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Hyppytauko

1. X-hyppy x5

2. Hiihtohyppy x 5
3. Kyykkyhyppy x 5

s

Risti6-10 @@
1. Nouse ylos, nouse var-
paille ja kurkota kadet
korkealle.
\_~ 2.
mene pieneksi palloksi
kyykkyyn.
4 )
Risti11-13 oo
1. Juokse polvia nostaen
paikallaan 5 sekuntia.
2. Jatka samaa liikkuen
taaksepadin, metri eteen-
pdin ja palaa vasemmalle
lahtopaikkaasi.

\ Juoskaa paikallanne rauhal-
lisesti 10 sekuntia. Hiukan
nopeammin 10 sekuntia ja
Tehkaa lopuksi:

1. Pohjehyppyja x 10 (jalat
suorana, nilkan ja poh-
2. Hyppyija oikealla jalalla
x10
3. Hyppyjad vasemmalla

Toista kolme kertaa kierros:
Laskeudu hitaasti alas ja
Toista kolme kertaa kierros:
metri oikealle, sitten metri
-
Risti Assa *
taas rauhallisesti 10 sekuntia.
keen voimalla hypaten)
jalallax 10

JUOKSUSANKARIT -
Piristava pyrahdys

Saako oppitunnilla juosta? Kylla saa! Piristava pyrahdys parantaa keskittymis-
kykya ja tauottaa istumista. Piristdva pyrahdys antaa puhtia koulupdivaan
koululaisille ja opettajille. Se sopii mille tahansa oppitunnille.

Piristavan pyrahdyksen toteutat helposti.
® Pyyda yhta oppilasta valitsemaan maa (risti, hertta, pata, ruutu) ja

toista oppilasta numero 1-13 valilta.

® Korttipakan avulla tehtavan valinnasta tulee jannittavampi.
Opettajalla on korttipakka, josta oppilas vetda yhden kortin.

® Suoritetaan tehtavat ohjeen mukaan.

® Jokerikortti kannattaa valita oikealla hetkella - se vie hiukan

enemman aikaa.
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Hertta 2-5 '

1. Seisotaan oikealla jalal-
la. Otetaan vasen jalka
halaukseen (nostetaan
polvi korkealle, reisi rintaa
vasten). Tarvittaessa
vasemmalla kddella tukea
pulpetista. Tehddan sama
toiselle jalalle. Toistaan
kolme kertaa molemmille
jaloille.

2. Juostaan paikallaan 15
sekuntia.
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Hertta 11-13 '

1. Otareppu selkadn, tee 3
kyykkya.

2, Roikuta reppua oikeassa
kadessa, tee 3 kyykkya.

3. Roikuta reppua vasem-
massa kadessa, tee 3
kyykkya.

4. Ota reppu syliin ja pyori
3 kertaa molempiin
suuntiin.
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Hertta 6-10 '

Noustaan seisomaan ja toistetaan

koko kierros kolmesti.

1. Seisotaan hartioiden levyises-
sa haara-asennossa. Taivute-
taan alas keskelle, taivutetaan
kerran molempien jalkojen
suuntaan, taivutaan keskelle
ja noustaan ylos.

2. Kierretaan oikealla kadella
vasemmalle ja vasemmalla
kadella oikealla. Toistetaan
molemmat puolet kolme
kertaa.

3. Tehdaan kolme kyykkya. Aloi-

tetaan kierros alusta.

Hertta Assj '

Seistdsn tuolin vVasem-
maHa Puolella j5 viedij
Oikea poly; vasempaaa:)an
k)./.)'/na'rpééihén Viidesti j5
pamv‘?stoin Viidestj, Rdt'
vatsahhaksi”a. N .-

kyykkyé. Kierretssn Oma

Pulpetti 3 i
. €rtaa m
Piin suuntjjp, olem-
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Mallipari ndyttaa tehtavan

muille. Parin kanssa ilma-

lapsyt kasvotusten:

1. kaannos oikealle 360 °, '
lapsy

kdaannds vasemmalle 360 °,

lapsy

kdaannos oikealle 180°, lap-

sy alhaalta jalkojen valista

kaannos vasemmalle 180°,

paattyy kolmeen lapsyyn

vastakkain I

Pata 2-5

2.
3.

