Voimaharjoittelun
opas

* Materiaalia ja ideoita ylakoulun liikunnanopetukseen




Voimaannuttavaa voimailua
koululiikuntaan

Silmiesi edessa on voimaharjoittelun oppimateriaali. Tama on luotu sinulle, joka
kaipaat suunnitteluapua, ideoita tai tietoa lasten ja nuorten voimaharjoittelun toteut-
tamisesta. Tutustu oppimateriaaliin rauhassa ja keraa itselleni tarpeelliset vinkit
talteen!

Oppimateriaalin sisaltd on laaja. Materiaali sisaltaa voimailuleikkeja- ja peleja, joita voi
hyodyntaa muun muassa alkulammittelyssa, tunnin yksittaisina osioina tai ryhmay-
tymista tukevina harjoituksina. Taman lisaksi ldydat oppimateriaalista kuvin ja videoin
havainnoidut kehonpaino- ja painoliikkeet tekniikkavinkkeineen. Voit esimerkiksi tu-
lostaa ja laminoida materiaalista loytyvat kuntopiirikortit itsellesi opetuksen tueksi.
Olemme koostaneet materiaalin loppuun myos valmiita voimailutunteja.

Voimaharjoittelun tavoitteena on usein lihasvoiman lisaaminen. Oppimateriaalissa ym-
marramme voimaharjoittelun kuitenkin laajemmin: lapset ja nuoret oppivat voimailun
avulla taitoja, kehittavat liikkuvuutta, kehonhallintaa seka luovat vahvaa ja kestavaa
kehoa tulevaisuuden harjoittelua ajatellen. Oppimateriaaliin luodut harjoitteet kehit-
tavatkin naita yllamainittuja ominaisuuksia.

Taman lisaksi oppimateriaalissa on huomioitu liikunnanopetuksen keskeisia teemoja,
kuten motivaatio, tehtavien eriyttaminen, harjoitteiden monipuolisuus, liikunnan-
opetuksen opetustyylit ja perusopetuksen opetussuunnitelma, jonka sisaltoihin ja
tavoitteisiin koko oppimateriaali rakentuu. Materiaalin tuottamisprosessin aikana
olemme pitaneet mielessa myos koulujen valiset resurssierot, ymparistotekijat, seka
voimaharjoitteluvalineiston monipuolisuuden tai niiden puutteen.

TEKIJOIDEN ESITTELY

Inka Erola & Pinja Koivumaki

Olemme liikunnanopettajaopiskelijoita ja innokkaita
moniliikkujia. Kiinnostuksemme voimaharjoitteluun
on syntynyt urheilu- ja valmennustaustan seka
loputtoman tiedonjanon johdosta. Olemme ymmar-
taneet voimaharjoittelun tarkean merkityksen niin
urheilullisen suorituskyvyn kuin myos arjen toiminta-
kyvyn kannalta. Voimailu on hyodyllista ihan jokaiselle.
Kiva kun olet Idytanyt oppaamme ja tervetuloa tutus-
tumaan voimaharjoittelun saloihin!

Voimakkain terveisin,
Inka & Pinja
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1 Koulusta voimailun tietoja ja taitoja

Koululiikunnalle on asetettu useita tarkeita tavoitteita. Tavoitteiden tarkoituksena on
tukea oppilaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Nama tavoitteet kulke-
vat erottamattomana osana lapi taman oppimateriaalin. Oppimateriaali on suunnattu
erityisesti liikunnanopettajille, mutta sita voi hydodyntaa myos liilkunnanohjaajat, val-
mentajat, luokanopettajat tai muut voimailuista ja sen ohjaamisesta kiinnostuneet.
Kaytannon harjoitusten lisaksi loydat oppimateriaalista myos tietoa voimaharjoit-
telusta. Tama tieto toimii pohjana harjoittelulle ja helpottaa sinua toteuttamaan mie-
lekasta ja motivoivaa voimaharjoittelua.

Voima on tarkea ominaisuus motoristen perustaitojen oppimisessa. Riittavaa voimaa
tarvitaan, jotta motoriset perustaidot kehittyvat. Liikkumistaidoista esimerkiksi hyppi-
minen, loikkaaminen ja kiipeileminen vaativat tietyn maaran voimaa. Hyvat motoriset
perustaidot omaavat lapset ja nuoret osallistuvat myoés herkemmin voimaa vaativiin
fyysisiin toimintoihin. Voiman ja motoristen taitojen valilla vallitsee siis huomion-
arvoinen yhteys. Motoristen perustaitojen kehittamisen ollessa koululiikunnan yksi kes-
keisimmista tavoitteista, olisi tarkea huomioida ne ominaisuudet, jotka tukevat tavoit-
teen tayttymista.




1.1. Harjoittelun perusperiaatteet ja voiman osa-alueet

Voimaharjoittelusta on hyodyllista tietaa tiettyja tekijoita, jotka antavat raamit harjoittelun
suunnittelulle ja toteuttamiselle. Olemme pyrkineet hahmottamaan naita tekijoita alla ole-
van kuvion avulla. Voimaharjoittelusta ei tarvitse tehda lilan vaikeaa. Kun pidetaan huolta
harjoittelun perusperiaatteista, kehittyminen on otollista. Aloitteleva voimailija kehittyy pe-

rusperiaatteiden vahemmallakin huomioimisella, mutta etenkin harjoitusvuosien karttues-
sa perusperiaatteiden rooli korostuu.

Nousujohteisuus ja
ylikuormitus
Harjoitusmenetelmia- ja
tapoja tulee vaihdella.
Elimistollle pitaa tarjota
kovempaa, pidempaa tai
muuten haastavampaa
arsyketta kehityksen

Saannollisyys
Harjoittelun
aikaansaamat hyodyt
eivat varastoidu. Jos
harjoittelu ei ole
saannollista,
kehittymista tuskin

tapahtuu. takaamiseksi.
¥~
N
\ /ﬂ
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Yksilollisyys
Spesifisyys Harjoittelu vaikuttaa
Se ominaisuus - jokaiseen yksilollisesti.
kehittyy, mita 4

N Harjoittelussa tulee

harjoittelet. Jos )’ b = huomioida muun
haluat jalkoihin lisaa _ muassa ika,
voimaa, treenaa he harjoitustausta seka
jalkoja. Jos haluat 1 yksil6lliset tarpeet ja
tuottaa.v?imaa \ toiveet.
mahdollisimman

nopeasti, harjoittele

nopeusvoimaa. Arsykkeenvaihtelu

Hyva nousujohteinen
harjoittelu kehittaa jonkin
aikaa, mutta ei loputtomasti.
Harjoitteluun pitaa tuoda
uusia arsykkeita 4-8 viikon
valein. Arsykkeenvaihtelua
harjoitteluun tuodaan esim.
liikkeita, intensiteettia tai
kuormaa muuttamalla.



Koululiikunnassa olisi tarkea huomioida oppilaiden voimaominaisuuksien kehit-
taminen. Tata vaitetta puoltaa tieto muun muassa lasten ja nuorten fyysisen aktiivi-
suuden vahentymisesta, lihaskunnon heikentymisesta, voiman tarkeydesta yleisen
jaksamisen ja fyysisen kunnon kannalta seka lasten ja nuorten lisaantyneesta kiin-
nostuksesta kuntosaliharjoittelua kohtaan. Voimaharjoittelulla on myos lukuisia fyy-
sisia, psyykkisia ja sosiaalisia terveysvaikutuksia. Naita syita olisi tarkea tuoda esiin
myos oppilaille. Kun lapset ja nuoret ovat entista enemman kiinnostuneita kunto-
saliharjoittelusta, avautuu liikunnanopettajille hieno mahdollisuus opettaa harjoitte-
lun tietoja ja taitoja, joista oppilaat hyotyisivat myos vapaa-ajan liikunnassa. Esimer-
kiksi oppilaiden tietamys lihasvoiman eri lajeista auttaisi heita oman harjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa.

KESTOVOIMA

Kestovoima tarkoittaa elimiston kykya tuottaa voimaa pitkakestoisesti eli vas-
tustaa vasymysta. Kestovoiman merkitys korostuu kestavyysominaisuuksia
vaativissa urheilulajeissa, mutta myos arjen askareissa. Suorituksen pitka kesto
ja matalan kuorman kaytto ovat tyypillisia elementteja kestovoimaharjoitte-
lussa.

MAKSIMIVOIMA

Maksimivoima tarkoittaa suurinta mahdollista voimatasoa, jonka elimisto
kykenee tahdonalaisesti tuottamaan. Siihen vaikuttaa lihaksen poikkipinta-ala
seka hermoston kaskytys. Maksimivoimaa ei pystyta tuottamaan pitkaan,
minka takia maksimivoimasuoritukset ovat kestoltaan hyvin lyhyita. Esimerkki
maksimivoimaa vaativasta lajista on painonnosto, mutta on hyva muistaa, etta
korkeista maksimivoimatasoista on hyotya lahes jokaisessa lajissa.

NOPEUSVOIMA

Nopeusvoima tarkoittaa elimiston kykya tuottaa voimaa mahdollisimman
nopeasti. Nopeusvoimaa tarvitaan etenkin lyhytkestoisissa suorituksissa, joissa
pyritaan tuottamaan suurin voimataso mahdollisimman lyhyessa ajassa. Esi-
merkkeja nopeusvoimaa vaativista lajeista ovat pikajuoksu ja pituushyppy.




Edella esiteltyja lihasvoiman lajeja harjoitetaan eri tavoin. Alla oleva taulukon avulla ku-
vaillaan karkeasti voiman eri osa-alueiden harjoittamista toistomaarien, kuormien ja

palautusten osalta.

