Tee tehtdvia yhden koulupdivan aikana niin monta kuin ehdit ja keraa

mahdollisimman paljon pisteita. #BEACTIVE

e Jos suoritat samaa tehtavaa eri pistealueelta, niin tee se jokaisella pistealueella
omana tehtavanaan.

e Jokaisella pistealueella on myds yksi parin kanssa suoritettava tehtava. Molemmat
saa merkitd osallistumisesta pisteet.

Kymmenen pisteen tehtdvat

Kierra koulun kiipeilyteline kavellen 3 kertaa
Keraa 10 kapya

Keraa 10 keppia

Keinu

Hypi hyppynarua

Pomputtele palloa

Tee 10-15 punnerrusta

Tee 10-15 kyykkyyn ylos hyppya
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Seiso yhdella jalalla 30-60 sekunttia

10. Lankuta 30-60 sekunttia

11. Varvashippa parin kanssa

e Tavoitteena on saada kosketettua kaverin varpaita omilla varpaillaan ennen kuin

han ehtii vetdista jalkansa pois alta.

Kahden kymmenen pisteen tehtavat

1. Kierra koulun kiipeilyteline juosten 3 kertaa
Kiipeile pihatelineessa
Tee 15-20 punnerrusta
Tee 15-20 kyykyyn ylds hyppya
Seiso yhdella jalalla 60-120 sekunttia
Lankuta 60-120 sekunttia

TikTok-tanssi parin kanssa

N o u bk wnN

e  Opeta kaverillesi TikTok-tanssi ja tanssikaa se yhdessa.
8. Rata parin kanssa
e Suunnittele joku reitti koulun pihalla kaverisi kanssa ja kierra rata kahteen
kertaan. Tarkoituksena on saada mahdollisimman sama aika molemmilla kerroilla.
Lilkkumisnopeudella ei ole vélia. Voidaan tehda kavellen, juosten tai vaikka palloa

pomputellen. Molemmat pareista tekee radan siis kaksi kertaa.

Viidenkymmenen pisteen tehtavat

1. Kierra koulun kiipeilyteline yhdelld jalalla hyppien 3 kertaa
2. Tee 30 punnerrusta tai enemman
3. Tee 30 tai enemman kyykkyyn ylos hyppya

a. 50 yhtdjaksoisesta kyykyyn ylos hypystd, saat 50 lisdpistettd
4. Seiso yhdella jalalla 5 minuuttia tai enemman

Lankuta 5 minuuttia tai enemman

6. Haasta kaverisi punnertamaan kanssasi

o Tehkaé kaverisi kanssa valitunnin aikana yhteensa 250 punnerrusta tai enemman.

Vuorotelkaa punnerrusta niin monen toiston jalkeen kuin haluatte. Toinen

punnertaa esim. 15 kertaa ja sitten vuoro jne.




