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Tervetuloa suorittamaan
Liikuntadiplomia!

Liikuntadiplomi on riemukas tapa tutustua liikuntaan monipuolisesti.
Jokaiselle sopivaa liikunnallista tekemista on luvassa ympari vuoden. Seik-
kaile syksylla metsassa, laske talvella makea ja rakenna lumesta, suoriudu

kevaalla juoksusankariksi seka nauti kesalla rantaleikeista. Pelaa kavereiden

kanssa pallopeleja, taituroi, temppuile seka rentoudu. Liikuntadiplomin

parissa paaset lisaksi tutustumaan uusiin lajeihin, jarjestamaan olympialai- ; v
sia seka osallistumaan lilkuntatapahtumiin. Osa liikuntadiplomin tehtavista '.! ,b
voi olla sinulle entuudestaan tuttuja, osa puolestaan taysin uusia koke- ¢
muksia. Uuden oppiminen ja liikkuminen yhdessa toisten kanssa tekevat ot
tulevasta diplomivuodestasi mielenkiintoisen! Tsemppia Liikuntadiplomin .,O"
suorittamiseen! p @
Voit aloittaa diplomin tekemisen heti. Aikaa diplomin suorittamiseen on &) @@
lukuvuoden loppuun saakka. Liikuntadiplomeja on kolme: pronssidiplomi, ",. "
hopeadiplomi ja kultadiplomi. Pienten koululaisten on hyva aloittaa pronssi- v

diplomista. Hopeadiplomin tehtavat kehittavat taitoja edelleen, mutta vaati-
vat enemman harjoittelua. Kultadiplomin suorittajalta vaaditaan sisukkuutta
ja paattavaisyytta. Liikkuntadiplomit koostuvat kahdeksasta tehtavakortista.
Jokaisessa tehtavakortissa on kymmenen tehtavaa. Villikortti tarjoaa enem-
man tehtavia, joista valitset suoritettavaksi kymmenen. Tehtavat voit suorit-
taa haluamassasi jarjestyksessa. Kun tehtavat on suoritettu, palauta diplomi

opettajalle. Diplomin suorittajat palkitaan kevaalla liikuntadiplomilla.

Liikunnan riemua!

Ohjeet diplomin suorittajalle

1. Valitse pronssi-, hopea- tai kultadiplomi.

2. Kirjoita nimesi diplomin kansilehteen.

3. Tutustu tehtavakortteihin.

4. Suorita lilkuntatehtavia. Avaa gr-koodit. Valitse villikortti-tehtavista suo-
ritettavaksi kymmmenen, muista tehtavakorteista tehdaan kaikki annetut
tehtavat.

5. Haasta itseasi, harjoittele liikuntataitoja ja kokeile rohkeasti uusia lajeja.

6. Pida hauskaa ja nauti liikunnasta!

7. Kun olet tehnyt kaikki tehtavakortit, palauta valmis diplomi opettajalle.
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s Villikortt
Villikortti tarjoaa lajikokeiluja, liikuntaelamyksia, osallis-
tumis- ja ohjaamistehtavia. Valitse kymmenen tehtavaa
o ¢ suoritettavaksi.
A
|:| Osallistu liilkuntamaahan tai vesipeuhulaan. Katso aikataulut taalta.
o“o'
[) I:l Kay pelaamassa sulkapalloa, pingistad, squashia tai racketballia Huhta- [=] i3 =]
o rin lilkkuntakeskuksessa. Diplomin suorittaja paasee kokeilemaan lajia
Q
a veloituksetta. Ota vanhempasi mukaan pelaamaan. Pyyda kuittaus .'.
:s . . ‘00"
d% diplomiin. v
-~ @
o
T o
‘0' I:l Kay kokeilemassa miekkailua. Saimaan Sailat tarjoaa miekkailun
tutustumiskaynnin huhtikuussa tiistaisin. Kysy tarkempi aika taalta.
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|:| Kay kokeilemassa kiipeilyad BoulderSaimaalla. Diplomin suorittaja paa-[m] 5 =]

see Kiipeilemaan 5€:n hinnalla boulder- ja kdysiseinalle. Hinta sisaltaa

valinevuokran. Ota aikuinen mukaan. Pyyda kuittaus diplomiin.
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I:l Tutustu sirkukseen Taidekoulu Estradilla. Osallistu sirkustunnille syys- [m]?
kaudella viikoilla 39 ja 40 tai kevakaudella viikoilla 6 ja 7. Sovi kokeilu- p"
ooy kerrasta etukateen taalta sirkuslinjan vastuuopettajan kanssa.
o‘ "..'
o I:I Osallistu Veiteran luistelu- ja jaapallokouluun tai kay kokeilemassa E @
e
L) jaapalloharjoituksia. Katso tietoja taalta.
Jaap J J O
.66.. I:l Kokeile tanssia TwoStepin avoimilla ovilla elokuussa, osallistu koululla [=] P [w] K/
L) s . . . : . . 09"
jarjestettyyn tyopajaan tai tule naytetunnille. Ota kuva tanssistudion = v
logosta ja pyyda kuittaus diplomiin. :.'
.Q |:| Kokeile pydratemppuja. Tee niin monta kuin osaat. ’.” d
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I:l Osallistu Kamizan judotreeneihin elo-syyskuun aikana. Yhteystiedot
ja ilmoittautuminen taalta. ]
90, ook
o e
I:l Kay kokeilemassa capoeiraa Respeite Capoeiran tunnilla Lappeen- EEE "90°
':o' rannassa tai Joutsenossa. Katso lasten ryhmien aikataulut taalta. Lr'.-q"
\ /

‘o Ota tunnilla kuva seuran logosta ja pyyda kuittaus diplomiin. (=] -‘,,‘-

()
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.“.. I:l Frisbeegolf-kierros. Kierra kentta ja kuvaa aloitusheittosi. Lappeen- e
-~ rannan ratoja paaset katsomaan linkista.

DA
I:l Kay kokeilemassa koripalloa Catzin treeneissa. Sovi kokeilusta etu- .'
u. .

- kateen. Yhteydtiedot |6ydat taalta.

o 0 )
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Iy I:l Tutustu Saimaa Geopark-kohteisiin. Vieraile Lappeenrannan geo-

KTR
Q‘ kohteessa tai luonto- ja kulttuurikohteessa. Ota valokuva.
o
I:l Tutustu Lappeenrannan lahiliikuntapaikkoihin. Pydraile lahiliikunta- v
°.0 paikalle ja kdy pelaamassa tai kuntoilemassa. Ota valokuva. @

o %

‘:0' I:l Tee paiva vesilla -veneretki perheen kanssa, muista pelastusliivit!
Kuvaa retken kaunein maisema.
0 -
[ I:l Kay avantouinnilla. Esimerkiksi Myllysaaressa paasee avantoon ja 1)
saunaan. Kerro kokemuksestasi. @
'...v
..‘ |:| Tutustu geokatkoilyyn. Kay keraamassa itsellesi vahintaan viisi Dy
uutta geokatkoa. Ota aikuinen mukaan etsintaan. Ota selfie jokai- v
selta katkopaikalta. ()
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Kay kokeilemassa retkiluistelua. Ota valokuva luisteluretkelta ja

nayta se aikuiselle.

Kay katsomassa PesaYsien peli toukokuussa veloituksetta. Katso

otteluohjelma.

Kay katsomassa Veiteran peli. Lilkkuntadiplomin suorittajat paasevat

katsomaan pelia veloituksetta. Katso otteluohjelma.

Kay katsomassa Catzin peli. Liikuntadiplomin suorittaja paasevat

katsomaan pelia veloituksetta. Katso otteluohjelma.

