vuorovaikutteisesti pareittain tai
ryhmassa. Ryhmatydskentelyssa oppijat oppivat toisiltaan sekd saavat palautetta omasta
oppimisestaan ja osaamisestaan. Ryhmassa voidaan ratkaista laaja-alaisia
oppimistehtdvia, joiden tekeminen yksin olisi lAhes mahdotonta. Ryhmassa tydskentely
vaatii osallistujilta ryhmatyd- ja vuorovaikutustaitoja. Naitd ovat muun muassa toisten
kuunteleminen, kunnioittaminen sekéd omien nadkemysten tuominen esiin.
Ryhmatydskentelyssa oppijoiden eri rooleista on hydtya, ja niiden avulla tydskentely
etenee sujuvasti. Yksi voi vauhdittaa hidasta etenemista, kun taas toinen pakottaa
pysahtymaan pohtimaan asiaa syvallisemmin. Kolmas voi tuoda esille elavia esimerkkeja,
ja neljas analysoi. Paaasia on, etta jokainen osallistuu ja oppii omalla tavallaan

tuomitsematta muita. (Kupias 2002, 75; Vuorinen 2009, 103-104.)
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Ryhmia muodostettaessa niin kouluttajajohtoisesti kuin oppijoiden keskenkin on
painotettava heterogeenisyyttda. Ryhmalaisten erilaisuus tuo esiin erilaisia kokemuksia ja
nakemyksia, jolloin asioita voidaan kasitelld monipuolisesti. Ryhmatydmenetelmia ovat
esimerkiksi porinaryhma, aivoriihi, vaittely, case-harjoitukset tai esimerkiksi roolinaytelmat.
(Kupias 2002, 3, 76; Vuorinen 2009, 101- 102)

Koulutuksen alussa erilaiset porinaryhmat toimivat oppijoita osallistavana ja ajattelua
aktivoivana menetelmana. Ne auttavat herattamaan kiinnostusta kasiteltavaan aiheeseen
ja antavat kouluttajalle osviittaa osallistujien kasityksista. Niiden kayttd madaltaa kynnysta
tuoda esille mieltd askarruttavia ja ehka negatiiviakin asioita, joita ei uskalleta tuoda esiin
koko ryhmalle. Tavoitteena on osallistaa myds niita oppijoita, jotka eivat yleensa kayta
puheenvuoroja opetuskeskusteluissa. Porinaryhmaa voidaan kayttda monipuolisesti
esimerkiksi ideointiin, osallistujien kokemusten ja piilossa olevien kasitysten esille
tuomiseen seka palautteenantoon. Keskusteluaika on tavallisimmin 2—10 minuuttia.
Porinakeskustelun jalkeen aihetta kasitellddn yhdessa keskustellen ja asiasta kysellen.
(Kupias 2002, 77.)

2.4 Oppimistehtavien suunnittelu

Oppimistehtavat ovat oppimisen tuki, jota kaytetdan valineena kohti opittavaa asiaa, ja
sen avulla sovelletaan opittua kaytantéon. Oppimistehtavat ovat siis kouluttajan
pedagoginen keino, jolla pyritdan uuden oppimiseen. lhanteellisessa tilanteessa se on
teorian ja kdytdnndn kohtaamista ja oivallusten kokemista. Oppimistehtavat toimivat myds
arviointimenetelmana sille, mité jo osataan. Niiden avulla voidaan myds havaita omia
vajavaisuuksia tiedoissa, ja oppija voi motivoitua lisdoppimiseen. Kun oppija huomaa, etta
omissa tiedoissa on kehitettdvaa, syntyy halu oppia lisda. Oppimistehtavat ovat
kouluttajan keskeisimpia menetelmallisia keinoja erityisesti verkko-opetuksessa.
Oppimistehtavia voidaan tehda ryhmassa, pareittain tai yksin. (Kupias 2002, 64; Koli
2017, 21.)

Oppimistehtavia voidaan kayttdaa ennen koulutusta, jolloin ne edesauttavat uuteen asiaan
orientoitumisessa etukateen. Koulutuksen edetessa oppimistehtavat toimivat osana
koulutustilannetta, ja niiden tarkoituksena voi olla opetettavan asian kertaus seka sen
soveltaminen kaytantdon. Pitkia koulutuskokonaisuuksiakin voidaan toteuttaa
oppimistehtavien ketjuna, jolloin ideana on, ettéd koulutus suunnitellaan ja toteutetaan
oppimisen kannalta jarkevien oppimistehtavien varaan. Oppimistehtavien tulee silloin olla
mahdollisimman kdytdnnonlaheisia ja autenttisia. Suunnitteluvaiheessa oppimistehtavat
tulee miettia niin, ettd ne tukevat koulutuksen tavoitetta. Oppimistehtavat on hyva

suunnitella oppijoille mielekkaiksi ja viela niin, ettd he kokevat tehtdvien hyédyntavan
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heidan omaa tydtaan tai tulevaa toimintaansa. Onnistuneessa oppimistehtavassa oppija
saa uutta nakékulmaa hanta jo kiinnostavaan asiaan, ja parhaimmillaan se johdattaa
pohtimaan teorian ja kdytanndn yhteensovittamista. Oppimistehtavat tulee synkronoida
osaksi koko kokonaisuutta ja pitaa valttaa tekemasta niista irrallisia osia, joiden tekemista
olisi vaikea perustella. Oppimistehtavien tulee olla tasmallisia ja selkeitd seka sopivan
haastavia. Palautteen antaminen on tarkeaa varsinkin, jos oppimistehtavia tehdaan
yksildllisesti. Olennaista on, ettad palaute annetaan mahdollisimman pian tehtavan
suorittamisen jalkeen. Palautteen on hyva olla yksityiskohtaista, ohjaavaa ja rohkaisevaa.
Myés tehtavien edetessa oppijan saama ohjaus ja tuki ovat osa oppimisprosessia.
Ohjausta voidaan antaa kirjallisena, kommentteina tehtaviin tai keskustelun muodossa.
(Kupias 2002, 64-67; Koli & Silander 2006, 45-48.)

Koli ja Silander nostavat esiin ajatuksia siitd, millaisia ovat hyvat oppimistehtavat. Ne
* herattavat kiinnostuksen aiheeseen
* aktivoivat ja motivoivat
* tuovat esille oppijan aikaisempia kasityksia
* ovat ongelmanratkaisupohjaisia
* ohjaavat tiedonrakentelua
* ohjaavat uuden taidon kehittymista
* ja ovat reflektiivisia.
(Koli 2017, 23; Koli & Silander 2006, 46.)

Jotta oppimisprosessi pysyisi aktiivisena, oppimistehtavien vaiheiden vali ei saa olla liian
pitka. Liian harvaan toteutettu kokonaisuus pakottaa oppijan aloittamaan opiskelun ja

aiheeseen syventymisen alusta. (Koli 2017, 77.)

2.5 Opetusperiaatteet

Opetusperiaatteet ovat opetusprosessiin vaikuttavia periaatteita, jotka vaikuttavat
oleellisesti motivaation sailymiseen ja tulosten saavuttamiseen. Kouluttajan on hyva
vaihdella opetusperiaatteita tilanteen mukaan, jotta vireystaso pysyisi korkealla ja haluttu
oppimistulos saavutettaisiin. Oppimiselle asetetut tavoitteet ohjaavat opetusperiaatteiden
kayttda opetustilanteissa. Ne voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan: tiedon ja
ymmarryksen tavoitteet, asenteiden ja kokemusten tavoitteet seka taitojen ja valmiuksien
tavoitteet. (Vuorinen 2009, 68-71.)

Opetusperiaatteiden tehtava on myos auttaa kouluttajaa kokonaisuuden hahmottamisessa
ja arvioinnissa. Opetusperiaatteita voidaan luetella useita, mutta Vuorisen (2009) mielesta

keskeisimpia kaytannoén opetustydssa ovat havainnointi ja konkretisointi, aktivointi,
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vaihtelu, yhteistoiminta ja yksildinti seka palaute. Opetusperiaatteen valintaan vaikuttaa
useampi tekija, kuten kouluttajan omat valmiudet. Mita paremmin kouluttaja on perilla
siitd, mihin opetuksessa pyritaan, sita tarkoituksenmukaisemmin han osaa kayttaa eri
opetusperiaatteita. Lisaksi opetusperiaatteiden kayttéon vaikuttavat ryhman tottumukset

seka motivaatio, tydskentelytila ja muut ulkoiset resurssit. (Vuorinen 2009, 39, 70-71.)

2.5.1 Havainnointi ja konkretisointi

Saamme tietoa ulkomaailmasta aistien avulla. Ne ovat yhteydessa seka ajatteluumme
etta tiedon prosessointiin. Havainnollistamisessa olennaista on aistien avulla tehtavien
havaintojen merkitys oppimiseen. Vuorinen (2009, 57) kirjoittaa, etta yleisen kasityksen
mukaan aikuinen oppii hankkimansa tiedon paaosin nakoaistin valityksella. Sitten mukaan
tulevat kuuloaisti ja tuntoaisti. Oppimisen nakdkulmasta on olennaista, etta oppija saa
hyédyntaa mahdollisimman monia aisteja oppimiseen samanaikaisesti. Opittu asia pysyy
sitd paremmin muistissa, mitd useampi aisti konkreettiseen opetukseen liitetdan, el
oppimisen tehokkuus kasvaa, mitd enemman aisteja oppijalla on kaytdssa (kuvio 4).
Konkretisoinnilla tarkoitetaan opetusta, joka on mahdollisimman lahella elettya

todellisuutta, niin etta opitut asiat saavat kokemuksen avulla ymmarrettavia sisaltéja.

90 %

50 %
30 %
NAKEE NAKEE PUHUU TEKEE
PUHUU
NAKEE NAKEE

Kuvio 4. Havainnollistamisen vaikutus oppimiseen (Vuorinen 2009)

2.5.2 Aktivointi ja vaihtelu

Oppimistilanteista 10ytyy erityyppisia oppijoita. Oppimistyylit kuvaavat yksildiden luontaista
vetoa erilaisiin aktiivisuuden muotoihin. Osa oppii ja haluaa harjoitella eri menetelmalla
kuin toiset. Oppimisesta saadaan tehokasta, kun kouluttaja tietda ja ymmartaa,
minkalaisia oppimistyyleja ja rooleja oppimistilanteissa esiintyy. Oppimistyyleilla

tarkoitetaan oppijan tapoja hankkia ja kasitella tietoa. Oppimistyylien paaelementteja ovat
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ymparistéon liittyvat emotionaaliset, sosiaaliset, fysiologiset seka psykologiset tekijat.
Oppimistyyleja voidaan tarkastella eri nakékulmista, mutta usein kaytetty tapa on NLP-
malli. NLP tarkoittaa neurolingvististd ohjelmointia, jolla tarkoitetaan ajattelutapaa ja
toimintamallia, joka auttaa ihmista kehittdmaan osaamista ja kayttamaan sita eri
tilanteissa. NLP-mallissa otetaan huomioon, minkd kanavan tai aistin avulla ihmiset
kasittelevat ja tallentavat tietoa. (Jaakkola 2010, 18; Vuorinen 2009, 50; Kupias 2002,
108; Suomen MLP-yhdistys 2017.)

Oppimistyyleja ovat visuaalinen (nakdaisti), auditiivinen (kuuloasti) ja kinesteettinen (liike-
ja lihasaisti) oppimistyyli. Oppimistyylit voidaan jakaa my®6s erilaisiin rooleihin
oppimistilanteissa, joita ovat osallistujat (kokemalla oppiminen), paattelijat (ajattelemalla
oppiminen), tarkkailija (katselemalla ja kuuntelemalla oppiminen) ja toteuttaja (tekemalla
oppiminen). Vuorinen (2009, 51-52) kirjoittaa, ettd parhaat oppimisen edellytykset on silla,
joka pystyy kayttamaan kaikkia oppimistyyleja tarkoituksenmukaisella tavalla. Se,
millainen aktivointi tuottaa parhaan hyddyn, riippuu koulutuksen tavoitteista ja
konkreettisesta opetustilanteesta. Mikali tavoitteena on tiedollinen oppi, yhteiset
pohdiskelut ja ongelmanratkaisutehtavat toimivat aktivoivana opetusmenetelmana. Jos
taas tavoitteina ovat motoriset, taidolliset elementit, on itse fyysinen tekeminen hyddyllisin
aktivoinnin keino. (Kupias 2002, 108; Vuorinen 2009, 51-52.)

Tyoétapojen, opetuspaikan ja opetuksen sosiaalisen muodon vaihtelu on tarpeen
koulutuksen aikana. Jotta oppijoille voidaan taata oppimisen kannalta hyva vireystaso, on
jarkevaa rytmittaa opetuskokonaisuutta. Vireystilaa voidaan yllapitada vaihtelemalla

opetusmenetelmid. (Vuorinen 2009, 55.)

2.5.3 Palaute ja arviointi

Jotta voimme kehittya ja oppia, meidan tulee saada palautetta. Palautteen avulla
opiskelija tulee tietoiseksi siitd, mitd han osaa ja ei osaa. llman palautetta oppija ei pysty
havainnoimaan omaa toimintaansa ja oppimaan virheistdan. Pelkka palautteen
olemassaolo ei kuitenkaan johda vield mihink&an, vaan tarvitaan myoés halua ja kykya
vastaanottaa ja kasitella sita. Palautteen kautta oppijoita voidaan seka motivoida etta
ohjata oppimisprosessissa haluttuun suuntaan, ja oppija pystyy arvioimaan itse oppimisen
etenemista ja oppimista seka saamaan motivaatiota omaan oppimiseen. Itsearvioinnissa
voidaan kayttaa erilaisia arviointi- ja palautelomakkeita sek& osaamiskartoituksia.
Osaamiskartoituksia voidaan tehda ennen ja jalkeen koulutuksen, ja ndin saadaan arvio
koulutuksen vaikutuksista. Koulutuksessa palautetta annetaan ja vastaanotetaan monella
taholla ja tasolla. Oppijoiden on tarkeda saada palautetta opiskeltaviin asioihin liittyen,
jotta henkilékohtainen kehittyminen olisi mahdollista. Kouluttaja puolestaan saa palautetta

toiminnastaan. Han pystyy palautteen avulla muokkaamaan opetusta ja koulutussisalt6a
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seka sdatdmaan toimintansa kyseisen ryhman parhaaksi. Koulutuksen organisoija saa
palautetta koulutuksen vaikutuksista ja pystyy tarvittaessa omalla toiminnallaan
tehostamaan sita esimerkiksi poistamalla opitun kayttédnoton rakenteellisia esteita.
Lisaksi kouluttajan seka organisoijan kannattaa pyytaa palautetta muun muassa
kerdamalla kehittdmisehdotuksia. Jos sama koulutus jarjestetdan useamman kerran, on
erityisen tarkeaa saada kehittdmisehdotuksia, jotta koulutusta voidaan parantaa
osallistujia palvelevalla tavalla. (Kupias 2007, 129-132; Vuorinen 2009, 58-60; Suominen
& Nurmela 2011, 43; Kupias & Koski 2012, 163-164, 185.)

Mitd paremmin on analysoitu koulutuksen tavoitteet eli se, mitd koulutuksessa pitaisi
oppia, sitd helpompi niitd on mitata ja tavoitteiden toteutumista on arvioida. Mita
selkeammin kouluttajalla on mielessa, millaista osaamista ja millaisia taitoja
koulutuksessa pitaisi hankkia ja vahvistaa, sitd paremmin han pystyy tukemaan oppijoita
sekd antamaan palautetta ja arvioimaan osaamista. Palautetilanteessa kouluttajan
kannattaa kiinnittda huomiota osallistujien oppimiseen ja oivalluksiin. Niista kysymalla
kouluttaja voi vahvistaa oppimista ja saada tietoa koulutuksen vaikutuksista. Kun
kouluttaja antaa palautetta, sitd on hyva antaa rakentavasti oppijan vahvuuksiin
keskittyen. Hyva koulutus vahvistaa oppijan itsetuntoa, ja itsetunto vahvistuu, kun tunne
omasta oppimisesta lisdantyy. Koulutuksessa voidaan kiinnittda huomio osallistujien
vahvuuksiin seka antaa palautetta onnistumisista ja vahvuuksista. Palauutteen saamisen
tulee luoda uskoa omiin kykyihin, tydntaa oppimista eteenpain ja tarjota
kehitysehdotuksia. Palautetta voidaan kerata palautelomakkeilla ja keskusteluilla tai
tydskentelyn aikana havainnoimalla. Mikali arviointi tehdaan palautelomakkeiden
muodossa, on tarkeda miettia tarkasti, mitd lomakkeissa kysytaan, silld parhaimmillaan
palautelomakkeiden avulla oppijoiden huomio kiinnitetdan koulutuksen kannalta
olennaisiin asioihin, ja talldin kouluttaja saa palautetta kaikkein olennaisimmista asioista.
Palautekyselya laatiessa on hyva palata koulutuksen tavoitteisiin. Kyseisista tavoitteista
voidaan nostaa esille tarkeimmat ja pyytaa oppijoita arvioimaan niiden toteutumista.
Tavoitteita voidaan arvioida laittamalla ne vaitteen muotoon. Koulutukseen osallistujilta
voidaan kerata palautetta myds avoimin kysymyksin. Vaikuttavuutta voidaan selvittaa
yksinkertaisimmillaan kysymalla, mita osallistuja piti koulutuksesta tai mitd han oppi sen
aikana. Vaikka vastaukset ovatkin osallistujien henkildkohtaisia arviointeja, ne auttavat
suuntaamaan osallistujien ajatuksia ja sitoutumaan tarvittavaan muutokseen. Nain
vastaukset myds edistavat vaikutuksia. Kun oppija kirjoittaa asiat, myds sitoutuminen
niiden toteuttamiseen vahvistuu. (Suominen & Nurmela 2011, 43; Lonka 2014, 53-55;
Vuorinen 2009 58-60; Kupias & Koski 2012, 172, 180-184.)

Arviointi on tarkea osa koulutusta ja siita puhuttaessa on syyta miettia, milloin puhutaan
arvioinnista ja milloin palautteesta. Niilld molemmilla voidaan seka kehittda koulutusta etta

edistaa oppijoiden kehittymista. Arvioinnin tulisi aina tapahtua suhteessa koulutuksen
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tavoitteisiin. Koulutuksen alussa maaritellyt tavoitteet toimivat hyvana pohjana
loppuarviointia varten. Pidempikestoisessa koulutuksessa tavoitteita voidaan tarkastella ja
arvioida koulutuksen aikana. Jos arviointi tehddan koulutuksen aikana, koulutusta voidaan
suunnata uudelleen tai uusia tarpeita saatetaan havaita, ja niiden pohjalta voidaan luoda
uusia tavoitteita. Oppimista on mahdollista arvioida monin tavoin. Seuraamalla oppijoita ja
keskustelemalla heidan kanssaan kouluttaja voi saada runsaasti tietoa heidan
oppimisestaan sekd muutoksista heidan ajattelussaan ja asenteissaan. Yksi hyva tapa
tehda arviointia on teettda osallistujille jokin tehtava ja seurata heidan toimintaansa sen
aikana ja havainnoida sitten tehtavien tuloksia. Erilaiset kokeet ja tentit antavat myoés
hyvaa palautetta osallistujien oppimisesta, mutta niiden arvioinnissa on hyva huomioida,
ettd ne mittaavat koulutuksen tavoitteeksi asetettua oppimista sekad osaamista. Kupias ja
Koski kertovat kirjassa Hyva kouluttaja (2012, 173), etta erilaiset taitotestit seka
nayttokokeet ovat yleistyneet viime vuosikymmenena. Niiden tavoitteena on selvittaa,
miten opitut asiat muuttuvat oppijan henkilékohtaiseksi osaamiseksi ja miten oivallukset
nakyvat kaytanndn toiminnassa. Yksinkertaisia nayttdkokeita voidaan toteuttaa
koulutuksen aikana pienina harjoituksina. Harjoitukset voidaan myds tarvittaessa videoida
ja analysoida jalkeenpdain yhdessa osallistujien kesken. (Kupias & Koski 2012, 163, 168,
172-173.)
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3 Verkko-opetus ja sen mahdollisuudet

Verkko-oppimisella tarkoitetaan tieto- ja informaatioteknologian kayttéa oppimisen
menetelmana, toimintatapana tai valineena. Verkko-opetus on siis opetusta, jossa
hyédynnetadan verkkopohjaisia, avoimia oppimisymparist6ja. Opetus voi verkossa
tydskentelyn lisaksi sisaltaa lahiopetusta, projektitdita tai tydssaoppimista. Kolin &
Silanderin mukaan (2002, 31) verkko-opetusta kuvaa keskeisesti oppimisprosessin
aikainen ohjaus seka palaute, joiden pohjalta oppija kehittdd omaa osaamistaan.
Keskeisimpia asioita verkko-opetuksessa ovat ohjaus ja sen hyddyntaminen. Ohjaus
voidaan kasittda hyvinkin laaja-alaisesti sisaltden verkko-oppimisprosessin suunnittelun,
palautteen, arvioinnin, prosessin ja sisaltdjen ohjauksen. Oppimisprosessissa eri
elementit, kuten oppimistehtavat, opetus, ohjaus ja palaute, synkronoituvat toisiinsa ja

muodostavat ajallisesti yhtenaisen jatkumon. (Koli & Silander 2002, 31.)

Verkossa hyddynnettavat erilaiset apuvalineet luovat uusia mahdollisuuksia oppia ja
toimia. Vaikka tieto- ja viestintatekniikka eivat itsessaan ole ratkaisu oppimiseen, niiden
avulla voidaan oppia jotain, joka johtaa uuden oppimiseen. Nain voidaan myds oppia
uusia menetelmia oman oppimisen edistdmiseksi. Hyva digitaalinen oppimateriaali auttaa
oppijaa opin alkuun ja tarjoaa aineistoa asioiden perusteiden opettelemiseksi. Digitaaliset
sovellukset voivat tukea oppimista ja itseohjautuvuutta, myds silloinkin, kun opettajan tuki
ei ole saatavilla. Tietoverkon resurssit voivat myds mahdollistaa lahes rajattomat
oppimismahdollisuudet. Digitaaliset laitteet mahdollistavat opiskelutoiminnan seka
tydskentelyn eri tavoin. Ne muuttavat tapaamme toimia ja tydskennella. Verkossa
tapahtuva toiminta antaa kouluttajalle uusia mahdollisuuksia opiskelun seurantaan ja
ohjaukseen, ja mahdollisuudet laajenevat koko ajan. (Toivola ym. 2017, 97-100; Koli
2017, 26; Niemi & Multisilta 2014, 19.)

Pedagogiikka kehittyy kasi kddessa digitalisaation mukana mahdollistaen oppimisessa
asioita, joihin perinteinen pedagogiikka ei pysty. Suominen & Nurmela toteavat kirjassa
Verkko-opettaja (2011, 21), ettd verkkoon ei ole olemassa erillista, yhta ja oikeaa
pedagogiikkaa. Pedagogiset valinnat 1ahtevat viime kaddessa kouluttajan omista
oppimiskasityksista. Verkossa toteutettavat pedagogiset valinnat pohjautuvat yleensa
konstruktivismin eri suuntauksiin, joiden mukaan oppija rakentaa oppimisensa itse.
Oppijan oma rooli oppimisessa on suuressa paaosassa, ja opettajan tehtava on
oppimisen ohjaaminen. Oppiminen ei ole tietojen passiivista vastaanottamista, vaan
oppija rakentaa uutta informaatiota ja integroi sitd aikaisemmin hankittuun tietoon.
Valineiden pedagoginen kayttd kehittyy myds jatkuvasti. Kirjassa Flipped learning —
Ké&anteinen oppiminen (2017, 99) nostetaan esiin, ettd merkittdvin uusista oppimisen
tavoista lienee oppimisen yhteiséllistyminen digitaalisten valineiden avulla. Teknologia

tarjoaa valineen yhdessa oppimiseen. Digitaalisilla valineilld voidaan tehostaa ryhméan
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yhteista toimintaa, rikastuttaa vuorovaikutusta sekd antaa myoés ajasta ja paikasta
riippumaton tyévaline yhteistydlle. Digitaalisten valineiden avulla kouluttajan tuki voi olla
saatavissa vapaammin. Digitaalisin valinein toteutettavat oppimistehtavat antavat paljon
mahdollisuuksia. Kouluttaja pystyy myds nopeuttamaan viestintaa ja jakamaan
oppimismateriaaleja, kuten tiedostoja, linkkeja ja videoita. Valineen valinta on hyva tehda
pedagogisesta nakékulmasta. On jarkevaa miettia, milla valineella voidaan edistaa

mink&kinlaisen tavoitteen mukaista toimintaa. (Koli 2017, 26; Toivola ym. 2017, 97-102.)

Verkossa hyddynnettavia oppimista edistavia tydkaluja on monenlaisia. Verkko-
oppimisymparistédn valituilla aineistoilla on tarkea rooli oppimisen sekd osaamisen
kehittymisen kannalta. Niiden avulla ohjataan seka oppijoiden ajattelua etta toimintaa.
Oppija kehittdd omaa osaamistaan seka syventaa ajatteluaan. Kouluttaja voi kayttaa
oppimisprosessin eri vaiheissa eri muodoissa olevia aineistoja tavoitteiden ja
kayttotarpeiden mukaan. Aineistot voivat olla kouluttajan itse tuottamia aani-, teksti- tai
videopatkia, joiden avulla oppija paasee orientoitumaan aihealueeseen rauhassa ja
tarvittaessa useampaan otteeseen. Aineistoissa huomiota voidaan kiinnittda johonkin
olennaiseen, kuten esimerkiksi videoilla oikeaan suoritustekniikkaan. Talldin aineiston
tehtavana on toimia oppimista edistdvana elementtina. Mediaelementteina voidaan
kayttda kuvia, joiden avulla havainnollistetaan asioita ja ilmi6itd seka tietoisesti tuetaan
oppijan oppimisprosessia. Kuvia hyddyntamalla voidaan edistaa oppimista, kun oppija
ohjataan "lukemaan” kuvia, havainnoimaan ja tulkitsemaan niita. Asiat, joita on tekstin
kautta vaikea ymmartaa ja hahmottaa, voidaan esittdd kuvien avulla. limiéiden ja asioiden
esittdminen kuvilla aktivoi kognitiivisia prosesseja eli ajattelun taitoja, ja usein puhutaan
visuaalisesta oppimisesta. Teksti tai hypertekstit ovat yleisesti kaytettyja
mediaelementteja, joilla informaatiota esitetdan oppijalle. Verkkomateriaalissa
pedagogisesti suunniteltu teksti aktivoi oppijaa ja jattaa talle tilaa omien johtopaatdsten
tekoon seka asioiden yhdistelyyn. Hyperteksti muodostuu tekstikappaleista ja niihin
littyvista linkeista. Hypertekstin lukeminen on oppijan kannalta aktiivisempaa toimintaa
perinteiseen tekstiin verrattuna, ja sillda voidaan tukea oppijaa yhdistelemaan eri asioita
uudella tavalla. Videot toimivat mediaelementtind omana kokonaisuutenaan, ja niita
voidaan kayttaa eri yhteyksissa. Videoiden avulla voidaan esittda opittavaan asiaan liittyva
autenttinen tilanne, ongelma, suoritus, tapahtuma tai ilmid, joiden havainnointi olisi
muuten haastavaa. Jottei oppija jaisi passiiviseksi, oppijaa voidaan aktivoida eri
oppimistehtdvin ja aktivoivin kysymyksin. Mediaelementtind voidaan hyddyntda myds
aanitteita, joita kaytetdan esimerkiksi asiantuntijaluentoihin ja haastatteluihin. (Koli 2008,
105; Koli & Silander 2006, 73-77; Suominen & Nurmela 2011, 21, 67-71.)
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3.1 Oppimisaihiot

Oppimisaihiot ovat pienia sisaltokokonaisuuksia, jotka toimivat oppimisen virikkeena.
Niihin sisaltyy tavoite, sisaltdé ja menetelma. Ne ovat pedagogisesti mielekkaita
oppimateriaalin palasia. Oppimisaihio voi olla esimerkiksi video, kuva, teksti tai animaatio.
Olennaista on, etta siind on jonkinlaista opetuksellisesta sisaltd3a, jota voidaan lahtea
tydstdmaan eri keinoin, kuten keskustelun avulla. Oppimisaihio voi olla myds fyysinen
objekti, joka sisaltaa joitain alykkaitd ominaisuuksia. Oppimisaihiona voidaan kayttaa
lahes mita vain, kunhan se ohjaa oppijan havainnointia ja ajattelua pedagogisesti
mielekkaasti. Samoja oppimisaihioita voidaan kayttda materiaaleina erityyppisilla
kursseilla tai koulutuksilla, ja niistd voidaan koostaa erilaisia kokonaisuuksia eri
kohderyhmalle. Aihioiden uusiokayttd saastaa resursseja ja antaa laajemman
mahdollisuuden kayttdd multimediaelementteja hyddyksi verkko-opetuksessa. (Suominen
& Nurmela 2011, 19-20; Koli & Silander 2006, 67.)

