RAUMAN LYSEON LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA KEVÄT 2023
4. periodi  
LI5 – Virkistystä liikunnasta / vLI5Hyvinvointia liikkuen
Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541
Ryhmä: 3. rivi 

	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	6
	ke 8.2.
klo 13.35-14.50
	suunnittelu
	monitoimisalin aula
	

	6
	pe 10.2.
klo 9.40-10.55
	Vanhojen tanssien esitys / sen seuraaminen
	liikuntasali
	

	7
	ti 14.2
klo 9.40-10.55
	kaupunkisota
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	7
	ke 15.2.
klo 13.35-14.50
	ryhmäliikunta; kuntonyrkkeily
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	7
	pe 17.2.
klo 9.40-10.55
	toiminnallinen treeni
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	9
	ti 28.2
klo 9.40-10.55
	sisäpalloilu; lentopallo
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	9
	ke 1.3.
klo 13.35-14.50
	ulkopalloilu; pesäpallo
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	9
	pe 3.3.
klo 9.40-10.55
	kehonhuolto + rentoutus
	liikuntasali
	riittävästi lämmintä vaatetta mukaan

	10
	ke 8.3.
klo 8.10-10.40
projektiviikko
	paintball
varalla; palloilu
	paintball-alue
varapaikkana; liikuntasali
	tarkemmat ohjeet myöhemmin

	10
	pe 10.3.
klo 9.40-10.55
	sisäpalloilu; koripallo
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	11
	ti 14.3.
klo 9.40-10.55
	jääkiekko/ ringette/luistelu
	harjoitusjäähalli
	luistimet ajoissa kuntoon!

	11
	ke 15.3.
klo 13.35-14.50
	sisäpalloilu; futsal 
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	11
	pe 17.3.
klo 9.40-10.55
	[bookmark: _GoBack]sisäpalloilu; käsipallo
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	12
	ti 21.3.
klo 9.40-10.55
	BodyBalance
	Kuntosumppu
	juomapullo

	12
	ke 22.3.
klo 13.35-14.50
	vesiliikunta
	uimahalli
	

	12
	pe 24.3.
klo 9.40-10.55
	sulkapallo + pingis + spikeball 
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	13
	ti 28.3.
klo 9.40-10.55
	ulkopalloilu; jalkapallo
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo;
ilm. keilailuun

	13
	ke 29.3.
klo 13.35-14.50
	keilaus 
	keilahalli / lenkki
	keilailu 3€/ opisk. + lenkille lähtö keilahallista


Kuntonyrkkeily, multiboarding-step, TRX, ilmajooga, käsipallo, futsal, ammunta ym.?