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Voiman osa-alue Lihas- Voima- Perus- Maksimi- : : Rajahtava
. . . . Pikavoima .
kestavyys | kestavyys voima voima voima
T0|stoF 20-50 12 - 50 6-12 1-5 6-10 1-5
(per sarja)
K
dorma oma keho | 20 -60 60-85 | 90-100 | 30-80 40 - 60
(% maksimista)
Palautus . . . . . .
.. i .. |30s-2mMin |30s-2min| 1-3min 3-5min 3-5min 3-5min
(sarjojen valissa)

1.2. Harjoituksen suunnittelu

Alkulammittely
« Nosta syketta hetki esimerkiksi soutulaitteella,

kuntopyoralla tai juoksumatolla. Myos aktiivisesti kuljettu

matka kuntosalille menee alkulammittelysta.
o Tee dynaamisia liikkuvuusliikkeita

o Lammittele kevyilla painoilla ennen varsinaisia tyosarjoja

Liikkeet
« Valitse harjoitukseen noin 5-8 liiketta
« Suosi harjoituksen ensimmaisina liikkeita

moninivelliikkeita, jotka kuormittavat useita kehon lihaksia

samanaikaisesti (esim. kyykky tai maastaveto)

« Tee eristavat liikkeet harjoituksen loppupuolella (esim.

polven ojennus tai hauiskaanto)

« Valitse liikkeille tavoitteesi mukaiset sarja, toisto ja

palautusmaarat seka kaytettava kuorma

Loppuverryttely

« Kulje aktiivisesti kotiin tai jaa kuntosalille hetkeksi (noin 5

minuuttia) esimerkiksi polkemaan tai holkkaamaan

juoksumatolla

o Lyhyet (10-15s) venytykset harjoitetuille lihasryhmille
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1.3. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu on oikein tehtyna turvallista ja hyodyllista. Pelot ja
myytit harjoittelun vaarallisuudesta lapsen kehittyvalle elimistolle voivat silti olla
tiukassa ja rajoittaa voimaharjoittelun jarjestamista esimerkiksi kouluissa oppilas-
ryhmille. Voimaharjoittelua ei kuitenkaan tarvitse valttaa, silla sen avulla voidaan edis-
taa lasten ja nuorten terveytta ja fyysista kuntoa monipuolisesti. Toivommekin, etta
liikunnanopettajat uskaltaisivat rohkeasti jarjestaa niin kehonpainolla kuin painoillakin
tehtavaa harjoittelua, jonka ei tarvitse rajoittua vain perinteiseen kuntopiirityyliseen
harjoitteluun. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu on parhaimmillaan kehittavaa, moti-
voivaa, yhteisollista ja ennen kaikkea hauskaa.

Voimaharjoittelun avulla lapset ja nuoret kehittavat muun muassa lihaskuntoa, voi-
maa, motorisia taitoja ja liikkuvuutta. Voimaharjoittelulla on myoénteisia vaikutuksia
myos kehon koostumukseen, sydan- ja verisuoniterveyteen seka luustoon. Fyysisten
terveyshyotyjen lisaksi oikein toteutettu voimaharjoittelu tukee lapsen ja nuoren
psyykkista ja sosiaalista terveytta.

Vaikka lapset ja nuoret hyotyvat voimaharjoittelusta niin kuin aikuisetkin, ei lapsen
kehoa voi verrata aikuisen kehoon. Lapsen keho on kehittyva, mika nakyy ja vaikuttaa
myos liikkumiseen. Esimerkiksi hermoston, tuki- ja liikuntaelimiston seka sukupuo-
lielimiston kypsymattomyys vaikuttavat lapsen liikunnalliseen kyvykkyyteen ja harjoi-
tettavuuteen. Hermoston kehittymattomyys voi nakya muun muassa tasapainossa,
reaktiokyvyssa, ketteryydessa seka lihasten koordinaatiokyvyssa. Sukupuolielimiston
kypsymattomyys vaikuttaa puolestaan lihasmassan lisaantymiseen: ennen murrosikaa
voiman kasvu selittyy enemman hermostollisten tekijoiden kuin lihasmassan lisaan-
tymisen kautta.

Vahva tuki- ja liikuntaelimistdé luodaan monipuolisen harjoittelun avulla, jota tuetaan
oikeanlaisella ravinnolla. Tuki- ja liikuntaelimist6a, johon kuuluvat luut, lihakset, jan-
teet ja nivelet, tulee kuormittaa saanndllisesti ja vaihtelevasti. Monipuolinen liikkumi-
nen lapsuudessa edesauttaa erilaisten liikemallien omaksumista ja automatisoitu-
mista. Oppimateriaalin harjoitteissa on tasta syysta huomioitu muun muassa liikkeiden
vaihtelu, liikesuunnat seka liikkumisen tempo.



1.4. Turvallisen kuntosalityoskentelyn toimintasaannot

TOIMI NAIN:

e Huomio muut kuntosalin kayttajat - et ole salin
ainut kayttaja.

e Anna toisille mahdollisuus kayttaa laitteita, kun
sinulla on palautustauko.

e Palauta painot ja valineet omille paikoilleen, kun
et enaa tarvitse niita.

o Ethan paisko painoja alas - jos jaksat nostaa ne,
jaksat myos laskea.

o Annha muille kuntosalin kayttajille
harjoittelurauha - ala meteloi tarpeettomasti.

o Kayta kuntosalilla sisakenkia.

o Kayta kuntosalilaitetta vain siihen tarkoitukseen
mihin se on tarkoitettu.

o Opettajan tulee olla paikalla kuntosalilla, kun
oppilasryhma harjoittelee siella.




koostaa tunti pelkastaan leikkien ja pelien pohjalle.

Voima voidaan yhdistaa melkeinpa mihin tahansa leikkiin ja peliin, jos niin halutaan.
Vain luovuus ja mielikuvitus on rajana leikkien kehittelyyn ja soveltamiseen eri ympa-
ristoissa. Seuraavilla sivuilla on leikki- ja peli-ideoita seka alkulammittelyyn etta tunnin
muihin osuuksiin. Olemme pyrkineet tuomaan esille esimerkkeja siita, miten tavallisia
kortti- ja lautapeleja voidaan muokata koululiikuntaan seka voimaharjoitteluun sovel-
tuviksi. Lisaksi mukana on lyhyita pari- ja pienryhmakisailua, joita voidaan hyodyntaa
melkeinpa milla liikuntatunnilla tahansa.




2.1. Leikkeja alkulammittelyyn

Lihashippa

Maaritetaan pelialue. Pelialueen ulkopuolella on kasa
lappuja, joissa on lihasten nimia. Lihaslaput ovat
liitteena oppaan lopussa (liite 1, s.64). Oppilas nostaa
kiinni jaadessaan yhden lapun, keksii saamalleen li-
hasryhmalle yhden liikkeen ja tekee sita 10 kpl. Taman
jalkeen oppilas paasee takaisin peliin.

Lihaskuntohippa

Versio 1.

Kiinnijaanyt tekee sovitun lihaskuntoliikkeen pelialu-
een ulkopuolella, jonka jalkeen han paasee takaisin
peliin. Liiketta vaihdetaan leikin aikana.

Versio 2:

Kiinnijaanyt alkaa tekemaan vapaavalintaista lihas-
kuntoliiketta pelialueella. Kiinnijaanyt pelastuu, kun
toinen oppilas tulee tekemaan samaa liiketta viereen
5 kpl.

Nopea liike

Oppilaat juoksevat salissa. Opettaja huutaa numeron
1-5 ja jonkun lihasryhman. Numero tarkoittaa oppilai-
den maaraa. Jos opettaja huutaa esim. "3 ja vatsa",
oppilaiden tulee muodostaa mahdollisimman nope-
asti kolmen hengen ryhmat ja keksia yhdessa vatsa-
lihaksille jokin liike. Kun ryhma on keksinyt liikkeen,
ryhmalaiset nostavat kadet ylos. Nopeiten keksinyt
ryhma esittelee liikkeen ja kaikki tekevat liiketta 10
toistoa.

L

Sovella:

Vaihtele liikkumistyyleja:
liikkuminen esimerkiksi
elainliikkeilla tai eri hyppy-
ja juoksutyyleilla.

Muuntele pelialueen
kokoa ja muotoa seka
hippojen maaraa.

Lisaa peliin turvapaikat.

Kayta lisapainoja
lihaskuntoliikkeissa.

¢ )



Voimaelainleikki

Valitaan parit. Parit sijoittuvat kahteen eri piiriin (sisapiiri
ja ulkopiiri), jotka lahtevat opettajan kaskysta juokse-
maan eri suuntiin. Opettajan huudosta parien tulee mah-
dollisimman nopeasti I0ytaa toisensa ja tehda opettajan
huutama liike. Leikkia voi soveltaa niin, etta viimeiseksi
jaanyt pari tippuu pois.

Voimaelainleikin liikkeet:

e GCorilla: pari reppuselkaan ja kavellen eteenpain 10
askelta

e Sammakko: toinen parista menee kontilleen maahan
ja toinen hyppaayli

e Karhu: parit menevat paittain karhu asentoon ja
antavat toisilleen lapsyt

* Rapu: toinen parista rapu asentoon ja toinen ravuksi
paalle

Numeroleikki

Oppilaat liikkuvat vapaasti tilassa. Liikkumistapoja voidaan vaihdella. Opettaja on maa-
rittdnyt numeroille 2-5 eri tehtavia, jotka oppilaiden pitdada muodostaa nopeasti lahim-
pien oppilaiden kanssa opettajan huutaessa numeroa.