Oppimisaihiot ovat osa oppimisprosessia. Ne liitetdan oppimiskokonaisuuteen, jossa
tarvitaan aihioiden lisdksi esimerkiksi aktivointia, motivointia, vuorovaikutusta ja reflektiota.
Oppimisaihiot tuovat oppimisprosessiin tietoa ja tydkaluja. Jotta oppimisaihiot toimisivat,
on tarkeaa miettia, mihin oppijan ajattelu ja havainnointi kohdistetaan ja miten
ajatteluprosesseja kaynnistetdan. Aihioiden pohjana voidaan ajatella olevan jonkin ilmién
tai prosessin ajattelu daneen. Aihioiden tarkoitus on jasentaa ja mallintaa asiaa tai ilmiéta
oppimisen helpottamiseksi. (Suominen & Nurmela 2011, 20; Koli & Silander 2006, 67-71.)

3.2 Kouluttajan rooli verkossa

Myds verkossa kouluttajan rooli keskeinen. Kouluttajan tehtava on suunnitella verkossa
tapahtuvaa toimintaa, yhteisty6ta seka vuorovaikutusta. Vuorovaikutuksessa kouluttaja
toimii aloitteentekijana, kuuntelijana, kyselijana, kommentoijana, tukijana ja palautteen
antajana. Kouluttajan tehtadvana on myds ohjata erilaisissa ongelmatilanteissa. Tarkeimpia
tehtavia ovat kuitenkin oppimisprosessin suunnittelu ja ohjaus seka asiantuntijuus.
Oppimisprosessin ohjauksella tarkoitetaan niitd keinoja, joilla voidaan edistda oppijan
oppimista. Ohjauksessa on tarkeaa aktivoida osallistuja ja saada hanet kayttdmaan ja
tuottamaan metakognitiivisia prosesseja seka ohjaamaan itse omaa toimintaansa.
Metakognitiiviset taidot ovat verkko-oppimisen perusta, joilla tarkoitetaan oppijan
tietoisuutta omista tiedoistaan ja taidoistaan seka oppimisstrategioista. Kun verkkoa
kaytetdan oppimisen tukena, kyse on dialogista, osallistumisesta, tukemisesta ja
kontrollista. Kouluttajan rooli vaihtelee opettajan, valmentaja, ohjaajan ja tutkijan valilla.
(Suominen & Nurmela 2011, 20, 35; Koli & Silander 2006, 76, 80.)
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Opettajan roolissa ohjaus tapahtuu yksisuuntaisesti opettajalta osallistujalle. Tallin
opettaja on maaritellyt tehtavat, opiskelun lopputuloksen, aikataulut seka oppimiseen

kaytettavat materiaalit. (Suominen & Nurmela 2011, 20, 36.)

Ohjaajan roolissa toimiva opettaja asettaa opiskelulle yleisen pdamaaran seka maarittelee
yleiset tavoitteet, tulokset seka oppimistason. Opiskelijan tehtavana on osallistua ja
kayttdad hyddykseen olemassa olevia materiaaleja ja oppimisaihioita. Jos oppija ei kykene
omatoimiseen opiskeluun, kouluttaja voi vaihtaa roolinsa opettajan rooliin. (Suominen &
Nurmela 2011, 20, 36.)

Tukijan roolissa opiskelija on kaiken keskidssa. Opiskelija itse nayttda oppimisen suunnan
ja tavoitteet seka pidemman ajanjakson maaranpaat. Vaikka opetus loppuisikin,
varsinaisen oppimisprosessin paattyminen on oppijasta itsestaan kiinni. Tamanlaisessa
mallissa dialogi eli vuoropuhelu on itseohjautuvaa ja yhteistoiminnallista. (Suominen &
Nurmela 2011, 20, 36.)
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4 Polkujuoksu

Polkujuoksu on kestavyysliikuntaa, joka vie lenkkeilijan luonnon monipuolisiin maastoihin.
Stenbacka (2017, 1) nostaa esiin, ettd polkujuoksua kutsutaan 2010-luvun
liikuntakulttuurin muoti-ilmidksi. Lajin suosio on kasvanut viimeiset 5—6 vuotta, ja kasvu
jatkuu edelleen. Tarkkaa harrastajamaaraa ei tiedeta, mutta polkujuoksutapahtumien
maara on ollut nousussa jo useamman vuoden ajan, ja tdma antaa viitetta lajin
kasvavasta suosiosta. Trailrunning.fi:n (2018) tilastojen mukaan vuonna 2017
polkujuoksutapahtumia jarjestettiin noin 120, kun vuonna 2015 tapahtumia oli 75. Tama
tarkoittaa 45 tapahtuman lisaysta. Trailrunning.fi (2018) on kerannyt tilastoja eri
tapahtumien tuloslistoilta, ja sen mukaan polkujuoksutapahtumien osallistujamaara nousi
vuoden 2016 noin 14 000 osallistujasta arviolta 16 000 osallistujaan vuonna 2017. Lajin
suosio nakyy myos kasvavana lenkkitoimintana, kun eri tahot ovat ottaneet lajin
ohjelmistoonsa. (Luontoon 2017; Trailrunning 2015 & 2018; Stenbacka 2017, 1.)

Suomessa ei ole talla hetkella toimivaa polkujuoksujarjest6a, lajiliittoa tai organisaatiota.
Sen sijaan maailmalla toimii kansainvalinen polkujuoksujarjestd ITRA (International Trail
Running Association), joka kehittdd seka edistda polkujuoksua maailmanlaajuisesti. Sen
tehtavana on jarjestda kansainvaliset arvokisat, kuten polkujuoksun
maailmanmestaruuskilpailut. ITRA on maaritellyt, ettd polkujuoksu on kaikille avointa
jaloin taitettavaa, luontoymparistdon sijoittuvaa juoksua. Reitti voi kulkea vuorilla, aavikolla
tai metsassa, ja maasto voi vaihdella hiekkatiesta yksittaisiin polkuihin. Reitilla tulee olla

mahdollisimman vahan paallystettya alustaa, enimmillaan 20 % koko reitista. (ITRA 2018)

Polkujuoksua harjoitetaan luonnossa, jossa luontoymparistd voi olla muokattua tai
rakennettua. Polut voivat sijoittua esimerkiksi metsaan, kalliolle, pellolle tai juurakkoon.
Polkuja on erilaisia; ne voivat olla kunnostettuja ja kunnostamattomia, merkattuja ja
merkkaamattomia, leveita tai kapeita. Polut voivat ylittda pururatoja, puroja, kallioita ja
autoteitd. Polkujuoksussa rasitus, vauhti ja maisemat vaihtelevat polkujen ja
korkeuserojen mukaan. Jokainen juoksuaskel on erilainen, kun askel mukautuu
juostavaan alustaan ja maastoon. Kallioiset ylamaet kipitetdan tai kavellaan lyhyemmalla
askeleella maitohappojen jyllatessa lihaksissa, kun taas alamaissa annetaan askeleen
rullata metsan pehmeilla poluilla maisemien vaihtuessa. Tarvittaessa alitetaan kaatunut
puu tai loikataan esteen yli. Valilla pysahdytaan ihastelemaan maisemia tai
tuoksuttelemaan ilmaa. Joskus voidaan jAdda maistelemaan marjoja tai tunnistamaan
kasvillisuutta. Stenbackan (2017, 5,152-153) maarallisen tutkimuksen mukaan
suomalaisen polkujuoksuharrastajalle tarkeinta polkujuoksussa on luonnon kokeminen
seka kunnon ja terveyden yllapitoon liittyvat asiat. Han nostaa esille sen, etta valtaosa

polkujuoksun harrastajista suosii liikuntamuodon omaehtoisuutta seka ei-kilpailullista
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tavoitteellisuutta. Hdn on myés havainnut, ettd polkujuoksua koskevat mediajulkaisut ovat
usein nostaneet esiin polkujuoksijoiden liikuntamuodon parissa kokemia
hyvinvointielamyksia, yhteisollisyyden ilmentymia seka itsensa haastamisen elementteja.

(Stenbackan 2017, 5, 152-153; Luontoon 2017; Suomen Latu 2016.)
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5 Projektin lahtokohdat ja tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on kehittdd Suomen Ladun polkujuoksun
ohjaajakoulutusmateriaaleja seka koulutuskokonaisuutta jo olemassa olevia materiaaleja
hyédyntaen. Koulutuskokonaisuuden kehittdmisprosessissa tullaan huomioimaan
enemman siina kaytettavaa pedagogiikkaa, jolla tuetaan oppijan oppimista ja oppimisen

edistamista.

Tama tyd vastaa useampaan tavoitteeseen. Paatavoitteena on kehittdd Suomen Ladun
laatimien tavoitteiden mukainen polkujuoksuohjaajan koulutuskokonaisuus, jossa on
huomioitu osallistujien vahimmaisvaatimus koulutukseen osallistumiseen, lajin tuomat
erityispiirteet seka ennakkoon maaritelty laajuus, joka on yksi opintopiste. Koulutuksen
tavoitteena on antaa valmiuksia ohjaajalle ohjata ryhmia luonnossa maastoon soveltuvalla
tekniikalla sekd antaa tydkaluja eritasoisten reittien suunnitteluun. Kun kyse on ryhman
ohjauksesta luonnossa, koulutus pyrkii myés vastaamaan turvallisuuteen liittyvista asioista
seka siita, missa saa lilkkua ja missa ei. Laajemmin katsottuna koulutuksen tavoitteena on
kouluttaa uusia ohjaajia Suomeen ja sita kautta tekemaan lajin ohjatusta ja turvallisesta
harrastamisesta mahdollista. Kuten aiemmin todettiin, lajin suosio on kasvanut ja uusia
ohjaajia tarvitaan, jotta mahdollisimman moni voisi lajia harjoittaa ohjatusti. Koulutus pyrkii
vastaamaan talla hetkella oleviin tarpeisiin. Koulutuksen my6ta myés Suomen Latu pystyy

paremmin vastaamaan tehtaviinsa ja tavoittelemaan paamaariaan.

= Perustehtavana on edistaa kaikenikaisten ulkoilua ja lilkkunnallista eldmantapaa.

= Visio, jonka mukaan kaikki 16ytavat mielekkadan tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta.

Perustehtavan ja vision alla olevien siséltdjen tavoittelu, kuten:

» Uudistetaan koulutukset vastaamaan ulkoilijoiden ja yhdistysten koulutustarvetta.

A\

Etsitdan uusia ulkoilutapoja ja -lajeja ulkoilijoille.

» Vahvistetaan mielikuvaa Suomen Ladusta ja sen jasenyhdistyksistd koko kansan
liikuttajana, ulkoilun puolestapuhujana ja uudistushenkisena seka aikaansa
seuraavana toimijana.

» Turvataan ja kehitetdan ulkoilumahdollisuuksia hyvinvoinnin ja kansanterveyden

edistamiseksi.
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6 Projektin kuvaus

Tassa osiossa kuvataan koko projektin eri vaiheita. Kuvauksen ensimmainen kappale
kasittelee opinnaytetydta edeltavia tydvaiheita, jotka kuvaavat lahtétilannetta koulutuksen
kehittdmiselle ja tydn tarpeellisuudelle. Taman jalkeen kuvataan koulutuskokonaisuuden

kehittdmisen suunnittelun vaiheita. Kokonaisuuden eri vaiheita on kuvattu kuviossa 5.

Lahtotilanne

* Ensimmadinen polkujuoksuohjaajakoulutus.

Kevat 2016
A ¢ Suomen Ladun polkujuoksutoiminta kdynnistyi.
Kesa 2016
¢ Ensimmadinen polkujuoksuesittelyvideo.
Syksy 2016 ¢ Ohjaajien tapaaminen ja toiminnan kehittdminen.
Vaihe 1  Uuden polkujuoksukoulutuksen suunnittelu verkkoon.
. ¢ Opetusmateriaalin kasaaminen ja siirtiminen verkkoon.
Alkuvuosi 2017 e Lahi- ja kdytdnnonopetuksen sekd oppimistehtivien suunnittelu.
Oplnnaytety,on virallinen ¢ Palaute ohjaajilta ja koulutusmateriaalin kehittdminen verkossa.
aloitus o Uudet ohjaajakoulutukset.
Kevit 2017 » Palautekysely uusille ohjaajille.
Vaihe 2 ¢ Koulutusmateriaalin kehittdminen.
Kesa 2017 e Uudet opetusvideot, danitteet, kuvat, ohjaajan opas.

« Uusi ohjaajakoulutus.

Syksy 2017 « Palautekysely ohjaajille.

¢ Kouluttajien tapaaminen. Koulutuksen kehittaminen.

Kuvio 5. Projektin kuvaus ja kokonaisuuden hahmotus

6.1 Projektia edeltavat tyovaiheet

Ensimmaiset ohjaajat koulutettiin Suomen Ladun toimesta loppukevaasta 2016, ja Ladun
oma polkujuoksutoiminta kaynnistyi heti tulevana kesana. Olen ollut mukana Suomen
Ladun polkujuoksutoiminnassa ja sen kehittdmisessa ihan alkumetreiltd saakka. Kevaan
polkujuoksukoulutus toteutettiin yhden paivan mittaisella 1ahiopetusjaksolla, jossa
koulutusmateriaalit koostuivat tuolloin yhteislenkin jarjestamisvinkeista,
turvallisuussuunnitelmasta, polkujuoksuviestintdmateriaalista sekd Suomen Ladun yleisen

toiminnan esittelysta.

Suomen Latu lahti nostamaan lajia esiin esittelyvideon muodossa, jossa olin mukana niin
sen kasikirjoituksessa kuin toteutuksessakin. Video toteutettiin syksylla 2016. Tavoitteena
oli lajiesittelyn lisdksi houkutella uusia jasenia jasenyhdistyksiin mukaan uuden
polkujuoksutoiminnan kautta. Ohjaaja- seka koulutustoimintaa on |&ahdetty miettimaan

yhteiselld ohjaajien tapaamisella loppusyksysta 2016, johon osallistui Suomen Ladun jo
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koulutetut polkujuoksuohjaajat. Lopputulemana syntyi kasa ajatuksia (taulukko 1) tulevien
kurssien suunnitteluun, ja siitd koko projekti Iahti alun perin kayntiin. Helmikuun
loppupuolella 2017 Suomen Latu kysyi, lahtisinkd suunnittelemaan uutta

koulutusmateriaalia jo olemassa olevaa materiaalia hyédyntden. Ensimmaisen

Ohjaajakurssin sisilto tulevaisuudessa (kommentit 15.10.2016):

* voisi olla kaksipaivainen koulutus

* kaksi kdytannon harjoitusta

* toiminnan suunnittelu omalla paikkakunnalla "etana”

* painotus ryhmanohjauksessa ja polkujuoksutekniikassa

* sahkdista koulutusmateriaalia ohjaajille, videoita, ideapankkeja

* retkijuoksua, fiilista lenkeille

* reittien etsiminen, hyvat karttalinkit, suunnistaminen

* missa saa juosta, missa ei — jokamiehen oikeudet, sdannét, hyvat kaytostavat
ohjatuilla lenkeilla

Verkko-opintoina:

* lajivarusteet

* jokamiehenoikeudet

* suunnistustaidot

* oman toiminnan suunnittelu (lopputehtava) + ryhman veto, videointi
* ideapankki: juoksutekniikkaharjoituksia

Paaset mukaan samanhenkiseen ryhmaan, josta saat myds ideoita
polkujuoksutoiminnan kaynnistdmiseen omalla paikkakunnallasi. Saat kurssilta
polkujuoksuvarusteet!

koulutuksen oli tarkoitus alkaa huhtikuussa 2017. Koulutuksia tultiin jarjestamaan

yhteensa nelja, kolmella eri paikkakunnalla.

Ensimmaisten koulutusten suunnittelun kehittdminen aloitettiin yhdessd Suomen Ladun ja
muiden ohjaajien tukemana maaliskuussa 2017. Suomen Ladun toive oli, etta
oppimateriaalit kasattaisiin verkkoalustaan silla ajatuksella, ettd osa
polkujuoksuohjaajakoulutuksesta toteutettaisiin verkossa. Tama lahtékohta huomioiden
kokonaisuutta Iahdettiin suunnittelemaan sulautuvan opetuksen nakokulmasta, jossa
yhdistetdan perinteista lahiopetusta ja verkko-opetuksen menetelmia. Teknologian
kehittyessa myods opetus ja pedagogiikka kehittyvat ja sulautuva opetus on yksi

uudenlainen tapa opiskella. (Joutsenvirta & Kukkonen 2009, 9-13)

Suunnitteluvaiheessa koulutusmateriaaleja Iahdettiin tdydentdmaan seka viemaan
verkkoymparistéon. Suunnittelussa kaytettiin (kuva 1) lokakuussa 2016 esiin nousseita
ideoita. Ajatuksena oli kasata kaikki materiaali verkkoon ilman suurempaa suunnitelmaa
oppijan oppimisen edistamisesta. Paaidea oli, ettd tulevat ohjaajat opiskelisivat

itsenaisesti polkujuoksuun, turvallisuuteen seka ohjaamiseen liittyvia asioita verkossa.
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Sisallén suunnittelu aloitettiin koulutuksen tavoitteista, joiden pohjalta 1ahdettiin
rakentamaan johdonmukaista etenemista verkkoalustassa. Verkossa tapahtuva opetus
jaettiin erillisiin moduuleihin, joihin syoétettiin edellisen, vuoden 2016 koulutuksen
materiaaleja:

* Suomen Latu ja polkujuoksutoiminta

* yhteislenkin jarjestamisvinkit

* turvallisuussuunnitelma

* tiedotepohja ja viestinta

Suomen Ladun erillisena toiveena koulutusmateriaalipakettiin suunniteltiin myds:
* polkujuoksuharjoittelun ohjelmointi
* juoksutekniikkaharjoitteita

* treenivinkkeja

Verkkoon tuleva materiaali jaettiin useampaa teemaan, joiden alle lahdettiin
suunnittelemaan asiasisaltja (kuvio 6). Nakyvilla olevien teemojen funktiona oli antaa

oppijalle kokonaiskasitys verkkomateriaalista ja sen etenemisesta.

——
—
——
Kuvio 6. Polkujuoksukurssin verkkomateriaalin teemat

Lahiopetuksen suunnittelu kdynnistyi vanhan, vuoden 2016 koulutuksen aikataulun
pohjalta. Liitteestd 1 paasee ndkemaan vuoden 2017 koulutuksen aikataulun ja rungon.
Taydennyksia I&hdettiin tekem&an asiasisallon osalta. Taydennykset suunnitteli yksi
polkujuoksuohjaaja, ja niitd kehitettiin muiden ohjaajien palautteiden perusteella.

Asiasisallbissa oli hyddynnetty verkkoalustaan kerattyja tietoja.
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Yhteistydssa Suomen Ladun ja tulevien kouluttajien kanssa syntyi ensimmainen versio
verkkomateriaalista. Koko suunnitteluvaiheen ajan tulevat kouluttajat saivat antaa
kirjallista palautetta (taulukko 2), joiden perusteella tarvittavia muokkauksia lahdettiin
tekemaan. Yksittaisida kommentteja antoi toimeksiantaja seka kolme seitsemasta tulevasta
kouluttajasta. Muokkausten jalkeen kasassa oli ensimmainen versio verkkomateriaaleista

seka paivitetty versio kaytanndnopetuksen asiasisallosta aikatauluineen.

Kouluttajien ja toimeksiantajan kommentteja:

Mita hyvaa?

videot ovat mielestani onnistuneita

tekniikkavinkit ovat plussaa materiaaleissa

kokonaissisaltd, rakenne ja ilme kaikkine kuvineen ovat mainioita
kaytdssa olevat kuvat ja videot ovat hienoja
polkujuoksuharjoitusosiossa oli hyvia treenivinkkeja

Mita kehitettavaa?

kenkasuositukset ovat vaarallinen kohta, koska asia jakaa mielipiteita
kartta-aineistoa on niukalti

Ladun polkujuoksumateriaaleissa voisi kayttaa jonkin verran kuvia "tavallisilta" Ladun
lenkeilta

harjoitteluosio menee mielestani karvan verran turhan yksityiskohtaiseksi
suunnistustaidoista voisi olla my6s joku testi

Taulukko 2. Kouluttajien kommentit

Tassa vaiheessa koko projektia herasi idea siita, etta Iahtisin kehittamaan
koulutuskokonaisuutta eteenpain tuleviin koulutuksiin, ja siitd syntyi ajatus opinndytetydn
aiheesta. Koska koulutuksen luomiseen ja materiaalien kasaamiseen oli suhteellisen

vahan aikaa, jai kokonaisuuteen kehitettdvad muun muassa oppimisen nakdkulmasta.

Ensimmaisen koulutusaallon toteutuksessa ohjaajat saivat kaksi viikkoa etukateen
muutaman ennakkotehtavan, jotka tuli olla tehtyna sovittuun paivamaaraan mennessa, ja
lisdksi he paasivat itseohjautuvasti opiskelemaan verkkomateriaaleja. Tulevien ohjaajien
etenemista ei seurattu verkossa, vaan heidan tuli itseohjautuvasti opiskella verkossa
kasiteltavia asioita. Koska kurssin osallistujat tulevat hyvin erilaisista 1ahtékohdista,
verkkomateriaali antaa oppijoille vapaat kadet paneutua heille itselleen
tuntemattomampiin asioihin, ja toisaalta he voivat vapaammin valikoida opiskeltavia

asioita.

Huhtikuussa 2017 toteutettiin ensimmainen sulautuvan opetuksen koulutus. Kevaan
koulutuksen jalkeen sovimme yhdessa Suomen Ladun kanssa, etta lahden kehittdmaan
koulutuskokonaisuutta eteenpain. Siita syntyi opinnaytetyén ensimmainen virallinen

33



toimenpide, palautekysely (liite 2) ohjaajille. Palautekyselyn kysymykset koskivat
verkkomateriaaleja ja koulutusta. Palautteiden perusteella koulutusta ja verkko-
opetusmateriaaleja lIahdettiin kehittamaan kesalla 2017 eteenpain, ja nain koulutuksen

suunnitteluvaihe sai jatkoa ja opinnaytety6 paasi vauhtiin.

6.2 Projektin vaiheet

Koulutuskokonaisuus on jaettu kolmeen osaan. Niitéa ovat verkko-opetus, kouluttajan
tukimateriaali kahdeksan tunnin lahijaksolle ja polkujuoksuohjaajan opas. Koulutuksen
kehittdmisen lahtdkohtia ovat kurssin tavoitteet, kaytettava aika ja resurssit seka keratty

palaute.

Palautteiden perusteella ja oppimisen edistamisesta vallalla olevan paivitetyn tiedon
mukaan koulutusmateriaaleja l1ahdettiin suunnittelemaan ja kehittdmaan eteenpain.
Palautekyselya lahdettiin suunnittelemaan heti vimeisen ohjaajakoulutuksen jalkeen.
Tavoitteena oli kartoittaa mahdollisia kehittdmiskohteita koulutukselle sekd materiaalin
sisalldlle. Palautekysely tehtiin niin minun (liite 2) kuin Suomen Ladun toimesta. Suomen
Latu toteuttaa lajista riippumatta aina oman palautekyselyn, ja jarjestd hyddyntaa
palautteita toimintansa arviointiin seka kehittdmiseen. Alle on listattu palautteita
molemmista kyselyista ja poimittu asioita, jotka vaikuttavat koulutuksen kehittdmiseen.

Kyselyssa on yhteenveto kolmesta koulutuksesta.

Suomen Ladun kysely
Mita oli hyvaa:

* Tavata muita lajista innostuneita.

* Samanhenkinen porukka, asiantuntevat kouluttajat ja kanssaosallistujat! Kaunis
paikka saa my®és kiitosta!

* Kokonaisuus. Kurssilla luotiin mielestani hyva ja oikea ilmapiiri aiheen ymparille.

* Kaytanndn harjoittelu eri maastonkohdissa.

* Hyva ja rento ilmapiiri kurssilla. Paasi itse tekemaan ja suunnittelemaan eika
ollut pelkastaan luentoa.

* Suunnistus — kompassin ja kartan kayton kertaaminen.

* Kaikkien osallistujien osaaminen paasi esille.

* Huippu porukka koottu koulutukseen! Helppo ystavystya ja tehda ryhmatyota!l

* Lajista kiinnostunut vetaja. Hyva kurssipaikka. Aineistot selkeat.

* Parasta oli toisten polkujuoksua harrastaneiden omien kokemusten kuuleminen.
Sain koulutuksessa vahvistusta myos kompassin kayttéon.

Kehittamisehdotuksia:

* Tuote-esittelijat yhteistydkumppaneilta (esim. Salomon) voisi olla hyva lisa.

* Itse olen ensiaputaitoinen, mutta jain miettimaan, olisiko sita ollut hyva olla
enemman?!

* Materiaalia jatkon varalle olisi hyva kartuttaa. Esim. erilaisia harjoituksia,
venytyksia jne.
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Kaytannon harjoittelussa voisi kayda tarkemmin 1api niita asioita, joista oli
kerrottu oppimisympariston tekniikkateksteissa (eri tdsmaharjoitteet jne.)
Aikataulun suhteen voisi olla tarkempi. Tiettyja asioita voi tiivistaa/lyhentaa
reilusti, jotta aikaa jaa oleellisempiin juttuihin.

Osa suunnitellusta sisalldsta tulisi kdyda rauhallisemmin lapi.

Aikatauluissa pysymiseen pitaa kiinnittda huomiota.

Opastus lopputehtavien tekoon ontui, info ohjaajaksi ryhtymisesta puuttui.
Koulutuksen aikataulussa pysymiseen tulee kiinnittdd huomiota.

Aika tiivis paketti ynden paivan mittaiseksi koulutukseksi. Jos vain mahdollista
niin koulutuksen voisi jakaa kahdelle paivalle; toinen olisi teoria- ja toinen
kaytantépainotteinen.

Mielestani polkujuoksutekniikkaa voisi hioa enemman. Tehtaisiin toistoja. En
tieda kuuluuko kurssille, mutta olisin toivonut sita. Meilld sita ei tehty. Tehtiin
vain yksi kerta, josta ei saanut henkildkohtaista palautetta. Voihan sita toki
jokainen itsekin yrittda hioa kotosalla, mutta palaute olisi arvokasta.

Opinnaytetyon tekijan kysely

Kehittdmisehdotukset ja palautteet verkkomateriaalista:

Opetusvideoita lisaa verkkomateriaaliin.

Etta saisi verkkomateriaalin kyttéon kurssin jalkeen.

Suoritetuista verkkotehtavista olisi mukava saada yksityiskohtaisempaa
palautetta.

Aineistoa oli liikaa verkkomateriaalissa.

Enemman syvallisempaa infoa/oheismateriaalia, jota voisi hyddyntaa eri
tasoisten ryhmien ohjaamisessa esim. vahan parempikuntoisten.

Lahiopetuksen palautteet ja kehittamisehdotukset:

Syvallisempaa tietoa.

Ensiaputaitoja lisda. Henkilokohtaisen tekniikan hiomista, jotta on varmuus
esimerkin nayttdmiseen ohjattaville.

Kurssipaikan PowerPointissa oli monia hyvia asioita, joita ei tullut kirjattua ylos.
Luulin, ettd materiaalin saa myds itselleen.

Kaytannon tai kuvitteellisia esimerkkeja haastavista tilanteista, esim. kun joku
loukkaantuu tai tulee muuten vaan hankaluuksia lenkille osallistuvan kanssa.
Kaytannodssa jalkikateen opittuna voisi painottaa isojen ryhmien opastusta ja
liikuteltavuutta. Harjoitella sita poluilla ihan oikeasti, kun joku tulee hitaampaa,
letka venyy, pitdd odotella ja osa hermostuu. Omalle kohdalle osui heti iso
ryhma ja se oli aika janna paikka.

Ison porukan edessa esiintyminen on tuntunut haastavimmalta. Kaipaisin siihen
joitakin vinkkeja.

Ehkd enemman kaytanndn harjoituksia. Eli juoksua polulla ja tekniikkaa.
Kaytettavissa oleva aika oli lyhyt. Esim. tekniikat voisi kdyda lapi huolellisemmin.
Polkujuoksun todelliset harjoitteet puuttuivat: juoksudrillit, matalat aidat, tikapuut.
Liian lyhyt.

