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TEHTAVIA 15 VIIKOKSI
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MERKITSE RASTI RUUTUUN, KUN OLET
TEHNYT LAKSYN. TAVOITE ON TEHDA
TEHTAVA VAHINTAAN 2 KERTAA VIIKOSSA.
TURKU PALAUTA OPETTAJALLE 15 VIIKON JALKEEN.
A HUOLTAJIEN OLISI HYVA SEURATA
BO LIIKUNTALAKSYN SUORITUSTA JA
MAHDOLLISESTI OSALLISTUA LAKSYJEN
TEKOON.

ks




VIIKKO 1

LIIKUNTALAKSY

HYPPAA TASAJALKAA NIIN KORKEALLE
KUIN PYSTYT 15 KERTAA. PIDA PIEN|
TAUKO VALISSA JA TOISTA 15 HYPPYA
UUDESTAAN. JOS JAKSAT, TEE VIELA
KOLMAS SARJA.




VIIKKO 2

LIIKUNTALAKSY

HYPI HYPPYNARULLA NIIN KAUAN, ETTA
HENGASTYT VOIMAKKAASTI. VOIT
SAMALLA LASKEA KUINKA MONTA
HYPPYA PYSTYIT HYPPAAMAAN
PERAKKAIN.




VIIKKO 3

LIIKUNTALAKSY

HYPI X-HYPPYJA MAHDOLLISIMMAN
KORKEALLE NIIN, ETTA NOSTAT KADET JA
JALAT JOKA KERTA MAHDOLLISIMMAN
YLOS. HYPI 20 KERTAA, TEE 3 SARJAA.




VIIKKO 4

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

SEISO YHDELLA JALALLA JA OJENNA
TOINEN JALKA SUORAKSI SIVULLE.
KUROTA KASILLA KOHTI KATTOA ER|
SUUNTIIN IKAAN KUIN OLISIT TAHTI.
PYSY ASENNOSSA LASKIEN 30:EEN JA
TOISTA MOLEMMILLE PUOLILLE 2
KERTAA.



VIIKKO 5
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YRITA SEISOA YHDELLA JALALLA
MAHDOLLISIMMAN PITKAAN 5 KERTAA.
ALA OTA TUKEA MISTAAN. JOS HALUAT
HAASTAA ITSEASI, VOIT NOSTAA KADET
KOHTI KATTOA JA SULKEA SILMAT. TEE
MYOS TOISELLA JALALLA.



VIIKKO 6

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

TEE ISOJA LOIKKIA PUOLELTA TOISELLE
JALALTA TOISELLE. JOKAISEN HYPYN
JALKEEN PYSAYTA LIIKE JA YRITA PYSYA
TASAPAINOSSA YHDELLA JALALLA. TEE
KUMMALLEKIN JALALLE 10 HYPPYA, TEE
3 SARJAA.



VIIKKO 7

LIIKUNTALAKSY

TEE MOVE!-TESTEISTA TUTTUA 5-
LOIKKAA. HYPPAA ENSIN TASAJALOILTA
ETEENPAIN, SITTEN HYPPAA 4 LOIKKAA
VUOROJALOIN JA LASKEUDU VIIMEISELTA
HYPYLTA TASAJALOILLE. TOISTA LIIKE 10
KERTAA JA YRITA HYPATA JOKA KERTA
HIEMAN PIDEMMALLE.



VIIKKO 8

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU

l&E;() KAY JUOKSEMASSA METSASSA AIKUISEN
TAl KAVERIN KANSSA. VOIT HYPPIA
KANTOJEN, KIVIEN JA JUURIEN YLI.




VIIKKO 9
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ETSI MATALA RAPPUNEN TAI KOROKE,
JOLLE VOIT TURVALLISESTI HYPATA.
SEISO YHDELLA JALALLA JA HYPPAA
KOROKKEELLE. HYPPAA SAMALLA
JALALLA ALAS. TOINEN JALKA PYSYY
KOKO AJAN ILMASSA. TOISTA 10 KERTAA
JA VAIHDA JALKAA, TOISTA 10 KERTAA.



VIIKKO 10

LIIKUNTALAKSY

ETSI RAPPUNEN TAI KOROKE, JOLLE VOIT
TURVALLISESTI HYPATA. HYPPAA
TASAJALKAA KOROKKEELLE JA ALAS.
HYPPAA 10 KERTAA, TEE 2 SARJAA. VOIT
HAASTAA ITSEASI ERI KORKUISTEN
KOROKKEIDEN KANSSA.




VIIKKO 11
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ASETU TOISPOLVISEISONTAAN. HYPPAA
TASTA ASENNOSTA YLOS NIIN, ETTA
VAIHDAT JALKOJEN PAIKKAA TOISINPAIN
ELI TAKANA OLEVA JALKA TULEE NYT
ETEEN JA EDESSA OLLUT TAAKSE. TOISTA
10 KERTAA, TEE 2 SARJAA. LIIKKEESSA EI
TARVITSE KAYTTAA KASIPAINOJA.



VIIKKO 12

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

MENE ULOS ESIMERKIKSI KENTALLE TAI
KOULUN PIHALLE, JOSSA ON TARPEEKSI
TILAA. OTA VAUHTIA JA HYPPAA YHDELLA
JALALLA NIIN PITKALLE KUIN PAASET.
YRITA LASKEUTUA KAHDEN JALAN
VARAAN JA SAILYTTAA TASAPAINO. TEE
10 HYPPYA MOLEMMILLA JALOILLA.



VIIKKO 153

LIIKUNTALAKSY

TURKU
ABO

ASETU LANTIONLEVYISEEN HAARA-
ASENTOON JA LASKEUDU KYYKKYYN.
HUOMIOI KYYKKYASENNOSSA, ETTA
POLVET JA VARPAAT OSOITTAVAT
SAMAAN SUUNTAAN ETEENPAIN.
PONNISTA KYYKYSTA YLOS JA HYPPAA
MAHDOLLISIMMAN KORKEALLE.
LASKEUDU TAKAISIN KYYKKYASENTOON.
TOISTA HYPPY 5 KERTAA, TEE 3 SARJAA.



VIIKKO 14

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

SEISO YHDELLA JALALLA JA NOSTA
TOISEN JALAN JALKAPOHJA REITTA TAI
SAARTA VASTEN. YRITA PYSYA TASSA
ASENNOSSA 30:EEN LASKIEN. VOIT
HAASTAA ITSEASI LAITTAMALLA KADET
KUTEN KUVASSA JA SULKEMALLA SILMAT.
TOISTA HARJOITE 2 KERTAA
MOLEMMILLA JALOILLA



VIIKKO 15

LIIKUNTALAKSY

ks

TURKU
ABO

OTA RIITTAVASTI TILAA ITSELLESI TAI
TEE HARJOITUS ULKONA. HYPPAA
MAHDOLLISIMMAN KORKEALLE JA
PYORAHDA ILMASSA PUOLIKAS (180°) TAI
KOKONAINEN (360°) KIERROS. TEE HYPPY
5 KERTAA MOLEMPIIN SUUNTIIN.