Liikkeet ovat seuraavat:
1. Huijaus, talloin ei tapahdu mitaan
2. Hyppaa kaverin reppuselkaan
3. Kottikarry: yksi on kottikarryasennossa ja kaksi kaveria pitaa jaloista kiinni
4. Kyykky: nelja oppilasta menevat selin kasikynkkaan ja kayvat kyykyssa
samanaikaisesti
5. Pyramidi: kolme oppilasta alla konttausasennossa ja kaksi paalla

|




Pesanryosto

Jokaisella joukkueella on oma pesa. Pesiin laite-
taan sama maara esim. hernepusseja. Joukku-
eiden tehtavana on ryostaa tietyn aikaikkunan
sisalla muiden joukkueiden pesista mahdol-
lisimman paljon pusseja omaan pesaan. Liikku-
mistyylit vaihtelevat opettajan kaskyn mukaan.

Peikon pesa

Keskella on iso pesa, jossa on paljon tavaraa.
Joukkueiden tehtava on tuoda eri liikkumis-
tyyleilla tavaraa omaan pesaansa mahdollisim-
man nopeasti. Joukkueesta yksi oppilas lahtee
hakemaan yhden tavaran kerrallaan kotipe-
saansa. Leikki kestaa niin kauan, kunnes kaikki
valineet on tuotu keskipesasta omiin pesiin.
Sovellettavaa: keskipesan vartija, joka pyrkii kos-
kettamaan ryostajia. Jos vartija koskettaa pelaa-
jaa, joutuu pelaaja palaamaan tyhjin kasin takai-
sin.

Sovella:

Muuntele pesien maaraa ja etaisyytta
oppilasmaaralle ja liikkumistyylille
sopivaksi.

Vaihtele liikkumistyyleja. Esimerkiksi
parin kanssa reppuselassa kulkeminen,
pupuhypyt, rapukavely,
kottikarrykavely, karhukavely,
liskokavely, pohjehypyt ovat hyvia
vaihtoehtoja.

Arvota ryostettavat esineer niin, etta
joistain esineista saa enemman pisteita.
Talloin peliin tulee enemman
taktikointia.

Oppilaat ovat piirissa karhuasennossa, punnerrusasennossa tai vastaavassa. Yksi

lahtee kiertamaan piiria hyppaamalla asennossa olevien yli tai menemalla ali.
Ylittamisen jalkeen aina seuraava lahtee seuraamaan. Oppilaat kiertavat piirin ja

menevat omalle paikalleen. Asentoja ja tyyleja voidaan muuttaa.

Loikkis

Loikkista pelataan koko ryhman kanssa. Oppilaat menevat esimerkiksi salin tai
ulkokentan paatyyn tai valitulle viivalle riviin. Tama paaty/viiva on leikin kotipaikka.
Aluksi valitaan yksi vapaaehtoinen, joka aloittaa leikin. Leikin aloittaja sanoo loikkien
lukumaaran (esim. 12), jolloin kaikki muut paitsi aloittaja ottaa 12 loikkaa eteenpain ja
jaa siihen kohtaan seisomaan, mihin viimeinen loikka paattyi. Loikkien lukumaaran
paattanyt oppilas ottaa yhden loikan vahemman kuin muut, eli 11 loikkaa. 11 loikkaa

ottanut oppilas kurottautuu lahimpana olevaan toiseen oppilaaseen ja huutaa hanen

nimensa. Talloin oman nimen kuulleesta oppilaasta tulee hippa, ja kaikki lahtevat
juoksemaan kohti kotia mahdollisimman nopeasti. Mikali hippa saa jonkun toisen

oppilaan kiinni ennen kotiviivaa, hanesta tulee uusi kiinnijaanyt ja han saa paattaa

seuraavalla kierroksella loikkamaaran.
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2.2. Pelillista voimailua
Noppapeli

Nopan luvuille on paatetty tietyt lihaskuntoliikkeet. Peli toteutetaan pienryhmissa.
Ryhman jasenet heittavat noppaa vuorotellen ja kayvat tekemassa nopan maarittaman
liikkeen. Pelin kestoksi voidaan maaritella 10 min, jolloin peli loppuu ajan loputtua.
Opettaja maarittelee toistot liikkeille. Pelia voidaan soveltaa muuttamalla aikaa;
tekemalla tietyn maaran kierroksia tai pelaamalla kahdella nopalla, jolloin toinen no-
pista maarittelee liikkeen ja toinen toistomaaran (esim. 1= 5 toistoa, 2 =10 toistoa jne.)

Esimerkkeja noppapeleista:
Noppapeli 1: Hyppien voimaa
= tasaloikka eteenpain

= askelkyykkyhyppy paikallaan
= burpee

= vuoroloikka eteenpain

e (=) P[]

% | = vuorikiipeilija hypyilla

(X X J .o . . . .
eee| = Viivan yli hypyt sivuttain tasajalkaa

3

Korttipakkalihaskunto

Jokaiselle korttipakan maalle paatetaan lihaskuntoliike. Oppi-
laiden tarkoitus on hakea kortti ja tehda kyseista liiketta kortin
maaraama tai etukateen sovittu maara. Pelataan, kunnes sovit-

tu korttimaara tai koko pakka on kayty lapi.

Liikkeina esimerkiksi:

pata=kyykky
hertta=punnerrus
ruutu=vatsalihasliike
risti=selkalihasliike
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Noppapeli 2: Lihaksiin voimaa

= punnerrus

= supermies

= askelkyykky

= vatsarutistus
= lantionnosto

= kylkirutistus

Sovella:

Vaihtele liikkumistyyleja,
korttien etaisyytta pelaajista,
liikkeita ja toistomaaria.

Pelia voi pelata yksin,
pareittain tai ryhmissa.



Korttipakkaviesti

Oppilaat jaetaan neljaan eri joukkueeseen. Jokainen joukkue saa yhden /
maan itselleen. Kortit on levitetty salin keskelle kuvapuoli alaspain ja

oppilaat lahtevat liikkeelle salin nurkista/sopivan matkan paasta. Jouk-

kueesta yksi lahtee kerrallaan hakemaan keskelta korttia, kaantaa ja

katsoo, onko se omaa maata. Jos kortti on oikea, oppilas ottaa sen

mukaansa. Jos kortti on vaaraa maata, kaantaa oppilas sen takaisin

kuvapuoli alaspain. Liikkumistyyleina esimerkiksi karhukavely, sam-
makkoloikat, pohjehypyt tai muut elainliikkeet.

Lihaskuntokimble

Jaetaan oppilaat joukkueisiin. Pelialueen keskella on kimblepelin ympyranmuotoinen
pelilauta, joka tehdaan vanteista tai kartioista. Jokaisella joukkueella on oma peli-
merkki esimerkiksi hernepussi. Pelia pelataan yksi pelilaudan kierros tai siihen saakka,
kunnes joku joukkueista syo toisen joukkueen. Talloin joukkue saa pisteen ja peli alkaa
alusta. Pelaajat suorittavat tehtavia ja tehtavan suoritettua kayvat siirtamassa peli-
merkkiaan yhden ruudun eteenpain tai jonkun muun joukkueen pelimerkkia yhden
ruudun taaksepain. Tehtavia on vahintaan yhta paljon kuin joukkueita.

Peli alkaa opettajan merkista. Yhdella suorituspaikalla ollaan koko pelikierroksen ajan
eli siihen saakka, kun pelilauta on kierretty tai joukkue saa syotya toisen joukkueen
nappulan. Seuraava kierros alkaa aloitusasennosta ja joukkueet siirtyvat seuraavalle
tehtavapisteelle. Suorituspaikkojen pitaisi olla mahdollisimman tasavakisia.

Suorituspaikkoja esimerkiksi:

1. Burpee

2. Vatsalihasliike

3. X-hypyt Sovella:

4, Punnerrus

5. Penkin yli hypyt Muuntele suorituspaikkojen maaran ja
6. Kyykkyhypyt suorituspaikkojen liikkeita.

7. Mittarim?to"ké.\./elny . Nopan heitto maaraa suorituksen eli
8. Juoksu totsalta totsalle joukkueet tekevat eran aikana kaikkia

liikkeita (6 liiketta, jolloin jokaisella luvulla
on oma liikkeensa).

Maarita ennalta liikemaarat, jotka pitaa

suorittaa, jotta omaa pelimerkkia saa
liikuttaa. Esimerkiksi joukkueen pitaa

tehda 30 burpeeta, jotta saa liikuttaa
* pelimerkkiaan.
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Lihaskuntobingo joukkueina

Jokaiselle joukkueelle jaetaan bingotaulukko 6x6 ja kaksi noppaa. Taulukossa on
erilaisia lihaskuntoliikkeita. Oppilaiden tarkoitus on 3-5 hengen joukkueissa suorittaa
annetut liikkeet. Opettaja maarittaa liikkeiden toistomaarat (esim. 50kpl tai 3min).
Oppilaat saavat paattaa, kuka joukkueessa tekee mitakin liiketta kuinka paljon. Esi-
merkiksi jos kyykkya pitaa tehda 50kpl, oppilas 1 tekee 15kpl, oppilas 2 tekee 25kpl ja
oppilas 3 tekee 20kpl. Oppilaiden tarkoitus on kerata yksi bingotaulukon rivi tayteen
merkintoja.