Reittien suunnittelua olisi voinut olla enemman. Olisin toivonut myds
henkildkohtaisempaa opastusta ohjaamiseen liittyvissa asioissa.
Tekniikkavinkkeja yms., mutta ymmarsin kylla, etta tarkoitus oli saattaa ihmisia
enemmankin mukavan lajin pariin matalalla kynnyksella ja siina kylla kurssi
onnistui sisallén suhteen.

Ensiaputaidoista perustaidot olisi ollut hyva kerrata kaytannossa.

Enemman ryhman hallintaa.

Enemman harjoitteita.

Kaksipaivainen.

Riippuu paljon lahtétasosta, itselle kurssin anti oli [ahinnd kaytanndn
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jarjestamisessa, turvallisuuden huomioimisessa.

* Olisin halunnut enemman juoksuteknisia juttuja.

* Suunnistusta, lammittely, oheisharjoitteita ja kaikenlaista muuta mukavaa
juoksun lomaan.

* Ryhmaé&koot pienemmiksi.

Koulutuksen ensimmainen kehittdmiskohde oli verkkoalustaan rakennettu
kurssimateriaali, jonka tarkoituksena on, ettéd ohjaaja opiskelee itsenaisesti kasiteltavia
teemoja. Verkkomateriaalin tavoitteena on sd8st&a kouluttajan aikaa seka resursseja, ja
oppimisen vastuuta siirretdan oppijalle itselleen. Uudistettavassa verkko-
opetusmateriaalissa haluttiin huomioida enemman oppijan oppimisprosessia ja oppimisen
ohjaamista, ja siksi verkossa olevaa materiaalia Iahdettiin muokkaamaan enemman
verkko-opetukseksi, jossa tultaisiin hyddyntamaan oppimisen edistamiseksi erilaisia
pedagogisia malleja kuten ongelmaperusteista oppimista. Palautteiden perusteella
kehittdmiskohteiksi nousivat opetusvideot seka syvallisempi tieto asioista.
Verkkomateriaaliin Iahdettiin suunnittelemaan enemman tieto- ja viestintateknologiaa
hyoédyntavia digitaalisia oppimateriaaleja, kuten hyperteksteja, ja lisaksi verkko-
opetukseen suunniteltiin oppimisprosessia tukevia oppimistehtavia. Verkko-opetuksen
suunniteltiin etenevan osittain oppimistehtavasta toiseen oppimisprosessia tukien.
Taulukossa 3. ilmenee verkko-opetuksen suunnitelma ja rakenne, aiheet, tavoitteet,
sisallot seka opetusmenetelméat. Kesan 2017 aikana lahdettiin suunnittelemaan niin
sanottuja oppimisaihioita, jotka toimivat oppimisen virikkeina. Suunnitteilla oli esittely- ja
opetusvideoita seka visuaalisesti havainnollistavia kuvia seka aanitteitd. Opetuksen
tavoitteita lahdettiin muokkaamaan kysymyksen muotoon, jolloin niiden avulla
suunnitellaan opetusta ja oppimisprosessia seka heratetdan kiinnostus oppimaan.
Moduulien alla olevat teemat suunniteltiin paattyvan erilaisiin oppimistehtaviin, joiden
tavoitteena olisi aktivoida oppijan oppimisprosessia kasiteltdvasta aiheesta seka saada
oppija mietitysti oppimaan uusia asioita. Eri teemojen alla olevia ydinsisaltdja suunniteltiin

kehitettavan niin, etta niissa tultaisiin hydédyntamaan enemman oppimisaihioita.
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Verkko-opetus

OPETUKSEN TAVOITE -

KAYTETTAVA AINEISTO - tieto ja ymmrrys,
verkkomateriaali, opetusvideot, VUOROVAIKUTUS - yksin [asenteet ja kokemus, taito
AHE TAVOITE SISALTO MITEN OPETUSMENETELMA | hyperlinkit, testit, kuvatekstitym. | /yhdessé/kouluttaja johtoisesti ja valmius
Tervetuloa kurssille (Orientoituminen, aikaisemman tiedon ja Miksi olet kurssille, itsenaisesti Val - [tsenéisesti. Nettesti antaa suoraa | Tieto ja ymmanys.
oppimisen aktivointi, omien tavoitteiden esile |jokamies olet, verkossa. Kirjoittamalla oppiminen, millainen jokamien olet -test. palautetta -millainen jokamien olet.
tuominen, herdttely aihooseon. suunnistustosti. a ja
suunnistukseen.
Polkujuoksu (Osaa kerioa mita 5o on ja osaa ftse. Mita polkujuosku on? Miksi | Omakokemus, verkon kautta. | Yksibkeskoisot menetoimat: | Videot, toKst, kuvat itsondisosti. Koulutiaja antaa Tioto ja ymmarrys.
juoksta poluilla? kirjoittamalla oppiminen, palautetta suoraan verkkoalustaan.
Polkujuoksuvarustoot Tiotaa ja osaa kortoa orilaisista valnoista. |Juoksukengat, vaatioot ja | Eetukatoon verkkoon tuotujon | Yksiokeskeisot menotoimat: | Kuvatosti, lokst, videot. tsondisosti. Koulutiaja antaa Tioto ja ymmarrys.
muut varuste Kautta. oppiminen, palautetta suoraan verkkoalustaan.
ongelmaratkaisutehtava.
Polkujuoksuteknikka Ymméstaa ja 0saa opettaa juoksuteknikkaa. | PolkujuOKSULGKNIKKa. Tutustutaan omatoimisesti | Yksiokeskeiset menetelmat: | Videot, tekstit Itsenaisesti. Koulutiaja antaa Tieto ja ymmarrys.
verkon kautta kirjoittamalla oppiminen, palautetta suoraan verkkoalustaan
pohdintatehtivat.
‘Suunnistustaidot (Osaa ohjata ryhmia maastossa a tietaa, miten | Perussuunnistus- Perehtyy asiaa etukiteen Yksiokeskeiset meneteimat. | Teksit, hyperinkit, aaniteete, kuval |ltsenaisest. Tieto ja ymmarrys.
toimia mikali eksyy. Osaa ja ymmartaa taidot, polkujuoksun verkossa.
tarkeimmat lajia koskevat asiat erityispirteet. Tietopankki
ja Keuksista.
Reitin suunnitielu Gsaa vaiita ja suunnitella eritasoisile ryhmille | Miten suunnitelia sopiva | Verkosta loytyy reiti-ideoita ja meneteimat Itsendisesti Tieto ja ymmarrys.
sopivia reitteja. reitt? Tutustuminen reitten |ohjeet reitin valintaan seka anitteet, kuvat, hyperinkit.
merkkaamiseen, kartan | sovellukset reitin suunnitteluun.
lukutaito, kohderyhman
huomioiminen.
1deoita polkujuoksuun Tietad ja ymmartaa, miten soveltaa erl [Mith harjoitteta voi tehda | Eetukateen verkkoon tuotujen | Yksilokeskeiset meneteimat | Tekstt, hyperlinki, opetudvideot, kuval, | Hsendisest. Tieto ja ymmarrys.
variaatioita polkujuoksuun seka on tietoinen, |poluilla? O Kautta. oppiminen, liteet.
miten voi rakentaa ! ongelmaratkaisutehtava.
Yhteislenkin jarjestaminen ja | Osaa ohjata ja ymmartaa siina huomiotavia | Ohjaustaidot, ryhman Perehtyy asiaa etukteen Yisilokeskeiset meneteimat. | Opetusvideot, tekst, kuvat. Itsendisesti Tieto ja ymmarrys.
ryhman ohjaus asiota. halinta, reitin valinta, verkossa.
juoksutekniikka,

harjoitteiden valinta.

Turvallisuus Vmmértaa ja osaa ennakoida, miten varautua |Miten varautua mandolisin | Porohtyy asiaa otukatoon | Yksiokeskoiset monetoimat. | Testt, kuvat, tekstt, hyperinkit tsenaisest. Kouluttaja aniaa Tieto ja ymmarrys.
miten Kirjoittamalla oppiminen, palautetta suoraan verkkoalustaan.

ennakoida longelmaratkaisutehtava.

turvallisuusasioita

Ensiaoutaudot.
Polkujuoksuviestinta (Osaa kurssin jalkeen suunnitella omaa [Miten ja missa tiedottaa | Perehtyy asiaa etukéteen Yksilokeskeiset meneteimat: | Teksut, litteet. Itsenaisesti. Koulutiaja antaa Tieto ja ymmanys.
toimintaa ja tiedottaa toiminnasta. polkujuoksutoiminnasta. |verkossa. kirjoittamalla oppiminen, palautetta suoraan verkkoalustaan.
ongeimaratkaisutehtava.
Lopputehtavat (Osaa kurssin jalkeen suunnitella [ Jalkeen Visibkeskeiset meneteimat. | Valmilt pohjat. Litieet. Itsenaisesti. Koulutiaja aniaa Tieto ja ymmarrys. Vaimius ja
[kohderyhmalle soveltuva reitti sisaltdineen.  |suunnittelu ja kasikirjoitus. verkossa olevia oppiminen, rakentavaa palautetta. taito,
Ymmartaa miten ohjata ryhmaa. Osaa i a
huomioida saatuja oppeja.

Taulukko 3. Verkko-opetuksen suunnitelma

Toinen kehittdmiskohde oli kahdeksan tunnin Iahiopetus, jossa kouluttaja hyédyntaa
tukimateriaalia 1ahiopetukseen, joka tulee antamaan raamit koulutuksen etenemiselle.
Tukimateriaali etenee paapiirteittdin samassa jarjestyksessa verkko-opetuksen kanssa.
Tukimateriaalin ja l&ahiopetuksen tavoitteena on edistda oppimisprosessia pedagogisia
malleja hyédyntden. Verkossa opiskeltu teoria suunniteltiin [ahiopetusta tukevaksi, jolloin
teoria viedaan kaytantdon eri ryhmatehtavin seka opetusharjoituksin. Palautteissa
polkujuoksutekniikkaa toivottiin kasiteltdvdn enemman ja tarkemmin, ja kdytdnnon
harjoituksia ja rynmanhallintaa toivottiin myds. Lahiopetukseen lahettiin kehittdamaan
enemman kaytanndn ohjausta, polkujuoksun oheisharjoitteiden ideointia seka
verkkoalustassa kasiteltavien teemojen kertausta aktivoivan luennon muodossa.
Tavoitteena on valmistaa ohjaaja kaytanndn toimintaan. Koulutuksen lahiopetuksen
suunniteltiin etenevan eri opetusmenetelmilla, joissa hydédynnetaan eri opetusperiaatteita,
jotta haluttua lopputulosta saadaan edistettya ja oppijoiden motivaatio saadaan sailytettya
koko koulutuspaivan. Erilaisia osallistavia opetusmenetelmia aiottiin hyédyntaa
koulutuksen tavoitteiden saavuttamiseksi ja oppimisen edistamiseksi. Lahiopetuksessa
tulee korostumaan enemman erilaiset vuorovaikutukselliset ryhmatyéskentelyn muodot,
jotka tukevat yhdessa oppimista, jolloin oppijat paasevat reflektoimaan omia aikaisempia
kokemuksiaan seka tietojaan ja nain oppimaan uutta. Taulukossa 4. on kuvattu

I&hiopetuksen suunnitelma aiheineen ja tavoitteineen.
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Lahi-opetus

KAYTETTAVA AINEISTO -
verkkomateriaali, opetusvideot,

[VUOROVAIKUTUS - yksin

TAVOITE - ticto|
ja ymméys, aseatect ja

AIHE TAVOITE ISALTO MITEN OPETUSMENETELMA | hyperlinkit, testit, kuvatekstit ym. johtoisesti| _ kokemus, taito ja valmius
Vastaanotto [Tokainen tuntec olonsa tervetullecks:. Small ik, Kahvitus. Katelemalla jokaista ja (Koulutiaja johtoisest [Asenteet ja kokemus
juttclemalla mukavia.
sittely Tutustuminen (okainen kertoo Iybyest | Ringissa, avoimessa Glassa. [ Koulutiajan ja oppijan yhicinen (Vhaessa. Ascntect ja kokemus,
isestilin seka avaa tydskentely
Tervetuloa kurssillle Timennetiin Kurssin tavoitieet Tista tavoitieista. Koulutiaja kerioo. Avataan _|Koulutiajan ja oppijan yhieinen | PowerPomnL. Koulutajajotonsests Asentect ja Kokemus,
tarkemmin keskustelun kautta. ~|tyskentely vuorovaikutuksessa
oppijoiden kanssa.
‘Paivan ohjelma Mimennetaan kokonauskuva lahiopetuksesta. | Paivan, nkahulu ,amm Kouluttaja Ja oppijan yhicinen | PowerPoint. [Koulutiajajohtoisesti Ticto ja ymmarrys
Muistutetaan, mith vaaditaan, jotta pidseen  [kolmeen johtoisesti. tydskentely vuorovaikutuksessa
kurssin Lipi. oppijoiden kanssa.
‘Suomen Ladun esitiely [Tokainen tieta ja ymmaertaa Suomen Ladun | Visio. PErustehtiva. Kysymalls, mits oppijat e [Koulutiajan ja oppijan yhieinen _|PowerPomnt. Koulutiajajohtoisests Ticto ja ymmarys.
toimintaa Yicistitictoa toiminnasta, |entuudestaan ja tukimateri tydskentely Vvuorovaikutuksessa
iminta ja hyddyntsen. oppijoiden kanssa.
ym.
Taji esittely - polkujucksu Mazsto. Parin kanssa keskustellen. Kouluttajan ja oppijan yhieinen | Videot. (Vhaessa. Ascnteet ja Kokemus,
. Tuodaan esille oppijoiden ybskentely, pariporina, aktivoiva
nikemys asiasta. Saadaan uutta perspektiivid kysely.
toisen ajaruksista, mité polkujuoksu on. Jaetaan
icto.
Polkujuoksuvarusteet (Ymmasts, tictaa Ja 0saa keroa KAyIetavista | Kengat, vaatieet ja muut Keskustelemalla ja_ | Koulutiajan ja oppijan yhieinen | PowerPoint, kuvat. (Vhaessa. Ticto ja ymmarrys.
varusteista. Jaetaan tietoa. i imatei aktivoiva uento,
byvit kengit ja vaatteet?  [Kiydain lipi akivoiva kysely.
[Mits muita varusteita
kiiytetiiin?
Polkujuoksutekmikka - SiSali | Yrmmartha ja 053 Kerioa, miten juosta poluilla. | POIKujuoKsutekniik. [ATukst itsentisests pohtie ja___ | VKsilokeskeiset menetelmitja | Videot, Maptauln. _ |lsenlisest jayhdessi |
lopuksi keskustellen. ja oppijan yhteinen

tydskentely, pohdintatehtiva,
aktivoiva luento, kirjoittamalla
oppiminen.

Polkujuoksutekniikka ulkona, osa |

Teoria viedain kilyUintdon. Osaa sovehiaa.

Jasen
analysointi.

Parin Kanssa videoiden (eKnikka| KOuluTiaja 13 Oppiakeskemest,
lysoiden yhdessi. iyt

[Kinnykia, autenttinen t/maasto,
jakynd.

ongelmanratkaisu.

[Yhaessi.

Taito ja valmius.

Polkujuoksutekniikka ulkona, 0sa 2 | Annetaan malls, miten objata ideoita ‘makivedot + | Kaytannon harjoitus. [Koulutiajan ja oppijan yhicinen _|Kartta, kompass:, autenttinen | Vhaessd, kouluttaja Ticto ja ymmarrys, asentcet ja
[polkujuoksuun. Tekniikan kertaaminen. intesvallit, esteeaylitys. ydskentely ila/maasto. Jiohoisesti. kokemus, tito ja valmius.
Suunntistustaidon testaaminen.

yhmiissa,

Ohjaajantictopanki Luodaan st 34 oppijan yhicinen _[PowerPoint. Flaptaula. [Yhdessi. Ticto ja ymmarrys, asenicet ja
Ymmartsa, mit tulee ottaa humioon turvallisuus, [muodossa ja keskustellen. tydskentely, aktivoiva iuento, [kokemus, taito ja valmius.
ryhmanohjauksessa. Tiedon jakaminen. ongelmanratkaisutehtivit, case-

[oppiminen, podintatehtavi,
. ryhmitySmenetelmat.
harjoitteet.
Tokamiehenoikeudet Vmmastad ja tietad missa $3a KKUa Ja missa e, i Kysymysien Ja oppijan yhieinen | PowerPoint. (Vhaessi. Tieto ja ymmarrys.
Tiedon jekaminen. saa liikkua ja missd ei? avulla ja keskustellen. Lopuksi  [tydskentely, pohdintatchtiva,
kilydadn olennaisimmat asiat  [aktivoiva luento.
lipi.
StmmEGOL ¥ rvalisan | Vimanis, i o Booniocn ki oty ¥ 34 Oppijan yhieinen _|PowerPoint, aptaul (Vhaessi. Tieto ja ymmarrys.
i miten toimia mikili |taidot, polkuJuoksun ryhmiitehtavi. ryhmitydmenetelmat,
syy. Osaa ja ymmxnu wirkeimmit lajia Ensiapu ongclnunm.katml:hﬂ\ ease
oncevs st Tedon jakaminen. opppiminen.

Ghjaustaidon Ja ryhi Vrmmartia, mitd objaajalta vasditaan ja mid | OBjaustaidot, ryhmanhallita |Keksustellen, Kysymysten |Koulutiajan Ja oppijan yhieinen | PowerPoinL. (Vhaesss, Koulttaa Ticto ja ymmarrys.
otaa huomioon ryhmanobjauksessa. muodossa. tydskentely. Jiobtoisesti.

Reitin suunnittehs a hagjoitieet [ Osaa suunnitella eritasoisille ryhmille sopivia | Miten suunnitella sopiva 3 oppian yhieinen | Flaptauly, PowePoint. (Yhdessi, oppijat keskenadn. | Ticto Ja ymmarrys. Valmius.
reitejd reitti? Miten valita sopivia rybskentely, aktivoiva luento,

harjoitteita kohderyhmlle? ryhmityomenetelmt,
i [ongelmaperusteinen oppiminen.

Opetushanjoiuksen suunnificlu _[Os2a suunitella kohderyhmallc sopiva reitija__[ORjauksen suunmiticly, Pienryhmissa. Koulutiaja ja oppiakeskeisest, [Kyna ja paperi. Autentinen (Yhdessa, oppijat keskenain. | Tieto }a ymumarrys. Valmius
sisiltd Aloittelijat, aktiivibarrastajat, [case-oppiminen, la/tuonto.

lapsiperhe. ryhmiityomenetelmt.
Gpetusharomuksen foteutus ‘Rybman hallinta ja ohjaus. 3 Ohjaushanoitus. Koulutiajan ja oppijan yhieinen _|Autenttinen G1a/lionto. (Yhdessi, oppijat keskenaan. | Valmius ja taito.
Palaute/arviointi rydskentely, ohjausharjoitus.

Tdeoita polkujuoksulommintaan | Tictaa ja ymmartaa, mitka ovat hyvit Kiytannot, | Hyvat Kiytannot, materiaalt, | Keskustellen. [Kouluttajan ja oppijan yhicinen | Powerpoint. Listieet. [Yhdessd, kouluttaja Ticto ja ymmarrys.
miten tiedotiaa toiminnasta. Ymmirid ohjasjan tydskentely, aktivoiva luento. Jjohtoisesti.
vastuun 5 ja
seki ehkiisemisests.

‘Vhicislenkin janestaminen ja [Osaa ohjata ja ymmartaa siina huomiotavia _|Ohjaustaidot, ryhman Keskustelu kysymysicn [Koulutiajan ja oppijan yhicinen _|PowerPoint. Koulutiajajohtoiscsti Ticto ja ymmarys.

ryhmiin ojads asioita. ballinta, reitin valinta, johdattelemana. tydskentely, aktivoiva lueato. vuorovaikutuksessa

oppijoiden kanssa.
valinta.

Turvallisuus [Vimmartaa ja osaa cnnakoida, miten varautua | Miten varautua mahdollisin_| Keskustellea. Kouluttajan ja opy PowerPomnt. Koulutajajohtoisests Ticto ja ymmarrys.

ilantei ilaneisiin, miten entely, aktivoiva luenm
ennakoida turvallisuusasioita aktivoiva kysely. oppijoiden kanssa.

Topputchiaval -oman toiminnan | Ymmaraa, iva Jalkee: (Vksilokeskeiset menctelmat: | Valmiit pomjat. Liftteet. Tiseniisest. Koulutiaja antaa | Tieto }a ymmarrys. Valmius ja

suunnitiely Osaa kurssin Jmem svunnitel kuhduyhm!lk suunnitielu ja kisikirjoitus. hyedymxa. \:rkasu olevia irjoittamalla oppiminen, rakentavaa palautetta. ito.
soveltuva reitti sisiltdineen. Ymmirtai mi ja v
ohjata ryhms. Osaa huomioida st cppeie.
urvallisuusasiat.

yhieeaveto I asiat Tapi. Ja palaute. [Koulutiaja ja oppijakeskeisest. _|PowerPoint. (Yhdessa.

Palautteen antaminen.

Taulukko 4. Lahiopetuksen suunnitelma

Kolmas koulutuskokonaisuuden osa oli polkujuoksuohjaajan opas, jota ei ollut olemassa
aikaisemmin. Palautteissa toivottiin paperiversiota verkkomateriaaleista, ja alkusyksysta
lahdettiinkin kasaamaan polkujuoksuohjaajan opasta. Sen tavoitteena oli olla ohjaajan
tukimateriaalina koulutuksen jalkeen. Oppaan suunnittelun pohjalla oli verkkomateriaali ja

sen sisaltd. Opas suunniteltiin jaettavaksi koulutuksen alussa, jolloin jokaisella oppijalla
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olisi oma kirjallinen materiaali, jota he pystyisivat hyddyntamaan lahiopetuksessa

kaytavien tehtavien tekemisessa ja omien muistiinpanojen kirjoittamisessa.

Reilut kaksi viikkkoa ennen uuden koulutuksen alkamista ohjaajille tultaisiin [8hettdmaan
infokirje tulevasta koulutuksesta, jossa toivotetaan heidan tervetulleeksi kurssille seka
jaetaan linkki verkkomateriaaliin, johon he paasisivat tutustumaan ja jonka my6té he
voivat tehdd muutamia ennakkotehtavia. Ennakkotehtavien tavoitteena on orientoida
ohjaajia tulevaan kurssiin, aktivoida oppijan aikaisempaa tietoa kasiteltavista asioista seka
heratelld oppimaan. Mydhemmin tultaisiin 1ahettdmaan viela yksi viesti, jossa ilmenisi
tulevan koulutuksen aikataulu ja alustava sisalto (lite 3) sekd muu ohjeistus. Tuleville
polkujuoksuohjaajille suunniteltiin myds koulutuksen jalkeen jaettava palautekysely, jossa

tullaan arvioimaan koulutuksen vaikutuksia (liite 4).

Infokirje

Tervetuloa Suomen Ladun polkujuoksun ohjaajakurssille. Kurssi jarjestetaan
Helsingissa 29.10. klo 9.00 alkaen. Tarkempi aikataulu ja muu informaatio l1ahetetdan
lahempana.

Alla olevasta linkista paaset tutustumaan verkkokurssimateriaaliin.
LINKKI....

Ennen kurssin alkua sinun tulee tehda verkkomateriaalin ennakkotehtavat seka tutustua
itsenaisesti kurssin muihin materiaaleihin ja vastata tuleviin kysymyksiin, joita esiintyy
verkkomateriaalissa. Verkkomateriaalin lopputehtavat tulee tehda vasta 29.10
kaytannoénpaivan jalkeen. Huomioi, ettd osa moduuleista aukeaa vasta maanantaina
16.10.

Mikali sinulla tulee kysyttavaa, niin laitathan viestia kurssin kouluttajalle Veera
Malmivaaralle, veera.malmivaara(a)gmail.com.
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7 Projektin tuotos

Taman opinnadytetydn tuotoksena kehitettiin Suomen Ladulle polkujuoksuohjaajien
koulutuskokonaisuutta, jossa huomioitiin tdman hetken tietoa siita, miten edistetdan
oppimista esimerkiksi digitaalisin oppimateriaalein seka pedagogisesti laadukkain
opetusmenetelmin vastaamaan koulutuksen tavoitteita resurssit huomioiden.
Polkujuoksuohjaajan koulutuskokonaisuuden sisalté muodostui verkko-
opetusmateriaalista (kuva 1), polkujuoksuohjaajan oppaasta (lite 5) seka kahdeksan
tunnin lahiopetusjaksosta, joka sisalsi kouluttajan tukimateriaalin (lite 6). Koulutuksen
kehittdmisen seka koulutuksen vaikutusten arvioinnin tueksi tehtiin myos kaksi

palautekyselya (lite 2 & 4).

7.1 Verkko-opetus

Koulutuksen yksi paapaino oli verkko-opetuksessa, joka vapautti osallistujan sitoutumisen
tiettyyn paikkaan tai aikaan ja mahdollisti oppijan opiskelun omaan tahtiin. Verkko-opetus
siirsi vastuuta omasta oppimisesta oppijalle itselleen, ja oppija pystyi myos itse arviomaan
kehittdmiskohteensa ja ndin vaikuttamaan opiskeltaviin asioihin. Lisaksi jokaisella
ohjaajalla oli teoriassa vahintaankin sama tietoperusta ennen kuin he tulivat
lahiopetukseen. Tama saasti aikaa lahiopetuksessa, jolloin aikaa ei kulunut perusasioiden
perusteelliseen lapikdymiseen, vaan ennemminkin asioiden kertaamiseen eri
opetusmenetelmilla, joiden tavoitteena oli koulutuksen paatavoitteiden saavuttaminen.
Verkosta I0ytyi tietoperustaa polkujuoksusta ja sen hyodyistad seka turvallisuuteen ja
ohjaamiseen liittyvista asioista. Osittain oppimistehtavasta toiseen eteneva verkko-opetus

tuki oppimisprosessia, joka jatkui kahdeksan tunnin Iahiopetusjaksolla. Kuvassa 1 ilmenee

verkko-opetuksen runko ja teemat

Tervetuloa kurssille
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Ideoita polkujuoksuun

X Mita asioita tulee ottaa huomioon, kun
Mita harjoitteita poluilla voi tehda? Ohjelmointivinkit Perhepolkujuoksu Miten ohjaan ryhmaa? Jarjestat yhteislenkin?

Polkujuoksuviestinta Lopputehtavat - palauta tehtévat 12.11. mennessa

1. Polkujuoksulenkin suunnittelu ja 2. Turvallisuussuunnitelma ja
Miten tiedotan polkujuosulenkeista? kasikirjoitus riskianalyysi

Kuva 1. Verkko-opetuksen runko

Loppusyksysta 2017 jarjestettiin vuoden viimeinen ohjaajakoulutus, jossa ohjaajat
paasivat opiskelemaan paivitettyja verkko-materiaaleja. Tulevilla ohjaajilla oli kaksi viikkoa
aikaa tehda ennalta sovitut tehtavat seka opiskella koulutukseen liittyvia asioita
itsenaisesti omaan tahtiin. Kuviossa 7 on esitetty verkko-opetuksen oppimisprosessin

kuvaus.

Oppimistavoit
e

Teema/aihe

4

Tavoiteiden
muttaminen
kysyysmuotoo

n

Ydinsisaltd

Oppimisaihiot

Kuvio 7. Verkko-opetuksen oppimisprosessin kuvaus

Koulutuksen oppimistavoitteet sulautettiin verkkoalustaan eri moduuleihin ja niiden alle
tuleviin teemoihin. Tavoitteet muokattiin kysymyksiksi, joiden tavoitteina oli aktivoida
oppija oppimaan, ja teemojen alle rakennettiin ydinsisaltdja, joissa hyddynnettiin
oppimisaihioita ja digitaalisia oppimateriaaleja (kuva 2). Osa moduulien aiheista paatyi
oppimistehtavaan (kuva 3), jolloin kouluttajalla oli mahdollisuus vuorovaikutukseen oppijan
kanssa. Kouluttajan rooli verkko-opetuksessa oli olla seka tukija etta palautteen antaja.
Sitda mukaan, kun oppija teki oppimistehtavia, kouluttaja antoi palautetta tai kommentoi
muutoin oppijan vastauksia oppimistehtavassa. Palautteen tavoitteena oli tukea oppijan

ajatuksia aiheista ja kannustaa eteenpain.
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-ennakoi katseella seuraavan askeleen paikka
- anna vartalon my#étéilla mukana

- jousta polvista

puhuu Veera ), Suomen Ladun

polkujuoksukouluttajo.
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Liikuntavamman sattuessa nopea ensiapu on tarkedd va aiheuttaman haitan
imoimi on kun hoito heti. Lii
P pdtee KKK- p: 2 ja ky Kuvassa nakyy polkujuoksun varusteita. Mitd muita varusteita voisi olla lenkilld mukana?

