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1 Johdanto

Liikkunta-aktiivisuuden on huomattu vahenevan ylakouluikéisilla nuorilla. Liikunnalliseen
elamantapaan tulisi kannustaa, jotta liikkunta-aktiivisuus ja fyysinen kunto paranisivat.
(Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtéla 2019, 18-25.) Paras tapa parantaa omaa suoritus-
kykyé on pysya terveend. Kun alku- ja loppuverryttelyja kaytetaan sdannollisesti suorituk-
sissa, urheiluvammojen esiintyvyys pienenee. LAmmittely on oleellinen osa jokaista liikun-
tasuoritusta. Tehokkaasti toteutetut lammittelyn osa-alueet vahentéavat urheiluvammojen
syntymista fyysisen aktiviteetin aikana. Lammittelyn tarkein tehtavéa on valmistaa mieli ja
keho liikuntasuoritukseen. Lihasten lampdtilan nousu pehmentaa ja notkistaa lihaksia. Sy-
damen sykkeen nostaminen lammittelyssa lisa& verenkiertoa, joka parantaa hapen ja ra-
vinteiden kulkemista kehossa. (Walker 2014, 21.)

Liikuntatunneilta tulisi saada positiivisia kokemuksia liikunnasta seké kannustusta liikun-
nalliseen ja terveelliseen elaméantapaan. Liikunnan avulla pyritddn parantamaan yhden-
vertaisuutta, tasa-arvoa ja edistetddn monikulttuurisuutta. Liikunta antaa kaikille mahdolli-
suuden nauttia olosta, ilmaista itsed, osallistua, rentoutua ja viettaa aikaa ystavien kanssa
seka tukea ja auttaa toisia oppimisessa. Nama asiat parantavat mahdollisuutta |6ytaa ter-

veellinen elamantapa. (OPH 2014.)

Harjoiteltaessa sydan pumppaa paljon verta lihaksiin, jotka tekevéat ty6ta. Veressa on hap-
pea ja ravinteita, joita tytta tekeva lihas tarvitsee. Happi ja ravinteet kaytetaan lihaksessa,
mista se lahetetddn uudestaan hapetettavaksi sydameen. Veri ja kuona-aineet, kuten mai-
tohappo, jaa lihakseen ja aiheuttaa kipua seka turvotusta. Jaahdyttely tehostaa verenkier-
toa, joka nopeuttaa kuona-aineiden poistumista. Verenkierron mukana ravinteita ja hap-

pea tulee lihasten korjaantumista varten. (Walker 2014, 25.)

Taman opinnaytetydn tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa alku- ja loppuverryttely esi-
merkit seka materiaalipankki video ja pdf-muodossa ylékoululaisille. Materiaalia voi kayt-

taa lilkkunnan etaopetuksessa tai tehtavissa, jotka tehdaan osittain verkkototeutuksena.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Ikaalisten Kaupunki ja Ikaalisten yhteiskoulu. Opin-
naytetydssa on tehty yhteisty6ta lkaalisten ylakoulun rehtorin ja liikunnanopettajien

kanssa. lkaalisten yhteiskoulu sisaltaa vuosiluokat 7-9 ja oppilaita on noin 230.



2 Nuorten liikunta

Liikkunta-aktiivisuuden on huomattu vahentyvén lasten ja nuorten keskuudessa ian myota.
Fyysisen aktiivisuuden vahentymisen syitéd ovat esimerkiksi erilaisten alylaitteiden parissa
vietetyn ajan lisddntyminen ja liikuntaan liittyvien merkityksellisten kokemusten vahentymi-
nen. Jotta liikkunta-aktiivisuutta voitaisiin pitaé ylla, on tarkeda kannustaa liikuntaan ja lii-
kunnalliseen elaméantapaan. (Kokko ym. 2019, 18-25.)

2.1 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on koko elini&n jatkuva prosessi. Sen aikana opitaan motorisia taitoja
fyysisen kehittymisen ja hermo-lihasjarjestelman kypsyessa. Motorinen oppiminen tarkoit-
taa pysyvaa muutosta taitoja ja motoriikkaa vaativiin suorituksiin. Naiden kokemusten seu-
rauksena tulee joukko sisaisia oppimisprosesseja. Motoristen taitojen oppiminen ja kehit-
tdminen on erityisen tarkeda lasten kasvun ja kehityksen kannalta. Niiden kehittymiseen
vaikuttavat seka geenit ettd ymparistotekijat. Murrosika vaikuttaa nuorten motoriikkaan ja
tekee eroja sukupuolten valille. (Jaakkola 2016, 25; Kauranen 2011, 291, 346-349, 354—
355; Saakslahti 2015, 51.)

