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Litkeostot

1.

20 m viivajuoksu

Mittaa nopeutta, ketteryytta ja
kestavyytta!

Voit harjoitella ja vahvistaa kestavyyskuntoasi, seka ketteryytta
esimerkiksi hippaleikeissd, palloilupeleissa, kuten jalkapallossa ja
koripallossa, seka kavelemalld, holkkaamalla, juoksemalla tai
pyorailemalld valimatkat.

Vinkki: kokeile juosta joka toinen lyhtypylvadiden vali niin pitkalle
kuin jaksat.

Opetushallitus

I 20 metrin viivajuoksu mp3-muodossa |
https.//www.oph.fi/fi/media/8297

Audiotreeni:
https://www.juoksuklubi.fi/move-audiotreenit
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1.20 m viivajuoksu



https://www.juoksuklubi.fi/move-audiotreenit
https://www.oph.fi/fi/media/8297 

2.

Vauhditon 5-loikka

Mittaa alaraajojen voimaa,
ketteryytta, koordinaatiota ja
tasapainoa!

Vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan viisi vuoroloikkaa aloittaen tasa-
jalkaponnistuksella.

Voit harjoitella erilaisten liilkuntamuotojen avulla, jossa tapahtuu
hyppimistd, esimerkiksi esteiden hyppiminen, yleisurheilu ja kori-
pallo. Myds hyppynaru on toimiva tapa harjoitellal Muista hyppia
my&s heikommalla ponnistusjalalla!

> Kovatehoiset hypyt: 7
https://youtu.be/VxyPOUTC32A?si=QfHww\Vi7hpOXjNOJ
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2.Vauhditon 5-loikka



https://youtu.be/VxyP6UTC32A?si=QfHwwVi7hp0XjN0J

3.

Heitto-kiitnniotto

-yhdistelma

Mittaa vdlineenkasittely- ja havainto-
taitoja seka ylavartalon voimaa!

Jos kaipaat haastetta, pidenna heitto-
matkaa ja heitd painavammalla pallolla

Voit kehittdd taitojasi harjoittelemalla heittamista ja kiinniottamista erilai-
silta etdisyyksiltd. Move:ssa tennispalloa heitetdadn 7-9 metrin etaisyydelta.
Kokeile heittda erilaisilla valineilld, kuten ilmapallolla, frisbeekiekolla,
paperilennokilla, tikalla seka erikokokoisilla ja painoisilla palloilla.

Muista harjoitella molemmilla kasilla.

Pallon kasittelyharjoitteita:
https:.//youtu.be/HtKEpcKgTio?si=zIwcOBkcOE SF8uUT

Pallon heitto seindan:
https://voutu.be/WZcRppkGwlLM?si=-fRSRilLUROgJ55p
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3.Heitto-kiinniotto -yhdistelma



https://youtu.be/HtKEpcKqTio?si=zIwc0Bkc0E_SF8uT
https://youtu.be/WZcRppkGwLM?si=-fRSRiILUR0gJ55p

4.

Yldvartalon

kohotus

Mittaa keskivartalon voimaa ja
kestavyytta!

Voit harjoittaa keskivartalon voimaa esimerkiksi selinmakuulta ylos
nousulla ilman kasia, lankkupidolla, jalkojen nostoilla roikkumis-
asennossa, mutta myos paallaseisonnassa.

Vinkki: kokeile perheenjasenen kanssa kottikarrykavelya

Ylavartalon kohotus mp3-muodossa | Opetushallitus
https://www.oph.fi/fiymedia/8300

Rankat rutistukset: B
https://youtu.be/MAHCE JFhspg?si=wHtmIL5rdT4ZaTGP S
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4. Ylavartalon kohotus



https://youtu.be/MAHcEJFhspg?si=wHtmIL5rdT4ZaTGP

https://www.oph.fi/fi/media/8300

5.

Etunojapunnerrus

Mittaa ylavartalon voimaa ja
kestavyytta!

Voit harjoittaa ylavartalon voimaa muun muassa etunojapidolla,
haravoimalla, punnertamalla, roikkumalla ja repun tai kauppakassien
kantamisella.

Vinkki: etunojapidon voi aloittaa my&s polvet maassa.

Harjoitteet etunojassa:
https.//youtu.be/zImuXxCFf8Y?si=kuhLS--sOm7b 145
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5. Etunojapunnerrus



 https://youtu.be/zlmuXxCFf8Y?si=kuhLS--s0m7b_L45


Kehon litkkuvuuden
mittausosiot

1.

Kyykistys

Mittaa alaraajojen liikkuvuutta! Myos
olkapaiden liikkuvuudella on osansa
liikkeen suorittamiseen

Voit kehittdd jalkojen liikkuvuutta erilaisilla kyykistysliikkeilla.
Kyykistyessa koita pitaa selka suorana ja kantapaat maassa.

Alavartalon liikkuvuusharjoittelua:
https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/
2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf

KEHON LIIKKUVUUDEN MITTAUSOSIOT

1. Kyykistys



https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf
https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf

2.

Alaseldn ojennus

taysistunnassa

Mittaa alaseladn, lonkkien ja
takareisien liikkuvuutta!

Voit kehittaa liikkuvuutta esimerkiksi kurottelemalla varpaisiin, seka
istumalla selkd suorana tuolilla.

2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf

> https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/
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2. Alaselan ojennus taysistunnassa



https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf
https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf

3.

Olkapdiiden

litkkuvuus

Mittaa yldvartalon liikkuvuutta

Voit kehittdad liikkuvuutta esimerkiksi olkapaiden pyorittelylla, kadet
suorina roikkumisella, seka erilaisilla keppijumpillal

https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/
2017/10/vlavartalonliikkuvuus.pdf

> Ylavartalon liikkkuvuus -harjoittelu:

Kehon liikkuvuus:
> https://youtu.be/EWx65IxCwXo?si=HPtC7YMbo-
v2gVUig
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3. Olkapaiden liikkuvuus



https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/ylavartalonliikkuvuus.pdf
https://tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/2017/10/ylavartalonliikkuvuus.pdf
https://youtu.be/EWx65JxCwXo?si=HPtC7YMbov2gVUiq

https://youtu.be/EWx65JxCwXo?si=HPtC7YMbov2gVUiq
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