Kuva 2. Esimerkkeja oppimisaihiosta

© Mita vastaat, kun sinulta kysytaan, mita polkujuoksu on? © Mitkd kolme tarkeinta tekniikkavinkkid nostaisit esiin poluilla
juostaessa?
4
P

© Miten toimit mahdollisissa ongelmatilanteissa?

Mitka ovat polkujuoksijan oleellisimmat varusteet ja miksi?
© P ) | J Pohdi ja mieti ratkaisua, miten toimisit alla olevissa tilanteissa? Palataan naihin

Kirjoita kaksi oleellista varustetta, jotka ottaisin mukaan lenkille ja miksi. aiheisiin Iahiopetuksen aikana.
Esimerkki: Ensiapupakkaus, sillé jos jollekin sattuu haaveri, on laastareita ja ® Nilkan nyrjahdys
e Eksyminen

urheiluteippia mukana. ® Asiakkaan keskeytys lenkin aikana

o Allergiakohtaus

Kuva 3. Esimerkkeja oppimistehtavista

Verkko-opetuksen selkea kehitys nakyi sen monipuolisemmassa sisalléssa edelliseen
versioon verrattuna. Erilaiset opetusvideot, danitteet, hyperlinkit, oppimistehtavat, kuvat ja
testit toivat oppimiseen monipuolisuutta ja mielekkyytta. Oppija pystyi itse vaikuttamaan
etenemistahtiin seka kasiteltaviin aiheisiin. Oppimistehtavien kautta kouluttaja pystyi

tukemaan oppijaa eteenpain seka arvioimaan oppijan oppimista.
Verkkomateriaalin lopussa olevat lopputehtavat tuli tehda vasta lahiopetuksen jalkeen, ja

sitten oppija sai todistuksen koulutuksesta ja kouluttaja pystyi arvioimaan oppijan

osaamista.
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7.2 Lahiopetuksen toteutus

Koko lahiopetus rakentui kognitiiviseen ja konstruktiiviseen oppimiskasitykseen, joissa
oppiminen on aktiivista ja oppija on aktiivisessa roolissa. Opetus eteni kognitiivisen
oppimiskasityksen mukaisesti vaiheittain, ja jokaisella tavoitteella oli oma menetelma tai
sita edistava vaihe. Konstruktiivisen oppimisndkemyksen mukaan oppija rakensi uuden
tiedon jo vanhaan hankittuun tietoon. Kouluttaja tuki naita kasityksia eri opetusperiaatteita
hyédyntéden seka pedagogisia menetelmia kayttaen. (Jaakkola 2010, 25-27; Kupias 2002,
8-11.)

Lahiopetus toteutui Iahes suunnitelmien mukaan kouluttajan tukimateriaaliin suunnitellun
aikataulun mukaisesti (liite 6). Ennen koulutuksen virallista alkamista kouluttaja otti
osallistujat vastaan ja pyrki heti alussa luomaan positiivisen ja arvostavan ilmapiirin
keskustelemalla osallistujien kanssa. Yhteisessa aloituksessa luentotilassa asetuttiin
neliomuodostelmaan, jossa jokainen nakee toisensa. Koulutus alkoi esittelykierroksella,
jossa esittaydyttiin seka tuotiin esille yksi asia omasta polkujuoksuharrastuksesta. Nain
haluttiin nostaa esille kurssille tulleiden yhteista kiinnostuksenkohdetta seka virittaa
oppijoita paivan aiheeseen. Koulutuksen alussa otettiin esiin kurssin tavoitteet, paivan
aikataulu seka muistutettiin arviointimenetelmista, joiden perusteella kurssista saa
todistuksen. Kurssin tavoitteet toimivat koulutuksen punaisena lankana, ja aikataulu loi
kokonaiskuvaa kasiteltavista asioita. Alussa nostettiin myos esille, etta tavoitteena on

tutustua toisimme seka ideoida yhdessa polkujuoksutoimintaa ja jakaa tietoa.

Koulutuksen alussa pidettiin Suomen Ladun esittely, jonka jalkeen jatkettiin itse asiaan eli
polkujuoksuun. Lajiesittely alkoi pariporinalla, jossa oli tarkoitus keskustella parin kanssa
siita, mita polkujuoksu on ja miksi juosta poluilla. Pariporina purettiin yleisessa
keskustelussa, jossa jokainen sanoi yhden asian valttden sanomasta samaa asiaa kuin
muut. Talla haluttiin tuoda esille eri ndkemyksia siita, mita polkujuoksu kullekin on seka eri
syita sille, miksi juosta poluilla. Taman paatteeksi katsottiin muutama havainnollistava
video polkujuoksusta, jonka tarkoituksena oli tuoda vaihtelua opetukseen seka virittaa
oppija tulevaan kaytanndn harjoitukseen. Lajiesittely jatkui polkujuoksuvarusteiden
lapikaymiselld vuorovaikutteisen pariporinan johdolla. Pariporina purettiin avoimeksi
keskusteluksi siita, millaiset ovat hyvat kengat, vaatteet sekd muut kaytettavat varusteet.
Lopuksi varusteet kaytiin l1api kayttaen kouluttajan tukimateriaalia, jossa oli hyddynnetty
havainnollistavaa kuvaa varusteista. Polkujuoksuun |&hdettiin syventymaan tekniikan
osalta yksildkeskeisella opetusmenetelmalld, jossa jokainen Kirjoitti eri varisille Post-it-
lapuille juoksutekniikan ydinkohtia, jotka siirrettiin flappitaululle sopivan otsikon alle.
Lopuksi tekniikat kaytiin ryhman kesken lapi. Taman tavoitteena oli aktivoida oppijan
tietoa tekniikasta sekd valmistaa kaytanndn harjoitukseen. Tekniikat kaytiin viela lapi

havainnollistavilla opetusvideoilla, joilla tekniikkaa ilmennettiin niin ydinkohtien kuin
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liikkuvan kuvankin avulla. Kaytya teoriaa I&hdettiin viemaan kaytantéon, jolloin
koulutuksesta saatiin mahdollisimman kaytanndnlaheinen, mielekas ja oppimista tukeva.
Kaytanndnharjoitus alkoi pariharjoituksella, jossa parit kuvasivat toistensa juoksua poluilla,
joitta he pystyivat harjoituksen paatteeksi analysoimaan toistensa tekniikkaa valmista
tekniikkalomaketta hyédyntaen. Harjoitus jatkui kouluttajajohtoisesti
esimerkkiharjoituksilla, jotka alkoivat tekniikan l&pikaymiselld kdytanndssa seka sita
tukevilla koordinaatioharjoituksilla. Esimerkkiharjoitukset jatkuivat yla- ja
alamakitekniikkaharjoituksilla, joista jatkettiin esteenylitysharjoitteisiin. Jotta
kaytannoénharjoitus aktivoisi osallistujia, ryhma jaettiin kolmen hengen ryhmiin, ja jokainen
ryhma sai keksia erilaisia lihaskuntoliikkeita. Harjoituksen tavoitteena oli hyédyntaa
luonnon mahdollisuuksia seka antaa ideoita ohjaajien omaan tulevaan toimintaan.
Pienryhmissa toteutettiin myds ennakkotehtavissa ollut suunnistustesti, joka perustui
case- pohjaiseen oppimiseen, jossa ryhma oli kuvitteellisesti eksynyt ja heidan
tehtavanaan oli ottaa suunta lahtopisteeseen. Jokaisella ryhnmalla oli kartta ja kompassi.
Mikali joku ryhman jésenista ei osannut ottaa suuntaa, muut ryhman jasenet saivat
opettaa heille kartan ja kompassin kayttéa. Taustalla oli ajatus siita, ettd opettamalla muita

oppija oppii myos itse.

Vuorovaikutteinen opetus eteni sisatiloissa ryhmanohjaamiseen, reitin suunnitteluun,
suunnistukseen ja turvallisuuteen liittyvilla asioilla. Ryhmatydskentelymenetelmin
toteutettiin kolme erilaista oppimista edistavaa tehtavaa, joissa opetuksen kehyksena
toimi yhteistoiminnallinen oppiminen. Tavoitteena oli osallistaa jokaista oppijaa
tydskentelemaan aktiivisesti ryhman yhteisen tehtavan eteen. Sosiaalinen

kanssakayminen korostui, kun jokainen jakoi omaa tietoaan seka opetti muita.

Ensimmaisena kavimme lapi jokamiehenoikeuksia aktivoivan kyselyn voimin. Keskustelun
kautta pystyttiin yhdessa selvittdmaan niita rajoja, joiden sisalla ryhman kanssa saa
liikkua. Kouluttajan tukimateriaaliin oli listattu viela tarkeimmat seikat
jokamiehenoikeuksista, jolloin kaikki oleellisimmat asiat tuli kaytya lapi. Kun kaikille oli
ymmarryksen tasolla selvilla se, missa saa lilkkkua ja missa ei, kdvimme aktivoivan
luennon siivittelemana lapi suunnistustaitoja ja turvallisuutta ryhmanohjauksessa. Jotta
oppijoiden motivaatio ja kiinnostus saataisiin sailymaan, opetuksen periaatteita
hyédynnettiin vaihtelun muodossa eri opetusmenetelmia kayttdmalla. Porukka jaettiin
neljan hengen ryhmiin, joissa lahdettiin ratkomaan erilaisia esimerkkitapauksia (liite 7).
Case-pohjaisessa opetuksessa ryhmat ratkoivat turvallisuuteen liittyvia tapauksia
ryhmanohjauksessa. Jokainen ryhma mietti ratkaisua ongelmatilanteeseen ja kirjoitti
ratkaisuksi suuntaa-antavat ohjeet, jotka kaytiin lopussa kaikkien kesken lapi.
Jokamiehenoikeuksien, suunnistustaitojen ja turvallisuusasioiden jalkeen siirryttiin
ohjaustaitoihin, ryhmanhallintaan seka reitin suunnittelua kasitteleviin teemoihin.

Aikaisemmin jaetut ryhmat jatkoivat ryhmatehtavia reitin ja sisallén suunnittelun
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merkeissa. Ryhmat saivat valita neljasta eri vaihtoehdosta oman kohderyhman, jonka
kokonaisuutta he alkoivat yhdessa miettia. Suunnittelussa tuli ottaa huomioon kuljettava
reitti, vauhti ja kesto, mahdolliset harjoitteet seka turvallisuusasiat. Suunnitteluty6 tehtiin
isolle A3-paperille, ja tyot esitettiin lopuksi koko ryhmalle. Suunnittelutyd sai jatkoa
erillisen opetusharjoituksen suunnittelulla, jossa teoria vietiin kdytantéon. Jokainen ryhma
valitsi osaharjoitteen, johon he lahtivat suunnittelemaan tarkempaa sisaltda seka
kasikirjoitusta. Kaytannon harjoituksessa ulkona jokaisella ryhmalla oli 10 minuuttia aikaa
ohjaukseen, ja jokainen paasi ohjaamaan koko ryhmaa. Palautteelle jatettiin viisi minuutin
aikaa harjoituksen jalkeen. Ohjausvuorossa ollut ryhma teki itsearviointia, minka jalkeen
palautetta antoivat kouluttaja ja muut osallistujat. Palautteen avulla kouluttaja pystyi
arvioimaan oppijoiden taitoja ja valmiuksia sekd antamaan rakentavaa, eteenpain vievaa
palautetta oppimisen edistamiseksi. Ohjausharjoitusten jalkeen loppupaivan ajan
kasiteltiin yleisia asioita hyvista kaytannoista, tiedottamisesta seka vastuullisen toiminnan
jarjestamiseen liittyvista asioita. Koulutus paattyi ohjeistukseen siita, mita lopputehtavan
tulee pitda sisallaan seka sen arviointikriteerit. Ryhman kesken sovittiin yhteinen
paivamaara, johon mennessa lopputehtava tuli olla tehtyna. Yleisille kysymyksille ja
palautteelle jatettiin myds aikaa. Koulutuksen jalkeen ohjaajille 1&ahetettiin palautekysely
(liite 4), jossa kysyttiin koulutuksen tavoitteisiin liittyvistad asioista ja jonka perusteella

pystyttiin arvioimaan opetuksen vaikutusta.

Oppimisen tueksi ohjaajat saivat koulutuksen paatteeksi ohjaajan oppaan, joka toimisi
heidan oman opetuksensa tukena jatkossa (lite 5). Opas lahetettiin sdhkdisena versiona
palautekyselyn yhteydessa. Opas kasattiin verkko-opetusmateriaaleja hyddyntaen.
Oppaasta ohjaaja 16ytaa tietoa muun muassa ryhman ohjaamisesta, reittien
suunnittelusta, tekniikasta, turvallisuudesta, ideoista polkujuoksuun seka polkujuoksussa

kaytettavista varusteista.
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8 Pohdinta

Pohdintaosuudessa polkujuoksuohjaajan koulutuskokonaisuuden kehittamista seka sen
toteutusta tullaan tarkastelemaan suhteessa aikaisempiin koulutusmateriaaleihin seka
koulutuksen tavoitteisiin. Pohdintaosiossa nostetaan esille niitd pedagogisia menetelmia
seka ratkaisuja, joita kaytettiin tuotoksen kehittamisversiossa. Valintoja tullaan
peilaamaan opinnaytetydn teoriaosuudessa kasiteltaviin lahteisiin oppimiseen seka sen

ohjaamiseen viitaten.

Suomen Latu oli maaritellyt, ettd ohjaajakoulutus on tarkoitettu polkujuoksua jo
pidempaan harrastaneille, jotka haluavat ohjata polkujuoksuryhmia. Tama viittaa siihen,
etta heiltd vaaditaan henkilékohtaista kokemusta polkujuoksusta seka luonnossa
likkumisesta, jolloin jokaisella on jo yleinen kasitys siitd, mitad polkujuoksu on ja missa sita
toteutetaan. Lisaksi halu ohjata polkujuoksuryhmia kertoo motivaatiosta suorittaa
ohjaajakoulutus ja ohjata ryhmia. Voi siis olettaa, ettd jokainen osallistuja on sitoutunut
koulutukseen ja haluaa oppia uutta. Aikaisempaa ohjaajataustaa tai liikkunta-alan taustaa
ei vaadittu, ja tdma oli otettu huomioon koulutuksen kehittdmisen suunnitteluvaiheessa,
jolloin koulutuksessa tuli kasitellda ohjaamiseen ja ryhmanhallintaan liittyvia asioita.
Toimeksiantaja oli maaritellyt koulutukselle tavoitteet. Tavoitteena oli, ettd ohjaaja oppii
ohjaamaan polkujuoksuryhmia maastossa poluille soveltuvalla tekniikalla ja paasee
tutustumaan polkujuoksuvarusteisiin sekd suunnittelemaan eritasoisia juoksureitteja.
Tavoitteet toimivat [8htdkohtana koulutuksen kehittamisessa, jota tuettiin siihen
soveltuvilla pedagogisilla ratkaisuilla aika ja resurssit huomioiden. Lisaksi ennakkoon
maaritelty koulutuksen laajuus vaikutti pitkalti siihen, minkalaisia opetusmenetelmia
koulutuksessa hyddynnetdan ja kuinka kauan aikaa kunkin aihealueen kasittelyyn

kaytettiin.

Koulutuksen kehittdmisen pohjalla oli konstruktiivinen seka kognitiivinen oppimiskasitys,
joilla tarkoitetaan teoriaa siita, mitd oppiminen on, miten se tapahtuu ja minkalaiset asiat
siihen liittyvat. (Jaakkola 2010, 23) Kognitiivisen oppimiskasityksen mukaisesti oppiminen
oli aktiivista, ja oppija toimii aktiivisena tiedonkasittelijana. Oppiminen nahtiin
tiedonluomisprosessina, jossa oppija prosessoi saamansa tiedon. (Jaakkola 2010, 25)
Koulutuskokonaisuuteen liitetty verkko-opetus vaati osallistujalta aktiivista otetta
opiskeluun ja opettaminen eteni vaiheittain, kun oppimisen vaiheisiin oli laadittu oppimista
edistava tapa tai menetelma. Tama korostui erityisesti lahiopetuksessa, jossa tavoitteisiin
pyrittiin erilaisilla osallistavilla opetusmenetelmilla hyédyntden monipuolisesti eri
opetusperiaatteita, kuten vaihtelua, konkretisointia, havainnointia ja palautetta. Verkko-
opetuksessa konstruktiivisen oppimiskasityksen mukaisesti oppijan oma rooli ja vastuu

omasta oppimisesta olivat kaiken keskidssa. Siina korostui, etta tieto ei siirry oppijaan,
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vaan oppija rakentaa eli konstruoi uuden tiedon uudelleen, jolloin oppija rakensi oman
oppimisensa itse. Konstruktivismin tapaan lahiopetuksen oppimisen tavoitteet liitettiin
toimintaan ja kokeiluun, ja verkko-opetuksen oppimisprosessin keskidssa oli opitun asian
ymmartaminen sekd ongelmanratkaisu. (Jaakkola 2010, 23-25; Kupias 2002, 8-11;
Vuorinen 2009, 68-71.)

Koulutuskokonaisuuden opetuksen menetelmina oli hyédynnetty sulautuvaa seka
kaanteista opetusta. Sulautuva opetus tarkoittaa l&hiopetuksen ja verkko-
opetusmenetelmien yhdistamista, jota on hyédynnetty muun muassa
korkeakouluopetuksessa. Sulautuvan opetuksen myo6ta osa opiskelusta saatiin ajasta ja
paikasta riippumattomiksi. Tama helpotti esimerkiksi niita osallistujia, jotka tulivat
kauempaa muilta paikkakunnilta, silla he pystyivat opiskelemaan osan asioista verkon
kautta. Sulautuva opetus mahdollistaa sen, etta verkossa opiskellaan itsenaisesti
opetettavan asian perusteita ja lahiopetuksessa kaytanteita, kuten tdssa koulutuksessa
tehtiin. (Joutsenvirta & Kukkonen 2009, 9, 17) Koulutuskokonaisuudessa hyédynnettiin
myo6s kaanteisen opetuksen metodia, jonka ydin on siina, etta teoriaan tutustutaan kotona
ja "kotitehtavat” tehdaan "koulussa”. Esimerkiksi osa suunnittelutydsta tehtiin yhdessa
lahiopetuksen aikana. Kaanteisessa opetuksessa kouluttaja tukee oppijoiden
itseohjautuvuutta erilaisin yhteistoiminnallisin opetusmenetelmin, joilla edistetddn yhdessa
oppimista. (Toivola ym. 2017, 20) Yhteistoiminnallinen oppiminen esiintyi Iahiopetuksessa
erilaisin toteutetuin ryhmatehtavin. Yhteistoiminnallisessa oppimisessa osallistujat auttavat
toisiaan ja ovat aktiivisessa roolissa paastaakseen yhteiseen tavoitteeseen. Kouluttajan
rooli on toimia oppimisen ohjaajana. (Jyvaskylan Yliopisto 2010; Kupias 2002, 131) Kuten
Koli (2017, 14-15) kirjoittaa kirjassa Innoita oppimaan, kouluttajan tehtdva on muuttaa
oppimisen kohteena olevat asiat oppimista edistavaksi toiminnaksi, vuorovaikutukseksi ja
tiedonprosessoinniksi. Ndma toimivat vaikuttavina tekijéind muun muassa koulutuksen
oppimisprosessin suunnittelussa, joka oli yksi tdman opinnaytetydn huomion kohteista.
Tassa tydssa oppimisprosessin tavoitteena oli ohjata osallistujia oppimaan.
Oppimisprosessilla luotiin raamit opetukselle, jossa osittain edellinen tydvaihe valmisteli
seuraavaan vaiheeseen. Suunniteltu oppimisprosessi matki Kolin esille tuomia asioita
oppimisprosessin kokonaisuudesta, jossa oppimisprosessi kootaan useasta eri
osaoppimisprosessista, joissa kouluttaja vaikuttaa oppimiseen aineistoilla,
tydskentelyohjeilla, ohjauksella seka eri oppimistehtavien tehtavanannoilla. (Koli 2017, 14,
23.)

8.1 Verkko-opetus

Verkko-opetuksen kehittdmisen kohteita kerattiin niin kouluttajien, ohjaajien kuin

toimeksiantajan puolesta. Palautekysely tehtiin aiempiin koulutuksiin osallistuneille

Suomen Ladun ja opinnaytetydn tekijan toimesta. Kuten kirjassa Hyva kouluttaja (Kupias
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& Koski 2012, 185) tuodaan esiin, kouluttajan sekd organisoijan kannattaa pyytaa
palautetta muun muassa keraamalla kehittdmisehdotuksia. Jos sama koulutus
jarjestetdan useamman kerran, on erityisen tarkeada saada kehittdmisehdotuksia, jotta
koulutusta voidaan parantaa osallistujia palvelevalla tavalla. Lahtétilanteessa lahes koko
verkkomateriaali oli tekstin muodossa, joka ei tdysin hyédyntanyt digitalisaation
mahdollistamaa potentiaalia, jolla pystyttaisiin rakentamaan mielekas ja oppimista tukeva
kokonaisuus. Verkkomateriaaleja kehitettiin eteenpain palautteiden perusteella seka
digitaalisen oppimateriaalin hyédyntamisesta ja oppimisen edistamisesta vallalla olevan
tiedon mukaan. Kehittamiskohteiksi verkkomateriaaleissa nousivat esille opetusvideot

seka olemassa olevan tekstin muokkaaminen johonkin muuhun muotoon.

Kehittamisprojekti aloitettiinkin muokkaamalla kokonaisuutta oppimisprosessia tukevaksi.
Alla olevassa kuviossa (kuvio 8) on esitetty hahmotelma koulutuksen rakenteesta eli siita,

minkalainen oppimisprosessin rakenne oli ennen ja mita se on nyt kehitetyssa versiossa.

Oppimistavoi
te

Kuvio 8. Verkko-opetuksen oppimisprosessin kuvaus ennen ja jalkeen

Kuten yllaolevasta kuvasta nékee, oppimisprosessin edistdminen on pilkottu useampaan
vaiheeseen. Oppimisprosessia lahdettiin edistdamaan muuttamalla oppimistavoitteet
kysymyksiksi, jotka iimenivat verkkomateriaalin etusivulla moduulien alla, ja koulutuksen
paatavoitteet ilmennettiin heti etusivun ylimmassa kuvassa. Kuten Koli (2016, 14-15)
nostaa esille, oppimisprosessin suunnittelu lahtee liikkeelle aina oppimisen tavoitteista,
jotka kouluttaja koulutuksen aluksi kuvaa osaamisena, eli asiana, jonka oppija osaa
koulutuksen paatteeksi. Kun oppija tiedostaa oppimistavoitteet, hanen on helpompi ja
mielekkdampi pyrkia niihin, ja se myos ohjaa oppijoiden oppimisprosessin aikaista

toimintaa seka johdattaa oppimaan haluttua asiaa.

Olemassa olevia ydinsisaltdja muokattiin digitalisaation mahdollistamia oppimateriaaleja

hyédyntaen. Kirjassa rajaton luokkahuone seka Flipped Learning — K&anteinen opetus
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nostetaan esille, etta erilaiset apuvalineet luovat uusia mahdollisuuksia oppia ja toimia.
Vaikka tieto- ja viestintatekniikka eivat itsessaan ole ratkaisu oppimiseen, niiden avulla
voidaan oppia jotain, mika johtaa uuden oppimiseen. Hyva digitaalinen oppimateriaali
auttaa opin alkuun ja tarjoaa aineistoa asioiden perusteiden opettelemiseksi. Digitaaliset
sovellukset voivat tukea oppimista ja itseohjautuvuutta myds silloin, kun opettajan tuki ei
ole saatavilla. (Niemi & Multisilta 2014, 19; Toivola ym. 2017, 97-98) Naihin perustuen
nykyajan digitaalisuuden mahdollisuuksia tulee hyddyntda verkko-opetuksessa aivan
kuten tdman opinndytetydn tuotoksessa tehtiin. Erilaisia oppimisaihioita lisattiin, ja
oppimisprosessia ohjattiin oppimistehtdvien muodossa. Kirjassa Innoita oppimaan (Koli
2017, 21) nostetaan esille, ettd oppimistehtavat ovat kouluttajan keskeisimpia
menetelmallisia keinoja oppimiseen erityisesti verkko-opetuksessa. Arviointia ja
oppimisen ohjausta tehtiin oppimistehtavien yhteydessa hyédyntamalla palautetta, jota
kouluttaja antoi sitd mukaa, kun oppija vastasi oppimistehtaviin. Aivan kuten Koli tuo
esille, oppimistehtavia tehdessaan oppijan tulee osoittaa omat ajattelu- ja
ongelmanratkaisuprosessinsa. Ne toimivat avaimena kouluttajalle oppimisen ohjaamiseen
seka oppijan oppimisprosessin edistdmiseen. Kouluttajan tehtdvana on antaa oppijoille
palautetta oikea-aikaisesti seka ohjata toimintaa oikeaan suuntaan kohti tulevaa. (Koli
2017, 12-18.)

Konkreettinen siséllén muokkaaminen alkoi opetusvideoiden suunnittelulla ja
toteutuksella. Esimerkiksi kaikki polkujuoksutekniikkaan liittyva tieto sulautettiin
opetusvideoiden muotoon. Nain pystyttiin aktivoimaan useampia oppijoita, jotka oppivat
eri oppimistyyleillda. Oppimistyyleilla tarkoitetaan oppijan tapoja hankkia ja kasitella tietoa.
(Jaakkola 2010, 18) Vuorinen toteaa kirjassa Tuhat tapaa opettaa (2009, 47), etta yleisen
kasityksen mukaan aikuinen oppii hankkimansa tiedon paaosin nakdaistin valityksella.
Han nostaa esille, ettd oppimisen ndkdkulmasta on olennaista, ettd oppija saa hydédyntaa
oppimiseen mahdollisimman monia aisteja samanaikaisesti. Taman takia oppija paasi
havainnollistavissa videoissa ndkemaan oikean juoksutekniikan, jota tuettiin tekstin
muodossa tuomalla esille ydinasioita. Konkretisoiviin ja havainnollistaviin opetusvideoihin
sulautettiin myos reitin suunnittelua, jolloin oppija paasi suoraan ndkemaan, kuinka eri
sovelluksia voidaan hyédyntaa reittien suunnittelussa. Tassa yhdistyi useampien
opetusperiaatteiden hyédyntaminen. Opetusperiaatteet ovat opetusprosessiin vaikuttavia
periaatteita, jotka vaikuttavat oleellisesti motivaation sailymiseen ja tulosten
saavuttamiseen. (Vuorinen 2009, 68-71) Vuorisen (2009, 68-71) mukaan kouluttajan on
hyva vaihdella opetusperiaatteita tilanteen mukaan, jotta vireystaso pysyisi korkealla ja
haluttu oppimistulos saavutettaisiin. Opetusperiaatteita on useita, mutta tdssa tyétavassa
esilla oli aktivointi, jossa hyédynnetaan eri oppimistyyleja. Oppimistyyleja voidaan
lokeroida ndkdkulmasta riippuen, mutta nyt nostettiin esille eri aisteja hyddynnettava
tydskentely, kuten nakemalla ja kuulemalla oppiminen. Opetusvideoon yhdistyi myo6s
havainnollistaminen seka konkretisoiminen, ja niitd hyddynnettiin kertomalla ja
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nayttamalla, miten sovellusta kaytetdan. Oppija pystyi samanaikaisesti kuuntelemaan ja
seuraamaan vaihe vaiheelta, miten reittien suunnittelussa edetaan ja mita tietoja

sovelluksesta saa reittisuunnittelun jalkeen.

