RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2026 - 1. periodi

LI3 – Uudet mahdollisuudet
Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541

Ryhmä: 6. rivi

	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	33

	to 13.8.
klo 9.40-10.55
	suunnittelu 
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita

	34
	ma 17.8.
klo 8.10-9.25
	pyöräily / juoksulenkki / kävelylenkki 
	lähtö monitoimisalista 
	lataa itsellesi esim. Sport Tracker-sovellus
/ älykello mukaan

	34

	ti 18.8
klo 9.40-10.55
	ulkokuntosaliharjoitus Pyynpäässä
	lähtö monitoimisalista 
	

	34
	to 20.8.
klo 9.40-10.55
	liikkuvuusharjoitus
	Otan monitoimisali
	

	35
	ma 24.8.
klo 8.10-9.25
	lämmittely + fyysisen
suorituskyvyn mittaus; vatsat, liikkuvuus ja tasapaino
	Otan monitoimisali
	

	35
	ti 25.8
klo 9.40-10.55
	kuntonyrkkeily
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	35
	to 27.8.
klo 9.40-10.55
	fyysisen suorituskyvyn mittaus:, vauhditon pituus ja cooper
	Otan yu-kenttä
	kengät ja juomapullo

	36
	ke 2.9.
klo 8.10-10.40
projektiviikko
	minitriathlon nurinpäin; juoksu, pyöräily ja uinti
	lähtö Otan monitoimisali päättyy uimahalliin
	lenkkeily- ja uintivarusteet + pyörä

	36
	to 4.9.
klo 9.40-10.55
	BodyBalance / putkirullaus ym.
	Friski / Walimo
	

	37

	ma 7.9.
klo 8.10-9.25
	porrastreeni 
	Lähdepellon portaat 
	juomapullo (varalla monitoimisali; sateella)

	37
	ti 8.9
klo 9.40-10.55
	pyöräily / juoksulenkki / kävelylenkki / 
	lähtö liikuntasalista
	lataa itsellesi esim. Sport Tracker-sovellus
/ älykello mukaan

	37

	to 10.9.
klo 9.40-10.55
	TFW
	TFW-Sali Valtakatu 15
	kengät ja juomapullo 

	38

	ma 14.9.
klo 8.10-9.25
	matkauinti / vesijuoksu / vesijumppa
	uimahalli
	

	38

	ti 15.9.
klo 9.40-10.55
	paritreeni
	liikuntasali 
	kengät ja juomapullo

	38

	to 17.9.
klo 9.40-10.55
	spinning
	Walimo
	kengät, hikipyyhe ja juomapullo

	39

	ma 21.9.
klo 8.10-9.25
	lämmittely ja sisätestit
	liikuntasali
	

	39
	ti 22.9.
klo 9.40-10.55
	fyysisen suorituskyvyn mittaus; ulkotestit
	Otan yu-kenttä
	huoltorakennuksen pukuhuoneet!

	40
	ke 30.9
klo 12.30-13.15
	kehonhuolto ja rentoutus
	Otan monitoimisali / liikuntasali
	varaa rentoutusta varten lisävaatteita

	41
	pe 9.10
klo 13.15-13.40
	opintojakson palautetilaisuus
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita




