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LISAR VOIMAA, NOPEUTTA, KESTAVYYTTA JA LIKKUVUUTIA

Vinkkipankki on videokirjasto,

josta loytyy Move-mittauksissa mitattavien fyysisen
toimintakyvyn osatekijoita kehittavia kaytannon
harjoitteita.

Videokirjastosta saat vinkkeja

* liikunnan oppitunneille
e valituntiliikuntaan
* oppilaiden omaehtoisen lilkkunnan lisaamiseen

Harjoitteiden valinnassa painotettu
* Mielekkyytta

* Eri tasoisten oppilaiden huomiointia
e Kehittymista
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Kestdvyyskuntoa kehittdvit audiotreenit

Ohjaaja on joka kerta mukana lenkillG neuvomassa ja kannustamassa
juuri Sinua - aivan kuin olisitte yhdessa lenkilld! Saat kaikki ohjeet suoraan
kuulokkeisiisi kivan treenimusan séestamdana!

1. lenkki - peruskestdvyys

Lenkilla keskitytéddn peruskestidvyyden kehittdmiseen, eli juoksuvauhti
pidetddn rauhallisena. Lisdksi juoksupdtkien aikana puhutaan hyvadsta

juoksutekniikasta. Lenkin kesto 30 min.

”I{I{I ’K 2. lenkki - spurtteja
P A”KKI Tama lenkki sisaltad lyhyitd spurtteja - samaan tyyliin kuin Move-

LS VOIMAA, NOPEUTIN, RESTAUATR 3A KK mittauksissa. Spurtteja juostaan kolme kahdeksan spurtin sarjaa. Spurtit on
aina 10 sekunnin pituisia, mutta palautusaika niiden vdlissd lyhenee
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https://www.juoksuklubi.fi/move-audiotreenit
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* Maksuton

* Erityisesti koulujen kayttoon suunniteltu.

* Harjoitteita, jotka luovat edellytyksia Move!-
mittauksissa mitattavien ominaisuuksien

harjoittamiseen!

* Harjoitteet ryhmitelty Move!-mittausten tehtavien
mukaisesti

* 25 kpl videoklippia (n. 90 harjoitetta)
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PANKKI  HARrRJOITTEET 11.3.

LISAA VOIMAA, NOPEUTIA, KESTAVYYTIA JA LIKKUVUUTIA

Kohde Klippien mazra
4 18

Yldvartaloa vahvistavat harjoitteet Etunojapunnerrus

Keskivartaloa vahvistavat harjoitteet Ylavartalon kohotus 6 18

Hyppy- ja loikkaharjoitteet Vauhditon 5-loikka 7 n. 21

Heitto- ja kiinniottoharjoitteet Heitto-kiinniottoyhdistelma 4 n. 20

Liikkuvuusharjoitteet Kehon liikkuvuus 3 9

Juoksuharjoitteet ja kestdvyyskunto 20 metrinviivajuoksu 2 audiotreenia

Yhdistelméaharjoitukset 1 5 )
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PANKKI  musTA LoyTyy?

LISAA VOIMAA, NOPEUTTA, KESTAUMYTIA JA LIKKUVUUTIA

* Valmiit videot on tallennetaan Liikunnan aluejdrjestojen
YouTube kanavalle. Loytyy hakusanalla Move! Vinkkipankki.

* Viimeistddn 8 / 2025 Move! Vinkkipankki on alustalla,
josta videoita voi hakiessa suodattaa kéyttotarkoituksen
mukaan: liikkunnan oppitunnille, vélituntiliikuntaan tai
oppilaiden omaehtoiseen harjoitteluun.
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PANKAI MOVE! - TYOPAJA

LISAR VOIMAA, NOPEUTTA, KESTAVYYTTA JA LIKKUVUUTIA

Kaytannonlaheinen koulutus, jossa

... kdydaan lapi Vinkkipankin harjoitteiden organisoimista liikunnan
opetuksessa.

... luodaan yhteista nakemysta tiedoista ja taidoista, joita oppilaiden tulisi
osata ja ymmartaa fyysisen toimintakyvyn osatekijoiden harjoittamiseksi.

... etsitaan keinoja oppilaiden omaehtoiseen harjoitteluun kannustamiseen.

Valmistuu syksylla 2025
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