Opetusvideoita voidaan kutsua myos oppimisaihioiksi, jotka ovat osa oppimisprosessia.
Oppimisaihiot ovat pienia sisaltokokonaisuuksia, jotka toimivat oppimisen virikkeina. Ne
ovat pedagogisesti mielekkaita oppimateriaalin palasia, joihin sisaltyy tavoite, sisalto ja
menetelma. Oppimisaihio voi olla esimerkiksi video, kuva, teksti tai animaatio. (Suominen
& Nurmela 2011, 19-20) Verkko-opetuksessa suurin osa ydinsisalldistd muokattiin
oppimisaihion muotoon. Ydinsisaltdihin lisattiin erilaisia testeja, joissa oppija paasi
nettisovelluksen kautta testaamaan esimerkiksi jokamiehenoikeuksia, ja millaiset ovat
oppijan valmiuden ensiaputaitoihin. Lisédksi materiaaleihin lisattiin useita hyperlinkkeja,
joista osallistuja paasi tutustumaan luotettavan Iahteen avulla kunkin aihealueen
tdsmennettyihin ja syvallisempiin tietoihin. Mikali oppija koki, ettd han tarvitsi
syvallisempaa tietoa kasiteltdvasta asiasta, han pystyi itseohjautuvasti hankkimaan
lisatietoja hyperlinkkien avulla. Naistd esimerkkeina olivat reittisuunnittelu sovellukset,
ensiaputaidot, jokamiehenoikeudet seka suunnistustaidot. Nama kuvaavat sita, miten
digitaaliset sovellukset voivat tukea oppimista ja itseohjautuvuutta myés silloinkin, kun
opettajan tuki ei ole saatavilla, aivan kuten kirjassa Kaanteinen opetus nostetaan esille.
(Toivola ym. 2017, 97-98) Oppimisaihioina kaytettiin myds havainnollistavia kuvia seka
aanitteitd. Havainnollistaviin kuviin sisallytettiin jokin opetuksellinen sisaltdteksti tai
sanoma, tai niilla herateltiin miettimaan kasiteltavaa aihetta. Koli & Silander nostavat
esille, ettd mediaelementteind voidaan kayttda kuvia, joiden avulla havainnollistetaan
asioita ja ilmidita seka tietoisesti tuetaan oppijan oppimisprosessia. Kuvia hyddyntamalla
voidaan edistda oppimista, kun oppija ohjataan "lukemaan” kuvia, havainnoimaan ja
tulkitsemaan niita. (Koli & Silander 2006, 73) Tasta nostaisin esille esimerkkikuvan, jossa
oli esilld useita polkujuoksuvarusteita ja kuvatekstissa luki: "Mitd muita varusteita voisi olla
lenkilld mukana?” Taman tavoitteena oli saada oppija pohtimaan ja ideoimaan
polkujuoksuvarusteita, joita ei oltu esitelty kuvassa, ja havainnollistaa kaytettavia
varusteita kuvan avulla. Toinen esimerkki havainnollistavasta kuvasta oli kuva, jossa
annettiin ensiapua henkildlle, joka oli nyrjayttanyt nilkan. Kuvatekstissa kerrottiin, miten
toimia vastaavassa tilanteessa. Kuvan avulla haluttiin iimentaa todellista tapahtumaa ja
kertoa opetuksellisen tekstin kautta yleisohjeet siita, miten toimia vastaavassa tilanteessa.
Esille oli haluttu nostaa nimenomaan nilkan nyrjahdys, silla se on tavanomainen

polkujuoksuun liittyvia liikuntavammoja.

Verkko-opetuksen oppimisprosessia ohjattiin osittain erilaisin oppimistehtavin, joita
suunniteltaessa huomioitiin koulutuksen laajuus eli kaytettava aika. Oppimistehtavat eivat
saaneet olla liilan aikaa vievia tai haasteellisia, jotta koulutukselle maaritelty laajuus pysyi

ruodussa. Osa koulutuksen tavoitteista keskittyi asioiden ymmartamiseen ja
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sisaistamiseen, kuten esimerkiksi polkujuoksun riskien ymmartamiseen. Tasta syysta
oppimistehtavat olivat suhteellisen matalan kynnyksen tehtavia, joissa oppijan tuli
ilmentaa aihealueessa kasiteltavia asioita perusteluineen. Opetusmenetelmina
hyédynnettiin yksilokeskeisia menetelmia, kuten kirjoittamalla oppimista seka
ongelmaperusteista oppimista. Kupiaksen mukaan (2001, 63) kirjoittamalla oppiminen on
yksi yleisempia yksilokeskeisia opetusmenetelmia, jossa kirjoittaminen on aktiivista
tiedonkasittelya. Tavoitteena on edistaa ja aktivoida oppimista. Kirjoitustehtavissa oppija
muodostaa henkilokohtaisen nakdkulman asioihin ja jdsentad oppimaansa, ja se helpottaa
sekd muistamista ettd soveltamista. Kirjoittaminen mahdollistaa myds omien ajatusten
tarkkailun, opittua asiaa on parempi arvioida ja mahdolliset tiedon aukkokohdat on
helpompi havaita. Kuten Kupiaskin tuo esille (2001, 59-63), palautteen anto on tarkea osa
kyseista opetusmenetelmaa. Tasta syysta kouluttaja antoi oppijalle palautetta suoraan
verkkoalustaan. Koska verkko-opetuksen kysymykset olivat aika helppoja, kouluttajan
palaute oli enemman kannustavaa ja oppijan ajatuksia tukevia. Tassa olisikin hyva
kehittdmiskohde uusia koulutuksia ajatellen. Oppimistehtavat voisivat enemman olla
esimerkiksi ongelmanratkaisutehtavia, joihin oppijan tulisi panostaa enemman ja

kouluttaja pystyisi paremmin antaa tarkentavaa seka eteenpain vievaa palautetta.

8.2 Lahiopetus

Kaanteisen seka sulautuvan opetuksen tavoin verkossa opiskeltua teoriaa lahdettiin
viemaan lahiopetuksessa kaytantdon. (Joutsenvirta & Kukkonen 2009, 9, 17; Toivola ym.
2017, 20.) Huolella valmisteltu kouluttajan materiaali aikatauluineen ja pedagogisine
malleineen raamitti Idhiopetuksen l&piviemista ja selkeytti kouluttajan toimintaa. Kun kaikki
oli suunniteltu hyvin, jai paremmin aikaa oppijoiden huomioimiseen, vuorovaikutukseen ja
tilanteiden lukemiseen seka sitd kautta mahdolliseen soveltamiseen. Kuten Koli (2017, 12)
tuo esille, mikali kouluttaja suunnittelee opetuksen ja oppimisprosessin hyvin, jaa hanelle
paremmin aikaa myds oppijoiden ohjaukseen, palautteen antamiseen seka yksiléiden etta
ryhmien kanssa vuorovaikutukseen. Tama mahdollisti myds sen, etta kouluttajan oli
helpompi soveltaa opetusta ryhman mukaan, kun energiaa ei kulunut sen miettimiseen,

mita seuraavaksi tehdaan.

Kouluttajan tukimateriaalista 16ytyi kaikki valttamattdmat kasiteltavat asiat seka
tavoitteiden mukaan suunnitellut oppimistehtavakuvaukset. Voidaan sanoa, etta
Iahiopetus eteni vaiheittain, niin etta jokainen vaihe valmisteli ja tuki seuraavaa vaihetta.
Kuten Koli kertoo kirjassa Innoita oppimaan, oppimisprosessissa asteittain eteneva
oppimistilanne yhdistetdan kokonaisuudeksi, jossa edeltava oppimistilanne valmistaa
seuraavaan oppimistilanteeseen. Tallaisen oppimistilanneketjun seurauksena ja

tavoitteena on synnyttaa tiettyd osaamista, joka voi olla niin tiedollista kuin taidollistakin.
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Koli myds mainitsee, etta tuloksiin vaikuttavat aina tavoitteet, tydtavat seka prosessin
aikana tapahtuva toiminta. (Koli 2017, 12-15.)

Lahiopetuksen tavoite oli valmistaa ohjaaja kdytanndén tyéhdn. Koko lahiopetuksen
suunnittelu oli mietitty tarkkaan, eli se, miten kukin opetusmenetelma tukisi koulutuksen
tavoitteita kaytettava aika ja resurssit huomioiden. Kuten Kupias (2001, 27) tuo esille,
tarkein peruste tyétavan valintaan on tavoite, johon opetuksessa pyritdan, ja lisaksi
menetelmien valintaan vaikuttavat toimintaymparistd ja aihe. Lisdksi saman asian nostaa
esille Vuorinen kirjassa Tuhat tapaa opettaa. (2009, 68-69) Tyétavan valinta on hyva
tehda oppimiselle asetettujen tavoitteiden mukaisesti, jotka han on luokitellut seuraavasti:
tiedon ja ymmarryksen tavoitteet, asenteiden ja kokemuksen tavoitteet seka taitojen ja
valmiuksien tavoitteet. Tassa yksi esimerkki siitd, miten yhta koulutuksen tavoitetta
Iahdettiin tavoittelemaan: tavoitteena oli, ettéd ohjaaja osaa ohjata ryhmia maastossa
siihen soveltuvalla tekniikalla. Tavoitteena on siis saavuttaa tietoa, ymmarryst3, taitoa ja
valmiuksia. Tassa projektin tuotoksessa tavoitetta Iahestyttiin niin, ettd oppija opiskeli
ensin aihetta verkko-opetusmateriaalien valityksella itsenaisesti oppimisaihioita
hydédyntéen, jolloin ohjaaja sai tietoa ja ymmarrysta asiasta. Lahiopetuksessa asiaa
kasiteltiin uudelleen luokkahuoneessa aktivoivan luennon ja oppimistehtavan tavoin, el
teorian tasolla kerrattiin ja varmistettiin, ettd jokainen tietda ja ymmartaa asiat. Teoria
vietiin kdytantéon kaytdnnon harjoituksella, jonka lisdksi teetettiin vielad eri ryhmatehtavia,
joissa jokainen paasi ohjaamaan ryhmaa, eli edettiin kohti taitoa ja valmiuksia. Kyseisella
ryhmitykselld asiaa kasiteltiin siis useammalla opetuksen |dhestymistavalla, jolloin voidaan
olettaa, ettad opetus vaikutti useampaan osallistujaan, ja lisdksi oppimista edistettiin eri
opetusmenetelmissa hyddynnettyjen opetusperiaatteiden monipuolisella kaytdlla.
Vuorisen mukaan kouluttajan on hyva vaihdella opetusperiaatteita tilanteen mukaan, jotta
vireystaso pysyisi korkealla ja haluttu oppimistulos saavutettaisiin. (Vuorinen 2009, 68-71)
Kaytannon opetusharjoitusten aikana pystyttiin myés arvioimaan opetuksen vaikutuksia
oppijaan. Kupias ja Koski kertovat kirjassa Hyva kouluttaja (2012, 173), etta erilaiset
taitotestit seka nayttdkokeet ovat yleistyneet viime vuosikymmenena, ja niiden tavoitteena
on selvittaa, miten opitut asiat muuttuvat oppijan henkilékohtaiseksi osaamiseksi ja miten
oivallukset ndkyvat kaytdnnon toiminnassa. Yksinkertaisia nayttdkokeita voidaan toteuttaa
koulutuksen aikana pienina harjoituksina. Vaikka kyse ei ollut suoranaisesta tasotestista,
osallistujan ohjaustuokiosta pystyttiin arvioimaan hanen osaamistaan. Ohjausharjoituksen
jalkeen jatettiin aikaa palautteelle. Palautetta annettiin rakentavasti, ja siind nostettiin
esille vahvuuksia ja annettiin kehittdmisehdotuksia. Kirjassa Hyva kouluttaja tuodaan
esille, ettéd hyva koulutus vahvistaa oppijan itsetuntoa ja itsetunto vahvistuu, kun tunne
omasta oppimisesta lisdantyy. Koulutuksessa voidaan kiinnittda huomiota osallistujien
vahvuuksiin seka antaa palautetta onnistumisista ja vahvuuksista. (Kupias & Koski 2012,
184) Nain ollen voidaan ajatella, ettd ohjaustuokiossa esiintyvien vahvuuksien esille

tuominen kasvatti ohjaajan kasitystd omasta oppimisesta. Opetusharjoituksen
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palautteenanto aloitettiin aina kysymalla ensin oppijoilta, mitd mieltd he olivat omasta
ohjauksesta ja miten ohjaus heidan omasta mielestaan oli sujunut. Talla tavoin oppijaa
ohjattiin itsearviointiin sek& mahdollisiin oivalluksiin. (Kupias & Koski 2012, 183)
Keskustelun perusteella tilanteissa pystyi havainnoimaan, etté pienet aukot omassa
osaamisessa konkretisoituivat oppijalle, ja tdma mahdollisesti lisdsi oppijan motivaatiota
oppia lisda. Kupias tuokin esille, ettd palautteen avulla oppija pystyy itsearvioimaan
oppimisen etenemista ja saamaan motivaatiota omaan oppimiseen. (Kupias 2007, 199-
132.) Koska ohjausharjoitukset olivat lyhyita, jain miettimaan, ettd oppimisen ja
koulutuksen tavoitteiden kannalta ohjausharjoitusten tulisi olla pidempi3, ja
henkilékohtaiselle palautteelle tulisi antaa enemman tilaa. Nyt jokainen ohjaaja paasi
ohjaamaan vain muutaman minuutin, mika ei viela taysin anna mahdollisuutta kouluttajalle
arvioida osallistujan osaamista. Lisaksi annettu palaute koski enimmakseen koko ryhmaa,
vaikka jokaiselle annettiinkin myos henkilékohtaista palautetta ja jokainen paasi

itsearvioimaan omaa ohjaamista.

Vuorovaikutteisen opetuksen viitekehyksena toimivat aktivoiva luento ja kysely. Kupiaksen
mukaan (2001, 29-30, 44) koulutuksen edetessa aktivoivat kysymykset aktivoivat oppijoita
pohtimaan kasiteltdvaa asiaa, ja kouluttaja voi selvittaa, mitkd ovat oppijoiden nakemykset
ja kokemukset kasiteltavasta aiheesta. Lisaksi aktivoivassa luennossa oppija on aktiivinen
ja oppijan aktiiviselle tiedonkasittelylle annetaan tilaa. (Kupias 2002, 52) Kyseiset
menetelmat olivat tarkeita tydkaluja Iahiopetuksessa, silla ndin opetusta pystyttiin
muokkaamaan oppijoita palvelevaksi kasittelemalla juuri niitéa asioita, jotka kaipasivat
perusteellisempaa pureskelua. Ainoa tasta koitunut haaste oli kaytettavissa oleva aika.
Nain ollen ihan kaikkia asioita ei voitu jaada pohdiskelemaan niin pitkaksi aikaa kuin olisi
haluttu, silla opetuksessa oli maaritelty, etta tietyt asiat on kasiteltdva Iahiopetuksen
aikana. Tassa onkin toinen kehittamiskohde tulevia koulutuksia ajatellen. Ehka Iahiopetus
tulee pilkkoa kahteen erilliseen lahiopetuspaivaan, tai koulutukselle tulee kehittaa

syventava jatkokoulutus.

Vuorovaikutteisen lahiopetuksen eri ryhmatydskentelymuodot seka kouluttajan ja oppijan
yhteisen tydskentelyn muodot edistivat yndessa oppimista, jolloin seka kouluttaja etta
oppijat pystyivat reflektoimaan toisten kokemuksia ja tietoa ja vertaamaan niitd omaan
aikaisempaan osaamiseen seka tietoon. Heti koulutuksen alussa luotu positiivinen ja
arvostava ilmapiiri tuki ryhmahenkea ja edisti ryhman koheesiota. Kuten Jaakkola ja
Lonka nostavat esille, etta erityisesti oppimisen alkuvaiheessa tunteilla on merkittava rooli
siina, lahteekd oppimisprosessi kayntiin vai ei. Positiiviset kokemukset seka onnistumisen
elamykset edesauttavat oppimisen alkamisessa ja jatkumisessa. (Jaakkola 2010, 16;
Lonka 2014, 146-147.)
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Koulutuksen paatyttya osallistujille Iahetettiin palautekysely, joka painottui tavoitteiden
arviointiin. Kyselyssa tavoitteet oli muutettu vaitteiden muotoon, aivan kuten Kupias ja
Koski tuovat esille: "Mikali arviointia tehdaan palautelomakkeiden muodossa, on tarkeaa
miettia tarkasti mita lomakkeissa kysytaan, silla parhaimmillaan palautelomakkeiden
avulla oppijoiden huomio kiinnitetdan koulutuksen kannalta olennaisiin asioihin ja talléin
kouluttaja saa palautetta kaikkein olennaisimmista asioista. Palautekyselya laatiessa on
hyva palata koulutuksen tavoitteisiin. Kyseisista tavoitteista voidaan nostaa esille
tarkeimmat ja pyytaa oppijoita arvioimaan niiden toteutumista. Tavoitteita voidaan arvioida
laittamalla ne vaitteen muotoon.” (Kupias & Koski 2012,163-164, 185.) Koulutuksen
tavoitteita palautekyselyssa mitattiin siis oppijan arvioinnin kautta, ja tavoitteet oli listattu
allekkain vaitteiden muodossa. Oppija arvioi vaitteita asteikolla 1-5, jossa 1 tarkoitti hanen
olevan taysin eri mielta ja 5 tdysin samaa mieltd. Tasta esimerkkina: "Sain riittadvasti tietoa
polkujuoksusta, osaan huomioida turvallisuusasiat ennen lenkkia ja lenkin aikana seka
minulla on tietoa siitd, miten toimia, mikali eksyn lenkin aikana." Palautekyselyyn vastasi
noin 50 % osallistujista. Vastanneiden kesken koulutuksen tavoitteet toteutuivat heidan
mielesta tulkintani mukaan hyvin. Keskiarvoksi nousi 4.44/5. Selkea heikkous kyselyn
perusteella oli eritasoisten reittisuunnittelu, jonka keskiarvo oli 3.8. Vahvuus oli sen sijaan
ymmarrys ohjaajan roolista jarjestetyilld lenkeilld, jonka keskiarvoksi nousi 4.8.
Seuraavina tulivat turvallisuuteen liittyvat kysymykset, kuten "tiedan miten toimia, mikali
eksyn” seka "ymmarran polkujuoksuun liittyvat riskit, kuten loukkaantuminen”.

Polkujuoksunhyddyt nousivat myds yhdeksi vahvuudeksi keskiarvolla, 4.6.

Lopullinen arviointi tehtiin lopputehtavan muodossa. Lopputehtavan tavoitteena oli
helpottaa ohjaajan valmistautumista kaytantdéon. Tehtavissa oli useampi eri vaihe.
Ensimmaisessa vaiheessa ohjaaja suunnitteli polkujuoksulenkin, jossa tuli huomioida
muun muassa kohderyhma, vaatimustaso, lenkin kesto, matka, vauhti, sisalto, ja niin
edelleen. Toisessa vaiheessa ohjaajan tuli kdyda toteuttamassa itsenaisesti suunniteltu
reitti. Tehtavaan kuului kirjoitustehtava, jossa ohjaajan tuli vastata muutamaan

kysymykseen, kuten "pysyitkd tavoiteajassa”, "onko lenkki mahdollista toteuttaa
kohderyhmalle", "ilmenikd reitilld yllatyksia tai ongelmia" ja "vastasivatko
suunnitteluvaiheen odotukset ja suoritus toisiaan". Kolmantena osana oli
polkujuoksulenkin kasikirjoitus, jossa ohjaajan tuli kirjoittaa ja suunnitella
tuntisuunnitelman kasikirjoitus eli se, mitd han tulee milloinkin sanomaan ja tekemaan.
Kasikirjoituksen ohjeisiin oli listattu asioita, joita hanen tulee ottaa huomioon. Niita olivat
esimerkiksi se, mita esittelyssa sanotaan ja kauanko aikaa siihen kaytetaan, tulevan
lenkin reitin ja sisallén kuvaaminen paapiirteittain ja se, mita lenkin aikana kerrotaan ja
missa vaiheessa. Kaiken tdman tavoitteena oli valmistaa ohjaajaa mahdollisimman
pitkalle kdytdnndn toimintaan, jolloin kynnys polkujuoksulenkkien aloittamiseen olisi
mahdollisimman pieni. Polkujuoksulenkin kasikirjoituksen tueksi oli laadittu esimerkki

tuntisuunnitelmasta, joka helpottaisi ohjaajan lopputehtavan tekemista seka antaisi mallia
54



siitd, minkalainen tuntisuunnitelma voisi olla. Kaikki nama lopputehtavan sisallot ja
vaatimukset oli otettu huomioon koulutuksen toteutuksessa. Esimerkiksi lahiopetuksen
aikana teetettiin ryhnmatehtava, jossa ryhma suunnitteli reitin sisaltdineen sovitulle
kohderyhmalle. Taman tavoitteena oli nimenomaan valmistaa ohjaajaa lopputehtaviin
seka kaytanndnohjaukseen ja sen suunnitteluun. Lisdksi rynmat suunnittelivat
lahiopetuksessa yhdessa ohjaustuokiot, joissa he miettivat tarkemman opetusharjoituksen
sisaltda seka kasikirjoitusta eli sitd, mita jokainen omassa ohjauksessaan sanoo. Vaikka
lopputehtavat olivat melko laajoja, niiden sisaltéja oli harjoiteltu Iahiopetuksen aikana,
jolloin ne eivat olleet taysin vieraita asioita. Viimeinen lopputehtava oli tehda ja tayttaa
turvallisuussuunnitelma seka riskianalyysi. Naiden sisaltja kasiteltiin 1ahiopetuksen
aikana ja niiden tekemisesta annettiin valmis esimerkkipohja. Lopputehtavien
palautuspaivasta sovittiin yhdessa ryhman kanssa, mika oli mielestani reilua. Nain he
paasivat itse paattamaan ja vaikuttamaan kaytettavissa olevaan aikaan lopputehtavien
tekemisessa. Lopputehtavien ohjeet olivat verkkomateriaaleissa, ja lopputehtavat myos
palautettiin verkkoon. Lopputehtavien palautuksia ja niiden pohdintoja lukiessa naki
selkeasti oivalluksia, joita ohjaajat olivat kokeneet esimerkiksi lenkin suunnittelun ja
toteutuksen valilla. Lopputehtavien suorittaminen oli viimeinen kriteeri sille, ettd ohjaaja
paasee kurssista lapi. Suunnitelman ei tarvinnut olla monisivuinen, vaan paapointtina oli,
ettd ohjaaja kykenee suunnittelemaan lenkin ja osaa valmistautua sen vetamiseen.
Lisaksi, kun suunnitelmat toteutettiin kdytanndssa, ohjaajat huomasivat mahdolliset

mutkat ja ongelmat, jotka on otettava huomioon ajankayttdon seka turvallisuuteen liittyen.

Koulutuksen osallistujilla oli koulutuksen jalkeen mahdollisuus liittyd Suomen Ladun
polkujuoksuohjaajien Facebook-ryhmaan, jossa jaetaan ajankohtaista tietoa
polkujuoksusta seka yleista infoa tapahtumista. Foorumilla ohjaajat voivat kysyd muiden
mielipiteitd ja kokemuksia mieltd askarruttavista asioita. Tdma on mielestani positiivinen

jatke koulutukselle ja loistava verkostoitumisen apuvaline.

8.3 Yhteenveto

Koulutuskokonaisuuden lahtétilanteeseen verrattuna kokonaisuuteen tehtiin paljon
parannuksia, joiden vaikutukset olivat selkeita. Jo pelkastaan verkkomateriaalien
muokkaaminen verkko-opetuksen muotoon oli selkea edistysaskel. Erilaiset oppimisaihiot,
oppimistehtavat seka kouluttajan palautteenanto ohjasivat oppimaan ja veivat
oppimisprosessissa eteenpain. Vanhaan lahiopetuksen sisaltéon verrattuna uudistetussa
versiossa oli selkeammin mietitty opetusmenetelmia, jotka tukivat haluttua lopputulosta

mahdollisimman monipuolisesti.

Palautekyselyssa nousi yhdeksi kehittdmisen kohteeksi ajan puute. Ohjaajat kaipasivat

enemman aikaa ryhmatehtaviin ja ohjausharjoituksiin. Viimeisen koulutuksen jalkeen
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pidetyssa kouluttajien yhteisessa tapaamisessa mietittiin, pilkottaisiinko koulutus kahteen
osaan. Alussa olisi peruskoulutus, jossa kasiteltaisiin vain perusteita, ja syventavaa tietoa
kasiteltaisiin jatkokoulutuksessa, jossa esimerkiksi polkujuoksutekniikkaa voitaisiin kdyda
perusteellisesti |api, kuten sitad nyt kaytiin 1api polkujuoksutekniikan analyysin muodossa.
Jatkokurssilla aiheisiin voitaisiin syventya paremmin, ja siella voitaisiin teettaa
turvallisuuteen liittyvia kdytanndn case-harjoituksia, jotta ohjaaja osaisi toimia
mahdollisissa tapaturmatilanteissa kaytannon tasolla. Palautteiden perusteella
eritasoisten lenkkien suunnitteluun kaivattiin lisda panostusta, ja tata voitaisiin kasitella
esimerkiksi jatkokurssilla. Naiden lisaksi jatkokurssilla voisi olla enemman polkujuoksuun
liittyvien harjoitteiden soveltamista seka tavoitteellisemman polkujuoksuharjoittelun
ohjelmointia. Jatkoa ajatellen verkko-opetukseen olisi hienoa saada jokin
keskustelufoorumi, jossa jokainen osallistuja paasisi esittdmaan kysymyksia ja ajatuksia
verkossa esiintyviin aiheisiin liittyen. Talla tavalla kaikki osallistujat p&asisivat
vuorovaikutukseen toisten kanssa ja oppimisessa saataisiin paremmin hyddynnettya

yhteisdllistd oppimista.

Koulutuskokonaisuuden kehityskaari on ollut nousujohteinen, ja se jatkuu tdman tydn
jalkeenkin. Suomen Latu tulee ottamaan kayttédén uuden ja monipuolisemman verkko-
opetusalustan, johon vanhaa materiaalia on tarkoitus siirtda ja muokata uuden alustan
sovelluksia hyédyntéden. Esimerkiksi on ollut puhetta siita, ettd uusiin opetusvideoihin
voidaan lisata pienia oppimistehtavia, kuten kysymyksia, joihin tulee vastata oikein, ennen

kuin videolla paasee eteenpain.

Koulutuksella oli laajemmin katsottuna useampia tavoitteita, jotka saavutin mielestani
hyvin. Kehitettdvaa jaa toki aina, ja siind mielessa verkko-opetus on loistava tydkalu, silla
sitd on helppo muokata oppijoita palvelevaksi. Palaute kehitetystad kokonaisuudesta on
ollut hyvin positiivista, ja kiitosta on tullut laadukkaasta verkko-opetuksen sisallosta sekd
monipuolisesta lahiopetuksesta. Taman projektin myo6ta on luotu eheéa oppimista
edistavan kokonaisuuden, jossa oppimateriaaleja on kehitetty monipuolisemmiksi ja joissa

on huomioitu seka oppijan oppimisprosessi, ettd sen ohjaaminen kohti kurssin tavoitteita.
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LITTEET

Liite 1. Polkujuoksun ohjaajakurssin aikataulu kevat

POLKUJUOKSUN OHJAAJAKURSSI (1 op)

Kurssi on tarkoitettu polkujuoksua jo pidempaan harrastaneille, jotka haluavat ohjata
polkujuoksuryhmia. Kurssilla opit maastoon sopivaa polkujuoksutekniikkaa,
suunnittelemaan reitteja seka tuntemaan polkujuoksuvarusteiden ominaisuuksia.

Aika ja paikka 22.4.2017 Maunulan Maja, Metsélantie 9, 00620 Helsinki

Kurssiohjelma (alustava)
klo 9.00 Polkujuoksun ohjaajakurssin tavoitteet
klo 9.30 DEMO: Nain pidat Polkujuoksu tutuksi -kurssin
- Suomen Latu & polkujuoksu
- Miksi juosta poluilla?
- polkujuoksuvarusteet
klo 10.00 ULOS
- ryhmanhallinta, reitin valinta, vauhti
- polkujuoksutekniikka
- muita harjoitteita
klo 12.00 Lounas (omat evdaat mukaan)
klo 12.30 Ohjaajan tietopankki
- ohjaustaidot
- suunnistustaidot
- jokamiehenoikeudet

- reitit

- eritasot, harjoitteet
klo 13.30 Opetusharjoituksien suunnittelu pareittain
klo 14.00 Opetusharjoitukset ulkona (15 min. / pari)
klo 15.30 lltapaivakahvit
klo 16.00 Ideoita omaan polkujuoksutoimintaan:

- hyvat kaytannot

- materiaalit

- tiedottaminen

- turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi

- kotitehtavaksi oman toiminnan suunnittelu
klo 16.45 Koulutuksen yhteenveto, palaute ja todistusten jako
klo 17.00 Koulutuspaiva paattyy

Varustautuminen kurssille
Kurssin aikana ollaan seka sisalld etta ulkona. Varustaudu sdanmukaisiin
ulkoiluvarusteisiin. Laita jalkaasi polkujuoksuun sopivat kengat.
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Liite 2. Palautekysely 1

Polkujuoksuohjaajan -kurssi

Yleisia kysymyksia kurssista

1. Koitko, ettd sait kurssimateriaaleista riittavasti tietoa polkujuoksulenkkien jéarjestimiseen? *

i kylla
i En

2. Polkujuoksuohjaajan verkkomateriaalin sisilto oli kokonaisuudessaan mielestini... *

i Kattava
i Riittava
i Puutteellinen

Jotain muuta,

mita? I

3. Saitko kurssilta riittdvét valmiudet ohjata polkujuoksuryhmia? *

i Kylld
i En

i Enolevarma

4. Miten verkkomateriaalia voisi kehittd4 eteenpdin? Ideoita? *

5. Oliko ldahiopetus mielestisi... *

i~ Monipuolinen

| Riittava

j Puutteellinen. Jain kaipaamaan?

i En osaa sanoa
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Liite 3. Polkujuoksun ohjaajakurssin aikataulu syksy

POLKUJUOKSUN OHJAAJAKURSSI (1 op)

Kurssi on tarkoitettu polkujuoksua jo pidempaan harrastaneille, jotka haluavat ohjata
polkujuoksuryhmia. Talla kurssilla saat tyokaluja polkujuoksuryhmien ohjaamiseen
maastossa. Saat ideoita eritasoisten reittien seka lenkkien sisallén suunnitteluun. Paaset
harjoittelemaan maastoon sopivaa polkujuoksutekniikkaa seka tutustumaan eri

polkujuoksuvarusteisiin.