Osallistu laskiaistapahtumaan, hiihtoretkeen tai talviliikuntatapah-
tumaan. Ota evaat mukaan. Valokuvaa evashetkes ja nayta kuva

aikuiselle.

Ohjaa koulussa, kerhossa tai harrastuksessa alkulammittely

Voit suunnitella alkulammittelyn itse tai katsoa ohjeet taalta.

Suunnittele oma suunnistusrata tai valokuvasuunnistus koulun
lahimaastoon. Kierra rata yhdessa koulukavereiden tai perheen

kanssa.

Jarjestakaa olympialaiset. Valitkaa ainakin viisi heitto-, juoksu- ja

hyppylajia. Esitelkaa olympialajit aikuiselle.
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o Ja pelaten

[ ]
|:| Pomputtele erilaisilla palloilla ja mailoilla. Kokeile ainakin seuraavia: N
koripallo, lentopallo, sulkapallo, tennispallo, pingispallo, jumppa- .
o pallo, voimistelupallo. ."a
® sl
> I:I Harjoittele koripallon vapaaheittoa. Katso linkista mallia. Ota
®
kavereiden kanssa vapaaheittokisa. Haasta vanhempasi mukaan
es8g heittamaan. =
. e
ST ] L o =
. Kokeile seitseman koripallohaastetta 1 tai koripallohaastetta 2. o
@
L]
|:| Katso ja harjoittele kuusi jalkapallohaastetta. TN
o ®
%0, . %
. I:l Harjoittele kuusi heittohaastetta |0ytyvaa heittohaastetta. e
.;.‘.3.‘
o I:l Kay pelaamassa jalkapalloa kavereiden kanssa. Tehkaa erilaisia
[
joukkuejakoja. Yksi toimii vuorollaan tuomarina. Muista puolueeton o,
asemasi. Anna pelin loputtua “reilun pelaajan” -palkinto yhdelle
e pelaajalle.
®
®
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o I:l Pelaa kavereiden kanssa penkkislentista. VoA
@
. . .
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Pelaa kavereiden kanssa katulatkaa tai tossupalloa. Pelatkaa eri-

laisilla joukkuejaoilla. Ottakaa lopuksi joukkuekuva ja nayttakaa se o

aikuiselle. P
° Se0t
Lo I:l Kopittele parisi kanssa 50 koppia pudottamatta palloa. =
o“.'.. * 0000
®
i I:l Ota kavereiden kanssa rankkarikisa sahlyssa. Vaihdelkaa maalivah- o
» 900
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p tia ja rangaistuslaukausten antajia. Paras kymmenesta voittaa! n
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Lahde retkelle oman kuntasi ulkopuolelle! Tutustu Etela-Karjalan E E "
retkeilyreitteihin. Retkelle on hyva ottaa aikuinen mukaan. Kenen

kanssa sina retkeilet?

Osallistu suunnistusseuran iltarasteille. Ota aikuinen mukaan ja

paasette veloituksetta radalle! Alla olevista linkeista |0ytyy tietoja

iltarasteista.

Harjoittele aikuisen kanssa kompassin kayttda. Katso video.

Leikkikaa kavereiden kanssa lipunryostoa. "
Kay poimimassa marjoja kavereiden, vanhempien tai isovanhem-
pien kanssa. Ota kuva ja kerro koulussa aikuiselle marjastusret- "

kesta.

Kay kiertamassa kavereiden tai perheen kanssa kaksi Lappeen-

rannan luontopolkua.

Kay juoksemassa metsassa polkujuoksua. Juokse viisi hengastyt-

tavaa ja yli 15 minuuttia kestavaa lenkkia. "

Rakenna metsaan parkour-rata. Suunnittele radalle ylityksia
(esim. kivet, oksat, kannot), alituksia, kiertamisia, tasapainoilua.

Suorita rata yhdessa kaverin tai vanhemman kanssa.

Pelaa luontobingoa. Bingoa voi pelata kaverin tai vanhemman

kanssa yhdessa tai kisailla toisia vastaan.