Hermostollinen kypsyminen, motorinen oppiminen, fyysinen kehitys ja elinymparistt vai-
kuttavat motoriseen kehitykseen. Etenkin elinympariston ja geenien yhteisella vaikutuk-
sella on suuri merkitys lapsen motoriselle oppimiselle ja kehittymiselle. Kun lapsi vanhe-
nee, geenien merkitys vahenee ja ymparistotekijoiden merkitys kasvaa. Ymparistotekijoi-
hin voidaan luokitella esimerkiksi ympariston virikkeellisyys, liikuntatottumukset, liikunta-
mahdollisuudet ja liikunta-aktiivisuus sekd kokemukset, jotka saatelevét lapsen motorista
toimintaa ja liikkkumista. (Jaakkola 2016, 25-26; Kauranen 2011, 346—349.)

Gallahuen ja Donnellyn (2003, 62) mukaan motorisen kehityksen vaiheet jaetaan viiteen
osaan, jotka ovat refleksitoimintojen vaihe, alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, moto-
risten perustaitojen omaksumisen vaihe, erikoistuneiden liikkeiden vaihe sek& omaksuttu-
jen taitojen hyédyntamisen vaihe. Vaiheet etenevat yleensa tietyssa jarjestyksessa ja tie-
tylla nopeudella, mutta myds yksilollisia eroja ilmenee kehityksessa. On my6s mahdollista,
ettd kehitysvaiheiden jarjestys muuttuu tai on mahdollista, etta jokin vaihe jaa kokonaan
pois. Kehitys on jatkuva prosessi, mutta se saattaa olla tasaista tai pysya paikallaan. Siir-
ryttdessa seuraavaan vaiheeseen pitaé jollain tavalla hallita edeltava kehitysvaihe. Jos jo-
kin taito ja& oppimatta sen tyypillisessé vaiheessa, voi sen oppiminen vaatia paljon isom-
paa tyotd myéhemmin. Tama voi joissakin tapauksissa rajoittaa osallistumista harrastus-
toimintaan. (Jaakkola 2016, 29; Kauranen 2011, 346—-347; Saakslahti 2015, 51.)



Primitiiviheijasteet hallitsevat vastasyntyneen vauvan liikkumista ja toimintaa, joten ne ei-
vat ole tahdonalaisia. Primitiiviheijasteita eli primitiivireflekseja ovat esimerkiksi tarttumis-
heijaste, sdpsahdysheijaste, automaattinen kavelyheijaste, imemisheijaste ja ojennushei-
jaste. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheessa on tyypillista, etta lapsi oppii kavele-
maan tuen avulla ja itsendisesti, potkaisemaan seka heittamaan palloa lahelle ja hallitse-
maan pinsettiotteen. (Kauranen 2011, 338—-341, 349-353; Saakslahti 2015, 51-52.)

Alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheessa lapsi oppii alkeet perusliikuntataidoista. Pe-
rusliikuntataitoja ovat esimerkiksi juokseminen, hyppaaminen, heittdminen, kiinniottami-
nen. Alkeellisten taitojen ja refleksitoimintojen omaksuminen muodostaa oleellisen pohjan

seuraavalle kehitysvaiheelle. (Jaakkola 2016, 27.)

Lapsi oppii 3—7-vuotiaana motorisia perustaitoja, joita tarvitaan arjessa selviytymiseen.
Naita taitoja ovat kéveleminen, potkaiseminen, juokseminen, kiinniottaminen, heittaminen,
lyontiliike ja hyppaéaminen. Motoriset taidot luokitellaan kolmeen ryhméaéan, kasittely-, liilkku-
mis- ja tasapainotaitoihin. Kasittelytaitoja ovat esimerkiksi kiinniottaminen, lydminen ja
heittaminen, liikkumistaitoja kiipedminen, hyppiminen ja kdveleminen ja tasapainotaitoja
kaantyminen, koukistus ja ojennus. (Kauranen 2011, 349; Saakslahti 2015, 51, 54-56.)