Lihaskuntobingon taulukko:

R
() Punnerrus Lankku Kyykky Selkaliike Burpee X-hypyt
-~
M
seinaavasten| g opeove | kylkilankka | 221eiennostot | kyykiy | Kiertoselat
°® kyykkyistunta selinmakuulla
—
SR
.. Vatsarutistus | Lantionnosto | Penkkidippi IO Vuorikiipeilija Kyykky
° hyppy
—
ﬁ Juoksu salin Va.tslakm.aku.ulla
Hiihtohypyt | Linkkuveitsi | Sammakkoloikat paasta Jakgii r;Ja Hyppynaruhypyt
e o paghan nosto

Karhukavely | Sivukyykky | Kaapiokavely | Vuoroloikka Pohjehypyt Punnerrus

Konttausasen-
nossa
. Yhden jalan . . S R
Mittarimato hi J Kinkka vastakkaisen Penkkidippi | Kylkirutistus
pohjenousu kaden ja jalan
nostot
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UNO

Pelia pelataan UNO-korteilla joko koko ryhman kanssa tai pienryhmissa. Koko ryhman
kanssa peli etenee niin, etta oppilaat lahtevat toisesta paasta salia hakemaan korttia,
palaavat toiseen paahan ja tekevat liikkeen, jonka jalkeen lahtevat uudelle kierrokselle.
Pienryhmissa jokaiselle ryhmalle jaetaan sama maara kortteja, joita ryhma suorittaa
yhdessa. Tavoitteena on suorittaa kortit mahdollisimman nopeasti.

Korteille on paatetty liikkeet, jotka ovat esimerkiksi seuraavanlaiset:

Punainen: 10 kyykkya

Sininen: 10 punnerrusta

Keltainen: 10 vatsarutistusta

Vihrea: 10 selkaliiketta

+4 varinvaihtokortti: Tee kaikki edella mainitut liikkeet
+2: Tee kaksi edella mainituista liikkeista
Suunnanmuutoskortti: Juokse liikuntasali ympari
Varinvaihtokortti: Keksi oma liike ja tee se
Ohituskortti: Vie kortti kaverille/toiselle ryhmalle, jolloin he tekevat yhden edella
mainituista liikkeista

Kruuna vai klaava?

Oppilas heittaa kolikkoa, jonka avulla maaraytyy liike taulukosta. Taulukkoon on jao-
teltu eri liikkeita kruunalle ja klaavalle. Pelia on tarkoituksena pelata 10 kierrosta. Jo-
kaista liiketta tehdaan 10-20 toistoa. Opettaja paattaa toistomaarat ennakkoon.

KRUUNA KLAAVA

1. kierros Burpee Kyykkyhypyt

2. kierros Vuorikiipeilija Jalkojen nostot selinmakuulla

3. kierros Lankku Kylkilankku

4. kierros Askelkyykkykavely Sivukyykkykavely

5. kierros Vuoroloikka Tasaloikat eteenpain
Sovella:

6. kierros Punnerrus Penkkidippi
Liikkeet voidaan paattaa

. . L . Lo oppilaiden kanssa yhdessa.

7. kierros Kylkilinkkuveitsi Linkkuveitsi
Liikkeitda muuttamalla

8. kierros Kyykkypito seinda vasten Lantionnosto Ll e e e L e
valineilla suoritettavaksi
(kestovoima - perusvoima).

9. kierros Karhukavely Mittarimato
Oppilailla on mahdollisuus
tyoskennella ryhmassa ja yksin.

10. kierros Hyppynharuhypyt Penkillenousut
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Kaarmeet ja tikapuut -lautapeli

Peli pelataan pienissa ryhmissa. Jokainen ryhma tarvitsee peliruudukon, nopan ja pe-
laajille pelinappulat. Pelinappulat laitetaan aloitusruutuun. Taman jalkeen pelaajat
heittavat vuorotellen noppaa ja liikkuvat nopan osoittaman luvun verran eteenpain.
Jokaisessa ruudussa on jokin lihaskuntoliike, jonka pelaajat siihen saavuttuaan tekevat.
Jos pelaajan ruudussa on tikkaat, pelaaja paasee etenemaan ruudulle, johon tikkaat
vievat. Jos taas kaarme, pelaaja joutuu pelilaudalla taaksepain kaarmeen osoittamaan
ruutuun. Voittajaksi selviytyy ensimmaisena maaliin paassyt pelaaja.

20s
10 50 20 20s e
MAALI punnerrusta X-hyppya lantionnostoa lankku seinaa vasten
kyykky
Ve )
\ i c
=1 3 4
&‘l.'ll“ )
S
J S
S 17*
20 20s 20 / 10 20 5
» kyykkya sivulankku selkalihasliikettd, " vuoroloikkaa penkillenousua burpeeta
& ¥
L )
20 10 30 20 Q 20 10
kyykkyhyppya penkkidippia hyppynaruhyppyé | vuorikiipeilijaa & kyykkya punnerrusta
N £
20 10 10 20s 20 20s
askelkyykkya istumaannousua vuoroloikkaa sivulankku selkalihasliiketta lankku
—y
—-—
QI"
) )

5 10 20 10 50 20
burpeeta punnerrusta penkillenousua penkkidippia X-hyppya lantionnostoa
Aloita 20 10 5 20 s seinaa

tasta kyykkyhyppya vuorikiipeilijdad | istumaannousua burpeeta vasten kyykky
START . 4
) A
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Ristinollaviesti

Muodostetaan 3x3 ristinollataulukko lattialle vanteista tai hyppynaruista. Oppilaat jae-
taan kahteen joukkueeseen, ristiin ja nollaan. Joukkueille jaetaan erivariset liivit
erottamaan heidat toisistaan. Oppilaat toimivat itse pelinappuloina, eli joukkuelaisten
tehtava on kantaa Kkasista ja jaloista pelinappulana toimivat kolme oppilasta ristinol-
lataulukolle ja sijoittaa heidat sopivaan kohtaan taulukkoa. Kun kaikki kolme peli-
nappulaa on saatu taulukkoon, pelia jatketaan siirtamalla nappuloita taulukossa uusiin
paikkoihin niin kauan, etta saadaan muodostettua kolmen suora vaaka-, pysty- tai
viistosuunnassa.

Ristinollaa voidaan pelata myds niin, etta pelinappuloina toimii hernepussit tai merkki-
kartiot. Pelia pelataan samaan tapaan kuljettamalla pelimerkkeja ristinollataulukkoon.
Voimailua tahan pelimuotoon saa erilaisia liikkumistyyleja hyédyntaen. Kokeile esimer-
Kiksi eri elainliikkeita!
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2.3. Leikkimielista pari- tai ryhmakisailua

limakiekkopeli

Oppilaat ovat pareittain vastakkain punnerrusasen-
nossa noin kahden metrin etaisyydella toisistaan.
Molemmilla oppilailla on toétsilla merkattu maali
(tétsat noin metrin etaisyydella toisistaan) ja oppilas
on keskella punnerrusasennossa maalivahtina. llma-
kiekkona toimii totsa, jota parit yrittavat saada tois-
tensa maaleihin. Oppilas pyrkii puolustamaan kasil-
Iaan niin, ettei maaleja synny. Pelataan esimerkiksi 30
sekunnin eria.

Lankkuviesti

Jaetaan oppilaat neljan hengen joukkueisiin. Jokai-
sella joukkueelle on nelja vannetta jonossa seka nelja
hernepussia, jotka sijoitetaan ensimmaiseen vantee-
seen punnerrusasennossa. Ensimmainen joukkueesta
kuljettaa kaikki hernepussit vanteiden lapi niin, etta
han saa pitaa vain yhta hernepussia kadessaan ker-
ralla. Kun pussit on viimeisessa vanteessa, lahtee seu-
raava joukkueen jasen kuljettamaan niita takaisin.
Tehtava on suoritettu, kun kaikki joukkueen jasenet
ovat kuljettaneet hernepussit vannejonon lapi.

limapallokamppailu

Oppilaat jaetaan pareihin tai pie-
neen ryhmaan. Jokaisella ryhmalla
on oma ilmapallo. Oppilaiden teh-
tavana on kulkea rapuasennossa ja
pitaa ilmapallo ilmassa. limapallo ei
saa koskettaa lattiaa missaan vaih-
eessa. Jos ilmapallo putoaa maa-
han, saa joukkue miinuspisteen.
llmapalloon kosketaan ainoas-taan
jaloilla. Opettaja maarittaa pe-liajan
ja voittajapari tai -joukkue on se,
\\ jolla on vahiten miinuspisteita.
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Oppilaat jaetaan neljan hengen ryh-

miin. Jokaisella oppilaalla on oma

vanne, josta he muodostavat nelidn

muotoisen pelialueen 2x2vannetta. =

Jokaisessa vanteessa on aluksi kaksi E

hernepussia. Oppilaat sijoittuvat M—'IIJ
vanteen taakse punnerrusasentoon.

Kun opettaja antaa merkin, peli al-

kaa. Tarkoituksena on pitaa oma

vanne puhtaana hernepusseista eli

heittda ne nopeasti toisen oppilaan
vanteeseen.

Pida vanteesi tyhjana E c E
zal

Sovella:

Yksi hernepusseista voi olla erivarinen ja se tulee siirtaa aina
oikealle puolelle.

Yksi hernepusseista voi olla erivarinen, ja kun se tulee omaan
vanteeseen, pitaa tehda viisi kyykkya ennen kun saa jatkaa
pelia.

Vanteiden etaisyytta ja hernepussien maaraa on mahdollista
muuttaa.

Hernepussien arvottaminen varin mukaan: jos vanteeseen jaa
punainen hernepussi, saa kaksi pistetta. Pelaaja, jolla on vahiten
miinuspisteita voittaa eran.

