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alkoi parkourin harjoittelu ja perustimme Suomen ensimmaisen
Parkour ryhman. Osallistuminen kansallisten ja kansainvalisten
parkour-jarjestojen toimintaan alkoi

ensimmaiset parkour-opetukset ja paljon treenireissuja Ranskaan ja
Britteihin seuraavien vuosien aikana

vuodesta asti esiintynyt ajin parissa aktiivisesti Suomessa ja ulkomailla

valmistui fyysikoksi ja ryhtyi Suomen ensimmaiseksi
parkour-ammattilaiseksi

perustettiin yhdessa tiimin kanssa Parkour Akatemia Jyvaskylaan

avattiin ensimmainen oma parkour-sali ja kehitettiin Lappset groupin
kanssa parkour-valinesarja

julkaistiin kirja Hyppimisen lyhyt oppimdcdird, jossa toisena kirjoittajana
osana parkour-turvallisuusstandardin luonutta EU:n tyoryhmaa
uusi parkour-valinesarja Lappset groupin kanssa

kehittamdassa digitaalisia ratkaisuja parkouriin kuten Loikkakopla ja
parkourpolku

Hamahakki Perttu




A ﬁ%ggﬁl)‘iﬁ"' Parkour Akatelnia

Maailman suurin parkour-toimija

Parkour Akatemian piirissa harjoittelee noin 4000 harrastajaa.
Pelillistettya ja oppilaslahtdista opetusta. Tydllistda noin 100

osa- tai kokoaikaista ohjaajaa, joiden osaaminen varmistetaan
jatkuvalla koulutuksella.

Pioneeri parkourin parissa

Parkour Akatemialla on 11 toimipistettd Suomessa ja se on
kehittanyt useita opetuskonsepteja (kuten perheparkour,
kuntoparkour). Opetuksen lisdksi olemme suunnitelleet ja
luoneet parkour-alueita ja -valinesarjoja seka digitaalisia
sovelluksia (Pkspottter, Parkourpolku, Loikkakopla).

Nakyma kuntien ja koulujen toimintaan

Parkour Akatemian tavoitteet: Parkour Akatemialla on Suomessa uniikki tarkkailupaikka.
e Edistaa lajia Olemme vuoden 2021 aikana olleet yhteistydssa
e  Tarjota lajia kaikille halukkaille kymmenien eri kuntien kanssa harrastamisen Suomen
e Ammattimaistaa lajia mallin tiimoilta.
e Luoda hyva yhteiso
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Mita on parkour?




Ylitykset

Lantion korkuisten esteiden ylityksia.
Yleensa ponnistetaan maasta ja kdytetaan
kasia esteen yli paasemiseksi.




Hypyt ja laskeutumiset

Hypyt yhdella ja kahdella jalalla, vauhdilla ja
ilman. Laskeutumisia on iso kirjo, vaihdellen
millaiselle alustalle laskeudutaan. Kapeille
tai pienille alustoille (esim. muuri tai tanko)
laskeuduttaessa kaytetdaan termia
tarkkuushyppy (presi, precision jump).




Seinatekniikat

Mm. seinista tehtavia erilaisia ponnistuksia,
joilla voi paasta esteen paalle (seindjuoksu)
tai ponnistaa siita poispain (tic tac). On
olemassa myads paljon seinia hyddyntavia
akrobaattisia liikkeita kuten seindkiepit ja
-voltit.




Tasapainoilu




Alitukset ja
pujahdukset

Erilaisista valeista l[api meneminen

mahdollisesti kayttaen kasia apuna.
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Roikkumiset ja
heilumiset

Kasien avulla eteneminen tai heiluminen
roikkumalla.




Tarkein: liikkeiden
yhdisteleminen

Parkour ei ole vain yksittaisia liikkeita, vaan
ennen kaikkea tavoitteena on keksia oma
tapa selvittaa este ja yhdistella liikkeet
katkeamattomaksi ja sujuvaksi
etenemiseksi. Parkouraajat puhuvatkin
usein liikkeen flow:sta.




Parkourin ajattelutapa

Parkouraaja ratkoo liikkeellisia ongelmia ja keksii
tapoja menna vaikkapa muurin yli. Tapoja, jotka
eivat kaikille tule mieleen. Mihin tdma johtaa?

