RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2026 - 1. periodi

LI2 – Aktiivinen elämä

Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541 

Ryhmä: 2. rivi 
	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	33

	ke 12.8.
klo 12.05-13.20
	suunnittelu 
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita

	33

	pe 14.8.
klo 13.35-14.50
	viitepelit 
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	34
	ti 18.8.
klo 13.35-14.50
	toiminnallinen treeni 
	Otan tekonurmi 
	juomapullo;varapaikkana Otan monitoimisali

	34

	ke 19.8.
klo 12.05-13.20
	kaupunkisota 
	Otan monitoimisali 
	kengät ja juomapullo 

	34
	pe 21.8.
klo 13.35-14.50
	beach volley + tennis + koris
	Otanlahti
	juomapullo;varapaikkana Otan monitoimisali

	35

	ti 25.8.
klo 13.35-14.50
	kuntonyrkkeily 
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	35

	ke 26.8
klo 12.05-13.20
	sisätestit; tasapaino, liikkuvuus -ja vatsalihas-testi
	Otan monitoimisali
	

	35

	pe 28.8.
klo 13.35-14.50
	ulkotestit: cooper ja vauhditon pituushyppy 
	Otan yu-kenttä 
	juomapullo 

	36
	ti 1.9.
klo 12.05-14.35
projektiviikko
	palloilucircuit + rytmiharjoituksia + liikuntapäiväkirjan ohjeistus
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	36
	pe 4.9
klo 13.35-14.50
	spikeball
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	37

	ti 8.9.
klo 13.35-14.50
	jalkapallo / ultimate
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	37

	ke 9.9
klo 12.05-13.20
	pelitunti
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	37

	pe 11.9
klo 13.35-14.50
	salibandy
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo; ilm. keilailuun!

	38

	ti 15.9.
klo 13.35-14.50
	uinti / keilailu*; vesivoimistelu / -juoksu / matkauinti / vesipelit 
	uimahalli /keilahalli
	keilailu 3€ / opisk.

	38

	ke 16.9
klo 12.05-13.20
	jääpelit 
	harjoitusjäähalli
	luistimet ajoissa kuntoon! 

	37
	pe 18.9
klo 13.35-14.50
	ryhmäliikuntatunti: Bodypump, BodyStep, TFW, spinning, trx, BodyBalance
	?
	kengät ja juomapullo; ilm. keilailuun!


	39
	ti 22.9.
klo 13.35-14.50
	pickleball
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo


	39
	ke 23.9
klo 12.05-13.20
	uinti / keilailu*; vesivoimistelu / -juoksu / matkauinti / vesipelit 
	uimahalli /keilahalli
	keilailu 3€ / opisk.

	39
	to 24.9
klo 12.30-13.15
	ryhmän toive
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	40
	to 1.10
klo 13.05-13.35
	opintojakson palautetilaisuus
	Otan monitoimisalin aula
	ei liikuntavarusteita




* Vähintään yksi uintikerta / opiskelija; mikäli et pääse uimaan jommallakummalla kerralla, korvaus koeviikolla

RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2026 - 1. periodi

LI2 – Aktiivinen elämä

Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541
Ryhmä: 5. rivi 

	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	33
	ke 12.8.
klo 8.10-9.25
	suunnittelu 
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita

	33

	pe 14.8.
klo 8.10-9.25
	viitepelit
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	34

	ti 18.8.
klo 12.05-13.20
	toiminnallinen treeni 
	Otan tekonurmi 
	juomapullo;varapaikkana Otan monitoimisali

	34

	ke 19.8
klo 8.10-9.25
	kaupunkisota 
	Otan monitoimisali 
	kengät ja juomapullo

	34

	pe 21.8.
klo 8.10-9.25
	beach volley + tennis + koris
	Otanlahti
	juomapullo;varapaikkana Otan monitoimisali

	35

	ti 25.8.
klo 12.05-13.20
	kuntonyrkkeily 
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	35

	ke 26.8
klo 8.10-9.25
	alkutestit: cooper ja vauhditon pituushyppy 
	Otan yu-kenttä 
	juomapullo; varapaikkana monitoimisali 

	35

	pe 28.8.
klo 8.10-9.25
	alkutestit; tasapaino, liikkuvuus-ja vatsalihas-testi
	Otan monitoimisali 
	

	36
	ti 1.9.
klo 8.10-10.40
projektiviikko
	palloilucircuit + rytmiharjoituksia + liikuntapäiväkirjan ohjeistus
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	36
	pe 4.9
klo 8.10-9.25
	spikeball
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	37

	ti 8.9.
klo 12.05-13.20
	jalkapallo / ultimate
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	37

	pe 11.9.
klo 8.10-9.25
	salibandy 
	liikuntasali 
	kengät ja juomapullo; ilm. keilailuun!

	38
	ti 15.9.
klo 12.05-13.20
	uinti / keilailu*; vesivoimistelu / -juoksu / matkauinti / vesipelit 
	uimahalli /keilahalli
	keilailu 3€ / opisk.

	38

	ke 16.9.
klo 8.10-9.25
	jääpelit 
	harjoitusjäähalli
	luistimet ajoissa kuntoon! Ilm. keilailuun!

	38
	pe 18.9.
klo 8.10-9.25
	uinti / keilailu*; vesivoimistelu / -juoksu / matkauinti / vesipelit 
	uimahalli /keilahalli
	keilailu 3€ / opisk.

	39
	ti 22.9.
klo 12.05-13.20
	pickleball
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo


	39
	ke 23.9.
klo 8.10-9.25
	ryhmäliikuntatunti: Bodypump, BodyStep, TFW, spinning, trx, BodyBalance
	?
	kengät ja juomapullo

	40
	ti 29.9
klo 12.30-13.15
	ryhmän toive
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo


	41
	pe 9.10
klo 12.45-13.10
	opintojakson palautetilaisuus
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita




* Vähintään yksi uintikerta / opiskelija; mikäli et pääse uimaan jommallakummalla kerralla, korvaus koeviikolla