Vanneviesti

Oppilaat ovat pareittain. Jokaisella parilla on yhteinen

|
vanne. Toisen oppilaan rooli on olla hyppaaja, joka E
hyppaa vanteeseen ja toisen rooli on liikutella

vannetta. Edetaan tietty ennaltamaaritelty matka: pari

hyppaa vanteeseen, toinen pujottaa vanteen parin lapi %
u [ ]

vapaaksi ja laittaa sen parin eteen maahan. Pari

I |
hyppaa taas vanteeseen ja viesti jatkuu niin kauan
kunnes pelaajat ovat maalissa. Viesti voidaan E

toteuttaa kilpailuna muita pareja vastaan.
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Ehdi ennen paria

Kaksi merkkikartioita sijoitetaan esimerkiksi 6 metrin
etaisyydelle toisistaan. Puoleen valiin (3 metriad)
laitetaan viela yksi kartio. Oppilaat jaetaan pareihin ja
parit sijoittuvat vastakkain kauimmaisille merkki-
kartioille. Pelin tarkoituksena on opettajan merkista
lahteda mahdollisimman nopeasti keskimmaiselle
kartiolle annetulla liikkumistyylilla (esim. rapukavely)
ja napata se itselleen. Se oppilas, joka ensimmaisena
nappaa keskimmaisen kartion, saa pisteen. Eria
pelataan useampia ja liikkumistyyleja vaihdellaan eri-

en valilla.

Sovella:

Aitojen, kartioiden tai esteiden sijoittelu pelaajien ja
keskikartion valiin, jolloin pelaajien pitaa pujotella,
ylittaa tai alittaa ne sopimuksen mukaan ennen kuin
paasevat keskikartiolle.

Aloitusasentoja vaihdellaan. Liikkeelle voidaan
lahtea esimerkiksi silmat kiinni, selin kartiota pain,
kyykysta tai painmakuulta.

Kattele ja pudota

Parit ovat punnerrusasennossa vastakkain noin puo-
len metrin etaisyydella toisistaan. He ottavat kattely-
otteen ja pyrkivat huojuttamaan toisiaan niin, etta
toinen horjahtaa. Se kumpi pysyy kauemmin punner-
rusasennossa, saa pisteen. Kierroksia voi tehda useita

ja pareja vaihdella.

4 /\G\f' T
=2 a :—- D,

& —_
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Hevospainit

Oppilaat jaetaan pareihin. Toinen oppilas
menee hevoseksi konttausasentoon. Toinen
parista tulee ratsastajaksi hevosen paalle
siten, etta han ei saa koskea maahan. Parien
tarkoitus on pudottaa ratsastajat hevosten
paalta. Alla oleva pari, eli hevonen, saa pus-
kea kyljesta toisia hevosia ja paalla oleva pairi,
eli ratsastaja, saa kasilla tonia muita ratsas-
tajia. Painit voittaa se pari, kuka pysyy pystys-
sa pidempaan. Pelia voi pelata joukkueissa
tai kaikki vastaan kaikki - tyylilla. Huomioi
turvallisuus ja toteuta harjoite pehmealla
alustalla.

Linkkaripallo

Oppilaat asettuvat jonoon selinmakuulle
pituussuunnassa. Joukkeilla on yksi jumppa-

Pallorinki

Oppilaat jaetaan muutamaan joukkueeseen
oppilasryhman koosta riippuen. Kaikille jouk-
kueille annetaan yksi pallo. Joukkueiden teh-
tavana on kierrattaa pallo kaikilla joukkueen
jasenilla. Se, kenella on pallo kadessa, tekee
annetun liikkeen, esim. kyykky + pallon heitto
ilmaan. Kun oppilas on tehnyt liikkeen, han
antaa pallon nopeasti seuraavalle. Se joukkue
voittaa, joka on nopeiten kierrattanyt pallon
kaikilla joukkueen jasenilla.

Sovella:

Oppilaat asettuvat jonoon
leveyssuunnassa, jolloin pallo kulkee
jalkojen valista viereiselle oppilaalle.

pallo. Jumppapallo lahtee liikkeelle jonossa

ensimmaisena olevan jalkojen valista. En-
simmainen siirtaa pallon jalkojennostolla

Tehdaan harjoite levypainolla.
Oppilaat seisovat rivissa ja paino
kulkee vartalonkierrolla viereiselle.

seuraavan jalkojen valiin. Pallo kulkee talla

tyylilla koko jonon lapi. Kun oppilas on
liikkuu han

jonon peralle. Viesti voi kulkea esimerkiksi

siirtanyt pallon seuraavalle,

salin paadysta paatyyn.

Oppilaat seisovat jonossa ja levypaino
kulkee paan yli seuraavalle oppilaalle.

Pallon vaihtaminen erikokoiseen ja -
painoiseen.
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3 Voimailua vahin valinein

Koulut eroavat voimaharjoittelu- ja liikuntavalineistoltaan toisistaan hurjasti, jolloin
pelkkien kuntosaliohjelmien ja -liikkeiden esittelylle ei ole perusteluja. Voimaa voidaan
harjoittaa monipuolisesti ilman valineita omaa kehonpainoa tai paria hyodyntaen.
Muutamien kuntosalivalineiden, kuten levytangon, kasipainojen, kuntopallon tai
kahvakuulien avulla voimaharjoittelua voidaan kuitenkin rikastuttaa. Valineiden avulla
myos oppilaiden eriyttamiselle avautuu uusia mahdollisuuksia.

Koska kouluissa ei valttamatta ole mahdollisuutta kuntosalityoskentelyyn tai
lilkuntatiloissa ei ole voimaharjoitteluun liittyvia valineita, on voimaharjoittelua voitava
toteuttaa myos tavallisessa liikuntasalissa tai ulkoymparistossa. Tama osio antaa
ajatuksia, ideoita ja esimerkkeja voimaharjoittelun toteuttamiseen ilman erityisia
voimaharjoittelun valineita. Lisaksi osio tarjoaa kuvalliset kuntopiirikortit, joiden avulla
voidaan toteuttaa perinteisia kuntopiiriharjoituksia liikuntatunneilla. Toivomme Kkui-
tenkin, ettei kouluvoimailu rajoitu pelkastaan perinteisiin ja tuttuihin kaavoihin, vaan
lilkkunnanopettajat kehittelisivat ja kokeilisivat uutta.
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3.1. Helposti toteutettavia harjoitteita

Kuinka monta liiketta ehdit tehda X sekunnissa?

Opettaja antaa oppilaille tietyn aikamaareen ja liikkeen. Oppilaiden on tarkoitus tehda
kyseista liiketta mahdollisimman monta toistoa annetussa aikamaareessa ja laskea
tehdyt toistot. Apuna voi hyédyntaa esimerkiksi alla olevaa taulukkoa. Liikkeiden ja
ajan muuntelu on hyva tapa monipuolistaa harjoitetta.

LIIKE TOISTOT

X-hypyt

Istumaannousut

Punnerrukset

Kyykyt

Burpee

Viivan yli hypyt

Penkkidipit

Yllaolevan harjoitteen voi
toteuttaa helposti
pariopetuksena, jolloin toinen
parista tarkkailee liikkeen
suoritustekniikkaa ja laskee
toistot!
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Ehdi ennen kelloa

Merkitaan kaksi viivaa 20m etaisyyksilla toisistaan. Oppilaiden tehtavana on kulkea vii-
vojen vali aina uudella hyppy/loikkatyylilla tietyn sovitun ajan kuluessa. Oppilaiden
tulee esimerkiksi 20 sekunnin aikana kulkea viivojen vali ja keksia seuraava liikku-
mistyyli. Mikali oppilas ei ehdi keksia liiketta ja kulkea matkaa, han putoaa pelista.
Pelissa opettaja voi kayttaa ajastinta, josta oppilaat nakevat ajan kulun. Hyppy- ja
loikkatyylien lisaksi tehtavaa voidaan varioida hyodyntamalla elainliikkeita tai juoksu-
koordinaatioliikkeita.

Mika liike tietylle lihasryhmalle?

Oppilaat tyoskentelevat yksin, pareittain tai pienessa ryhmassa. Ympari salia on erilaisia
pisteita, joissa on lappu, jossa lukee jokin lihas. Pisteita ovat esim. vatsa, rintalihas,
takareisi, etureisi, pohkeet, ojentajat ja selkalihakset. Oppilaiden tehtavana on pisteella
keksia liike, joka harjoittaa tata lihasryhmaa. Kierroksia tehdaan useampia, jolloin
liikkeita pitaa keksia enemman. Toistomaarat esim. 10-20 toistoa. Voit hyodyntaa
liitteena olevia lihaslappuja (liite 1).

Suunnittele itse

Opettaja osallistaa oppilaat harjoituksen suunnitteluun tiettyjen raamien avulla.
Oppilaat toimivat pienryhmissa ja suunitelevat eri kriteereille harjoituksia, joista
koostuu sitten isompi kokonaisuus. Eri ryhmille annetaan eri kriteerit, jolloin tunnista
saadaan monipuolisempi. Opettaja paattaa harjoituksen tavoitteet, joiden avulla han
voi ohjata oppilaiden suunnittelutyota. Kriteereja ovat esimerkiksi:

1. Harjoituksen pitaa sisaltaa alavartalon, keskivartalon ja ylavartalon liikkeita.
2. Harjoituksen kesto 20 min.

3. Koko ryhman pitaa voida osallistua harjoitukseen.

4. Harjoituksen pitaa sisaltaa erilaisia loikkatyyleja.

5. Harjoituksen pitaa sisaltaa moninivelliikkeita.

Harjoituksen suunnitellut ryhma paasee ohjaamaan harjoituksen muulle ryhmalle.




Keraa pisteita joukkueellesi

Oppilaat jaetaan joukkueisiin. Jokaiselle joukkueelle jaetaan liikelista pis-teytyksineen.
Eri liikkeet on arvotettu erilailla. Oppilaiden tehtava on kerata joukkueelleen pisteita.
He saavat valita liikkeen listasta ja tehtyaan sen, ympyroivat listasta pistemaaransa.
Jokaisesta liikkeesta 1-10 on tehtava vahintaan yksi suoritus. Opettaja maarittaa
ennakkoon ajan, kuinka kauan oppilailla on aikaa kerata pisteita.