Parkourissa ei kilpailla ja toisten onnistumisista ja
keksimista tavoista selvittaa este iloitaan yhdessa
ja otetaan mallia. Mita tasta seuraa?

Taitoja opitaan toiston, hauskanpidon,
kokeilemisen ja varioinnin avulla. Millaiset
ominaisuudet ja harjoitusilmapiiri auttavat tassa?

Parkouraajille tarkeita ovat sinnikkyys, luova
ongelmanratkaisukyky ja kavereiden auttaminen.




Kuinka monessa koulussa harrastus oli suosituin?

TOP10: 10 useiten ensimmaiseksi sijoittunutta harrastusta koululaiskyselyssa 2020, lahde OKM
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Combined viewcount of top 20 YouTube videos
October 2017

B parkour

B trampoline

B bmx

B surfing

B skateboarding

B scooting




Miksi parkour?

Parkour kiinnostaa:

Tekeminen on omaehtoista eika siind ole
oikeaa tai vaara tapaa. Mukana on myds
patevyyden tunteen kokeminen ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus.

Parkour on hyodyllista:

Parkour innostaa fyysiseen aktiivisuuteen,
edistaa motoristen taitojen oppimista ja
fyysisen suorituskyvyn kehittymistd, opettaa
sosiaalisia taitoja ja ryhmayttaa seka kehittaa
luovuutta ja ongelmanratkaisukykya.

Parkour tieteessa
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Grabowski, D. & Thomsen, S. 2014. Parkour as Health Promotion in Schools: A Qualitative Study Focusing
on Aspects of Participation. World Journal of Education 6(4).

Fernandez-Rio, J. & Suarez, C. 2016. Feasibility and students’ preliminary views on parkour in a group of
primary school children. Physical Education and Sport Pedagogy 21 (3), 281-294.

Dvorak, Martin & Eves, Neil & Bunc, Vaclav & Balas, Jiri. (2017). Effects of Parkour Training.on
Health-Related Physical Fitness in Male Adolescents. The Open Sports Sciences Journal. 10. 132-140


https://www.parkourakatemia.fi/wp-content/uploads/2020/11/parkour-tieteessa-by-Parkour-Akatemia.pdf

Onko parkour turvallista?

Mielikuvat parkourista tulevat usein hurjista youtube-videoista ja
siksi saattaa herata epailys, onko parkour turvallista?

Todellisuudessa parkourin harjoittelu on maltillista ja joskus I
hurjaltakin nayttavat lilkkkeet harjoitellaan turvallisesti pala — P2 g G on a3

Escaping craZy

kerrallaan. Parkourin turvallisuudesta on vahvaa tutkimusnadyttoa. % -

Aiheeseen ttyva

Alla olevasta kaaviosta nakyy, kuinka monta loukkaantumista eri

lajeissa keskimaarin ilmenee 1000 harjoittelutuntia kohden. E 1 B b
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14 m Squash
12 m Orienteering
10 | Basketball

8 I | Soccer

5 | Tennis
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Haasteet parkour-toiminnan
jarjestamisessa HSM

Parkouriin liittyvat
e ohjaajapula: ammattitaitoisten ohjaajien puute
e vadlineet ja tilat: vaatii erityisen paljon ammattitaitoa ohjata
koulujen saleissa pitkia harrastekausia
e lajitietamys: vastaako ohjaus ja toiminta lajia ja lasten
odotuksia?

Toiminnan jarjestamiseen liittyvat
o kiire
o juuri ennen toiminnan alkamista palkatut koordinaattorit
o tilavarausten selviaminen myohdan
o seuralle esim. tyontekijan [dytaminen kouluttaminen ja
tydvuoroista sopiminen)
o aikaa vievat kilpailutukset
e raha, 35€/h korvaus seuralle tappiollinen ja sanomme kiitos ei,
110€/h korvauskaan ei parjda seuran omalle toiminnalle
e sopimusasiat, kirjavia kaytanteita ja viime hetken muutoksia
e viestinta: paallekkaiset hankkeet ja useampi palveluntuottaja,
jotka saavat massaviesteja
e ruuhka:iltapdivdtoiminta samaan aikaan paivasta kaikilla
kouluilla. Toteuttaminen vaatii paljon ohjaajia.
e Oikotiet onneen: liian suppean koulutuksen ja lajitietamyksen
omaavat parkour-ohjaajat




Kuka voi ohjata parkouria?

