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VUOSIKELLO

Syyskuun- toukokuun aikana kehitetaan 5. ja 8.lk oppilaiden fyysisia
ominaisuuksia jokaisella 45 min tunnilla.

Kaikki treenit alkavat 5-10 min alkuverryttelylla esim. sporttipankin
vauhtipelit, tikasjuoksut tai [ammittely leikkeja ja peleja. Move!-
harjoittelun teemoja tehdaan neljan viikon sykleissa.

- Ohjelma aloitetaan tekemalla kolme viikkoa perakkain Teema 1:sen
harjoitteita, jonka jalkeen tehdaan yksi viikkko kehonhuoltoa ja
liikkuvuutta.

- Seuraavat kolme viikkoa tehdaan teema 2:sen harjoitteita ja neljas
viikkko kehonhuoltoa ja liikkuvuutta jne.



https://sporttipankki.com/vauhtipelit/
https://drive.google.com/file/d/1fEI1q2gS2NTf2OhOeS5JPmvl4fgOJMoz/view
https://sporttipankki.com/lammittely/

Teema 1

Harjoitetaan: Nopeutta, ketteryyttd, kimmoisuutta, koordinaatiota ja hapenottokykya

20 min Challenge s

Oppilaat suorittavat Challenge-rataa 20 min. Tehtavana on haastaa itsea ja omia rajoja.
HOX! Tee kaksi selkedd etenemissuuntaa. Toinen suunta tehdaan toita koko rata lapi, jonka jalkeen
palataan sivukautta tehtavasuoran alkuun kavelypalautuksella. Merkitse radan etapit totsilla.

C Y - @2 -@3.— @4 - @5. > @ MAALI
—

1. rasti: askeltikasjuoksu (vaihtoehtoisesti: totsien pujottelu, pikku esteiden/viivojen yli
hyppely)

2. rasti: vuoroloikat

3. rasti: vatsalihakset 20 toistoa, esim.

4. rasti: "haranpukkaus” kaverin kanssa: molemmat kaverit ovat kasvot menosuuntaan.
Jalkimmainen tyontad etummaista alaselasta ja etummainen jarruttaa kehon voimalla. Vuoro

vaihtuu joka kierroksella.

5. rasti: makijuoksu kiindytellen tai 20 m spurtti tasamaalla

— kavelypalautus radan alkuun, jolloin syke saa laskea

Viimeiset 2 min (20 minuutista) opettaja pyytaa lisda tehoja, jolloin haetaan maitohappoa kehoon
anaerobisella teholla ja lopussa jopa anaerobisen kynnyksen yli.



Teema 2

Harjoitetaan: Kimmoisuusuutta, nopeutta ja reaktionopeutta p

Hyppysarjat 3 x 20 loikkaa/kinkkaa
Tehdaan vuoroloikkia 20 krt. Kavellaan lahtopisteeseen ja tehdaan viela kaksi kertaa 20 vuoroloikkaa
kavelypalautuksella. Tee seuraavaksi tasaloikkia jne.

vuoroloikka

tasaloikka

luisteluloikka edeten

luisteluloikka tasajalkaa edeten eteen péain

5-loikka ( tee 4 viiden loikan sarjaa)

vuorokinkka (0o, vv)

yhden jalan kinkat ( muista tehda molemmilla jaloilla 10 +10 )

Reaktiolahdo6t eri asennoista

Tehdaan reaktiolahttja + juoksuvetoja, eri asennoista lahtien. Laht6 tapahtuu nakao tai kuulo aistein
havainnoitavasta merkista ( pillin vihellys, kdsien taputus, huuto, pallon maahan osuminen ylos
heiton jalkeen, merkkitaulun sovittu kuvio ym.). Kustakin asennosta lahdetaan 3 krt ja juostaan 10m
matka.

seisten, molemmat jalat viivalla —kasvot menosuuntaan
selinmakuulla, jalat suorana ja viivalla

istuen, selk&d menosuuntaan

painmakuulla, p&a viivalla

selin seisoen, kannat viivalla


https://www.youtube.com/watch?v=pmZn0QTz02Y
https://www.youtube.com/watch?v=z3qlDfZLzo4
https://www.youtube.com/watch?v=Q1gyxRFXACk
https://www.youtube.com/watch?v=QORzDmpDMR0
https://www.youtube.com/watch?v=UL7TRx6CyWc
https://youtu.be/UL7TRx6CyWc?t=148

Harjoitetaan: Kestovoimaa ja samalla hapenottokykya »
Liikepariharjoittelu

Treeni toteutetaan liikepariharjoitteluna. Tehdaan likkepari 1 ensimmaisen liikkkeen kaikki toistomaarat ja
peraan suoritetaan liikeparin toisen liikkkeen toistot ja siirrytddn seuraavaan liikepariin. Viiden tehdyn
liikeparin jalkeen, pidetddn 30s palautus. Tehdaan kolme kierrosta. Painot voi valmistaa tayttamalla
vesipulloja vedell&/hiekalla. ( Muodosta liikeparit aina niin, etta liikkeet kuormittavat eri lihasryhmia.)

Liikepari 1:

Liikepari 2:

Liikepari 3:
)

Liikepari 4.