Leiki kavereiden kanssa valopiiloa metsassa.




0 O

I I e I I

L]

Laskien ja
lulstellen

Hiihda yhtajaksoisesti 5 km.

Katso hyppykaannos - ja pujottelu -mallivideot . Harjoittele hyppaa-
maan 180 astetta ja pujottelemaan sukset jalassa. Pyyda kaveria

kuvaamaan suorituksesi.
Tehkaa perheen kanssa hiihtoretki.

Kokeilkaa kavereiden kanssa maenlaskuhaasteita. Ottakaa valo-

kuva, jossa nakyy ryhman suoritus.

Harjoittele vahintaan kuusi perinteisen ja vapaan hiihdon lajitekniik-

kaa. Katso mallisuoritukset.

Rakenna kavereiden kanssa hyppyrimaki. Kokeilkaa hyppyrista

hyppaamista suksilla.

Kay perheesi kanssa luistelemassa lahikentalla. Lappeenrannan

luistelukentat loydat taalta.

Tutustu luisteluvideoihin. Kokeile videoilta |6ytyvia harjoitteita.

Kuinka monta harjoitetta saat tehtya onnistuneesti?

Kay pelaamassa jaapalloa tai -kiekkoa kavereiden kanssa lahiken-
talla. Pelatkaa erilaisilla joukkuejaoilla. Ottakaa lopuksi joukkuekuva

nayttakaa se aikuiselle.

Mita voisit rakentaa lumesta? Rakentakaa kavereiden kanssa

lumesta jokin lumirakennelma. Esitelkaa rakennelmanne aikuiselle.
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Juestan, ypallen
s e hefellen

00, . e
OQQ I:I Juokse 3 kilometria yhtajaksoisesti.
96, o ) T O]
OQO I:I Harjoittele juoksutekniikkaa.Kuvaa tai videoi parisi juoksua. Katso 00
.. tekniikkavideo.
nOOn
0 0
@®
I:l Suunnittele metsaan estejuoksurata. Radalla esteiden ylitysta,
@
pujottelua, yla- ja alamakia. Haasta kaveri tai perhe kisailemaan. °OO 0
06, h
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I:l Tee Juoksusankarit -tehtavat. Pyyda aikuiselta kuittaus suoritetusta ‘00’
60, osiosta \J
I :
e %o0"
.60,
OQO I:l Juokse 21 kilometria. Pitka matka kannattaa juosta osissa. QO()Q
%
@ |:| Harjoittele vauhditonta pituushyppya ja pituushyppya. Hyppaa 10
hyppya, mittaa tulokset ja haasta vanhempasi kisaan. ©
0
VQV 0
I:l Harjoittele erilaisia hyppyja trampoliinilla: 360 astetta ympari, len-
ﬂO g
OQO tokuperkeikka, X-hyppy, kynttilahyppy ja kerahyppy. Tee oma 10
tempun hyppysarja trampoliinilla. Kuvaa hypyt videolle ja nayta ne QOO
) ¢ éa . . q@@c
OQO aikuiselle.
Yy |:| Katso ja kokeile kahdeksan ketteryysharjoitetta. Piirra maahan tik- QOOO"
OQO kaat tai kayta ketteryystikkaita.
OOO
[ o@@a
) OQ“ I:I Heita pallo seindan ja ota kiinni pudottamatta. Heita 30 heittoa
@
oikealla kadella ja 30 heittoa vasemmalla kadella. @
0
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|:| Pelaa kavereiden kanssa heittelypelia. ®
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Tee mindfulness-harjoitus.
Tee rentoutus.

Tee kuusi erilaista elainjooga-harjoitusta yhdessa perheen tai kave-

rin kanssa.

Suunnittele oma tanssi valitsemaasi musiikkiin. Esita tai opeta se

muille.
Harjoittele Just dance -tanssivideo.
Harjoittele Just dance -tanssivideo.

