TONASE
Nine

Mita, saako oppitunnilla juosta?
Juoksuhaasteen vastaanottanut
luokka saa!

Opettaja saa Juoksulahettilaalta
"korttipakan”josta tunneilla voi pitaa
minuutin mittaisia treeneja. Tama
Piristava Pyrahdys parantaa keskit-
tymiskykya lopputunniksi.

4 N

Ruutu

2-7: ¢

1. Kdmmenet nostetaan olka-
pailta korkealle (nostetaan
kadet suoraksi ilmaan
kurottaen) x10.

2. Istutaan ja noustaan tuo-
lilta/jumppapallolta x10.

3. Holkataan paikallaan
laskien 10:een.

4. Vatsalihasliike (istumaan
nousu) x10.

JUNIOR

JUOKsUKOULL

-PIRISTAVA PYRAHDYS

« Opettaja voi valita mieluisan
tehtavan listasta tai arpoa
tehtavan korttipakan avulla.
Tehtavat on ryhmitelty korttipa-
kan korttien mukaan arvottaviksi.
Tehtavaan kannattaa tutustua
lyhyesti ennen kuin esittelee sen
luokalle.
« Jokerikortin kanssa kannattaa olla
tarkkana - kortti kannattaa valita
oikealla hetkella.




Hertta
8-13: Nousta

toistetaan koko
1. Taivutaan g

an SeiSOmaan,

kierros kolmesti:

~
Hertta W
as, taivutaan

erran molempien jalkoi Assa: Mennisn oma tuolin
suuntaan, noustaan ’,Pjen vasemmalle puolelle tekemaan
; e Os.
Kierretian oikealle ylos 10 vatsaa, noustaan varov-

vasemmalle, vasem’::d”e”é asti tuolin yli toiselle puolelle
kddells oikealle mo,ea 2 tehdaan 10 kyykkya, kierretdan
kolmest;, ' Mmat oma pulpetti kavereita varoen 3

3. Kaydisn kolmest;i kyykysss kertaa molempiin suuntiin.

(ja uusij kierros...).

Pata &

8-13:

1. Helpot punnerrukset
(oman tason
mukaan 2-10).

2. Helpot vatsat (2-10).

3. Helpot hyppelyt
paikallaan (10).

4. Rennot juoksut

paikallaan (20 s).

2-7: Tee viisi kertaa jokainen
hyppy: X-hyppy, hiihtohyppy,
kyykkyhyppy.
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P e P o x Juoksutehtavien pariin tai

vapaamuotoisesti tekemaan.