Ohjaajalla on oltava ohjaustaitoja ja runsaasti
lajitietamysta ja opetuskokemusta parkourista.

Mihin tarvitaan lajitietamysta?

e 1-2 kokeilukertaa vs 30 kerran suunnitelmallinen
syys- ja kevatkausi

e parkourin tekniikoiden opettaminen suppealla
koulun (telinevoimistelu)valinevalikoimalla
sisatiloissa

e Toteutus pitda vastata lasten odotuksia

e Kohderyhmalle mielekkadat opetustavat ja
innostavat sisallot: pelillistdaminen, leikit, coolit
muuvit, identifioituminen parkouraajaksi ja
autonomian mukana pitdminen

e ymmartada parkourin riskit kouluymparistossa
lapsiryhmilla ja osaa ohjata eri parkourliikkeet
turvallisesti mielekkaiden kehittelyjen avulla

Ohjaustaidot e Harjoitteet edistavat parkour-taitoja
e Tunninsuunnittelu- ja ajanhallintataidot e (Osaa kannustaa omaehtoiseen harjoitteluun
e Ryhmanhallintataidot tuntien ulkopuolella iskostamalla parkourin luovaa

e Lasten liikunnan perustietdmys ajattelutapaa



Hyvat kaytanteet parkour-toiminnan
jarjestamisessa HSM

Parkouriin liittyvat

e lajitietamys: Ohjaajat/tietotaito parkourskenestd. Ymmarretdan
etta parkour on omanlaisensa laji ja sen soveltaminen kaduilta
koulujen saleihin vaatii paljon ammattitaitoa.

e ohjaajat: Kokeneita ja koulutettuja parkour-ohjaajia TAI
Loikkakoplan ja Parkourpolun soveltamista

e valineet ja tilat: vilineet ja tilat tiedossa 3kk aikaisemin ja
parkour-valineiden tilaaminen

Toiminnan jarjestamiseen liittyvat
e sovitaan ajoissa
o  Toteutuksen suunnittelu yhdessa hyvissa ajoin (3kk ennen
alkua)
o  Toiminta suunnitellaan kerralla koko vuodelle
e sopimus palveluntuottajan ja kunnan vilille. Luodaan yhdessa
palvelutuottajakohtainen sopimus ja siihen kirjataan kaikki
kummankin tehtavat ja niiden aikataulu seka maksettavat
korvaukset
e viestinta: koordinaattori yhteydessa palveluntuottajiin erikseen

Sopimukseen esimerkiksi nama asiat

sopimuskausi ja toiminnan ajankohdat
ilmoittautumisten ja varasijalaisten kerdaminen
kuka on yhteydessd keneenkin ja kenen
yhteystiedot on missakin

tilat, niiden varaaminen ja tiloihin padsyn
jarjestaminen

korvaus ja sen maksuaika

toiminnasta raportoinnin tapa, tarkkuus ja
ajankohta

muiden mahdollisten materiaalien
toimittaminen

peruutusehdot

mitd tehdaan jos osallistujia on vahan tai lilkaa?
tiedotustehtavat

kaikki muut tehtavat :)



ESIMERKKILASKELMA kunnan ja seuran harrastetoiminnasta

ESIMERKKI: Kunnan harrastetoiminta

Ryhmia viikossa

Ryhman pituus

Ohjaajan palkka (60min ohj. + 60 suun.+siir.)
Seuran organisointity6téhon
Ty6nantajakulut

Seuran yleisiin kuluihin

Laskutus yhdesta ryhmasta per vk

Ohjaajan palkka per kk
Kulut per ryhma per viikko
Kulut per kk

Seuralle jaa yhdesta ryhmasta euroja per vk

Seuralle jaa yhdesta ryhmasta euroja per kk

Seuralle jaa yhteensa euroja per kk

10
60min
40 €
10 €
15 €
5€
35€

1600 €
70 €
2800 €

-35€

-140 €
-1400 €

10
60min
40 €
10 €
15 €
5€
110 €

1600 €
70 €
2800 €

40 €

160 €
1600 €

30%

ESIMERKKI: Seuran oma toiminta

Seuran omat

ryhmat

Osallistujia 20

Ryhman pituus 60min

Kahden ohjaajan palkka 60 €

Seuran organisointity6téhon 15 €
Tyodnantajakulut 23 € 30%
Seuran yleisiin kuluihin 20 €

