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Mitka seuraavista juoksutehtavista pystyt suorittamaan?
1.  5x [1 minuutti juoksua, 1 minuutti kavelya]
2. 30 sekuntia takaperinjuoksua

5 aitaa aitoen aina oikea jalka edella

5 aitaa aitoen aina vasen jalka edella

Koulun ympari juosten

Tarkkuusjuoksu: [200m] 60 sekuntiin* kolmesti
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6. 30 sekuntia ylamakeen vauhdikkaasti
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8. 10 minuuttia yhtajaksoista juoksua (omaa vauhtia)
9. 30 metria kaveria edella tyontaen

10. Juoksua 500 metrid, 20 punnerrusta, 20 kyykkya, 20 vatsaa
20 selkaliiketta, 20 kyykkyhyppya, juoksua 50om
1. Oma tai pienryhman suunnittelema juoksuharjoitus

12. Koulun oma juoksurata 100x ympari (luokan yhteistulos)

*2400m Cooperin-testivauhtia

Juoksijan nimi:

Tsemppia! Olet matkalla Juoksusankariksi. Pida hauskaa!

Juoksusankariksi padasee kymmenelld (10) hyvaksytylla suorituksella

Koululitkuntaliitto SUOMEN URHEILULIITTO
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www.kll.fi/koululaiset/juoksusankarit