Aika ja paikka 29.10.2017 Suomen Latu, Radiokatu 20, 00240 Helsinki

Kurssiohjelma (alustava)

klo 9.00 Esittely seka kurssin tavoitteet
klo 9.30 Suomen Latu & polkujuoksu
Laji esittely
- polkujuoksuvarusteet
- tekniikka

klo 10.00 ULOS - DEMO
- polkujuoksutekniikka
- eri harjoitteita
- suunnistustesti (ennakkotehtava)

klo 12.00 Lounas (omat evaat mukaan)

klo 12.30 Ohjaajan tietopankki

- jokamiehenoikeudet

- suunnistustaidot

- turvallisuus

- ohjaustaidot + ryhmanhallinta

- reittisuunnittelu + eri harjoitteet
klo 14.00 Opetusharjoituksien suunnittelu ryhmissa
klo 14.30 Opetusharjoitukset ulkona (15 min/ryhma)

klo 16.00 litapaivakahvit

klo 16.15 Ideoita omaan polkujuoksutoimintaan:
- hyvat kaytannot
- materiaalit

- tiedottaminen
- turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi

klo 17.00 Koulutuspaiva paattyy

Varustautuminen kurssille
Kurssin aikana ollaan seka sisalla ettd ulkona. Varustaudu sdanmukaisiin
ulkoiluvarusteisiin. Laita jalkaasi polkujuoksuun sopivat kengat.
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Liite 4. Palautekysely 2

Yleisia kysymyksia kurssista

1. Saitko kurssilta riittavéit valmiudet ohjata polkujuoksuryhmia? *

Kylla
En

En ole varma

2. Polkujuoksuohjaajan verkkomateriaalin sisilto oli kokonaisuudessaan mielesténi? *

Kattava
Riittava
Puutteellinen

Jotain muuta,

mita? ‘

3. Arvioi seuraavat vaittimat asteikolla 1-5. 1= tdysin eri mieltd, 5= tdysin samaa mieltd
1 2 3
Sain riittavasti tietoa polkujuoksusta

Sain riittavasti tietoa polkujuoksuvarusteista

Sain riittavasti tietoa polkujuoksutekniikasta

Olen tietoinen polkujuoksun hyodyista

Olen tietoinen jokamiehenoikeuksista ja -velvollisuuksista
Osaan suunnitella eritasoisia polkujuoksulenkkeja

Sain kurssin aikana ideoita polkujuoksulenkkeihin

Ymmarran polkujuoksuun liittyvat riskit, kuten loukkaantuminen tai eksyminen
lenkin aikana

Minulla on tietoa, miten toimia, mikali eksyin polkujuoksulenkilla
Osaan huomioida turvallisuusasiat ennen lenkkia ja lenkin aikana

Ymmarran mika on ohjaajan rooli jarjestetyilla yhteislenkeilla
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Liite 5. Polkujuoksu -ohjaajan opas
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1. Lajiesittely — Polkujuoksu

Polkujuoksu on kestavyysliikuntaa, joka vie juoksijan luontoon ja monipuolisiin seka
vaihteleviin maastoihin. Laji tarjoaa monipuolisia luontokokemuksia ja yllapitéda kuntoa
ja terveytta. Valtaosa polkujuoksijoista nauttii lajissa etenkin sen omaehtoisuudesta ja
ei-kilpailullisesta tavoitteellisuudesta.

Polkujuoksun suosio on kasvanut merkittavasti 2010-luvulla ja voidaan jopa puhua
lilkunnan muoti-ilmidsta. Lajin harrastajat korostavat sen hyvina puolina hyvinvoinnin
edistamista ja itsensa haastamista. Polkujuoksu on yksildlaji, jossa kuitenkin tarkeana
elementtina on yhteisdllisyys.

MISSA?

Kansainvalinen polkujuoksujarjestd ITRA (International Trail Running Association) on
maaritellyt, etta polkujuoksu on kaikille avointa jaloin taitettavaa, luonto ymparistoén
sijoittuvaa juoksua. Reitti voi kulkea vuorilla, aavikolla tai metsassa ja maasto voi
vaihdella hiekkatiesta yksittaisiin polkuihin. Reitilla tulisi olla mahdollisimman vahan
paallystettya alustaa, enimmilldan kuitenkin 20 % koko reitistd. Polkujuoksua
harrastetaan siis luonnossa, missa ymparistdé voi myoés olla muokattua tai rakennettua.
Polut voivat sijoittua esimerkiksi kalliolle tai pellolle. Polkuja voi olla hyvin erilaisia. On
kunnostettuja ja kunnostamattomia, merkattuja ja merkkaamattomia, leveita ja
kapeita. Polut myds ylittavat pururatoja, puroja, kallioita ja autoteita.

MITEN?

Polkujuoksussa rasitus, vauhti ja maisemat vaihtelevat polkujen ja korkeuserojen
mukaan. Jokainen juoksuaskel on erilainen, kun askel mukautuu juostavaan alustaan
ja maastoon. Kallioiset ylamaet voidaan kavelld lyhyemmalla askeleella maitohappojen
jyllatessa lihaksissa, kun taas alamaissa annetaan askeleen rullata metséan pehmeilla
poluilla maisemien vaihtuessa. Tarvittaessa alitetaan kaatunut puu tai loikataan
esteen yli. Valilla pysahdytaan ihastelemaan maisemia tai tuoksuttelemaan ilmaa.
Joskus voidaan jadada maistelemaan marjoja tai tunnistamaan kasvillisuutta.
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Maaston monimuotoinen alusta haastaa kehoa monipuolisesti ja mahdollistaa
juoksuharrastuksen myads niille joille kova asfaltti ei sovi jalkavaivojen vuoksi.

POLKUJUOKSUN HYODYT

Polkujuoksulla voidaan saavuttaa useita terveyshyoétyja, niin fyysisella kuin
psyykkiselld tasolla. Itse juoksemisella ja luontoymparistélld on omat positiiviset
vaikutuksensa. Vaikutukset maaraytyvat yksiléllisesti riippuen harrastajasta,
harjoitustaustasta ja elintavoista.

Polkujuoksu on kestavyysliikuntaa, joka kuormittaa koko kehoa monipuolisesti.
Juoksuharrastuksen tuomat positiiviset vaikutukset kehossa alkavat jo heti muutaman
harjoituskerran jdlkeen. Harjoittelun tuomat vaikutukset voidaan jakaa kahteen
osaan: valittémiin vaikutuksiin sekda saanndéllisen harjoittelun mydéta syntyviin
vaikutuksiin. Valittdmia vaikutuksia ovat verenkierron vilkastuminen, jonka
seurauksena lihakset saavat enemman happea seka ravintoaineita. Elimistén
sokeritasapaino paranee seka rasva-aineiden hydédyntaminen energiaksi tehostuu.
Saanndllinen harjoittelu edistaa terveytta, kohottaa kuntoa ja auttaa muun muassa
painonhallinnassa. Se vahentaa stressid, antaa hyvaa oloa seka vireytta.

Verrattuna maantiejuoksuun, polkujuoksu kehittaa enemman koordinaatiota ja
ketteryyttd, silla maaston epatasainen alusta pakottaa nopeampiin suunnanmuutoksiin
seka eripituisiin askeliin. Polkujuoksu aktivoi tukilihaksistoa enemman ja koko keho
joutuu tekemdan enemman toita pitdakseen kehonhallinnan ja tasapainon.
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JUOKSUN ERI KESTAVYYSALUEET

Kuka tahansa terve ihminen voi aloittaa juoksuharjoittelun. Kunnon kohottaminen
vaatii malttia, pitkdjanteisyytta seka saanndllista harjoittelua.

Polkujuoksu on itsessdan hyvin monipuolista harjoittelua korkeuserojen ja maaston
monimuotoisuuden vuoksi. Vauhti maaraytyy maaston mukaan ja sykkeet vaihtelet
helposti lenkin aikana peruskestdvyysalueesta vauhtikestavyyteen.

Tietoisesti juoksuvauhtia vaihtelemalla harjoittelu monipuolistuu ja on hauskaa.
Helpommat polun patkat ja ylamaet voi juosta reippaasti ja alamdet palautella
kavellen.

Kestavyyskunnon osa-alueita on perus-, vauhti- ja maksimikestavyys. Polkujuoksu
tapahtuu yleisesti perus- ja vauhtikestavyysalueella. Alla olevassa kuvassa on esitetty
aerobisen kestavyysharjoittelun jaottelu, niiden tuntemuksia seka
harjoitteluvaikutuksia.

d IPPU-URHEILUVALMENNUS 2016, LAATUA KAYTANNON VALMENNUKSEEN 2008, KUNTOI!

VO2max = maksimaalinen hapenottokyky

POLKUJUOKSUN HYOTYJA:

e Kunto kohenee, kun hengitys- ja verenkiertoelimistd kuormittuu.

e Vahvistaa kehon eri lihaksia kuten keskivartalon, nilkanymparys- ja
jalkojenlihaksia.

e Kehittaa koordinaatiota ja tasapainoa, sillda maaston monimuotoisuus ohjaa
juoksijaa suunnan ja juoksurytmin muutoksiin ja kehittaa askellusta
epatasaisilla alustoilla.

e Harjoittelu aktivoi hormonitoimintaa, jolloin stressitasot madaltuvat ja mieli
virkistyy.

e Luontoympadristdssa oleminen vahentaa ahdistuksen ja vihan tunteita seka
vasymysta.

e Hyvan olon tunne ja vireys kohoavat.

e Auttaa painonhallinnassa, kun energiakulutus kasvaa.
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Kuvassa nékyy tyypillisid polkujuoksussa k&ytettdvia varusteita.

POLKUJUOKSUSSA KAYTETTAVAT
VARUSTEET

Polkujuoksun voi aloittaa tavallisilla maastoon tarkoitetuilla lenkkareilla seka saan
mukaisella varustuksella. Etenkin pidemmilld lenkeilléd on oleellista huomioida
turvallisuus seka vaihtuvat olosuhteet. Pidempadan lajia harrastanutta saattavat
kiinnostaa myds erityisesti polkujuoksuun kehitetyt varusteet.

KENGAT

Riittava tuki, pito ja pohjakuviointi erottavat polkujuoksukengéan tavallisesta
lenkkarista. Maastoon tarkoitettuja lenkkareita on tédna paivana monenlaisia ja
valikoimaa on lahes yhta paljon kuin maantielle tarkoitetuissa tossuissa. Maastoon
tarkoitettujen lenkkareiden tarkeimpia ominaisuuksia ovat istuvuus, riittava tuki ja
hyva pito muuttuvissa olosuhteissa. Hyva polkujuoksukenka sopii erilaisille alustoille,
kuten juurakkoon, mudalle, soralle, kalliolle, vesistdn ylityksiin ja liukkaisiin
kivikkoihin. Riittava tuki ja istuvuus varmistavat sen, ettd jalka ei heilu juostessa ja
nain aiheuta epavakautta tai loukkaantumisia. Osassa maastoon tarkoitetuista
kengistd on ohut hiilikuitulevy, joka estaa teravien kivien iskemat.
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Polkujuoksukengissa on erilaisia pohjakuviointeja. Karhea pohjakuviointi sopii
pehmedammille alustoille, kuten mutaisille reiteille. Kovalle, kiviselle maastolle riittda
matalampi pohjakuviointi. Hyvassa polkujuoksukengdssa pohjamateriaalin tulee olla
sellainen, joka pitaa liukkaissakin olosuhteissa.

VAATTEET

Polkujuoksuun kannattaa valita hengittavia ja istuvia, juoksuun tarkoitettuja vaatteita.
Pitkat trikoot tai saaren peittavat sukat suojaavat jalkoja naarmuilta. Mukavat
juoksuvaatteet antavat vapautta liikkkua moneen suuntaan eivatka rajoita liikeratoja.
Mukaan voi ottaa jokin tuulta ja vetta pitdvan takin olosuhteiden muuttumisen varalle.

REPPU

Pitkalla lenkilla tarvitaan juoksureppua. Reppuun voi ottaa mukaan nestettd,
lisavaatteita, pienta purtavaa, ensiaputarvikkeita, kartan, kompassin, puhelimen ja
muuta, mita kokee tarpeelliseksi.

KELLO

Lenkilla on hyva olla mukana jonkinlainen ajanndyttaja, etta osaa kaantya takaisin
ajoissa. Multisport- ja GPS-sykekelloissa on kellon lisdksi monia polkujuoksijalle
hyodyllisia ominaisuuksia. GPS-kellosta voi seurata juostua reittia ja tarvittaessa se
opastaa takaisin lahtopisteeseen. Joihinkin kelloihin voi ladata valmiin reitin
suunnistuksen tueksi. Kellot kertovat noustut metrit, kuljetun matkan, suunnan,
sijainnin, sykkeen ja paljon muuta, mitd on hauska tietaa lenkilla ja tarkastella sen
jalkeen.

KUN MIETIT varusteita ennen lenkkia, huomio ainakin kuinka

pitkan lenkin teet ja mitka ovat olosuhteet. Tuleeko pimeaa, onko

suunnattu?
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Pidemmille yli kahden tunnin lenkeille on hyva ottaa mukaan muun muassa energiaa,
juotavaa, lisdvaatteita kelin mukaan, puhelin seké ensiapupakkaus.

MUUT VARUSTEET

e Kompassi ja kartta on hyva olla mukana pidemmilla lenkeilld eksymisen
varalta.

e Suojalasit tai aurinkolasit suojaavat silmia oksilta.

e Lippalakki suojaa auringolta ja putkihuivi lammittaa viileammilla keleilla.

e Hanskat [dammittavat viileilla keleilla ja suojaavat kimmenia mahdollisessa
kaatumistilanteessa.

e Juomarakko helpottaa nesteen nauttimista liikkeessa.

e Ensiapupakkaus tai ainakin ideaaliside kannattaa olla mukana lyhyillakin
lenkeilld. Kunnon pakkaus, joka sisaltda haavapyyhkeita, kylmapussin,
ensisiteen, laastaria, rakkolaastaria, urheiluteippia, kyypakkauksen seka
avaruuspeitteen on syyta olla ainakin yhdella porukasta yli kahden tunnin
lenkeilla.

e Taskulamppu tai otsavalo, jos lenkki venyy. Hamaran aikaan tehtavilla lenkeilla
olisi hyva olla my6s varaparistot mukana.

e Paperia ja mahdollisesti kosteuspyyhkeitd. Hata saattaa hyvinkin yllattaa
kaukana vessoista.
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POLKUJUOKSUTEKNIIKKA

Sanotaan, ettd tdydellistd ja yhta oikeaa juoksutekniikkaa ei ole olemassa, silla
ihmisten rakenteelliset erot ja ominaisuudet maarittavat kullekin optimaalisimman
tavan juosta. Juoksutekniikoita on siis yhta monta kuin on juoksijoitakin. Oikeanlaisen
juoksutekniikan tarkoituksena on vammojen ehkaiseminen, juoksun taloudellisuus,
tehokkuus ja nautinnollisuus. Hyva juoksutekniikka edellyttda hermoston ja lihasten
saumatonta yhteisty6ta, jotta juoksusta tulee mahdollisimman tehokasta ja
taloudellista.

Kun puhutaan yleisesti juoksusta, oikeanlainen juoksutekniikka vaikuttaa
juoksuharrastuksen jatkumiseen, silla optimaalisella askelluksella voidaan ehkaista
alaraajojen ja seldn vammoja seka kiputiloja. Kun jalka osuu maahan oikeassa
asennossa, jalkaterat, nilkka, polvi, lantionseutu ja alaselka saastyvat
rasitusvammoilta. Taloudellinen juoksuaskellus muodostuu tuki-, ponnistus- ja
lentovaiheista. Kunkin vaiheen harjoitteluun on olemassa yksittaisia ja tehokkaita
harjoituksia, mutta polkujuoksussa askellus muokkautuu maaston mukaan, joten
jarkevampaa on harjoitella polkujuoksun luonteen mukaisia osaharjoituksia, kuten
alamakijuoksua tai esteen ylitysta.

Niin aloittelijan kuin kokeneenkin polkujuoksijan kannattaa harjoitella maastossa
juoksemisen tekniikkaa. Merkittéavin ero maantiejuoksuun on jalan nostaminen
askellettaessa, jotta valtytaan kompuroinnilta seka lyhyempi askelvali, joka
mahdollistaa nopeammat suunnanmuutokset. Erityisesti on hydtya alamakien,
mutkien, kivikkoisten ja juurakkoisten kohtien juoksuharjoittelusta.

POLKUJUOKSUN SUORITUSTEKNIIKKA

Tukijalka viedaan mahdollisimman hyvin vartalon painopisteen alle, ei liian eteen.

Askelvali on lyhyt.

Lantio pidetaan ylhaalla ja tuki keskivartalossa. Ryhdikas juoksuasento.

Jos askellat kantapda edella (kantapaa tulee ensimmaisena maahan), muista

aktiivinen nilkan koukistus ja tehokas pakiaponnistus.

Jos askellat pakialla, muista esijannittda nilkan lihaksisto ennen maakosketusta.

Jalkaterd ei saa roikkua maakosketushetkella rentona. Pakidkosketusta voi seurata

kantakosketus.

v Kadet rytmittavat ja tasapainottavat juoksua vartalon sivuilla. Kyyndarkulma on
noin 90 astetta.

v Katse on etuviistoon.

AN

AN

OLI ASKELLUKSESI mika tahansa, valta sen teknista muok-

kaamista maastossa. Tee juoksutekniikkaa muokkaavat harjoitteet

maantiella maltillisina maarina.
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Juoksutekniikan analysointi polkujuoksuun soveltaen

Y
Analysoi juoksutekniikkaa peilaten listan

Hyva Korjatt .. ..
yve orjattavaa tekniikkakohtiin.

Ylavartalo:

Katse etuviistoon

Niska pitkana, paa pystyssa

Hartiat rentoina ja alhaalla

Kadet liikkuvat ~ 90° kulmassa ldhelld vartaloa suorassa linjassa eteen ja taakse
Sormet rennosti nyrkissa

(LTI

Hyva ryhti, rintakeha avoimena

Keskivartalo ja lantio:

Alaseldssa neutraali notko
Lantio kannateltuna, keskivartalossa tuki

[11]

Lantio luut pysyvdt samassa tasossa, lantio ei heilu puolelta toiselle

Alavartalo ja askellus

Askel tulee painopisteen alle

Lyhyt askelpituus, nopea askelfrekvenssi +90/min
Korkeampi polvennosto kuin maantiejuoksussa
Aktiivinen nilkka, ei |6ysa

Jalkaterdt eteenpdin

[T

Muuta huomioitavaa:

Voit

analysoida juoksutekniikkaa peilaten listan tekniikkakohtiin.
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2. REITIN SUUNNITTELU

REITIN SUUNNITTELU

Polkujuoksuryhmia ohjattaessa suunnitellaan etukdteen juostava reitti, jossa otetaan
huomioon osallistujien kuntotaso, tavoitteet ja olosuhteet. Reitin suunnittelussa
huomioidaan turvallisuus, vaikeusaste, reitin pituus ja lenkin kesto.

REITIN VOI SUUNNITELLA ESIMERKIKSI MUUTAMALLA ERI TAVALLA:

1. Lahde suoraan poluille juoksemaan ja mittaa matka GPS-laitetta hyédyntaen.
Laske tai arvioi lenkin kesto. Merkkaa reitti mahdollisesti merkkausnauhaa
hyédyntaen.

2. Suunnittele reitin nettikarttasovelluksia hyddyntden, tulosta suunniteltu reitti ja
ldhde testaamaan. Laske tai arvioi lenkin kesto. Sovellukset nayttavat yleensa
piirretyn reitin matkan.

3. Tulosta aluekartta ja piirra karttaan reitti. Kay testaamassa suunniteltu reitti ja
mittaa matka GPS-laitetta hyddyntaen. Arvioi myds lenkin kesto.
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REITIN SUUNNITTELUSSA TULEE OTTAA HUOMIOON MUUTAMIA ASIOITA

e Poluilla juoksemiseen menee kokeneelta juoksijalta noin 30% ja
kokemattomalta jopa yli 50% enemman aikaa kuin samanpituisella
maantielenkilld. Tama on tarkein huomioon otettava tekija aikatauluja
suunniteltaessa

e Reitin profiili vaikuttaa ajankdyttoén. Mdkinen maasto hidastaa etenemista.
Lisaksi, jos lenkin teemana on esimerkiksi juosta maaratylla syketasolla,
joudutaan nopeuksia tiputtamaan entisestdan nousuissa.

e Lisdhaasteen aikataulutukseen tuovat maaston muutokset ja esteet.
Mutkittelevat polut, epdtasaisuus, liukkaus ja pehmeat alustat hidastavat
vauhtia. Tutuilla poluilla saatetaan kokea valilla yllatyksid, kun esimerkiksi
metsatyot tai kevattulvat hidastavat tai jopa katkaisevat etenemisen.

e Osanottajien kunto ja kokemus vaikuttavat vauhdinjakoon. Ryhman tasosta ja
reitin vaativuudesta riippuen nopeus on tavallisesti 6-8 km/h. Alkuun kannattaa
kiertda lyhyempada lenkkida useampaan kertaan, jotta aikataulu ei menisi
pitkdksi.

e Jos ryhmassa on hyvin eritasoisia juoksijoita, voit miettia eri vauhtisten
ryhmien perustamista. Kahdella tai useammalla ohjaajalla tama onnistuu
helposti. Jos reitti on tuttu ja reitilla kierretaan lenkkia, voi ohjaaja muodostaa
vauhtiryhmid. Talléin kovempikuntoiset voivat juosta maarattya nopeutta
keskendan ja ohjaaja voi keskittya kokemattomien ohjaamiseen.

4

e,

Huomioi mahdolliset tapaturma-lttiin kohdat tehdessasi reitin

turvallisuussuunnitelmaa ja pyri vélttamaén niité reittisuunnittelussa.
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VINKKEJA

Kun suunnittelet reitteja, hyddynna nettikarttasivustoja.

Mieti, kenelle lenkki on suunnattu? Aloittelijat?

Onko lenkilla jokin teema? Ylamaki? Polkuihin tutustuminen?

Aina voi kysya osallistujilta, mita he haluaisivat oppia tai kokeilla.

Tieda missa liikut. Tutustu reittiin seka jokamiehenoikeuksiin ja -
velvollisuuksiin etukateen.

Huomio eksymisen mahdollisuus ja turvallisuus. Ota puhelin tai aluekartta ja
kompassi mukaan.

Varaudu olosuhteiden muutoksiin, mieti B-suunnitelma.
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JOKAMIEHENOIKEUDET JA -
VELVOLLISUUDET

Jokamiehenoikeudet liittyvat olennaisesti polkujuoksuun, silld polkujuoksu tapahtuu
luonnossa. Polkujuoksuohjaajalla tulee olla auttava kasitys jokamiehenoikeuksista ja -
velvollisuuksista. Olennaista on ymmartaa missa saa liikkua ja missa ei.

JOKAMIEHENOIKEUDET JA -VELVOLLISUUDET

Jokamiehenoikeuksilla tarkoitetaan jokaisen oikeutta kayttaa luontoa siita riippumatta,
kuka omistaa alueen tai on sen haltija. Luonnon kayttdmiseen jokamiehenoikeuksien
sallimissa rajoissa ei siis tarvita maanomistajan lupaa eika oikeuksien kayttamisesta
tarvitse maksaa mitaan. Jokamiehenoikeudella toimiminen ei saa aiheuttaa vahaista
suurempaa haittaa maanomistajalle, maankaytdlle tai luonnolle.
Luonnonsuojelualueilla jokamiehenoikeuksia voidaan rajoittaa erilaisin tavoin. Voit
tutustua tarkempiin kuvauksiin jokamiehenoikeuksista esimerkiksi ymparisto.fi -
sivuilla.

JOKAMIEHENOIKEUDET POLKUJUOKSIJAN NAKOKULMASTA

Saat:
e liikkua jalan luonnossa, kuten metsissa, luonnonniityilld ja vesistdissa
(rannat/suot)
e oleskella tilapaisesti alueilla, joilla liikkuminenkin on sallittua
e poimia luonnonmarjoja, sienia ja rauhoittamattomia kasveja
e uida ja kulkea jaalla

e lenkeilla kansallispuistoissa
Jokamiehenoikeudella et saa:
e lenkkeilld luonnonsuojelualueella merkittyjen reittien ulkopuolella
haitata maanomistajan maankayttéa
kulkea pihamailla, istutuksilla tai viljelyksessa olevilla pelloilla
kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita
hairita kotirauhaa esimerkiksi kulkemalla liian Idhelld asumuksia tai meluamalla
roskata ymparistéa
hdirita tai vahingoittaa lintujen pesia ja poikasia
hairitd elaimia

LUONNONSUOJELUALUEILLA El saa lenkkeilla merkittyjen

reittien ulkopuolella, vaikka sinne nayttaisi menevan polkuja. Jos

olet epavarma alueen rajoituksista, on parempi suunnitella lenkki

muuhun ymparistoon.
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SUUNNISTUSTAIDOT

Suunnistamista voi opetella suunnistusseurojen jarjestamilld kuntorasteilla tai

retkeilyjarjestojen kursseilla.

Suunnistustaito on avain turvalliseen liikkumiseen luonnossa ja poluilla. Se on
perustaito, joka jokaisen polkujuoksuohjaajan olisi hyva hallita. Suunnistustaito
vapauttaa valitsemaan omia reitteja, antaa rohkeutta kokeilla ja suunnitella uusia
polkuja seka mahdollistaa polkulenkkeilyn omin pdin jopa ennalta tuntemattomissa
paikoissa. Polkujuoksuohjaajan tulee kuitenkin tietaa missa liikutaan ryhman kanssa.
Suunnistustaitoisen on helpompi l6ytaa lahtopisteeseen, mikali eksyy reitilta.
Onnettomuuden sattuessa ohjaajan tulee myds osata vieda ryhma lyhinta reittia avun

luokse. Tassa suunnistustaito on avuksi.
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ALLA TRAILRUNNING.FI -SIVUSTON KAYTANNON VINKIT
SUUNNISTUSTAITOJEN OPETTELUUN

1. Hanki lenkkireiteiltasi suunnistuskartta, ja ota se mukaan polkulenkeille.
Seuraa tutulla reitilla matkan etenemista kartalla ja tutki samalla kartan ja
maaston valista yhteyttd. Suunnistuskarttoja voi ostaa esimerkiksi paikallisilta
suunnistusseuroilta.

2. Tutki kartasta kotona, missa tavallinen juoksureittisi kulkee. Etsi kartalta muita
mahdollisia reitteja, ja toteuta ne seuraavilla lenkeilla.

3. Kun kotimaasto alkaa tulla tutuksi kartan kanssa, laajenna reviiria uusiin
maastoihin.

4. Jos uuteen maastoon yksin meneminen jannittaa, ota ystava mukaan.
Tutkimusretkeily ja uusien taitojen opettelu yhdessa hauskaa ja turvallista.

5. Ldhde kokeilemaan suunnistusta |dhipaikkakunnan kuntorasteille.
Ohjelmistossa on usein aloittelijoille sopivia ratoja. Kuntorasteilla harjoitus on
aina suunniteltu valmiiksi, rastit viety metsaan ja kartta painettu.

