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FD -MENETELMAN TAUSTA

* Tavoitteena liikuntatehtavat, jotka

e antavat monipuolisesti tietoa liikkuntataitojen
kehittymisesta

* ovat helposti toteutettavissa

* soveltuvat kaikenikaisille ja -tasoisille lapsille
Ja nuorille



oo *
FD - MENETELMAN TAUSTA 0e®
 Tavoitteena kehittaa helposti kaytettava tyokalu

 Valmentajille - urheiluseurat

* Opettajille - koulut

* Vanhemmille - kodit

-> Lapsille jJa nuorille omaehtoiseen
harjoitteluun



FITNESS DECATHLON

TAITO- JA KUNTOKYMMENOTTELU

llolla-hanke 20.8.2022 Kunnonpaikka



10 LIIKUNTATEHTAVAA

OPTIMAALINEN HAASTE
KAIKENTASOISILLE LIIKKUJILLE

llolla-hanke 20.8.2022 Kunnonpaikka






KEHITTAA TAITOA JA KUNTOA TASAPAINOISESTI @

LIIKKUMISTAIDOT KEHONHALLINTA KASITTELYTAIDOT

VOIMA KESTAVYYS



LIIKKUMISTAIDOT

KINKKA

KETTERYYSRATA




KASITTELYTAIDOT

HEITTO-KIINNOTTO

8-KULJETUS




KEHONHALLINTA
NARUHYPPY

ETEENTAIVUTUS




VOIMA

RIIPUNTA-LEUANVETO

PUOLAPUUVATSA




KESTAVYYS
KESKIVARTALON PITO

HOLKKA



PISTEYTYS

OMINAISUUKSIEN TASAPAINOISTA KEHITTYMISTA
SEURATAAN MONIPUOLISUUSANALYYSIN AVULLA

llolla-hanke 20.8.2022 Kunnonpaikka



FD -TOIMINTAMALLI

KESKEISTA

« Kannustaminen omaehtoiseen harjoitteluun

» Keskittyminen yksilollisen kehittymisen seurantaan

* Tiiviimpi vuorovaikutus aikuisen ja lapsen/nuoren vailla
TAVOITTEENA

* Monipuolinen ominaisuuksien kehittaminen - optimaalinen
kehitys seka vammojen ennaltaehkaisy

* Omien liikunnallisten vahvuuksien loytyminen

 Vastuun ottaminen omasta harjoittelusta ja kehittymisesta -
realistisen minakuvan ja terveen itseluottamuksen kehittyminen



EEMIL HALLIKAINEN

SEIVASHYPPAAJA
IKA 18 v.
ENNATYS 470CM
SM 1.v.2021




Eemil Hallikainen

* Aloitti Fithess Decathlon -liikuntatehtavat 11-
vuotiaana v. 2015

* Harrasti yleisurheilua ja judoa rinnakkain 14 —
vuotiaaksi

* Aloitti seivashyppyharjoittelun 13-vuotiaana

» Kehitys seivashypyssa: v. 2018 370cm, v. 2019
390cm, v. 2020 430cm v. 2021 470cm



MONIPUOLISUUSANALYYSI MONIPUOLISUUSANALYYSI
EEMIL v. 2015 EEMIL v. 2017
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MONIPUOLISUUSANALYYSI MONIPUOLISUUSANALYYSI
EEMIL v. 2017 EEMIL v. 2020
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SUORIUTUMINEN ERI SUORIUTUMINEN ERI
EEMIL v. 2015 OSA-ALUEILLA EEMIL v. 2020 OSA-ALUEILLA

890 Kasittelytaidot

% 1564 Kasittelytaidot

910 Liikkumistaidot @ 1562 Liikkumistaidot

396 Kehonhallinta W 1201 Kehonhallinta

“g 1034 Voima @ 1650 Voima

983 Kestivyys @ 1434 Kestavyys

PISTETTA PISTETTA




a8 st Voimaharjoittelu
lisapainoilla
ajankohtaista >

VEIKKO VOIMAKAS
« Kinkka 280cm/jalka
* Pallonheitto 10m

%W * Riipunta-leuanveto 8 leuanvetoa
W W  Puolapuuvatsa 8 toistoa
tasolla 5

W « Keskivartalonpito 4min

6000  Holkka 5600m
PISTETTA
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