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Testi II: liikkunnallisille / lisahaaste testin I suorittaneille

Mitka seuraavista juoksutehtadvista pystyt suorittamaan?

1. 10X [2 minuuttia juoksua, 1 minuutti kavelya]

N

60 sekuntia takaperinjuoksua
5 aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilla oik. jalka edella

5 aitaa (6ocm) aitoen kolmen rytmilla vas. jalka edella

VoW

6x 30sec lankku, 6x 10 punnerrusta, 6x 10 vatsaa,
6x 10 kyykkya, 6x 2 leuanvetoa, 6x 10 hyppya korokkeelle
6. 3x 60 metria tdysid, 5 minuutin tauolla (ota aikaa)
Tarkkuusjuoksu: [400m] 100 sekuntiin* kahdesti
skm juosten pururadalla/maastossa (omaa vauhtia)
9. 8 X [60sec kavellen, 30sec holkiten, 20sec vauhdikkaasti, 10sec kovaal

10. 15 minuutin aamulenkki ennen kouluun menoa

*2800m Cooperin-testivauhtia

Juoksijan nimi:

Tsemppia. Pida hauskaa!

Olet hyvassa kunnossa ja taitava juoksija jos saat suoritettua nama lisatehtavat!

G

d ,‘
(S UNIoR ) BN
STANKG Rir JUI]KSi)IHI]ULU 4 @

www.kll.fi/koululaiset/juoksusankarit