Hinta per osallistuja 150 €

Kahden ohjaajan palkka per kk 240 €

Kulut per ryhma per viikko 118 €

Kulut per kk 470 €

Seuralle jaa yhdesta ryhmasta euroja per vk 133 € (3kk kausi)
Seuralle jaa yhdesta ryhmasta euroja per kk 530 €

Seuralle jaa yhteensa euroja per kk 5300 € (ryhmia 10)



Mita parkour-toiminta kouluilla edellyttaa?

Parkour koulujen sisatiloissa:
e telinevoimistelun perusvalineilla padsee alkuun
e erilliset parkour-valineet tekevat opetuksesta
mielekkddmpda ja monipuolisempaa
e tarvitaan ammattitaitoinen ohjaaja, joka
o hallitsee liikunnan ohjaamisen taidot
o omaa tarpeeksi lajitietamysta, ettd osaa
suunnitella innostavat ja turvalliset
parkour-sisallot koulun valineilla

Parkour koulujen ulkotiloissa:
e alueelta olisi hyva loytya esimerkiksi telineita,
muureja, kivia ja kaiteita, joilla saa temppuilla
e erillisilla parkour-alueilla varmistetaan, etta parkouria
voi harjoitella monipuolisesti ja turvallisesti
e lLarvitaan ammattitaitoinen ohjaaja, joka
o hallitsee liikunnan ohjaamisen taidot
o omaa tarpeeksi lajitietamysta ettd osaa
suunnitella innostavat ja turvalliset
parkour-sisallot uniikkiin ulkoymparistéon

pakrourin @
- sisalla 4 vo
puolapuut ja hyp
lapi eri parkourin



Parkour Akatemia on laatinut yksityiskohtaisen viikkosisallon
koulujen parkour-harjoituksille. Sisaltoa kaytetdaan innostavan

-nimisen mobiilipelin avulla.

Oppilaille on tarjolla Loikkakoplan sisaltdjen oheen
-tyokirja, jonka avulla omaa kehitysta voi seurata ja
joka innostaa harjoittelemaan myos vapaa-ajalla.

Loikkakoplan ohjaajille on tiivis ja kattava , jonka
avulla varmistetaan sisaltojen sujuva kayttdoonotto ja riittavat
ohjaustaidot.
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Parkour-harjoitusten sisalté mobiilipelin avulla: :

[ OpetUSke FtOjen ykSityiSkOhtaiset SiSéllbt = Radan rakentaminen Liimmittelypell Spotti 1: Yiityksiii twistillid
esitetaan hausk.an.Ja innostavan mobiilipelin SAITTE 200 e - sl [y
avulla kerho-ohjaajalle ja oppilaille PISTETTA a—— e W Eme——

o Mielekkaiden treenien lisdksi Loikkakopla — E——
motivoi hauskoilla video-ohjeistuksilla, T
kerattavilla pisteilld ja mitaleilla seka b i
palkintovideoilla e — ey

° I{gilékako.?la sisdltaa kausia, joissa jokaisessa on Loikkakoplan kaytto edellyttss

reenia
o o e Kunta jarjestaa tilan ja kerho-ohjaajan.

e Kayttokokemukset kevaaltd 2021 todella o ) ) o )

positiivisia e Kerho-ohjaajan ei tarvitse tietda parkourista.

e Tilaksi riittaa koulun sali, josta [6ytyvat

Seuraavasta osoitteesta voit lukea lisda ja testata _ oL "
perustelinevoimisteluvalineet.

ensimmaisten harjoitusten mobiilipelia:
www.parkourakatemia.fi/loikkakopla e Loikkakoplaa voi kayttaa dlypuhelimen, tabletin
tai tietokoneen verkkoselaimella. Erillisten
sovellusten asentamista ei tarvita.


http://www.parkourakatemia.fi/loikkakopla
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Kokemuksia Loikkakoplasta