1. Puolapuilla jalan nostot 5x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

2. Jannehyppy 10x
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

3. Kasinseisonta seinaa vasten 5s
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

4. Mittarimato 5x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

5. Rapukavely eteen ja taakse 5m
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

6. Tukkipyorinta molempiin suuntiin 5m
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

7. Hyppynaruhypyt 20x
3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3+3

8. Linkkuveitsi 5x
24+42+2+2+2+42+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

9. Punnerrus 5x
242+2+2+2+42+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2

10. Leuanveto
2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2+2




Nimitreeni

Jokainen aakkonen vastaa tiettya liiketta. Oppilaiden tehtavana on tehda oman
nimensa mukaiset liikkeet. Oppilas kay katsomassa yhden aakkosen kerrallaan ja palaa

lahtopaikkaan tekemaan liikkeen.

A =10 vatsalihasliiketta

B =30 X-hyppya

C =10 punnerrusta

D = 20 vatsarutistusta

E = 15 kyykkya

F =5 burpeeta

G =10 kyykkyhyppya

H =10 penkkidippia

I = 20 X-hyppya

J =10 jalkojen nostoa selinmakuulla

K =10 askelkyykkya molemmille jaloille

L =10 burpeeta

M =5 askelkyykkya sivulle molemmiille jaloille
N =15 kyykkya

O =10 punnerrusta

P = 20 lantionnostoa

Q =20 selkalihasliiketta

R =25 pakioille nousua

S =15 vatsalihasliiketta

T = 20 vuorikiipeilijaa

U =10 lankusta punnerrusasentoon vaihtoa
V = 20 hiihtohyppya

W =30 selkalihasliiketta

X =10 kylkirutistusta molemmille kyljille
Y =10 kyykkyhyppya

Z =15 lantionnostoa

A =10 penkillenousua molemmille jaloille

A =15 yhden jalan hyppya molemmille jaloille

O =10 punnerrusta
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Sovella:

Samaa kaavaa voi kayttaa eri
sanoilla ja nimilla.

Vaihtamalla kirjaimet
numeroiksi (humerot 0-9)
voidaan kayttaa myos eri
numeroyhdistelmia (esim.
puhelinnumero, syntymaaika)
maarittelemassa tiettyja
liikkeita.




Eldimet puolapuilla

Oppilaiden tehtava on Seuraa johtaja -tyylilla
liikkua puolapuita pitkin itse keksimillaan tyy-
leilla. Jos oppilaat eivat enaa itse keksi puola-
puuliikkeita, voi opettaja niita heille tarjota.

Etenevia puolapuuliikkeita videolla:

1. Apina: likkuminen sivuttaissuuntaisesti
kasien ja jalkojen varassa

2. Simpanssi: liikkkuminen sivuttain pelkkien
kasien varassa

3.Gorilla: liikuminen sivuttain kasien ja jalkojen
varassa niin, etta kaannytaan koko ajan selalta
vatsapuolelle ja vatsapuolelta selkapuolelle

4. Oranki: liikkuminen sivuttain pelkkien kasien
varassa kaantyen vatsapuolelta selkapuolelle

5. Kissa: jalat ja kadet puolapuilla. Edetaan
hypahdellen niin, etta jalat ja kadet irtoavat
samaan aikaan ja tarttuvat viereiseen
puolapuuhun samaan aikaan.

6. Otdkka: kulkeminen sivuttain toinen kylki
lattian suuntaisesti

7. Leopardi: kiipeaminen ylos ja alas

8. Vuohi: eteneminen selin puolapuita vasten
kadet vyotaron korkeudella

Elaimet maalla

Eldinliikkeet ovat monipuolisia koko kehoa
kuomittavia liikkeita. Niita voi tehda yksittaisena
harjoituksena tai liittaa mukaan erilaisiin leik-
keihin ja peleihin liikkumistyyleina, jolloin ne
lisaavat monipuolisuutta. Eldinliikkeita on paljon
erilaisia ja niita voi keksia myos itse. Hyva teh-tava
oppilaille on esimerkiksi suunnitella oma
elainliike, jonka jalkeen yhdessa kaydaan lapi
kaikkien oppilaiden elainliikkeet. Oheisessa vi-
deossa esitellaan niin tuttuja kuin hieman tun-
temattomampiakin elainliikkeita. Vain mieli-
kuvitus on rajana liikkeiden kehittelyssa!
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Parivoimailua

Parin kanssa saa helposti toteutettua moni-
puolisen voimaharjoituksen koko vartalolle
ilman sen kummempia valineita. Lisaksi
parivoimailu on hauskaa! QR-koodin takana
on esimerkkeja eritasoisista ja eri lihasryhmia
kuormittavista parin kanssa tehtavista har-
joitteista. Osa liikkeista on haastavia, jolloin
opettajan kannattaa valikoida ryh-malleen ja
pareille sopivantasoisia liikkeita videolta.
Toisto- ja sarjamaarat tai aika on hyva
maaritella ennakkoon. Oppilaita voi myos
osallistaa liikkeiden kehittelyyn ja tree-nin
suunnitteluun.

Villasukkajumppa

Talveen ja sisaliikuntatiloihin sopii villasukat,
joita pystytaan hyodyntamaan villasukka-
juoksun ohella myos voimaharjoittelussa. Niiden
avulla pystytaan tekemaan useita eri-laisia
voimaliikkeita eri lihasryhmille. Villasukat ovat
monipuolinen valine, silla niita voidaan
hyodyntaa jalkojen lisaksi myos kasissa, mika luo
lisaa mahdollisuuksia liikkeisiin. Kuten
edellisessa, myos tassa kekseliaisyys ja luovuus
liikkeiden kehittelyssa on avain monipuolisen
harjoituksen suunnitteluun. Viereisen QR-koo-
din takana on ideoita villasukkien kayttéon
voimaharjoittelussa. Harjoituksessa huomioitu
niin ylavartalo, alavartalo kuin keskivartalokin.
Nappaa ideat avuksi opetuksen suunnitteluun!
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3.2. Voimaa koulun pihasta

Voimaharjoittelun ei pida rajoittua ainoastaan kuntosaleille ja sisaliikuntatiloihin.
Voimailuymparistoksi soveltuukin mita moninaisemmat ymparistot koulun Iahi-
piirista. Lahiliikuntapaikat, urheilukentat, metsa tai koulun piha tuovat omanlaisiaan
mahdollisuuksia voiman harjoittamiseen. Koulun pihan kiipeilytelineet, keinut ja tasot
tarjoavat edellytykset koko vartalon voiman harjoittamiseen etenkin lihaskestavyyden
ja usein myos perusvoiman osalta. Esimerkiksi kuntopiiri koulun pihaa hyédyntaen,
parin kanssa tehtava lihaskuntotreeni koulun telineiden avulla tai oppilaiden
itsekehittelemat harjoitteet pihapiirissa ovat toimivia, kehittavia ja tavoitteenmukaisia
voimailutapoja liikuntatunneille.

Nopeusvoimaharjoitteita, kuten erilaisia hyppelyja ja loikkia voidaan toteuttaa ulko-
tiloissa kaikilla tarpeeksi tilavilla alueilla, kuten hiekka- tai tekonurmikentilla. Loikissa
alustan on hyva olla pehmeampi hiekka- tai nurmialusta kuin kova asfaltti. Jos koulun
lahiymparistosta loytyy portaat, niitdakin kannattaa hyodyntaa hyppely- ja loikka-
harjoitteissa seka muussakin voimailussa.

Voimakeinu

Viereisen videon avulla pyrimme tuomaan esille
koulun pihan mahdollisuudet voimaharjoittelu-
ymparistona. Videoon valikoitui keinu, silla jo-
kaisen koulun lahistélla on keinuja, kun taas
muut telineet ovat hyvin yksildllisia eri kouluissa.
Toivomme, etta video tuo esille keinun mo-
nipuolisuuden ja samalla ajatuksia muiden kou-
lun pihalla olevien telineiden hyddyntamisesta
koululiikunnassa. Videon liikkeita voi myos so-
veltaa eri telineille koulun pihan tarjoamin mah-
dollisuuksien mukaan. Ota vinkit talteen!




3.3. Kuntopiirikortit

Kuntopiirit ovat monelle tuttu tapa tehda lihaskestavyysharjoittelua liikuntatunneilla.
Kuntopiirin avulla saa helposti koko luokan liikkumaan yhtaaikaisesti pienessakin
lilkuntatilassa ilman erityista liikuntavalineistoa. Monipuoilisilla liikevalinnoilla saadaan
yhden tunnin aikana kuormitettua koko vartalon lihaksia, tasapainoa, kehonhallintaa,
likkumistaitoja ja lyhyiden palautusten myota myos sydan- ja verenkiertoelimisto
kehittyvat. Liikkeet ovat usein oppilaille tuttuja, jolloin niiden opetteluun ei tarvitse
enaa kiinnittaa suurta huomiota. Ne on kuitenkin hyva kayda yhteisesti lapi ennen
jokaista kuntopiiriharjoitusta, jotta jokainen oppilas tietaa ja osaa liikkeet. Kuntopiireja
on helppo varioida, silla tehtavia liikkeita seka tyon ja palautuksen suhdetta voi
muunnella harjoitteen tavoitteen mukaisesti.

Kuvalliset kuntopiirikortit ovat apu kuntopiirityoskentelyyn. Ne voi tulostaa ja lami-
noida, jolloin ne kestavat kaytossa useita vuosia. Kuntopiirikorttien liikkeet on suunni-
teltu kuormittamaan monipuolisesti niin yla-, ala- kuin keskivartaloakin. Niissa on
huomioitu myos Move!-mittaukset, joiden liikkeisiin on hyva tutustua oppituntien
aikana ennen mittaustilanteita. Nama liikkeet toteutetaan paaosin ilman valineita.

