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Ammattiosaajan lilkkuntavuosi

Tauota liikkeelld ja jaksat paremmin

Liikuntavuoden lajien ohjeet ja toteutus on pyritty suunnittelemaan mahdollisimman helpoiksi, jotta
lajien toteuttaminen oppitunneilla, asuntola- ja harrastetoiminnassa, liikuntapaivilla tai vaikka
valitunneilla olisi vaivatonta. Tavoitteena on, ettd entista useamman opiskelijan lukuvuoteen saadaan
mahtumaan osallistumisia ja sytykkeita lilkuntaan. Huomioithan, etta Ammattiosaajan liikuntavuosi on
hyva tyokalu tutoreille, jotka jarjestdvat tapahtumia omassa oppilaitoksessaan.

Riipunta

Riipunta tapahtuu myotaotteella kddet hartialinjassa. Suorituksen aikana saa korjata nopeasti kasien otetta.
Suoritus kestaa niin kauan, kunnes ote irtoaa tangosta. Ja riippuahan voi missa vaan: leuanvetotangossa,
puolapuissa, kaiteissa tai vaikka puiden oksissa. Riippua voi myos yksin tai porukalla!

Riipunta-ranking

alle 20s 6ljykasi

20s tai yli hikikoura

40s tai yli tahmatassu

1 min tai yli tarrasormi

1 min 20 s tai yli liimanappi

1 min 40 s tai yli magneettikoura

2 min tai yli kddet kuin hitsaussaumaa

Seinapito

Seiso noin 40 sentin pddssa seindstd. Nojaa seinda vasten ja liu’uta itsesi istuma-asentoon.
Olet riittavan alhaalla, kun polvesi ovat noin 90 asteen kulmassa. Pida vatsa tiukkana ja selka seka paa kiinni
seinassa.

Seinadpito-ranking

alle 20 s: riukureisi

20 s tai yli: tutinajalka

40 s tai yli: kramppikinttu

1 min tai yli: bilepuntti

1 min 20 s tai yli: vdsymaton

1 min 40 s tai yli: rautareisi
2 min tai yli: timantti
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Lankutus

Asetu lattialle kyynarvarsiesi ja varpaiden varaan. Jannita vatsalihakset kunnolla ja kohota lantiosi niin yl6s,
ettd vartalosi muodostaa suoran linjan paasta nilkkoihin saakka.

Lankutus-ranking

alle 20 s: letku

20 s tai yli: rima

40 s tai yli: riippusilta

1 min tai yli: lankku

1 min 20 s tai yli: kaksnelonen
1 min 40 s tai yli: betoni

2 min tai yli: lujalankku

Frisbeegolf

Kierretyista kierroksista pisteitd 1-3 radan pituuden mukaan keratdan seuraavasti:
o alle 9 vaylaa (koria) = 1p. / kierretty kierros
e 9-17vaylaa (koria) = 2p. / kierretty kierros

e 18 tai enemman = 3p. / kierretty kierros

Opastus heittoihin ja tarkempia sdént6ja pelaamiseen:

1. Pelin tarkoituksena on saada frisbee mahdollisimman pienella heittomaaralla aloituspaikasta
maalikoriin

2. Avausheiton jalkeen kauimpana korista oleva pelaaja jatkaa ensimmaisend. Seuraava heitto
suoritetaan siitd paikasta, mihin edellinen heitto pysahtyi.

3. Frisbeen irrottua kddesta, heiton saa astua yli. 10 metria tai lahempaa suoritettu heitto on putti.
Sita ei saa astua yli.

4. Reika on pelattu loppuun, kun frisbee on maalikorissa
5. Voittaja on pelaaja, joka suorittaa radan pienimmalla maaralla heittoja.

6. Ota huomioon muut radalla liikkujat ja jata rata hyvaan kuntoon myos seuraaville. Sen minka
kannat mukanasi luontoon, jaksat myds tuoda takaisin — ethan jata roskia maastoon!

7. Frisbeegolf on Spirit-laji — térkeintad on pitda hauskaa!
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Koydenveto

Vahvin ammattiala punnitaan ammattialojen valisessa koydenvetokisassa. Kdydenvetokisa sopii hyvin
vaikkapa opiskelijakunnan tai tutoreiden jarjestamaksi. Kokki, talonrakentaja, lvi-asentaja, lahihoitaja,
vartija vai ihan joku muu ammattiala... Mika ala jyllaa vahvuudellaan!?

Jarjesta oppilaitoksessa haastetapahtuma missa eri alat mitteloi vahvimman alan tittelista tai kisatkaa oman
ryhman kesken, vaikka pienena taukoliikuntana.

Sata toistoa

Keraa sata toistoa yksin, kaksin tai ryhmana! Sataa toistoa voi hyédyntaa pulssin nostattamiseen tai pienen
kisan pystyttamiseen. Jos sadasta toistosta saa ryhma yhden pisteen, niin kenen ryhma keraa eniten
pisteita?

Valitse sadan toiston lajiksi sata kyykkya, sata rappusta, sata punnerrusta, sata pallorallia tai vaikka sata
koria. Mika on teidan syketta nostattavin laji?

Amisrata

Amisradan voi rakentaa minne vain oppilaitoksen ymparistoon. Radan rakentamiseen voi soveltaa mm.
lilkuntasalista, tyosaleista, harrastetiloista saatavia valineita.
Radan suorittamisessa on kysymys sakumaisuudesta, yhteisollisyydesta, rohkeudesta ja ilosta!

SAKU-katkaily

Geokatkoily on kaikille sopiva ulkoiluharrastus. Geokatkdilyssa etsitdan GPS-satelliittipaikannuksen tai
kartan avulla mielenkiintoisiin paikkoihin piilotettuja katkoja. Katkoja on piilotettu kymmenia tuhansia
ympari maailmaa ja Suomestakin l6ytyy useita tuhansia. Olet todenndkoisesti tietdamattasi kulkenut
paivittdin monen katkon ohitse!

Miten liikkeelle?

1. Tarvitset dlypuhelimen, jossa nettiyhteys

2. Rekisterdidy ilmaiseksi Geocaching.com-sivustolle

3. Selvita lahimman tai sinua kiinnostavan geokatkon sijainti

4. Lahde etsimaan katkoa kartan tai GPS:n avulla

Geokatkoja on useita erilaisia. Haluatko sind etsia peruskatkdn, multikatkon, mysteerikatkon,
maisemakatkon vai kenties tapahtumakéatkén? Perinteinen peruskatko on kaikkein yksinkertaisin ja
suosituin katko. Katkot voivat 16ytya puusta, roskiksen alta, kiven kolosta, tolpan sisalta eli oikeastaan mista
vaan. Multikatko sen sijaan voi koostua nimensa mukaisesti monesta katkosta. Jokaiselta etapilta 10ytyy
vihje, jolla padset seuraavalle etapilla ja lopulta itse katkolle. Hyva aloittelijan sivusto geokatkdilyyn 16ytyy
osoitteesta www.geokatkdily.fi
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