Loikkakoplaa on testattu kevaalla 2021 23:lla
paikkakunnalla. Jokaiselta kerralta kysytyn
palautteen mukaan kokemukset ovat olleet todella
positiivisia. Kyselyyn vastanneista valvojista 100%
suosittelisi Loikkakoplaa muille. Tassa kevaalla
Loikkakoplaa kdyttaneiden valvojien kommentteja:

e kerholaisten itsensad mielestd parasta se kun
kaikki osallistuivat aktiivisesti kaikkiin
hommiin.

e  Hyvin toimii koko sivusto, ja loistava "pelin"
idea.

e Kaiken saimme toimimaan ja homma oli
monipuolisesti suunniteltu.”

e Ohjevideot loistavia, lapset osasivat heti
niiden perusteella tehda

e Pisteytys innosti kerholaisia enemman
liikkeelle ja tekemaan

Jokaisella kerralla kun kerron etta nyt on aika
alkaa siivoamaan niin porukka kaytanndssa
suuttuu ettd miksei tda vois olla kahta tuntia.
Hirveesti tulee myds esimerkin jalkeen ettd
"VAHAN SIISTIA!" :D Mussukat diggailee ihan
sikana siis kerhoa. taa on h**v*tin hyvaa kamaa
skideille! Toivon totisesti etta ens syksylle
saadaan jatkoa !!!

Helpot ja hyvat ohjeet, joista ymmartaa ohjaaja,
joka ei ole perehtynyt parkouriin, mydskin lapsia
ja nuoria motivoi ja innostaa, kun oikeat
ammattilaiset ovat kertomassa ja opastamassa
videoilla

Lapsia huvitutti pienet mokat ja olivat
innoissaan koko radasta ja sen sisallosta

Alyttdman kivat spotit ja tehtavat niissa. Itselle
uusia innovaatioita, kun aina on jumittanut
vahan samoja juttuja. :)



PARKOUR .
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Loikkakoplan hinnasto

Loikkakoplaan kuuluu 15 harjoitusta syksylle 2021.
Niille jotka ovat jo kevaalld kdyneet lapi ensimmaiset
15 harjoitusta, on jatko-osa Loikkakopla 2, joka sisaltaa
seuraavat 15 harjoitusta.

Yhden Loikkakoplan hinta on 590€. Talla tarkoitetaan
yhta kerran viikossa kokoontuvaa ryhmaa yhden
lukukauden aikana (syksy tai kevat), jonka harjoitukset
jarjestetdan Loikkakoplan avulla.

Jos saman kunnan alueella on useampi
Loikkakopla-ryhmd, hinta on kolmannesta ryhmasta
alkaen 350€/ryhma yhdelle lukukaudele.

Yhteen kerhoon voi osallistua n. 15 lasta. Jos teilld on
kaksi ohjaaja kerhossa voi tdta nostaa esim. 25:teen.

Hintoihin lisdtaan alv 24%



PARKOURPOLKU - Pelillinen oppimateriaali kerhoihin ‘

Sisaltaa tyokirjan ja verkkosivuston, joissa todella suuri harjoittelun materiaalipankki.
10 tasoa, joista jokaisessa erilaisia tehtavig, tekniikkaohjeita ja tekemista vuosiksi.
Tyokirjan avulla voi seurata omien taitojen kehitysta erityisella “polku-pelilaudalla”.
Kaytossa kaikissa Parkour Akatemian toimipisteissa ja laajalti kuntien kerhotoiminnassa.

Toimii parkour-kerhojen oppimateriaalina ja innostaa harjoittelemaan ohjattujen
harjoitusten ulkopuolella.

Loikkakopla ja Parkourpolku toimivat hyvin yhdessa: Loikkakoplasta kerho saa
video-ohjeistukset jokaiselle tunnille ja Parkourpolulla seurataan taitojen
kehittymista ja saadaan innostavia treeneja omaan harjoitteluun ohjattujen
harjoitusten ulkopuolelle. Molemmat toimivat myos itsendisesti toisistaan erillaan.

Harjoituskirjoja voi rahoittaa Harrastamisen Suomen mallin rahoituksen
materiaaliosuudella.

25€/tyokirja tai yli 60 kpl tilauksissa 22€/kpl. Jokaiselle harrastajalle oma tyokirja.