Erikoistuneiden liikkeiden ja taitojen vaiheessa 8—14-vuotiaana asioita opitaan melko hel-
posti. Perusliikkeiden suorittamiseen tulee varmuutta ja opittujen perusliikkeiden liséksi
opitaan uusia lajispesifeja taitoja. Uusia taitoja opitaan parhaimmillaan 8—12-vuotiaana,
mika johtuu suurimmaksi osaksi hermostollisesta kehittymisesta lihasvoiman ollessa viela
vajavaista. Suurin pituuskasvu osuu erikoistuneiden liikkeiden vaiheeseen, tasta syysta
motoriikkaan saattaa tulla haasteita. Liikkuminen voi olla kdmpel6a heikentyneen koordi-
naatiokyvyn takia ennen kuin nuori oppii hallitsemaan muuttunutta kehoaan. (Kauranen
2011, 354-355.)

Liikuntasuorituksissa sukupuolierot alkavat nakya murrosiassa. Pojilla testosteroninen eri-
tyksen takia, voimaominaisuudet kehittyvat ja lihakset kasvavat. Tyto6illa rasva elimistossa
lisaéntyy, joka voidaan havaita esimerkiksi rintojen kasvuna ja lantion levenemisend. Su-
kupuolierot ndkyvat murrosiassé etenkin tasapainoa, notkeutta, voimaa ja liikkuvuutta
vaativissa suorituksissa. Pojat parjaavat paremmin voimaa yléaraajoissa tarvittavissa tehta-
vissa, kun taas tytdt menestyvat yleisesti ottaen paremmin liilkkuvuutta, notkeutta ja tasa-

painoa vaativissa tehtavissa. (Kauranen 2011, 354-355.)



Omaksuttujen taitojen hyddyntadmisen vaiheessa, joka on viimeinen motorisen kehityksen
vaiheista, nuori voi saavuttaa fyysisen suorituskykynsa huipun. Kestavyysominaisuudet ja
lihasvoima ovat tdssa vaiheessa lisdantyneet ja motoriset taidot seka vakiintuneet etté ke-
hittyneet. Noin 20-vuoden idssa motorinen kehitys alkaa vahentya, jonka seurauksena
fyysiset ominaisuudet alkavat heikentya, jos niita ei pideta ylla esimerkiksi harjoittelemalla.
(Kauranen 2011, 355.)

2.2 Nuorten liikunta-aktiivisuus

Liikuntakayttaytymista, lasten ja nuorten lilkkunta-aktiivisuutta seka passiivista ajanviettoa
ja naihin vaikuttavia tekijoita on tutkittu LIITU-tutkimuksessa, joka on ollut tutkittavana vuo-
desta 2014 (Kokko, Martin, Husu, Villberg, Mehtala, Jussila, Tynjala & Vasankari 2019, 9).
LIITU-tutkimuksen mukaan vuonna 2018 38 prosenttia liikkui suositusten mukaan, vuonna
2016 luku oli 32 prosenttia. Vahan liikkuvien osuus pysyi samana. Liikunnallisen elaman-
tavan tukeminen on tarkedad nuoruudessa, koska paikallaan olon on todettu lisdantyvan ja
likunta-aktiivisuuden vahentyvan ian myota. (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasan-
kari 2019, 31-39; Kokko ym. 2019, 18-22.)

Mikali halutaan lisata nuorten liikunta-aktiivisuutta, on hyva muistaa, etta siihen ei ole yhta
ainutta oikeaa ratkaisua. On tarkeda kuunnella murrosiassa olevien nuorten mielipiteita,
kiinnostuksen kohteita seka tarpeita, jotka ovat saattaneet muuttua murrosian aikana.
Heille pitaisi tarjota erilaisia likkumisen muotoja seka tavoitteellisia ettd matalan kynnyk-
sen lilkuntaa, jossa osallistuminen olisi pddasia. Valituntien hyddyntaminen liikuntavali-
neita kayttamalla ja seisomismahdollisuus oppitunneilla vahentaisi koulupaivien passiivi-
suutta. Koulut ovat muutenkin tarkeéssa roolissa liikuttamisen kannalta, silla osalla koulu-
likunta on ainut liikuntasuoritus viikoittain. Motoristen taitojen ja likunnallisen elaméanta-
van tukeminen ja opettaminen jaa siis monesti koulujen vastuulle. Liikunta-aktiivisuutta tu-
lisikin tukea jo alakoulussa, vaikkakin tiedostetaan murrosiassa tapahtuva notkahdus.
Kohdennettuja toimenpiteita voitaisiin tehda sukupuolen, ian seka tietenkin liikunta-aktiivi-
suuden ja passiivisuuden mukaan. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 26-28;
Harkimo & Paajanen 2013, 9.) Peruskoulujen hyvinvointia ja terveytta edistava toiminta-
kulttuuri on mennyt positiivisempaan suuntaan vuonna 2019. Liikuntaa lisdavéat toimenpi-
teet koulupéivan aikana ovat yleistyneet. Naitéa toimenpiteita ovat esimerkiksi liikuntaan
innostava koulun piha, sisaliikuntatilojen hydédyntaminen liikuntatuntien ulkopuolella koulu-
paivan aikana, pitkat liikuntavalitunnit, koulumatkaliikuntaan aktivoiminen ja valituntiliikut-
tajiksi koulutetut oppilaat. (THL 2020.)



