RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2023 – 2. periodi

LI5 – Virkistystä liikunnasta

Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541

Ryhmä: 4. rivi 
	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	40

	ti 3.10.
klo 13.35-14.50
	suunnittelu 
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita

	40
	to 5.10.
klo 9.40-10.55
	kaupunkisota
	Otan monitoimisali 
	kengät ja juomapullo 

	40
	pe 6.10.
klo 12.05-13.20
	kuntonyrkkeily
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	41
	ti 10.10.
klo 13.35-14.50
	ulkopalloilu: jalkapallo
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	41
	to 12.10.
klo 9.40-10.55
	toiminnallinen treeni 
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	41
	pe 13.10.
klo 12.05-13.20
	ulkopalloilu: pesäpallo
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	42
	ti 17.10.
klo 13.35-14.50
	sisäpalloilu: koripallo
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	42
	to 19.10
klo 12.05-14.50
	TRX / ilma-akrobatia
	Walimo
	HUOM! kellonaika; projektipäivä

	44
	ti 31.10.
klo 13.35-14.50
	vesiliikunta / lenkki
	uimahalli
	lenkille lähtö/paluu monitoimisali

	44
	to 2.11.
klo 9.40-10.55
	spikeball
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	44
	pe 3.11.
klo 12.05-13.20
	BodyBalance
	Kuntosumppu
	juomapullo

	45
	ti 7.11.
klo 13.35-14.50
	Ammunta
	paikka ilmoitetaan myöhemmin
	toteutuminen vielä epävarma; liikuntasali varapaikkana

	45
	to 9.11.
klo 9.40-10.55
	jääpelit
	harjoitusjäähalli
	Luistimet ajoissa kuntoon!

	45
	pe 10.11
klo 12.05-13.20
	sisäpalloilu: pelitunti (lentopallo + salibandy)
	liikuntasali
	kengät ja juomapullo

	46
	ti 7.11.
klo 13.35-14.50
	multiboarding – step + lihaskunto
	Otan monitoimisali
	kengät ja juomapullo

	46
	to 16.11.
klo 9.40-10.55
	keilailu
	keilahalli
	

	46
	pe 17.11
klo 12.05-13.20
	ulkopalloilu:ultimate 
	talviharjoitteluhalli
	kengät ja juomapullo

	47
	to 23.11.
klo 12.30-13.15
	kehonhuolto + rentoutus
	Otan monitoimisali
	

	49
	ma 4.12
klo 12.15-12.40
	opintojakson palautetilaisuus
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita
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