Lue lisda https://parkourpolku.fi

Jos tarvitset tdhan apua, niin ota yhteytta. Hintoihin lisdtdan alv 10% ja toimitusmaksu 15,90€



https://parkourpolku.fi
http://www.parkourakatemia.fi/kouluille

Koulutuspaketti Loikkakopla-ohjaajille

Pateva parkour-ohjaaja hallitsee ohjaustaidot, jotta ryhma pysyy
hallinnassa ja omaa tarvittavan lajitietamyksen, jotta han osaa
suunnitella sisallot ja neuvoa tekniikat innostavien pelien kautta.
Nadiden kummankin kehittyminen vaatii paljon omaa
lajiharjoittelua, ohjauskokemusta ja koulutusta.

Onneksi lajitietamysta padsee nyt paikkaamaan ottamalla sisallot
Loikkakoplan kautta. Kerho-ohjaamista auttavat taidot voimme
kouluttaa katevasti etana!

Koulutus sisaltaa perusteet seuraavista aiheista

Mita on parkour? Laji ja liikkumisen periaatteet seka mika
lapsia parkourissa innostaa ja miten sita sovelletaan
harjoituksissa

Loikkakoplan kayttdonotto ja sisdltdjen kayttaminen.
Ryhmanhallinta lasten ja nuorten parkour tunneilla.
Harjoitusten vaikeustason skaalaaminen.

Miten jarjestetdan turvalliset parkour-harjoitukset koulun
salissa ja sen [ahiymparistdssa.

Harjoitusten skaalaaminen ja Loikkakoplan soveltaminen eri
ikaisille

Parkourpolun kayttaminen harjoittelua innostamaan.
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Loikkakopla-ohjaajakoulutus:

3 x 90min tapaamista etana zoomissa

Kaikki koulutusten sisallot (video+diat)
katsottavissa loikkakopla.fi -sivustolta
jaoteltuna aihealueittain

Vain Loikkakoplaa kayttavien harjoitusten
ohjaajille
120€ / ohjaaja + alv.

Jos kunta tilaa vahintdan 5 Loikkakoplaa,
saavat kaikki kunnan Loikkakoplan ohjaajat
koulutuksen veloituksetta!



Parkour Akatemian ohjaajia suoraan kouluille

Vaikka Suomessa vallitseekin kova pula
ammattitaitoisista parkour-ohjaajista,
voimme osalle paikkakunnista tarjota
omia parkour-ammattilaisiamme
ohjaamaan.

Jos jarjestamme ohjaajat, se sisaltaa aina:

e Ammattitaitoiset ohjaajat

e Kausisuunnitelmaan perustuvan
innostavan ja turvallisen ohjauksen

e Koordinaattorin, joka vastaa
yhteydenpidosta kuntaan ja
ohjaajien johtamisesta

Sisaltda lisdksi tarvittaessa

Sahkoisen
ilmoittautumisjarjestelman
Toiminnan markkinoinnin
Yhteydenpidon suoraan vanhempiin
Yhteydenpidon suoraan kouluihin
Materiaalin harjoitteluun
vapaa-ajalle (Parkourpolku)

Jos tarvitset apua parkour-toiminnan jarjestamisessa,

niin mietitdan miten voimme auttaa.”’


http://www.parkourakatemia.fi/kouluille

Parkour-valineita kouluille?

—
Sisdvalineet:

Miten luoda koulujen saliin parempi ja innostavampi
parkour-ymparist6? Miten tehda tama edullisesti ja mihin
sdilotdaan uudet vdlineet?

Parkour Akatemia on kehittanyt pieneen tilaan mahtuvia
parkour-valineita, jotka taydentavat monilta kouluilta
loytyvia perustelinevoimisteluvélineita.

Kaikki valineet ovat ammattilaisten suunnittelemia ja
testaamia. Tuotantokapasiteettimme on hyvin rajallinen ja
eri kokoisia setteja on myynnissd vuonna 2021 vain
muutamia.

Ulkovilineet:

Kiintedsti asennettavia valineita [6ytyy Lappsetin
parkour-ulkovalinesarjasta. Lisaksi voit tilata Parkour
Akatemialta liikuteltavan perdkarryyn sopivan
ulkoviélinesetin.



https://www.lappset.fi/Tuotteet/Liikuntavalineet/Dash-Parkour
https://www.lappset.fi/Tuotteet/Liikuntavalineet/Dash-Parkour