4.
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Punnerrukset pulpettia,
seinda tai lattiaa vasten
x3-10

Istu tuolilla selka suo-
rana. Ota tukea tuolin
reunoista, nosta jalat pol-
vet koukussa irti maasta.
Ojenna jalat vuorotellen
suoraksi yhteensa 10
kertaa.

Hyppelyt paikoillaan x 10
Juoksu paikallaan x 20

Pata 6-10

1.

( X3
Pata Assa

Hypelldaan paikallaan eri rytmeja.
Valitse tilanteeseen sopiva maara.
Ideana tehda kolme kierrosta yhta
rytmia.

1. Oikea-oikea-vasen-vasen

2. Vasen-vasen-oikea-oikea-tasa-
tasa-tasa-oikea-oikea-vasen-vasen
Oikea-tasa-vasen-tasa-oikea-
vasen-tasa
Oikea-oikea-oikea-viidella tasahy-
pylla ympari-vasen-vasen-vasen-
viidella tasahypylla ympari

Vasen polvi ylhaalla, jolloin reisi
vaakatasossa. Oikean jalan hyp-
pyja x 5, jalat vaihtaa tehtavia ja
vasemman jalan hyppyija x 5. Jat-
kaen hypyt 4+4, 3+3,2+2 ja 1+1.

3.

4.

5.

Ruutu 11-13 ’

Ota kirja oikeaan kéateen.
Seiso yhdella jalalla pi-
téen polvi korkealla. Kan-
nattele kirjaa oikeassa
kadessa kuin tarjotinta

ja siirrd kasi laajassa kaa-
ressa oikealle. Tuo kirja
takaisin keskelle ja vie

se vasemmalla kadella
kauas vasemmalle.
Toista sama toisella jalalla
seisten.

¢

josta

Ruutu 2-5

1. Kadetovat olkapailld,

ne nostetaan suoraksi

ilmaan x 10. .
2. Noustaan tuolilta/jumppa-

pallolta seisomaan x 10.
3. Holkataan paikallaan
laskien kymmeneen.
4, Seisotaan selka suorarxfa,
kierretaan vasen polvija
oikea kyyn'a'\rpé'a yhteen

vart
yastoin 5X.

a

Pata11-13

1.

o

Ota sivuaskel oikealle ja
nosta samalla vasen polvi
korkealle yl6s.

Ota sivuaskel vasemmalle
ja nosta samalla oikea
polvi korkealle yl6s.

Tee sama viidesti molem-
piin suuntiin.

Onnistuuko sama pienella
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1.

2.

3.

alon edessa 5x ja pain-

Ruutu 6-10

sivuttaishypylla?
Seisotaan selkd suorana.
Viedaan oikean jalan kantapaa
vartalon edessd maahan ja
pidetdan jalka suorana. Taivute-
taan vyotarosta kohti jalkaa ja
tehddan 3 kevytta pumppausta,
jolloin venytys tuntuu pohkees-
sa ja takareidessa. Toistetaan 3
pumppauksen rytmilla molem-
mille jaloille viidesti.
Tehdaan viisi askelkyykkya.
Oikea jalka ottaa askeleen
eteen, kyykkyyn ja pystyyn.
Sama vasemmalla jalalla.
Ravistellaan jalat rennoiksi seka
tehddan kasilla kevyet taputuk-
set reisille ja pohkeille.

Ruuty Ass;

¢

€t pulpettien
N pulpettien
emmanpuO_
liikkeelle

aa ja muuyt

Tyénnetéiéin istuim
alle, Muodostetaa
valeihin jonet. Vas
leinen Jono lshtee
kohti luokan etuos
\j;eflizavvat Peréssa. Jonot liikky-
o takaar.) Mukaisestj Vuorotel-
.. aKa-ja etuosaan, Lahde-
Faan liikkeelle kévellen etts
jo.r.u.)t kiemurtelevat pullpeti'
vahssé.Juoksukééirmetté <
menn.éién kolme kierrosta
Onnistuyko hélkals? '