Eksymistilanteissa, hiljenné ja pysdhdy ajoissa. Paikanna itsesi dlylaitteen
karttasovelluksella ja suunnista takaisin reitille. Jos olet vain kartan ja kompassin
varassa, mieti missa olet viimeksi varmasti ollut kartalla. Katso onko ympdéristdsséa
selviéa maamerkkejé, esimerkiksi isoja méakia tai jyrkédnteita, joista saat itsesi
paikallistettua takaisin kartalle. Jos téllaisia ei I6ydy, ota kompassilla suunta
I&dhimmélle polulle tai tielle, jonka tunnistat.
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HUOMIO AINAKIN NAMA ASIAT ENNEN KUIN VIET RYHMAN MAASTOON

1. Tutustu alueen karttaan ja maastoon etukdteen. Kdy testaamassa reitti
itseksesi ennen ryhman vetoa. Jos liikutte kaukana asutuksesta, ilmoita
suunniteltu reitti ja aikataulu seurasi vastuuhenkildlle tai toiminnanjohtajalle.

2. Tulosta aluekartta ja piirra suunniteltu reitti karttaan. Ota kompassi kartan
lisaksi lenkille mukaan eksymisen varalta.

3. Karttapalvelusovelluksista, kuten Google Mapsista, ndet tarvittaessa sijaintisi ja
pystyt suunnistamaan takaisin reitille. Pida puhelin lampimassa, esim. lahella
kehoa, silla kylma ilma saattaa vaikuttaa akun kestoon.

4. Erilaiset dlypuhelinsovellukset (esim. Sports Tracker) tallentavat kuljetun reitin
puhelimeesi. Tama helpottaa takaisin l6ytamista, mikali eksyt.

5. Huomioi, ettd monet karttapalvelu- ja reittisovellukset vaativat
puhelinverkkoyhteyden, eli jos olet verkon kantamattomissa, paikannus ei
valttamatta onnistu. Edella mainitusta syysta mieti reitin suunnitteluvaiheessa
aluetta rajaavat maamerkit kuten jarvenrannat, tiet ja sahkdlinjat. Ne
helpottavat paikannusta ja ohjaavat oikeaan suuntaan eksyttdessa.

Saan vaihtelut seka vuorokauden- ja vuodenajat saattavat tehda kepposia.
Yllattdva pimeys tai lumisateen muokkaama maisema saattaa aiheuttaa
eksymisen. Jos liikut hamarassa tai pimealla, muista aina valaistus, esimerkiksi
otsalamppu ja siihen varaparistot. Ryhmaldisia kannattaa myo6s ohjeistaa
valaistuksen kayttdon.

Erilaiset merkinantovalineet, kuten pilli ja valot pimealla, nopeuttavat
[6ytymista eksymistilanteissa.
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3. IDEOITA POLKUJUOKSUUN

Aloitteleville polkujuoksijoille suunnatuissa lenkeissa ohjelma kannattaa rakentaa
peruslenkkeilyn ja polkuihin tutustumisen ymparille. Lenkkeihin voi sisallyttda pienia
tekniikkaosioita, mutta yleensa alkuvaiheessa eniten kehitysta tapahtuu ihan vain
juoksemalla pitkin polkuja. Kun kokemus karttuu, ja jos kehittyminen polkujuoksijana
kiinnostaa, voi harjoitteluun lisdta enemman tekniikkaa, voimaa ja vauhtikestavyytta.
Myds lenkkien pituus ja vaativuus kasvavat kunnon ja kokemuksen myo6ta.

Rakenna viikko-ohjelma siten, ettd harjoittelun paapaino on kevyissa
peruskestavyysharjoituksissa, joiden kesto vaihtelee noin 60 minuutin harjoituksesta
aina muutamaan tuntiin. Huomio kuitenkin, ettd maaston monimuotoisuus saa
sykkeen vaihtelemaan.

Tee harjoitukset mahdollisimman monipuolisilla alustoilla (lajinomaisuus), mutta valta
muuttamasta esimerkiksi totuttua asfalttilenkkia kerralla maastolenkiksi. Se saattaa
kuormittaa kehoa liikaa ja aiheuttaa rasitusvammoja. Totuta keho pikkuhiljaa
uudenlaiseen rasitukseen.

Alle olevasta jaottelusta naet esimerkkeja eri kestavyysalueella tapahtuvista
harjoituksista. Naiden lisaksi olisi hyva tehda lihaskunto seka liikkuvuusharjoituksia.
Hyva lihaskunto ennaltaehkaisee tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja liikkuvuusharjoitteet
edistavat palautumista seka ehkaisevat muun muassa rasitusvaivoja.

ERI KESTAVYYSALUEELLA TAPAHTUVIA HARJOITTELUMALLEJA:

1. KEVYT LENKKI - 30-60 MIN
e Palauttava, peruskestavyytta kehittava, paivan rasituksista palauttava lenkki.
e Voidaan tehdd useampana paivana viikossa.

e Harjoitus tuntuu kevyelta.

e Juoksija hengastyy lievasti.
e Syke on tavallisesti 40-70 prosenttia maksimaalisesta sykkeesta,
peruskestavyysalueella.
2. PITKA LENKKI - 60-180 MIN
e Juoksijan perusharjoittelua. Kehittda peruskestavyytta ja luo pohjaa kunnon
kehittamiselle.
e 1-2 kertaa viikossa.
e Pitka lenkki kannattaa juosta vapaapadivana, jolloin olo on virkea.
e Lenkin tehoalue on sama kuin kevyen lenkin.
3. REIPAS LENKKI TAI VAUHTIKESTAVYYSHARJOITUS - 30-60 MIN
Harjoitus tuntuu rasittavalta.
Toteutetaan harvemmin. Tavoitteesta riippuen tehdaan kerran viikossa.
Juoksija hengastyy selvasti.
Usein tehdaan erilaisia intervallivetoja.
Syke on tavallisesti 65 - 90 prosenttia maksimaalisesta sykkeestd, eli
vauhtikestavyys tai kdy jopa maksimikestavyysalueella.
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TEEMAIDEOITA LENKEILLE:

Kerro osallistujille tunnin alussa ja mielellaan jo ilmoittautumisen yhteydessa, jos
polkujuoksulenkilld on jokin teema, kuten esteenylitys.

1. Maastossa juokseminen: Niin aloittelijan kuin kokeneen polkujuoksijan
kannattaa harjoitella maastossa juoksemisen tekniikkaa. Erityisesti hyotya on
alamakien ja kivikkoisten ja juurakkoisten kohtien harjoittelusta, joissa
varsinkin aloittelijat joutuvat hidastelemaan.

Esimerkki. Etsitéan sopiva paikka missa on monimuotoista alustaa. Juostaan esim. 30
metrin matkaa samasta kohtaa ja toistetaan sita useaan kertaan. Aloita vauhti
maltilla, kun askelmerkit 16ytyvat, lisdtaan vauhtia. Riittava vauhti auttaa
vaihtelemaan askelpituutta ja tarvittaessa loikkimaan esteiden yli.

2. Tekniikka: Lenkin alkuvaiheessa pida vauhti maltillisena ja anna osallistujille
yksi tekniikkavinkki, johon he kiinnittavat huomion silld hetkelld. Kay koko keho
Iapi (tekniset asiat). Anna osallistujille aikaa. Voit palata kerrattaviin seikkoihin
uudelleen.

Esimerkki. Keskity juostessa askellukseen. Nilkka on aktiivinen ja pyri ennakoimaan,
mihin astut. Mahdollisimman tasainen kohta.

3. Koordinaatiot: Lenkin alkupuolella I16yda mahdollisimman tasainen suora,
missa osallistujat tekevat erilaisia koordinaatioharjoitteita. Nayta esimerkkia.
Toista yhta liiketta noin 20 metrid. Voit tehdd useamman kierroksen samaa
lilketta. Jatka lenkkid normaaliin tapaan koordinaatioharjoitusten jalkeen.

Esimerkki 1. Tehdaan polvennostokdvelya 20 metria. Pida kadet lantiolla ja sailyta
lantion kannatus. Nilkka on aktiivinen.

Esimerkki 2. Tehdadan merkkiin asti tasajalkahyppelya. Kadet lantiolla ja nilkat joustaa
koko lilkkeen ajan. Tama liike valmistaa kehoa ja nilkanymparyslihaksia epatasaiselle
alustalle juoksuun.

Muita tekniikkaa tukevia koordinaatioharjoitteita tielle ja soveltaen poluille:

e kavelya pakioilla, kadet lanteilla
polvennostokavely, vastakkaisella kddella kurotetaan yldspain
polvennostojuoksu teravalla lyhyelld askeleella "tikaten"
kuopaisukavely, jalkatera vieddan aktiivisesti kuopaisten vartalon alle
pakarajuoksu siten, etta kantapaa nousee suoraan pakaran alle
pikkuvuorohyppely
pysaytysloikka

4. Esteen ylitys: Mieti etukateen lenkkipolulta kohta, missa on esim. kaatunut
puu tai pieni ylimentava oja. Alkulammittelyn jalkeen jaa esteen luokse ja
harjoitelkaa esteen ylitystd useaan kertaan. Harjoitteen voi tehda jonossa,
mutta pyyda osallistujia jattamaan riittavasti valia seuraavaan. Juostava matka
esteineen voi olla esim. 40 metria. Alkuun vauhti on maltillinen, mutta
varmuuden kasvaessa pyyda juoksijoita lisadmaan vauhtia.

5. Lajinomaista voimaa: Kulkekaa lenkin kaikki ylaméaet loikkien tai kdvellen
pitkalld askeleella lonkan ja nilkan ojennusta korostaen. Tehkaa erilaisia loikkia
ja hyppyja kaatuneiden puiden yli, kivien padlle, tai ihan vain polkua eteenpain.
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Hyppyihin voi lisdta vartalon kiertoja, silla keskivartalon lihaskunto on
polkujuoksussa vahintaan yhta tarkeaa kuin jalkojen.

Intervallit / vetotreeni: Vetotreenit ryhmassa sujuvat parhaiten, kun
ldhdetdan yhta aikaa, juostaan tietty aika ja vedon jalkeen palautellaan
painvastaiseen suuntaan. Nain porukka pysyy koossa, vaikka mukana olisi
erivauhtisia juoksijoita. Valitse sellainen polku, jota on helppo seurata, tai
merkkaa juostava veto esimerkiksi nauhoilla.

Yla- ja alamakijuoksu: Mieti ennakkoon reitilta kohta, jossa on suhteellisen
esteetdn ja turvallisesti edettdva ylamaki. Alkulammittelyn jalkeen esim. lenkin
puolivalissa jaa ryhman kanssa valitulle maelle tekemaan makivetoja. Teemana
voi olla joko yla- tai alamaki. Vetoja voi tehda 6-10 ajasta ja ryhman tasosta
riippuen. Alkuun vauhti on maltillinen ja varmuuden kasvaessa vauhtia voi
lisata.

LISAMAUSTEENA POLKUJUOKSULENKKEIHIN VOIT TEHDA
LIHASKUNTOLIIKKEITA LENKIN AIKANA TAI SEN PAATTEEKSI. TEE

ESIMERKIKSI:
1. Etunojapunnerruksia puuta vasten tai parin kanssa kadet vastakkain.
2. Kyykkyja lisdpainon kanssa, kuten puupdlkky tai kivi sylissa.
3. Lankutusta tai askelkyykkyja loivaan ylamakeen.
4. Vatsarutistuksia kiven paalla. Hyédynnéa luonnon mahdollisuudet.

Teetd lihaskuntoliikkeité lenkin pdatteeksi tai lenkin aikana.

W &= ay = e

Kyykkaé esimerkiksi parin

kanssa.

83



J—m e iﬂﬂ.‘
™ N ————

c i

et Y L RE TR ¥

Tasahypyt puarrun molemmin ol/n ntv sykettd ja vahvistavat jalkojen

lihaksia.

Tee vélilld intervalliharjoitteita, jotka kehittédvat vauhtikestavyyttd ja hapenottokykya.
84

Teetd esimerkiksi 4 vetoa, jossa juostaan reippaammin 2 minuuttia ja kdvelldan

palautellen 2 minuuttia.



Yldméakivedot kehittévat tehokkaasti lajinomaista voimaa. Tee lenkin lomassa

esimerkiksi 5-8 vetoa kdvelypalautuksella alas. Huomioi ryhmén kanssa yhteinen

alastulon suunta, jotta véltytddn térmdayksilta

N A o S

Teettdessa lihaskuntoliikkeitd ryhmélle, huomio oikea liiketekniikka ja turvallisuus.
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Perheliikunta on yksi Suomen Ladun strategisia painopisteita vuosina 2016-2021.
Polkujuoksu kuuluu yhtena osa-alueena perheliikuntatoimintaan. Kyse on aikuisten ja
lasten yhteisesta liikunnasta ja tavoitteena on vahvistaa liikunnallista eldmantapaa
vauvasta vaariin.

POLKUJUOKSU KOKO PERHEEN LAJIKSI
Miksi?

v

v

v

v

Metsdssa juokseminen kehittda kaikenikaisten motoriikkaa, kuntoa, tasapainoa,
lihashallintaa ja kestavyytta.

Lajia harrastamaton aikuinen voi uskaltautua kokeilemaan polkujuoksua lapsen
"varjolla”. Kynnys tulla mukaan on matalampi, koska jo oletusarvoisesti
perheryhmassa mennaan pienimpien ehdoilla. Talléin myéskaan aikuiset eivat
aseta itselleen niin korkeita kunto- tai taitovaatimuksia kuin aikuisten ryhmassa.
Ohjaajana voi olla hieman vahemmankin juossut polkujuoksija. Reitti tehdaan
lyhyemmaksi ja suunnitellaan (ja mielelldan merkitaan) tarkasti etukateen. Nain
ohjaajankaan ei tarvitse olla huolissaan polun risteyksista eikd ole pelkoa
eksymisesta.

Innostava ote riittda! Ohjaaja voi myo6s ottaa omat tai vaikka naapurin lapset
mukaan.

Yhdessa tekeminen ja onnistuminen on vaan niin hauskaa!

Miten?

v
v

Huomioidaan eritasoiset juoksijat seka reitin pituudessa, etta vauhdissa.

Jos taaperoiden huomioiminen tapahtumassa/reitilla tuntuu haastavalta, voi jo
tapahtumailmoituksessa kertoa, etta reitti soveltuu kouluikaisille lapsille omien
aikuisten kanssa.
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TOIMINTAVINKKEJA:

1. Ohjatun polkujuoksulenkin yhteyteen suunnitellaan reitti, joka on pituudeltaan
huomattavasti aikuisten polkujuoksulenkkia lyhyempi (0,5-2 km, mahdollisesta
ikdjakaumasta riippuen). Reitilla ei kannata olla jyrkkia nousuja tai laskuja, mutta
muuten sen on syyta olla vaihteleva (mutkia, kumpareita, puroja, hauskoja tai
mielenkiintoisia kohtia luonnossa). Reitti juostaan yhdessa ohjatusti, lapset kuitenkin
omien aikuistensa vastuulla. Jos intoa ja aikaa riittaa, voi reitin juosta useampaankin
kertaan. Kun lenkki on lyhyt, voivat perheet juosta omaa vauhtiaan ilman pelkoa
eksymisesta.
2. Yhdistetaan lenkkiin luontoparkouria, eli suunnitellaan reitin kulku niin, etta sen
varrella on:
e oOksia, joista voi ottaa heilauttamalla vauhtia
e puunrunkoja, joiden yli voi loikata joko suoraan tai kasilla auttaen
e Kkivia tai muita pienia pudotuksia, joista voi hypata alas (ja vaikka kieria
lopuksi)
e kallionseinamia tai tukevia puunrunkoja, joista voi ponkaista itselleen jalalla
vauhtia
e kaatuneita puita, joiden rungoilla voi tasapainoilla.

3. Jokainen aikuinen-lapsi -pari (tai perhe) suunnittelee pienen spurttiradan tai lenkin,
jonka esittelee muille. Kaikki juoksevat kaikkien radat lapi. Sovitaan alue selvasti
etukdteen, maaritelladn takarajat joiden yli ei menna. Todennakoisesti, kun lapset
padsevat vauhtiin, he suunnittelevat hauskempia ja jopa vaikeampia reitteja kuin
aikuiset.

4. Jos matkan varrella 16ytyy jotakin todella mielenkiintoista, on sallittua pysahtya
hetkeksi katsomaan ja ihmettelemaan. Tahan jopa kannustetaan (ei tee pahaa

aikuisillekaan).

5. Pidetaan hauskaa poluilla ja annetaan mennal!
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4. YHTEISLENKIN JARJESTAMINEN JA
RYHMANOHJAUS

Ohjattu polkujuoksulenkki on sosiaalinen tapahtuma, missa osallistujat saavat
informaatiota lajista sekd innostusta ja motivaatiota omaehtoiseen harjoitteluun.

KUN KUTSUT KOKOON YHTEISLENKIN, OTA HUOMIOON AINAKIN SEURAAVAT
ASIAT:

VALMISTAUTUMINEN

1.

Reitin suunnittelu: mieti lenkin pituutta kilometreissa ja ajassa, polkujen
mielenkiintoisuutta ja harjoituksen sisaltéa. Voit hyédyntaa
tuntisuunnitelmapohjaa suunnitteluvaiheessa (katso liite).

Reitin vaativuus: paljonko on makia, miten haastavia polut ovat, onko matkalla
muita hidasteita?

Suunnistus: Varmista, etta I6ydat reitin harhailematta. Jos olet menossa
itsellesikin uusille poluille, kdy tutustumassa niihin etukdteen. Ota mukaan
alueen kartta ja lataa varmuuden vuoksi puhelimeen Retkikartta tai muu
karttasovellus.

Osanottajien kunto ja kokemus: Varsinkin polkujuoksun ensikertalaiset usein
yllattyvat, kuinka paljon hitaammin matka etenee poluilla kuin tielld. Ryhman
tasosta ja reitin vaativuudesta riippuen matkavauhti on tavallisesti 6-8km/h, ja
siihen mahdolliset tauot paalle.

Lenkin vetajan varustus: Olipa kyseessa kaverilenkki tai ohjattu polkujuoksu,
on ryhman kokeneimman hyva varautua mahdollisiin ongelmiin matkalla.
Kompastelut, kolhut ja vasymiset ovat tavallisia maastossa. Eksymisiakin
sattuu toisinaan. Vesitiiviisti pakattu puhelin, jossa on 112-sovellus
asennettuna, on tarkea apuvaline. Lenkin ensiapuvarusteisiin kuuluu
laastareita, haavapyyhkeitd, ideaaliside, urheiluteippia ja rakkolaastareita,
foliopeite seka kylmalla saalla varapaita pakattuna niin, ettd se pysyy kuivana.
Lisdenergiaa ja ylimaaraista juotavaa on hyva olla pidemmilla lenkeilla.
Osanottajien kutsuminen ja ennakkotiedotus: Mita on odotettavissa, mika on
sopiva varustus, missa tavataan?

Ennen lenkkia

Jos mahdollista, selvita osallistujamaara hyvissa ajoin ennen lenkkia (1-2 vrk
aiemmin).

Saavu ajoissa kokoontumispaikalle.

Ole iloinen ja viesti hyvaa fiilista. Muista ettd Ladun polkujuoksulenkit ovat
matalan kynnyksen tapahtumia.

Aloita johdanto itsesi esittelylla ja kerro lyhyesti polkujuoksusta.

Kerro lenkin tavoitenopeus ja siihen kaytettava aika. Reitin profiili ja
mahdolliset haasteet kannattaa myds mainita.

Kerro lyhyesti ohjaajan mukana kulkevista varusteista (EA-tarvikkeet, puhelin,
ravinto ja neste).

Anna muutama vinkki varusteisiin liittyen, mikali huomaat selkeita puutteita ja
ne saattavat aiheuttaa vaaratilanteita.

Kannusta ryhmalaisia kertomaan henkilékohtaisesti mahdollisista
terveydentilaan liittyvista tekijoistd, jotka saattavat vaikuttaa lenkin kulkuun.
Jata aina pieni hetki kysymyksille ennen liikkeelle 1ahtda.
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Lenkin aikana

e Heratd keskustelua ja luo hyvaa ilmapiiria. Kannusta yhdessa tekemiseen ja
toimi jéansarkijana.

e Huomioi kaikki ryhman jasenet. Kysy esimerkiksi paivan kuulumiset.

e Seuraa ryhman jasenten menoa. Jos porukasta kuuluu puuskutusta, vauhti on
lilan kova. Kerro juoksijoille, etta maastossa ei kannata tuijottaa
kilometrivauhteja, vaan sykkeen seuraaminen on parempi keino vauhdin
saatelyyn.

e Muista, ettd maastossa hankalammissa paikoissa ja ylamaissa kavelyaskeleet
ovat ok myods juoksulenkilla. Nayta itse esimerkkia kdavelemalld rankemmat
paikat.

e Muista, ettd olet nyt vetdmassa lenkkia muille ja tarjoamassa heille hyvaa
kokemusta, joka toivottavasti innostaa heidat lajin pariin. Mene siis heidan
kykyjensa mukaisesti ja jatd omat harjoitustavoitteesi ja kunnon esittely
toiseen paikkaan.

e Huolehdi, ettei kukaan tipahda letkasta. Vilkuile usein taakse. Jos letka venyy,
hidasta vauhtia, pysahdy ihailemaan maisemia tai pida vaikka
valokuvaustauko. Nain kenellekaan ei tule sellaista tunnetta, etta han olisi
porukan hidasteena ja ldkahtymispisteessd. Isommissa porukoissa on syyta olla
letkan hannilla reitin tunteva juoksija, joka paimentaa loppupaata.

e Hidastavien kohteiden, kuten ojan ylitysten ja jyrkkien kinkereiden jalkeen
odota porukka kokoon. Maaston esteiden jalkeen letka saattaa muuten katketa.

e Energiaa kuluu maastossa enemman kuin vastaavan pituisella maantielenkilla
ja uudet lihakset paasevat téihin. Tama tulee monille polkuihin tottumattomille
yllatyksena ja voi aiheuttaa vasahdyksia. Pienet lepotauot, energiaevas ja
huikka juomapullosta auttaa.

e Jos haluat jakaa osaamistasi laajemminkin, lenkeille voi ottaa erilaisia teemoja.

Lenkin jilkeen

e Kerda ryhma koolle loppuyhteenvetoon.

e Tiedustele fiilikset ja kerda nopea suullinen palaute jatkon suunnittelun tueksi.

e Tiedota seuraavasta lenkista ja sen rakenteesta, mikali se on jo tiedossa.
Ilmoita myds mahdollisista muutoksista, esimerkiksi ohjaajamuutokset.

e J]ata aikaa henkildkohtaisille palautteille ja keskustelulle.
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HAMPURILAISPALAUTE

Hyva puoli

suorituksessa

Kehittamisehdotus

Kehuminen

HAMPURILAISPALAUTE on hyvéd muistisdantd palautteen antamiseen: kerro aluksi
hyvé puoli suorituksesta, s&mpylan hattu, sen jélkeen itse pihvi eli kehittdmisehdotus,

Jja saasta lopuksi sémpylén alaosa, kehuminen.

OHJAAMINEN

Liikunnan ohjaaminen on ihmissuhdetyo6td, joka edellyttaa ohjaajalta kykya
vuoropuheluun ja viestintdan. Ohjaajalta vaaditaan sosiaalisia taitoja, tilannetajua
seka tunnealya.

Ohjaajan tulee kartoittaa osallistujaryhman Iahtékohdat ja kuntotaso.
Ohjaustilanteissa tarvitaan pelisiimaa, jotta ohjaaja osaa soveltaa, jos jotain sattuu tai
ohjauksen sisdltd ei sovellu kohderyhmalle. Ohjaustaidot karttuvat ja kehittyvat
tekemisen ja kokemusten kautta.

Ohjaaja tarvitsee myo6s pedagogisia taitoja, jotta han osaa opettaa ohjattavaa lajia.
Tavoitteena on, ettd kokemukset harjoituksista olisivat positiivisia, turvallisia ja sita
kautta harrastus myos jatkuisi. Ohjaaja on osallistujille ennen kaikkea motivaattori ja
liilkunnan innostaja.
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Liikunnan ohjauksessa kannattaa kayttaa useampia viestinnan keinoja. Muista seka
verbaaliset ettd non-verbaaliset ohjeet. Yhdista suulliset ohjeet, oikea liikesuorituksen
nayttd ja mielikuvat, kun haluat ohjattavan ymmartdvan mitd opetetaan ja miten jokin
lilke tulisi tehda. Kiinnita huomiota siihen, etta liikkeiden naytét menevat teknisesti

oikein.

VINKKEJA SELKEAAN JA KANNUSTAVAAN OHJAAMISEEN:

v

SN NSNS

v

Ohjaaja kokoaa ryhman niin, ettd kaikki kuulevat ja nakevat.

Kerro mita ollaan tekemassa, miten ja missa.

Nayta mallia oikeasti liikesuorituksesta. Voit kayttéda muita myds mallina.
Anna lyhyita selkeita ohjeita, yksi asia kerrallaan.

Opeta kohderyhman mukaan.

Siirry yksinkertaisista harjoitteista haastavampiin.

Anna vaihtoehtoja.

Anna palautetta keskittymalla siihen, missa on parantamisen varaa. Valta
kayttdmastd sanoja "ALA TEE”, vaan ilmaise asiasi mieluummin "véltd
tekemadstd nadin” tai "pyri tekemdaan nain”.

Kehu oikeasta liikesuorituksesta.

“Hienosti pysyy lantio kannateltuna. Hyva, jatka samaan malliin.”
“Juuri noin, kddet liikkuvat virtaviivaisesti vartalon vierelld. Loistavaa.”

v

Hyddynna mielikuvia opetuksessa.

“Sdailyté hyva ryhti kuvittelemalla, etté joku vetdéa sinua paédlaesta ylospéin.”

v
v

v

Pyri ottamaan katsekontaktia mahdollisimman moneen ryhmalaisista.
Motivoi ohjattavia kertomalla miksi jotain asiaa tehdaan. Mita kehitetdan ja
mita hyotya siita on.

Pyyda palautetta ja muokkaa sisaltéa mahdollisuuksien mukaan.

Puhu vahan, nayta paljon, harjoita eniten.

91



5. TURVALLISUUS

Jos nivel nyrjahtaé, lihas revéhtéa tai saa ruhjevamman, muista KKKK-muistisdanté.
Kompressio, kohoasento, kylmé&hoito ja koti.

Suomen Ladun polkujuoksuohjaajakurssin kdynyt ja latuyhdistyksissa ohjaajana
toimiva on velvoitettu miettimaan turvallisuuteen liittyvia asioita.

Kuluttajaviraston suositukset, laki kuluttajatavaroiden ja -palveluiden turvallisuudesta
ja tuotevastuulaki asettavat vaatimuksia ja velvoitteita ohjelmapalveluiden tuottajille.
Ohjeiden mukaan toiminnan harjoittaja on velvollinen laatimaan turvallisuusasiakirjan
toiminnastaan yleisesti ja yksittdisesta retkestd, kurssista tai tapahtumasta
turvallisuus- ja pelastussuunnitelman.

Turvallisuussuunnitelma on toimintaohje, johon nojataan silloin, kun asiat eivat mene
suunnitelmien mukaisesti. Tallaisia tilanteita voivat olla onnettomuustilanteet tai
eksyminen. Turvallisuussuunnitelmasta I6ytyy toimintaohjeet tyypillisimpiin
ongelmanratkaisutilanteisiin.

Jokaisen polkujuoksuohjaajan tulee tehda turvallisuussuunnitelma ennen ryhman
ohjaamista. Kun kerran olet miettinyt ja tehnyt tarvittavat toimenpiteet, niin jatkossa
voit vain muokata olemassa olevaa suunnitelmaa tilanteeseen ja ymparistoon
sopivaksi. Muista valilla palata suunnitelmaan, vaikka liikkuisittekin tutussa
ymparistdssa tutulla ryhmalla.

"Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty ja onni suosii valmistautunutta."

Oppaan lopusta |6ydat liitteend esimerkin turvallisuussuunnitelmasta.
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TURVALLISUUS RYHMAN OHJAUKSESSA

Turvallisuustekijat tulee ottaa huomioon suunniteltaessa lenkin sisaltoa seka reittia
kohderyhman mukaan. Polkujuoksuun liittyy useita riskitekijoita, varsinkin kun
lilkutaan ryhman kanssa ja muuttuvia tekijoitéd on monta.

e Epdtasainen alusta altistaa kaatumiselle.
Olosuhteiden muuttuminen, kuten sade, saa kallioiset pinnat liukkaiksi.
Kesapaivan auringonpaiste mahdollistaa nestehukan ja auringonpistoksen.
Allergiat ja perussairaudet voivat aiheuttaa yllattavia tilanteita.
Jonossa juostaessa on riski saada oksa pain kasvoja.
Liian isossa ryhmadssa tasoerot kasvavat ja ryhman hallinta heikkenee, jolloin
turvallisuusriski kasvaa.

