RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2020 - 2. jakso

LI2 – Aktiivinen elämäntapa

Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541

Ryhmä: 7. rivi / tytöt ja pojat

	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	41

	pe 9.10.
klo 12.05-13.20
	suunnittelu
	
	Otan monitoimisalin aula
	ei liikuntavarusteita

	42

	ma 12.10.
klo 9.40-10.55
	jääpelit 
	harjoitusjäähalli 
	luistimet ajoissa kuntoon! 

	42

	ke 14.10.
klo 14.50-15.55
	alkutestit: cooper ja vauhditon pituushyppy
	talviharjoitteluhalli
	

	42

	pe 16.10.
klo 12.05-13.20
	kaupunkisota + liikkuvuus, tasapaino ja vatsalihakset
	Otan monitoimisali
	

	44

	ma 26.10.
klo 9.40-10.55
	kuntonyrkkeily
	Otan monitoimisali
	kengät  ja juomapullo


	44

	ke 28.10.
klo 14.50-15.55
	keilailu
	keilahalli 
	3 € / opisk.

	44

	pe 30.10.
klo 12.05-13.20
	palloilucircuit 
	liikuntasali
	kengät  ja juomapullo

	45

	ma 2.11.
klo 9.40-10.55
	jalkapallo / ultimate
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	45
	ke 4.11.
klo 14.50-15.55
	kehonpaino- / kehonhallintaharjoittelu
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo


	45
	pe 6.11.
klo 12.05-13.20
	juoksuharjoittelu 
	talviharjoitteluhalli 
	kengät ja juomapullo


	46
	ma 9.11
klo 9.40-10.55
	toiminnallinen treeni
	Otan monitoimisali
	kengät  ja juomapullo


	46

	ke 11.11.
klo 14.50-15.55
	Näytetunti: Bodypump, BodyAttack, spinning, trx, BodyBalance jääpelit
	Kuntosumppu
	kengät ja juomapullo

	46

	pe 13.11.
klo 12.05-13.20
	salibandy
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo 


	47

	ma 16.11.
klo 9.40-10.55
	viitepelit ja kisailut
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo


	47

	ke 18.11.
klo 14.50-15.55
	lopputestit; cooper, vauhditon pituus ja vatsat
	talviharjoitteluhalli
	

	47
	pe 20.11.
klo 12.05-13.20
	mailapelit +liikkuvuus ja tasapaino
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	40
	ma 28.9.
klo 9.40-10.55
	ryhmän toive
	liikuntasali / ?
	




[bookmark: _GoBack]



