RAUMAN LUKION LIIKUNTASUUNNITELMA SYKSY 2025– 2.periodi

LI9 – Lihaskuntoharjoittelu 

Opettaja: Katja Harjunen, 044-7933541 
Ryhmä: 2. rivi 
	VKO

	PVM
	LAJI
	PAIKKA
	HUOM!

	40

	ti 30.9.
klo 13.35-14.50
	opintojakson sisältö ja käytänteet
	monitoimisalin aula
	

	40

	ke 1.10
klo 12.05-13.20
	suoritustekniikat ja amrap-treeni
	Otan monitoimisali
	kengät + juomapullo


	40
	pe 3.10
klo 13.35-14.50
	BodyPump
	Friski Karjalankatu 16
	kengät + juomapullo 
Ilmoita treenipaikkasi ja
 -ohjelmasi


	41

	ti 7.10.
klo 13.35-14.50
	voimakestävyysharjoitus liikepariharjoitus / hauis+yläselkä 
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	41
	ke 8.10
klo 12.05-13.20
	voimakestävyysharjoitus kiertoharjoitus / jalkapäivä 
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	41

	pe 10.10.
klo 13.35-14.50
	perusvoimaharjoitus progressiivinen / ojentajat+rinta+olkapäät
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	42

	to 16.10.
klo 12.05-14.35
(tai ke 19.11 klo 9.00-11.30)
	perusvoimaharjoitus bodybuilding / hauis+yläselkä+ jalkapäivästä muutama liike
	Otan monitoimisali / yksityinen sali
	kuukausikortti 

	44

	ti 28.10.
klo 13.35-14.50
	maksimivoimaharjoitus 5x5/ hauis+yläselkä 
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	44

	ke 30.10
klo 12.05-13.20
	maksimivoimaharjoitus pyramidi / jalkapäivä
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	44

	pe 31.10.
klo 13.35-14.50
	pikavoimaharjoitus 1/ ojentajat+rinta+olkapäät
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	45

	ti 4.11.
klo 13.35-14.50
	pikavoimaharjoitus 2 / hauis+yläselkä
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti 

	45

	ke 5.11.
klo 12.05-13.20
	räjähtävä voimaharjoitus 1 / jalkapäivä 
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	45

	pe 7.11.
klo 13.35-14.50
	räjähtävä voimaharjoitus 2 / ojentajat+rinta+olkapäät
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	46

	ti 11.11.
klo 13.35-14.50
	voimakestävyysharjoitus liikepariharjoitus / hauis+yläselkä
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti 

	46
	ke 12.11.
klo 12.05-13.20
	voimakestävyysharjoitus kiertoharjoitus / jalkapäivä
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti 

	46
	pe 14.11.
klo 13.35-14.50
	perusvoimaharjoitus progressiivinen / ojentajat+rinta+olkapäät
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	kuukausikortti

	47
	ti 18.11
klo 12.30-13.15
	perusvoimaharjoitus bodybuilding / ojentajat+rinta+olkapäät
	Otan monitoimisali/ yksityinen sali
	

	48
	ti 25.11.
klo 13.05-13.35
	opintojakson palautetilaisuus
	Otan monitoimisalin aula	
	ei liikuntavarusteita



		