Harjoittele Kehorytmi1ja Kehorytmi 2. Opeta ne kaverille tai per-

heenjasenelle. Videoi.
Tee Aivojumppaa.
Opettele viisi katutanssiliiketta rytmin mukaan.

Suunnittele venyttelytuokio. Keksi 7 erilaista venyttelyliiketta. Voit

kysya neuvoa aikuiselta. Ohjaa venyttelytuokio koulussa.
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Kay uimahallissa. Liikuntadiplomin suorittaja paasee uimaan kerran
veloituksetta Lappeenrannan tai Lauritsalan uimahalliin. Ota per-
heesi mukaan ja nayta tehtavakortti kassalla.

Suorita selkauintiralli ja rintauintiralli -tehtavakortit.

Ui 200 metria yhtajaksoisesti. Kayta kahta eri uintitekniikkaa.

Laske vesiliukumaesta.

Hyppaa syvaan veteen. Hyppaa 1 metrin korkeudelta veteen.

Kellu selallaan. Kaanny selalta vatsalleen ja vatsalta selalleen kosket-

tamatta pohjaa. Kokeile kdantymista oikealle ja vasemmalle.

Sukella esineita syvasta vedesta. Sukella uimalasien tai sukelluslasien

kanssa.

Katso video ja kokeile siina esiteltyja temppuja, hyppyja ja tekniikoita.
Tutustu Lappeenrannan uimarantoihin ja kdy uimassa vahintaan
kolmella eri uimarannalla. Heittele rantavedessa palloa tai frisbeeta

kavereiden tai perheen kanssa. Ota valokuva.

Kay soutamassa, melomassa tai suppailemassa yhdessa perheen tai

kavereiden kanssa ja ota valokuva. Muista pelastusliivit!
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Temppuillen ja
taltureicken

Kokeile 20 parihaastetta kaverin tai perheenjasenen kanssa. Ohjaa

ryhmalle liikuntatunnilla kymmenen haastetta.
Harjoittele Kuperkeikka taaksepain, kuperkeikka eteenpain ilman
kasia ja erilaisia kuperkeikkoja. Tee yhteensa kymmenen erilaista

kuperkeikkaa ja nayta ne aikuiselle.

Valitse seitseman sirkusharjoitusta ja kokeile niita yhdessa kaverin

tai perheen kanssa.

Harjoittele kasillaseisontaa ja paallaseisontaa. Ota valokuvat suori-

tuksista ja nayta aikuiselle.
Opettele tekemaan silta. Ota valokuva ja nayta aikuiselle.

Katso vanne -harjoituksia ja kokeile. Kuvaa video, jossa esittelet

vannetaitosi.

Hypi hyppynarulla. Katso rope skipping -videoita ja valitse kahdek-

san haastetta.
Tee Freegym -tehtavakortti. Haasta kaveri mukaan.
Harjoittele parin kanssa kymmenen pariakrobatia -liiketta.

Harjoittele pydrivia liikkeita. Nayta aikuiselle viisi liiketta.




Yhteistyossa

Hiihtoliitto

Koripalloliitto

Koululiikuntaliitto

Luisteluliitto

Olympiakomitea

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto

Voimisteluliitto

Kuparikettu
Mielenterveysseura
Minuuttisirkus
Neuvokasperhe, Suomen sydanliitto
Sporttipankki, Jyvaskylan yliopisto
Suomen Latu

Valmennustaito

BoulderSaimaa

Catz

Huhtari

Joutsenon Kullervo
Kamiza

Lappeen Riento
PesaYsit
Raja-Karjalan Suunnistajat
Respeite Capoeira
Saimaan Sailat
Taidekoulu Estradi
TwoStep Tanssistudio

Veitera
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Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu

LAB University of Applied Sciences

Saimaan Mediakeskus
Heli Pukki, kuvitus

Roister, Graafinen suunnittelu & taitto
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