Polkujuoksuryhmalaisten kunto, ika ja terveydentila voivat olla hyvinkin erilaiset.
Ohjaajan ei tarvitse tietaa kaikkien sen hetkista terveyden tilaa, mutta ennen lenkkia
ohjaajan on hyva kysya, onko joillain ryhmalaisista jokin sairaus tai merkittava
hidaste, joka saattaisi esimerkiksi aiheuttaa lenkin keskeyttamisen. Ohjaajan on myds
hyva kertoa mahdollisista riskeistd, jotka liittyvat tulevaan harjoitukseen, ja antaa
ratkaisuja niiden valttamiseksi.

Esimerkkeja riskeista ja ratkaisuista niihin:
1. Haastava ja tekninen alusta, joka altistaa nilkan nyrjahdykselle ja kaatumiselle.
= Pidetdan vauhti maltillisena, riittdvé véli seuraavaan juoksijaan ja nopea
askeltiheys.

2. Paahteinen auringonpaiste, jonka seurauksena voi tulla nestehukka.
= Tdayttdkadd juomapullot ennen lenkille I1G§htéa. Reitin varrelta I6ytyy paikka, jossa
voimme tayttda juomapullot.

3. Mahdollinen pimeys, joka estéda maastonmuotojen hahmottamisen.

= Otsalamput mukaan lenkille. Hidastetaan vauhtia ja pidetdén riittédvéa turvavéli
(2 metrid) seuraavaan juoksijaan.
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LIIKUNTAVAMMOJEN ENSIAPU

Lilkuntavamman sattuessa nopea reagointi ja ensiapu on erittdin tarkeda vamman
aiheuttaman haitan minimoimiseksi. Paraneminen on nopeampaa, kun hoito aloitetaan
heti vamman satuttua.

Yleisempid haavereita ovat nilkan nyrjghdys, hiertymat ja kompurointi.

Liikuntavamman ensiapuun patee KKKK-muistisdanto:

1. Kompressio eli puristus

Purista vammakohtaa valittdmasti kasin. Sido vamma-alueen ymparille napakka
side. Huolehdi riittavasta verenkierrosta, ettei side mene liian kiredlle. Raajan
normaalin varin ja tunnon tulee sailya. Puristuksen, eli kompression tarkoituksena
on tukkia verisuonet ja vahentaa siten verenpurkaumaa vamma-alueella.

2. Kohoasento

Nosta vammautunut raaja tai kehonosa kohoasentoon sydamen ylapuolelle.
Nostettaessa loukkaantunut alue sydamen yldpuolelle verenpaine laskee ja
verenkierto vammakohdassa vahenee.

3. Kylmahoito

Sido kylmdapakkaus tai jaapussi vamma-alueelle puristuksen sailyttamiseksi. Laita
kylmapakkauksen ja ihon valiin ohut kangas, jotta ihoalue ei palellu. Jatka
kylmahoitoa 20 minuutin ajan. Kylmahoidon tarkoituksena on supistaa verisuonia
ja vahentaa verenpurkaumaa vamma-alueella.

4. Koti

Anna vammakohdan levata riittdvan pitkaan. Vamman vakavuusasteen mukaan
pidetédan 3-7 vuorokauden mittainen tauko liikuntaharjoittelusta. Tama
edesauttaa vamman paranemista seka kuntoutumista. Levon jdlkeen aloitetaan
vammakohdan asteittainen kaytt6 ja kuntouttaminen kivuttomin harjoittein. Jos
vamman aiheuttama kipu ja turvotus on voimakasta tai jos vamma muuten
epailyttda, hakeudu laakarin vastaanotolle.
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6. TIEDOTTAMINEN JA VIESTINTA

Tassa osiossa esittelemme missa ja miten polkujuoksutapahtumista tiedottaminen
tapahtuu. Jokainen saa valmiin tiedotepohjan (katso liite) vapaasti kaytettavaksi.
Lisaa vain aika, paikka, yhteystiedot ja lisatiedot.

SOSIAALINEN MEDIA JA WEB:

v Yhdistyksen Facebook-sivut ovat helppo kanava ilmoittaa tulevista juoksuista
paikallisesti.

v Luodaan jokaiselle polkujuoksukerralle oma tapahtuma, joka tulee Facebookiin
esim. Polkujuoksu Padgkaupunkiseutu -ryhmaan tai yhdistyksen omien sivujen
alle.

v Nakyvyys netissd, kuten suomenlatu.fi/polkujuoksu seka yhdistyksen omille
sivuille.

MARKKINOINTI OMALLA PAIKKAKUNNALLA?

v Julisteita ilmoitustauluille, kuten urheiluhallit, koulut, kirjastot ym.

Pakallisyhdistyksen tapahtumat ja maja.

v Facebook -ryhmat, kuten yhdistyksen omat sivut, paikkakuntien Facebook -
ryhmat, paikkakunnan polkujuoksu -ryhmat.

v Tiedote paikallislehteen.

AN

KESKUSTELE MUIDEN samalla alueella toimivien Ladun polku-

juoksuohjaajien kanssa tiedottamismalleista. Jos mahdollista, sopikaa

yhteinen kaytanto.
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7. Liitteet

1. Turvallisuussuunnitelma

POLKUJUOKSU RISKIANALYYSI

todenndkoisyys= harvinainen, keskiverto, todenndkodinen

tehtivi vaara todenn. mahd. seuraukset |t piteet

Siirtyminen Auto-onnettomuus, |harvinainen loukkaantuminen, 1. ajo-ohjeet

kurssipaikalle |eksyminen, kuolema 2. yhteystiedot (ohjaaja/asiakas) mukana

ja sieltd pois | kaatuminen, 3. riittdvi lepo ennen kotimatkaa (ei
tormays visyneend rattiin)

Teoria visyminen, harvinainen pyortyminen, 1. huolehditaan etukiteen kurssipaikan
hapenpuute, tajuttomuus, tuulettamisesta ja ettd se on riittdvin
tormddaminen mustelmat, ruhjeet suuri osallistujaméarille
toisiin, 2. ohjataan kurssille tulijat oikeille

paikoille
3. kerrotaan mitd ja milloin tapahtuu
4. kurssin aikataulu on lahetetty
etukiteen

Kéytdnnonhar- |kompastuminen, todennékdinen |ruhjeet, haavat, 1. ohjeet asiakkaalle etukiteen

joitukset liukastuminen, nilkan nyrjahdys, vaatetuksesta, kengistd ja juomasta
kaatuminen, keskiverto polvi sijoiltaan, 2. reitin valinta ryhmén kunnon ja
uupuminen, murtumat, taitotason mukaan,
visymys, venihdykset, 3. verryttely lammittad lihakset ja
nestehukka, rakot, lihaskrampit, sydan ketteroittad,
hiertymiit oireet, 4. reitin valintaan muutoksia matkalla

sokeritauti/epilepsia mikali asiakkaiden kunto tai sdd vaatii,
5. kunnon mukainen vauhti,
6. taukojen pito, muistutetaan asiakkaita
juomaan tasaisesti,
7. kerrotaan jalkojen huollosta,

Erilaiset liukastuminen, keskiverto ruhjeet, haavat, 1. etukiteisohjeissa kerrotaan reitin

harjoitteet: kompastuminen, nilkan nyrjahdys, vaikeusaste

ylamiki, kaatuminen, polvi sijoiltaan, 2. valitaan reitti asiakkaiden kunnon ja

alamaki, polvikivut murtumat, taitotason mukaan

esteen venihdykset, 3. Ehdottomasti tekniikkaohjeistus ja —

ylitykset harjoitukset!

4. mietitddn viasymysaste eli viimeisenéd
ei pahin maki

5. pidetddn kunnon mukaista vauhtia

6. pidetddn hengihdystaukoja ja juodaan

7. kehotetaan pitdmaan turvavili eli
katsomaan reitilld eteenpéin-ei
suoraan jalkoihin

Ampiaiset / pistos, purema harvinainen anafylaktinen sokki, |viltetddan ampiaispesien ldheisyytti ja

kddrmeet allergiset reaktiot, paikkoja jossa tiedetidn kddrmeiden
astmakohtaus kutina, turvotus, olevan

Siitepoly hengen ahdistus

Séd ja sddn ryhmin harvinainen pelédstyminen, 1. seurataan sédtiedotuksia edellisend

muutokset hajoaminen, vaarallisiin péivini ja samana aamuna
eksyminen, maastoihin 2. oppaalla aina mukana kartta ja puhelin

Eksyminen auringon polttamat, joutuminen, 3. vaihdetaan reittid sdén mukaan mikali
nestehukka nestehukka mahdollista

Kuumuus/kyl [uupuminen, keskiverto lihaskramppi, 1. etukiteisohjeet asiakkaalle

myys/ tajunnanmenetys, uupuminen, tajunnan pukeutumisesta
muun ryhmén menetys, sokeritauti- |2. silmdilldén asiakkaiden vaatetusta
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2. Riskianalyysilomake

Riskikartoituksen laatimisohje

Riskin arvioinnilla tarkoitetaan vaarojen tunnistamista, vaarojen aiheuttamien riskien suuruuden madarittamista ja
niiden merkityksen arviointia. Riskien arviointi on ennakoivaa turvallisuusty6td, jolla pyritaan toiminnan
hairiottomyyteen ja turvallisuuteen.

Anioinnin suunnitteks —
v
Vaarojen tunnistaminen
-
Riskin suuruuden madrittaminen i)

[Seuraukset | [Todennakokyys | | | Palaute
|

==

Riskin merkittdvyydesta paittiminen
-

Tolmenpitelden valinta ja
toteuttamnen

Kuva: Riskien arvioinnin vaiheet

Riskinarviointilomakkeen tayttoohje

1. Taytetdan lomakkeen harmaapohjaiset tunnistekentéat

2. Pohditaan liikuntapalveluun tai tapahtumaan liittyvia keskeisia tehtavia tai toimintoja. Kirjataan ne riskianalyysilomakkeen
ensimmaiseen sarakkeeseen, kukin omaan ruutuunsa. (Esimerkiksi tapahtuman johtaminen, toimistotyskentely, likunnan
ohjaaminen, ryhmien opastaminen, ajoneuvolla likkuminen, jne.)

3. Pohditaan mita vaaroja kuhunkin kirjattuun tehtévaan, toimintoon ja paikkaan voi liittya. Vaarat voivat aiheutua omasta
toiminnasta, luonnon olosuhteista tai ulkopuolisesta vaarasta. Kayta mielikuvitustasi! (vaarat voivat olla niin henkisia kuin
fyysisiakin, esimerkiksi kaatuminen, uupuminen, rasitusvamma, asioiden unohtaminen, virheellinen ohjeistus, puutteelliset
tiedot/taidot, sopimaton aikataulu, jne.)

4.Kirjataan ilmenneetvaarat kohdassa 2 kirjaamien tehtavien ja toimintojen peraan niille varattuun tilaan.

5.Pohditaan millaisia seurauksia vaaroista voi pahimmillaan aiheutua ja kirjataan ne ylos vaarojen jalkeen(Seurauksia
voivat olla esimerkiksi loukkaantuminen, elinikdinen vamma, sairastuminen, maineen menetys, menetetyt asiakkaat, toiminnan
keskeytyminen, jne.).

6. Pohditaankirjattujenvaarojentot isen todennakoisyytta ja arvioidaan mahdollisten seurausten vakavuutta.
Maaritetaan riskin suuruus riskinarviointitaulukkoa kayttaen ja kirjataan selomakkeeseen.

7. Pohditaanmilla toimenpiteillavaaran toteutuminen voitaisiin estaa. Pohditaan erityisesti niitd vaaroja, joissa riski nousi
vahintaan kohtalaiseksi.

8. Taytettyriskinarviointilomake toimitetaan turvallisuuden vastuuhenkilélle, joka kaynnistaa toimettarvittaviksi
lisaselvityksiksi tai toimenpiteiden valitsemiseksi ja toteuttamiseksi.
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2. Riskianalyysilomake

Suomen Latu ry - Riskianalyysilomake

Toiminta

Vaara

Mahdolliset seuraukset

Riski=
todennikdisyys
vakavuus

X

Toimenpiteet
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2. Riskianalyysilomake

Riskin suuruuden arviointitaulukko

Tapahtuman
todennikoisyys

Tapahtuman seuraukset

1. Merkitykseton riski

2. Vihiinen riski

3. Kohtalainen riski

2. Vihiinen riski

4. Kohtalainen riski

6. Merkittava riski

3. Kohtalainen riski

6. Merkittava riski

9. Sietamaton riski
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3. Polkujuoksutiedote

Uusi kaikille avoin polkujuoksuryhma aloittaa yhteislenkit Nasijarvella

Tampereen taivaltajat [YHDISTYS] jarjestaa kaikille avoimia matalan kynnyksen polkujuoksulenkkeja
Nasijarvella kesé-heinakuun ajan. [MISSA] [MILLOIN].

Polkujuoksulenkkeja jarjestetéaan kaksi kertaa viikossa maanantaisin ja torstaisin klo 17-19.
Lahtépaikkana toimii Nasijarven ranta. [PAIKKA & AIKA] Polkujuoksuryhmaan voi ilmoittautua [LISAA
MITEN]. Mukaan lenkille tarvitsee [LISAA MITA].

Polkujuoksun suosio on kasvanut viime vuosina rajusti. Tama on nakynyt niin harrastajayhteisojen
syntyna, loppuunmyytyina tapahtumina ja kuin laajana varustekehityksenakin.

Suomen Ladun tavoitteena on edistda polkujuoksun harrastamista jasenyhdistyksiin perustettujen
polkujuoksuryhmien kautta. Polkujuoksuryhmat sopivat aloittelijoille.

“Kesan yhteislenkeilla tutustutaan kymmenella eri paikkakunnalla paikalliseen luontoon ja
polkuverkostoon, opetellaan juoksutekniikkaa ja perehdytaan lajin varusteisiin,” kertoo Hanna
Okkonen Suomen Ladusta.

“Polkujuoksu on juoksulajina aloittelijaystavallinen, koska pehmea alusta rasittaa jalkoja vahemman
kuin asfaltti. Monipuolinen vaihteleva maasto tarjoaa myds haastetta koko keholle. Polkujuoksu
kehittaa kestavyytta, ketteryytta ja tasapainoa, Okkonen lisaa.”

Polkujuoksussa olennaista on myds ymparoéiva luonto. Sen tuoksut, aanet, ja maisemat rauhoittavat
mielta ja vetavat lenkkipolulle yha uudestaan.

Tampereen taivaltajien [YHDISTYS] polkujuoksulenkeista l6ytaa lisatietoa osoitteessa
www.tampereentaivaltajat.fi/polkujuoksu[OSOITE]

Suomen Ladun polkujuoksuryhmisté 10ytaa lisatietoa:
www.suomenlatu.fi/polkujuoksu

Lisétietoa:

Matti Meikalainen
matti.meikalainen@yhdistys.fi
puh. 050 123 1234
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Tapaamispaikka: Reitti:
Tunnin teema: Tavoite ryhmaille:
Tavoite ohjaajalle:

Aika Tavoitteet Sisdltd = Mita tehdaan? Tyotapa = Miten tehdaan?
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Liite 6. Kouluttajan tukimateriaali
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Tervetuloa kurssille!

Paivan aikana opetellaan:

» maastoon sopivaa juoksutekniikkaa

v

v

v

reitinsuunnittelua seka erilaisia oheisharjoitteita
ohjaamaan polkujuoksuryhmia maastossa

turvallisuusasioita ryhmanohjauksessa

Tutustutaan muihin polkujuoksuohjaajiin ja ideoidaan yhdessa

polkujuoksutoimintaa!

Paivan ohjelma

AAMUPAIVA:
klo 9.00 Esittely + kurssin tavoitteet
klo 9.30 Lajiesittely

- Suomen Latu & polkujuoksu

- miksi juosta poluilla?

- polkujuoksuvarusteet + tekniikka
klo 10.00 Ulos

- tekniikkaa + analysointi

pareittain

- eri harjoitteet

- suunnistustesti pareittain
klo 12.00 Lounastauko

KESKIPAIVA: ILTAPAIVA:
klo 12.30 Ohjaajan tietopankki klo 16.00 Ideat polkujuoksutoimintaan
- jokamiehenoikeudet - turvallisuussuunnitelma +
- suunnistustaidot riskianalyysi
- turvallisuus - materiaalit
- ohjaustaidot + ryhmanhallinta - tiedottaminen
- reittisuunnittelu + eri harjoitteet - hyvat kaytannot
klo 14.00 Opetusharjoituksien suunnittelu - kotitehtavaksi oman
klo 14.30 Opetusharjoitukset ulkona toiminnan suunnittelu
- 15 min / ryhma klo 16.45 Koulutuksen yhteenveto
klo 16.00 litapaivakahvit klo 17.00 Koulutuspaiva paattyy

Todistus toimitetaan sinulle, kun olet suorittanut lopputehtavan hyvaksytysti.
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Suomen Latu

v Ulkoilujarjesto
v 84 000 jasenta190 jasenyhdistyksessa.
v Tavoite: Liikuttaa Suomessa asuvia ihmisia.

v/ Visio: Kaikki loytavat mielekkaan tavan ulkoilla ja nauttia

luonnosta.
v Kansalaisjarjestétoiminnan lisaksi majoitus- ja matkailutoimintaa

Saariselan tunturialueella, www kiilopaa.fi.

ULKOILE
OSALLISTU
VAIKUTA

o9 SUOMEN LATU
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VVahva kannanotto ulkoilmaelaman
puolesta

v Vaikuttaminen erilaisten ulkoilupaikkojen olemassaoloon, kaytettavyyteen ja
saavutettavuuteen
v Jokamiehenoikeuksien varjeleminen
v Hanketoiminta
» Perheliikuntahanke 2016-2019
» Luode - luonto ja taide nuorten tyéelamataitojen oppimisymparistona —

hanke 2018-2020. Ulkoile | Osallistu |

VWmilrsslbm

Polkujuoksutoiminta Suomen Ladussa

v Polkujuoksuryhmia eri puolilla Suomea

v Polkujuoksu tutuksi -tapahtumia

v Koulutamme lisda vapaaehtoisia polkujuoksuohjaajia

v Polkujuoksun teemaviikko Kiilopaalla (4.-11.7.2018)

v Suomen Latu on mukana Helsinki City Trail —tapahtumassa

v Polkujuoksukiertue yhdessa Intersportin ja Salomonin kanssa
2017 — jatkosta neuvotellaan

Ulkoile | Osallistu |

VWmilrsslm
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Turvallisuus ryhmanohjauksessa

v Polkujuoksuun liittyy useita riskitekijoita, varsinkin kun liikutaan ryhman kanssa ja muuttuvia
tekijoita on monta.
» Epatasainen alusta altistaa kaatumiselle.
> Olosuhteiden muuttuminen, kuten sade saa kallioiset pinnat liukkaiksi.

> Kesapaivan auringonpaiste mahdollistaa nestehukan ja auringonpistoksen.

v Ohjaajan ei tarvitse tietaa kaikkien sen hetkista terveyden tilaa, mutta ennen lenkkia ohjaajan
on hyva kysya, jos joillain ryhmalaisista on jokin sairaus tai merkittava hidaste, joka esimerkiksi
mahdollistaa keskeyttamisen.

v Ohjaajan on myos hyva kertoa mahdollisista riskeista, jotka liittyvat tulevaan

harjoitukseen ja antaa ratkaisu niiden valttamiseksi. Esimerkki?

Turvallisuus ryhmanohjauksessa

v Tee turvallisuussuunnitelma toiminnallesi.

v Pida pieni EA-varustus mukana ja pitemmilla lenkeilla enemman varusteita.

v Ensiapuvarustukseen kuuluu etenkin pitemmilla lenkeilla myos lammiketta,
juotavaa ja syotavaa.

v Huolehdi, ettd mukana on toimiva puhelin, akku ladattuna.

v Lataa puhelimeen 112-sovellus.

v Juoksussa tavallisiin pienempiin vammoihin (rakot, hankaumat, nyrjahdykset jne.)
tiedat varmasti itsekin helpotuskeinoja?
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Reuttlsuunmttelu 4 har;ontteet

v Polkujuoksuryhmla oruauaessa suunnltellaan,amkateen juostava mlm. jOSS& otelaan
huomioon osdiﬁstujlon kuntoﬁso tavoitteet j ja olomﬂlm Reitin suunnittelussa
huomioidaan turvallisuus, reitin plt(ll‘ls, valkouoaste sisiltd ja lenkin kesto.
v Poluilla juoksijakin etenee melko hltaas(ﬂ iskm ,tqnmssa on realistinen tavoite henkilolle,
joka maantiella pistelee samassa ajassa 9-10km.
v/ Poluilla reitin vaativuus ja sééolot vaikuttavat suuresti vauhtiin paivan kunnon liséksi.
v Uusia reitteja etsiessa kannattaa hyédynﬁé“fi%htopolut ja muut merkityt ulkoilureitit. Reitteja
voi myds etsia GPS-kellovalmistajien ﬁi.muidén karttapalveluita tarjoavien verli}kosi\(qilta. . 79
Maastopyorailyreitit sopivat erinomais?'gg juoksdljj,;l"ﬁ"i:%ja niita 16ytyy esim. Jalki.fi-palvelusta.
7 s

gl
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Reittisuunnittelu + harjoitteet

v/ Voit teettaa erilaisia harjoitteita lenkin aikana:

» Tekniikkaa tukevat koordinaatiot.

» Tekniikkaopetus. Kaydaan ydinasiat vaihe-vaihteelta.

» Teknisen alustan tekniikka. Voidaan harjoitella toistamalla haastavaa kohtaa
useamman kerran. Talléin juoksija huomaa, jopa tiedostamattaan, miten kyseisia
kohtia kannattaa juosta. Esim. Esteenylitys.

» Intervallit/vedot/spurtit, joilla haetaan vauhtia.

» Lihaskuntoliikkeet.

» Makivedot.

> Teeta vain harjoitteita, joista tiedat miksi niita tehdaan ja miten ne pitaa tehda.
> Teknilkkaharjoitukset tehdaan lihakset Iampimana, mutta virkeana.
> Ylamakea, alamakea tai hyppimista sisaltavat treenit ovat kuluttavia; pysy kohtuudessa.

Ryhmatehtava
- reittisuunnittelu ja sisalto

-Ryhmé jaetaan 4 ryhmaan. Jokainen ryhma saa kohderyhman, jolle tulee

‘suunnitella: BN ‘ ‘7 \\
: 1. Aloittelijat / e } .

B

’ys}WIainen pro'iiili?T
a vauhti

d
s
=2
o
3
&
H
P

i.'(""" + Mahd l‘“ harjoitteet.
) s ,

'?;zlle, jotka esitellaan lopuksi koko ryhmalle.

Suunnitelkaa isolle
- e

o . = 2 -~
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Opetusharjoitusten suunnittelu 3-4
henkilon ryhmissa

<t

Suunnitellaan sisaltd, kesto 10 min + 5 min pélaute...qokainen ohjaa.

> Aloittelijaryhman lenkille 1ahtd (varusteet, energia, maasto, jne)

v

Juoksuasento / Tekniikka N\
N

v

Lihaskuntoa lenkilla

v

Ylamaki o
» Alamaki / vaikea polku

 Perhepolkujuoksu ' %) a

Pidetaan kahvitauko ohjausharjoituksen jalkeen.

Ideoita omaan polkujuoksutoimintaan

v Hyvat kaytannot
v Materiaalit
v Tiedottaminen

v Turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi
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Hyvat kaytannot

v Vinkkeja toimiviin ratkaisuihin voi katsoa ja kysya jo viime kaudella toimineilta Ladun
polkujuoksuryhmilta.
v Hyva suunnitelma on avuksi toiminnassa. Suunnittele ainakin:

» Lenkkien ajat ja paikat

» Missa lenkeista tiedotetaan?

» Ole yhteydessa paikalliseen Latu-yhdistykseen. Toimimalla yhdistyksen
nimissa ja ohjeiden mukaan olet esimerkiksi yhdistyksen vastuuvakuutuksen
piirissa.

» Mita teet, jos sairastut tai tulee muu ylitsepaasematon este? Onko teita

useampia ohjaajia, saatko sijaisen vai pitaako lenkki pystya perumaan?

Materiaalit

v Polkujuoksun ohjaajakurssin verkkosivuilta [6ytyy mallit ja pohjat:
» Turvallisuussuunnitelmaan ja riskianalyysiin
» Tuntisuunnitelmaan

» Tiedotteisiin
v Suomen Ladulla on lajiesitteita, Latu- ja polku —lehti, jasenesitteita, Kiilopaan

polkujuoksuviikon mainoksia yms. Naita on mahdollista saada kayttéon tarpeen

mukaan.
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Tiedottaminen

v Hyvia paikkoja tiedottaa, valitse paikkakunnallesi parhaiten sopivat:
» Paikallisen latuyhdistyksen verkkosivut ja Facebook
» Paikallinen polkujuoksun Facebook-ryhma
» Tiedotetta painettuna ilmoitustauluille
» Paikallislehden menovinkkeihin

v Suomen Latu tiedottaa valtakunnallisesti polkujuoksutoiminnastaan

Turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi

v Turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi ovat tarpeellisia, jotta osaamme jarjestaa toiminnan
vastuullisesti ja jotta yhdistyksen vastuuvakuutus kattaa toiminnan.

v Turvallisuusasiat eivat ole vaikeita, mutta ne kannattaa miettia etukateen, niin osaa toimia
tarpeen tullen.

v Todennakoisyys, etta tapahtuu jotain naarmuja tai nilkan nyrjahdysta vakavampaa on pieni,
mutta mikali nain kavisi, on hyva olla varautunut.

v Pyyda ryhmaasi kertomaan mahdollisista juoksuun vaikuttavista terveyspulmistaan (diabetes
tms.).
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Liite 7. Case-oppiminen

Kompastuminen + kaatuminen

Sanna ldhti 12 henkisen ryhméan kanssa polkujuoksulenkille. Ryhma ehti juosta 3km,
kunnes...

Juoksija kompastui alamékeé kavellessé juureen ja onnistui kaatumaan juuri teravan
lohkareen kohdalle. Lohkare viilsi polveen pitkdn haavan, lohkareen kulma teki syvén
reidn polveen myos ja samassa tohinassa vaurioitui mydés toinen kési (kaksi syvaa
haavaa k&dessa ja vaantynyt pikkusormi).

Mukana oli EA-pakkaus ja puhelin.

Lahimmalle tielle oli 300m.
Eksyminen + pimedn tulo

Esa lahti iltapadivalla ryhman kanssa kansallispuistoon pitkalle (15km)
polkujuoksulenkille, jossa osallistujia oli 15. Reitti oli suunniteltu niin, ettd 7,5km
matka juostaan kaksi kertaa. Noin 11 kilometrin kohdalla Esa huomasi, ettd he
eivat olleet enaa reitilld. Esa pysaytti ryhman ja.......

Mukana oli reppu, jossa oli EA-varusteet, puhelin, kartta, kompassi, juotavaa,
tuulitakki ja energiaa. Osalla asiakkaista oli myds puhelimet mukana.

Iltapadiva alkoi taittua iltaan ja alkoi tulla pikkuhiljaa hamaraa.
Asiakkaan keskeyttdminen

Leena lahti apuohjaajan kanssa 25 henkisen aloittelija rynman kanssa helpolle
polkujuoksulenkille. Leena johti ryhmaa ja apuohjaaja piti peraa. Reitti oli
suunniteltu niin, etta he juoksevat yhteen suuntaan 30 min ja juoksevat samaa
reittia takaisin. Noin 15 minuutin kohdalla yksi lenkkeilijoista halusi palata
takaisin henkilokohtaisista syista. Vaikutti siltd, ettd asiakas ei jaksanut juosta.
Miten toimia tilanteessa?

Lahimmalle tielle on 1km. Apuohjaajalla oli puhelin mukana ja Leenalla kartta
seka kompassi.

Asiakkaalla on henkilokohtaiset varusteet kuten puhelin lahtopisteessa autossa.
Allergiakohtaus

Matti lahti kokeneen 10 henkisen ryhman kanssa tunnin lenkille. Asiakkaat olivat
entuudestaan tuttuja ja tunsivat alueen. Lenkin puolivalissa ryhman keula talloi

vahingossa maa-ampiaispesaan, jonka seurauksena kolme sai useita pistoksia.
Yksi pistoksia saaneista oli allerginen ja sai valittomia oireita, kuten

hengitysvaikeuksia... Miten toimitaan?
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