Liikepari 5:

Teema 3

20 krt kyykky
15 krt pystypunnerrus kasipainoilla

20 krt askelkyykky vuorojaloin
20 krt maastaveto kasipainoilla

20 krt thruster kasipainoilla powerpess (yhdistelméa kyykysta ja pystypunnerruksesta
20 krt hauiskdanto kasipainoilla

10 krt burpee (yleisliike)
10 krt ranskalainen punnerrus paan takaa yl6s kasipainoilla

10 krt kyykky-jAnnehyppy
10 krt lankussa haara-perushyppy (tai askellus)



Teema 4

Harjoitetaan: Koordinaatiota ja tarkkuutta »

Palloharjoitteet pistetydskentelyna

Harjoitus toteutetaan pistetydskentelyna erilaisten pallojen kanssa. Jokaisessa pisteessa
ollaan 5 min.

Tarkkuusheitto rajatulle alueelle tennispallolla

Heitto-kiinniotto yksin seindan tai parin kanssa tennispallolla (kasvata etaisyytta)
Koripallon heitto koriin

Kuntopallon/koripallon kopittelu parin kanssa erilaisilla heittotyyleilla yhdella
jalalla seisten

- Kuntopallon/koripallon kopittelu parin kanssa kyykkyasennossa

- Palloakrobatiaa:

1. etukautta heitto paan yli, kiinniotto alaselan kohdalta. Palautus takaa eteen.
2. pallon heitto ilmaan- kyykyy- ylds- kiinniotto
3. pallon heitto ilmaan - kuperkeikka - kiinniotto




Teema 5

Harjoitetaan: Kimmoisuutta, ketteryytta, yhdistely- ja muuntelukykyaghapenottokykya ja
lihasvoimaa

Teema koostuu kahdesta osiosta: porrastreenista ja lihasvoimaosuudesta.

Porrastreeni

Porrastreeni tehdaan kaytettavissa olevissa sopivan korkuisissa portaissa, sisalla tai
ulkona. Noustaan portaat ylos ja palautellaan kavellen portaat alas. Jokaista nousutyylia
toistetaan 4 kierrosta.

. Juosten ylos joka portaalle askel

. Kmykk?/kévely joka toiselle portaalle ( polvikulma n. 90 astetta, pida pylly
alhaalla polvien tasolla koko ajan )

. Tuplakinkkaus joka portaalle (OO ja VV)

. Polvennosto joka toiselle portaalle (o askel portaalle + nopea v polven vienti
ylos eteen. Edesséa oleva v jalka astuu ja o jalka viedaan ylos eteen)

. Sivujuoksu kylki edella joka portaalle ( o portaalle, v viereen jne.)
. Tasahypylla joka portaalle
. Juosten ylos, askel joka toiselle portaalle

Teema jatkuu...




Teema 5 jatkuu

-

Harjoitetaan: Kimmoisuutta, ketteryytta, yhdistely- ja muuntelukykya, hapenottokykya ja
lihasvoimaa

Lihasvoima

Tehdaan mahdollisimman oikeaoppisia lihasliikkeitd. Selka- ja vatsalihasliikkeita voi
vaihtaa eri viikoilla.

60 kyykkya

50 selkalihasliiketta

40 vatsalihasliiketta

30 lonkan loitonnusta kylkiasennossa (15 o kylki ylnaalla +15 v kylki ylhaalla)

20s lankutusta

10 punnerrusta (varpaat tai polvet maassa)




Teema 6

Harjoitetaan: Kehonhallintaa ja perusvoimistelutaitoja

Permantotaitojen pistetydskentely

}—Ilg?sﬂgituksessa tehdaan pistetydskentelyna perusvoimistelun permantotaitoliikkeitd 5 min

Kuperkeikka eteen ja taakse

Paalla seisonta ( ensin polvet kyynarpaille, sitten jalat koukussa yl6s ja lopuksi
ojenna jalat kohti kattoa) Pari tai seiné voi varmistaa, ettei kaadu vyli.

Kasin seisonta. 1. Voitte aloittaa kokeilemalla jaloilla seindlle kiipeamista: kadet

maahan kasvot seinaan pain ja jalat seindlle- jalat kavelevat seinda ylospain ja

kadet askeltavat kohti seinaa. 2. Seinda vasten kasillaseisonta 3. Kaverin tuella
kasillaseisonta 4. llman tukea kasillaseisonta.

Karrynpyora lattialla — viivalla — penkilla

Oikonoja nojapuilla tai rekilla, rekilla tai puolapuilla roikunta

Tasapainoilu yhdistettyna pallonheittoon

» seisonta penkilla, seisonta yhdella jalalla, seisonta tasapainolaudalla



Teema 7/

Harjoitetaan: hapenottokykya

Vauhtileikittely / intervallitreeni pylvasvalijuoksuna

Tehdaan vaubhtileikittelyharjoitus tiella tai pururadalla. Alkulammittelyksi
holkatadan 10min, jonka jalkeen tehdaan dynaaminen (likkuva)
venyttely/lammittely. Venyttavissa liikesarjoissa tehdaan esim. pyorityksia ja
joustoja. Valtetaan aarivenytyksia.

. Tehdaan pylvasvalijuoksutreeni: Juostaan 90-100% teholla pylvaan
vali (n. 50m) ja tehdaan kavelypalautus seuraavan pylvaan valin ajan
(n.50 m). Toistetaan juoksu -kavely yhdistelma 6 krt.

Loppuveryttelyksi hoélkatadan 10min,



https://youtu.be/dYOdT2C60Io

Kehonhuolto,
lilkkuvuus,
ryhti

* Muista lammitella
ennen venyttelya n. 7
min, esim. hippaleikki
ja/tai joogaa

* Hamarat valot ja musiikki
taustalle

* Tehkaa pitkakestoisia n.
40 s. mittaisia venyttelyja
ohjatusti kaikki isot
lihasryhmat lapikayden

Pohkeen venytys

Etureisivenytys
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Selan venytys : Rintarangan avaus Lapojen avaus
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