Pihtiputaan lukio
Liikunnan itsenäinen kurssi

Mallioppilaan harjoittelujakson itsearviointi (5)


ITSENÄISEN LIIKUNTAKURSSIN KOKONAISYHTEENVETO AJALTA 24.9.-9.11.2013
Fiilikset itsenäisen liikuntakurssin suorittamisesta ja tavoitteisiin pääsemisestä
Päässäni soi kunnon ysärihitti Eiffel65-poppoon ”Move your body”, joka on oikein kunnon liikuntamusaa. ( Samalla varmaan fiiliksiäni kuvaa Eppujen ”Urheiluhullu”, sillä pikkaisen urheiluhulluja ollaan. 

Tavoitteeni muuttuivat tosiaan kurssin aikana – lihaskasvu ei tuntunutkaan hyvälle. Tämä näkyi treenissä siinä, että lisäsin suosiolla energiankulutusta aerobisen liikunnan muodossa ja yritin lenkillä kävellä hiukan ripeämpää tahtia. Lisäksi tein pidempiä aerobisia jaksoja salitreenin yhteydessä, mikä ei mielestäni loppupeleissä mikään huono juttu. Välillä oli motivaatio salitreenin hiukan hukassa ja varmasti tulenkin pian ihan oikeasti ohjelmaa vaihtamaan. Silti punttitreeni tulee aina säilymään ohjelmassani. 

Lepoa ei paljoa tullut. Kaipa sitä ei osaa pitää täysilepoa, vaan tykkään tehdä ”lepopäivinäkin” jotain – vaikka sitten normaalia kevyempää kävelyä tai rentouttavaa tanssia. Tähän saakka se on toiminut oikein kivasti.

Taidan jatkaa jonkinlaisen treenipäiviksen pitämistä. Myöhemmin on kiva lukea, mitä tulikaan tehtyä. Liikunnanilo on ja pysyy, vaikka päivistä ei pitäisikään. Tärkeintä on harrastaa sellaista liikuntaa, joka tuntuu itsestä hyvälle ja josta todella pitää.

Tässä vielä kuva kertomaan fiiliksistäni kuntosalitreeneissä


Liikuntojen kesto yhteensä 31 h 49 min 