Kuntopiirikortteja on mahdollista hyodyntaa useilla eri tavoilla. Liikkeita voidaan teh-
da eri tyojaksoissa (esim. 40s tyota, 20s lepoa), toistoharjoituksena (esim. 15
toistoa/liike) tai aikaa vastaan niin, ettd esimerkiksi kymmenen minuutin sisalla py-
ritdan tekemaan mahdollisimman monta kierrosta valittuja liikkeita. Aikaa vastaan
tehdyissa harjoitteissa liikkeitd on hyva valita maltillinen maara (esim. 3-5 liiketta/
harjoitus). Taman jalkeen harjoitus voidaan toistaa eri liikkeilla.

Kuvallisiin ja tulostettaviin kuntopiirikortteihin paaset tutustumaan seuraavilla
sivuilla! Ne ovat oppaan sivuilla 33-47, joten jos tulostat kortit, rajaa tulostettavat
sivut naihin. Mukavia kuntopiirihetkia!
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Punnerrus
(ojentajat, rinta, hartiat,
keskivartalo)

Punnerrus polvet maassa
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Penkkidippi
(ojentajat)

L

Voit tehda liikkeen myos jalat suorana!
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Selkalihasliike
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Ylavartalon kohotus

(Move!, vatsalihakset)
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Jalkojen nostot
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Lankku
(keskivartalon lihakset)
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Pyri pitamaan vartalo mahdollisimman suorana!
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Kylkilankku
(keskivartalon lihakset)

Muista molemmat kyljet!
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Rapu kosketuksilla
(koko vartalon lihakset)
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kkuveltsi
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Konttausasennossa vastakkaisen
kaden ja jalan nostot
(keskivartalo)

| &

= |
=

—

L
A

42



Kyykky
(pakara, etureisi)
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Lantionnosto
(pakara, takareisi)
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Penkille nousu

(etureisi, pakara)
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Vuoroloikat
(Move!, jalat)
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Tasaloikat
(jalat)
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4 Voimaa valineilla

Voimaharjoitteluvalineiden hyodyntaminen koululiikunnassa on suositeltavaa. Koulun
voimaharjoitteluun sopivia valineita ovat kahvakuulat, voimatangot, kuntopallot,
vastuskuminauhat ja levypainot. Jo muutamalla valineella paasee pitkalle, silla ne
antavat uusia mahdollisuuksia oppilaiden eriyttamiseen ja tuovat vaihtoehtoja liik-
keiden suoritustapoihin. Jos koululla ei ole voimaharjoitteluun soveltuvaa valineistoa,
on toivottavaa, etta liikuntatunneilla vieraillaan kuntosalilla useamman kerran vuo-
dessa. Kuntosali tarjoaa mahdollisuuden tutustua kuntosalivalineistoon seka tyy-
pillisiin liikkeisiin kuntosaliymparistossa. Perusliikkeiden tekniikoiden harjoittelu ja
kehittavan voimaharjoittelun perusteiden oppiminen on hyva aloittaa viimeistaan
ylakoulussa, silla nain oppilailla on tarvittavat pohjatiedot ja -taidot voimaharjoit-
teluun myos vapaa-ajalla.

Koululiikunnan yhdeksi tavoitteeksi on asetettu oppilaiden tutustuttaminen erilaisiin

liikuntamuotoihin. Tavoite on tarkea, silla sen avulla tuetaan oppilaan edellytyksia
Ioytaa itselleen mieluisa liikuntamuoto. Voimailulajeihin, kuten voimanostoon, pai-
nonnostoon, crossfitiin ja fithesiin tutustuminen koulussa olisikin kyseista tavoittetta
ajatellen perusteltua. Esimerkiksi erilaiset yhteistyot seurojen kanssa voisivat tukea
taman tavoitteen tayttymista ja tuoda oppilaille virkistavia kokemuksia eri lii-
kuntamuodoista.




4.1. Tangolla tehtavia liikkeita

Seuraavilla sivuilla (50-57) esittelemme yleisia ja hyodyllisia tangolla tehtavia
moninivelliikkeita. Valitsimme kyseiset liikkeet, silla ne kuormittavat useita kehon li-
haksia samanaikaisesti, kehittavat lihasten koordinointikykya seka vahvistavat kehoa
tukevia ja stabiloivia lihaksia. Moninivelliikkeita tehdessa harjoitteluun kulutettu aika
suhteessa tehoon on parempi verrattuna eristaviin liikkeisiin.

Liikkeita voidaan harjoitella aluksi kehonpainolla tai kevyella jumppakepilla. Kun
suoritustekniikka on hallussa, keppi voidaan vaihtaa tankoon. Oppilaan tehdessa
liikkeita ensimmaisia kertoja tangon kanssa, on tarkeaa tarkkailla oppilaan suoriu-
tumista ja antaa siita palautetta.

Tangolla tehtavat liikkeet on esitetty seuraavilla sivuilla niin, etta ne voi halutessaan
tulostaa. Sivut sisaltavat liikkeen ydinkohtia seka sovellusmahdollisuuksia, joita voi
halutessaan oppilaille opettaa. Naiden lisaksi QR - koodin takana on video liikkeesta,
jonka avulla voidaan havainnoida liiketta paremmin oppilaalle. Oppilaat voivat myos
itsenaisesti harjoitella liikkeita videoiden avulla, jolloin opettaja pystyy esimerkiksi
keskittya enemman apua tarvitseviin oppilaisiin.

Tangolla tehtavat liikkeet suorittaa helposti
myos pariopetuksena: haasta toista paria
tarkkailemaan toisen tekniikkaa ja
antamaan siita palautetta ydinkohtien
mukaisesti!
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Kyykky
(pakara, etureisi)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
pida polvet ja varpaat
samassa linjassa
tanko kulkee suoraan
alas-ylos
katse etuviistoon
pyri laskeutumaan
vahintaan 90 asteen
kulmaan

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
¢ kokeile myos askel- ja
sivukyykkya
e kokeile erilaisia tempoja
(esim. hitaasti alas ja
rajahtavasti ylos)
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Lantionnosto
(pakara, takareisi)
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LIIKKEEN YDINKOHDAT
e jalat noin 90 asteen
kulmassa
e jalkapohjat tukevasti
lattiassa
e ojenna vartalo suoraksi
liikkeen ylaasennossa
e laskeudu alas hallitusti

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
¢ kokeile liiketta yhdella
jalalla

* liikkeen voi tehda joko
ylavartalo maassa (ylempi

kuva) tai penkilla (alempi




Maastaveto
(jalat, selkalihakset)

LIIKKEEN YDINKOHDAT

e jalat noin lantion leveydella
toisistaan

e tanko kulkee suorassa
linjassa lahella saaria ja reisia
koko liikkeen ajan

» katse etuviistossa, paa
selkarangan jatkeena

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
e kokeile erilaisia
maastavetoja: suorin jaloin
maastaveto, yhden jalan
Mmaastaveto,
sumomaastaveto..
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I— R

Pohjenousu
(pohjelihakset eli kaksoiskantalihas ja
levea kantalihas)
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LIIKKEEN YDINKOHDAT
* nouse reippaasti pakioille
e laskeudu alas hallitusti
* hyodynna koko
liilkelaajuus

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* kokeile liiketta yhdella
jalalla (ota talloin tukea
esim. seinasta)
» kokeile tehda liike pakiat
korokkeella, jolloin saat
laajemman liikeradan



Kulmasoutu
(selka- ja hartialihakset)

LIIKKEEN YDINKOHDAT

¢ tuo paino kohti rinnan
alaosaa

» pida kasivarret lahella
vartaloa ja likkeen
ylaasennossa kyynarpaat
ylospain osoitettuna

* purista ylhaalla lapaluita
yhteen

* laske paino hallitusti alas

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* liikkeen voi tehda
molemmilla kasilla (ylempi
kuva) tai yhdella kadella
(alempi kuva)
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Penkkipunnerrus
(rinta, ojentajat, hartiat)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
ennen tangosta kiinniottamista
veda hartiat alas ja taakse
ota hieman hartioita leveampi ote
tangosta
tanko laskeutuu kohtisuoraa
rintakehaa pain
jalkapohjat ovat tukevasti joko
lattiassa tai penkin paalla

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
* kokeile tehda liike kasipainoilla,
jolloin joudut hallitsemaan
enemman liikerataa
* kokeile tehda liike eri
oteleveyksilla (levea, kapea)

* kokeile tehda liiketta eri kulmissa
(ylavino- tai alavinopenkki), jolloin
liike kohdistuu hieman eri osiin
rintalihasta
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Pystypunnerrus
(hartiat, ojentajat)

LIIKKEEN YDINKOHDAT
punnerra tanko suoraan
paan ylapuolelle ja suorista
kadet ylhaalla
laske tanko hallitusti alas
hallitse keskivartalo

LIIKKEEN SOVELTAMINEN
kokeile tehda liike
kasipainoilla (talléin voit
nostaa painoja myos
vuorokasin)
liikkeen voi tehda myos
istuen
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4.2. Voimaleikkeja painojen kanssa

Kappaleessa 3 esiteltyja leikkeja, peleja ja kisailuja pystytaan soveltamaan
myOs painojen kanssa tehtaviksi. Lisaksi kappaleesta 4.1. voi ottaa vaikut-
teita painojen kanssa tehtaviin harjoitteisiin muokkaamalla liikkeita niin,
etta niissa hyodynnetaan koulusta Ioytyvia valineita kuten kahvakuulia,
levypainoja tai voimatankoja.

Esimerkiksi kappaleen 3.1. leikit peikon pesa ja pesanryosté voidaan
toteuttaa levypainojen ja kahvakuulien kanssa. Kappaleen 3.2. pelit ovat
kaikki muokattavissa painoharjoituksiksi, kun liikkeita ja toistomaaria
vaihtelee tavoitteidenmukaisiksi. Kun painoja tulee enemman, toisto-
maaria on hyva laskea. Kokeile siis korttipakkapeleja, UNOa, kimblea tai
kruunaa ja klaavaa myos painojen kanssa!

Laske ja nouda

Muodostetaan oppilasmaarasta riippuen noin 4 joukkuetta ja maarataan joukkueille
omat kotipesat. Joukkueiden tehtavana on laskea opettajan kertoma laskutoimitus
mahdollisimman nopeasti. Kun joukkue on mielestaan saanut oikean tuloksen, saa
joukkueesta yksi kerrallaan lahtea hakemaan omaan pesaansa painoja (esim.
kasipaino, levypaino jne.) Joukkueen tehtavana on mahdollisimman nopeasti saada
pesaansa oikeaa vastausta vastaava painomaara (esim. 55kg). Ensimmaiseksi oikean
maaran painoja kerannyt joukkue huutaa "hep", jonka jalkeen tarkistetaan, onko
joukkue kerannyt oikean painomaaran.

Ota vastaan ja anna eteenpain

Oppilaat asettuvat piiriin selat kohti piirin keskustaa. Piireja
voi tehda oppilasmaarasta riippuen useamman. Leikissa
kahvakuula tai kasipaino lahtee kiertamaan piiria: oppilas
antaa siis sivukautta painon viereiselle oppilaalle. Leikin voi
tehda myds jonossa, jolloin paino kulkee ylhaalta alas: paino
otetaan vastaan kaverin jalkojen valista, ojennetaan ylhaalla
suorille kasille ja annetaan seuraavalle jalkojen valista. Lei-
kissa voidaan hyodyntaa musiikkia painon liikkumis-
nopeuden saatelijana. Leikki voidaan toteuttaa myos kisai-
luna joukkueiden valilla.

Kyykkykisa

Muodostetaan 2-4 joukkuetta. Joukkueiden tehtavana on suorittaa
haluamallaan tavalla x- maara (esim. 200 kpl) kyykkyja vastuksen kanssa
(esim. kahvakuula tai tanko). Yksi oppilas joukkueesta kyykkaa kerrallaan.
Oppilaat voivat sopia, etta jokainen tekee aina esim. 10 kyykkya. Ensim-
maiseksi tehtavan suorittanut joukkue voittaa. Liikkeita voi varioida.
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Nopeuskantokisa

Muodostetaan oppilaista joukkueita. Joukkueen jasenet asettuvat jonoon salin
paatyyn. Salin toiseen paatyyn laitetaan merkkikartio. Joukkueet kisailevat toisiaan
vastaan nopeuskantokilpailussa. Joukkueesta yksi oppilas kerrallaan lahtee kan-
tamaan esimerkiksi kahta kahvakuulaa kasissaan mahdollisimman nopeasti kar-tioille
ja takaisin. Seuraava saa lahtea, kun edellinen laskee painot maahan seuraavan
lahtijan eteen. Nopeiten tehtavasta suoriutunut joukkue voittaa. Painojen kantotapaa
voidaan varioida pitamalla painoja esimerkiksi ylhaalla suorilla kasilla.

Arvioi paino

Muodostetaan oppilaista 3-5 hengen joukkueet. Opettaja kay laittamassa rajatulle
alueelle x-maaran painoja. Opettaja peittaa painoista esimerkiksi teipilla kohdan, jossa
painomaara (kg) lukee. Joukkueille annetaan tietty aika (esim. 2min) kayda
nostamassa ja tunnustelemassa, paljonko opettajan laittamien painojen yhteis-summa
olisi. Lahimmaksi painon arvannut joukkue voittaa.

Koydenveto

Jos koululta tai liikuntapaikalta Ioytyy koysi, voi oppilasryhman kanssa kisailla koy-
denvedossa. Jos oikeaa koytta ei ole, voidaan koydenvetoa soveltaa pienimuo-
toisemmin esimerkiksi punotuilla hyppynaruilla niin, etta sita tehdaan parin kanssa.

-
- by |

A

Oma pikatreeni

Oppilaat valitsevat haluamansa painon/valineen (esim.
kahvakuula, tanko, kasipaino, vastuskuminauha). Op-
pilaat saavat hetken aikaa suunnitella itselleen noin 10
minuutin harjoituksen hyodyntaen valitsemaansa pai-
noa. Harjoitus kirjoitetaan ylos paperille. Suunnitteluajan
jalkeen jokainen tekee kehittelemansa harjoituksen yhta
aikaa. Opettaja voi talla aikaa tarkkailla, minkalaisia
harjoituksia oppilaat keksivat ja antaa palautetta
esimerkiksi suoritustekniikoista. Mikali oppilaalla on
hankaluuksia keksia harjoitus, opettaja antaa vinkkeja ja
auttaa. Treenin suunnittelun voi toteuttaa myos
pienryhmissa.
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5 Esimerkkioppitunteja voimailuun

Olemme koostaneet kolme 75 minuutin mittaista oppituntia, jotka ovat muodostettu
oppimateriaalin harjoitteista. Oppitunnit ovat rakennettu eri teemojen varaan:
ensimmainen tunti on kehonpainotunti, toisella tunnilla hyéodynnetaan painoja ja
valineita ja kolmannella tunnilla keskitytaan nopeuteen ja kimmoisuuteen.




5.1. Tunti 1 - Voimaa kehonpainolla

Tunnin tavoite:
e ryhmaytymisen tukeminen kaikkien kanssa
tyoskennellen
¢ lihaskunnon kehittdminen vaihtelevilla harjoituksilla

Alkulammittely: 20 min
e numeroleikki (s.12)
 ilmakiekkopeli siten, ettd jokainen pelaa kerran kaikkia

vastaan (s. 20)

Parivoimailu: 40 min

e oppilaat  tyOskentelevdt  pareittain ja  avaavat
parivoimailun QR- koodin. Jokainen pari wvalitsee
kustakin lihasryhmikategoriasta kaksi liikettd, joita

suorittavat esimerkiksi 3 x 10 kpl (s. 30)

Loppukisailu: 15 min

e linkkaripallo esimerkiksi kahdessa joukkueessa (s. 23)
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5.2. Tunti 2 - Voimaa painoilla

Tunnin tavoite:
e tankoliikkeiden tekniikan harjoittelu
e voiman kehittdmiseen liittyvdan teoriaan

tutustuminen

Alkulimmittely: 20 min
* nimitreeni etu- ja sukunimen mukaan (s. 28)
* teoriaa voimaharjoittelun suunnittelusta ja

toteutuksesta

Tankotekniikkaa ja treenin suunnittelua: 45 min
e osio 1: tankoliikkeet QR- koodeilla (s. 49-56)
* osio 2: yhteisen treenin suunnittelu ja toteutus
(oppilaat voivat kayttaa kaikkia vélineitd, paitsi
tankoja)

Oppilaat tyoskentelevit kahdessa ryhmassa ja vaihtavat
osiota puolessa vilissa.

Loppukisa: 10 min
e kyykkykisa (s. 57)

* X
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5.3. Tunti 3 - Nopeutta ja kimmoisuutta

Tunnin tavoite:
e voiman osa-alueisiin tutustuminen
e aktiivinen toiminta ja osallistuminen yhteiseen

tekemiseen

Alkulammittely: 20 min
e kadrmeet ja tikapuut- lautapeli (s. 18)

® teoriaa voiman osa-alueista

Nopeus ja kimmoisuus: 30 min
* ehdi ennen paria eri aloitusasennoilla ja
liikkkumistyyleilla (s. 22)
e pienryhmissé (noin 3 hlo) jokainen keksii yhden
loikkatyylin ja sen toteutustavan. Loikkatyyli esitelldan
muille ryhmin jéasenille ja toteutetaan yhdessa.

Loppupelit: 25 min
e kuinka monta liikettd ehdit tehda X - sekunnissa? (s. 25)
e pallorinki (s. 23)
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LIITE 1. Tulostettavat lihaslaput

vatsalihakset

vatsalihakset

vatsalihakset

pohjelihakset

pohjelihakset

pohjelihakset

rintalihas

rintalihas

rintalihas

selkalihakset

selkalihakset

selkalihakset

ojentajat

ojentajat

ojentajat

etureidet

etureidet

etureidet

takareidet ja pakarat

takareidet ja pakarat

takareidet ja pakarat




LIITE 2. Oppimateriaalissa kaytetyt lihaskuntoliikkeet

Alavartalo:

tasaloikka

askelkyykky

askelkyykkyhyppy

vuoroloikka

viivan yli hypyt sivuttain tasajalkaa
lantionnosto

kyykky

kyykkyhypyt

penkin yli hypyt

seinaa vasten kyykkyistunta
pohjenousu/yhden jalan pohjenousu
pohjehypyt

sivukyykky

kinkka

penkillenousu

Keskivartalo:

vuorikiipeilija

supermies
vatsarutistus/ylavartalon kohotus
kylkirutistus

selkalihasliike

lankku

kylkilankku

kiertoselat

jalkojen nostot selinmakuulla
linkkuveitsi

konttausasennossa vastakkaisen kaden
jajalan nostot

istumaannousu

jalan nostot puolapuilla

Ylavartalo:

punnerrus

penkkidippi

kulmasoutu

yhden kaden kulmasoutu
kasinseisonta seinaa vasten
leuanveto
penkkipunnerrus
pystypunnerrus

Koko vartalo:
yleisliike eli burpee
X-hyppy
hiihtohyppy
mittarimato

rapu kosketuksilla
maastaveto
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