Laitteiden parissa oltu ruutuaika vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen. Ruutuajan suositusaika
on kaksi tuntia ja sen ylittavien lasten ja nuorten maéara on noussut. 15-vuotiailla, jotka
ovat tutkimuksen kohderyhmaa, ruutuaika on kasvanut eniten. Paikallaanolo ei ole kuiten-
kaan isosti muuttunut LIITU-tutkimusten valilla ja yksi mahdollisuus liikuntakayttaytymisen
muutokseen voaisi olla teknologian hyédyntaminen lasten ja nuorten liikunnassa. (Kokko

ym. 2019, 22-25.)



3 Liikunnan opetussuunnitelma ylakoulussa

Perusopetuslain (628/1998) 11.pykéalan mukaan liikunta on yksi kahdeksastatoista oppiai-
neesta, jotka ovat kaikille yhteisia oppiaineita. Liikuntaa on pakollisena 20 vuosiviikkotun-

tia vuosiluokilla 1-9. Yksi vuosiviikkotunti on 38 oppituntia.

3.1 Liikunnan oppiaine

Liikunnanoppianeen tulisi vaikuttaa positiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn seké edesauttaa luomaan kehosta positiivisempi kuva. Tarkeinta lilkunta-
tunneilla tulisi olla positiiviset kokemukset liikunnasta seka terveelliseen ja likkunnalliseen
elamantapaan tukeminen. Liikunnan avulla pyritdé&n parantamaan yhdenvertaisuutta, tasa-
arvoa seka yhteisollisyytta ja edistetaan monikulttuurisuutta. Perusopetuksen tulee olla
turvallista kaikille osapuolille ja liikuntatunneilla hyddynnetéén koulun lahimaastoja, liikun-

tasaleja seka koulun tiloja monipuolisesti. (OPH 2014.)

Liikuntatunneilla oppilaat kasvavat liikuntaan ja likunnan avulla. Tekijoita likunnan kasva-
miseen ovat ikavuosi ja kehitystason mukainen fyysinen toiminta, motoristen perustaitojen
oppiminen ja fyysisten taitojen harjoittaminen. Oppilaat kokevat ja harjoittelevat tietoja ja
taitoja erilaisista liikuntatilanteista ja niissa toimimisesta. Kasvamiseen liikuntaa hyddyn-
téaen kuuluu toisten ihmisten huomioiminen, vastuullisuus, pitkajanteisyys kehittymiseen,
iimeiden ja eleiden tunnistaminen ja nayttaminen seka positiivisen minakasityksen luomi-
nen. Liikunta tarjoaa meille kaikille paikan nauttia olosta, ilmaista itse&, osallistua, rentou-
tua ja viettaa aikaa sosiaalisia suhteita kehittden seka tukea ja auttaa toisia oppimisessa.

Tama kaikki edesauttaa terveellisemman eldméntavan loytamisessa. (OPH 2014.)

Ylékouluidssa liikunnan olennaiset sisaltdalueiden tavoitteet jaetaan fyysisiin, psyykkisiin
ja sosiaalisiin tavoitteisiin. Fyysista aktiivista toimintaa on opetuksessa paljon, siksi siihen
valitaankin paljon havainto- ja ratkaisuntekotaitoja ja ndiden kayttamista harjoitellaan tur-
vallisia tehtavia tekemalla. Turvallisia tehtavia ovat esimerkiksi pallopelit ja liikuntaleikit.
Valineenkasittely-, liikkumis- ja tasapainotaitoja kehitetdan erilaisilla likuntamuodoilla talvi-
olosuhteista, tanssiin ja palloiluun. Tama tuo lajien harjoitteluun monipuolisuutta ja erilai-
sia oppimisymparistdja. Myds vesiliikunta ja vesipelastus on osa opetusta ylakoulussa.
Erilaiset ja monipuoliset tehtavét, harjoitteet, pelit ja leikit luovat kaikille mahdollisuuden
osallistua, kokea patevyytta ja itsenaistya. Tehtavat, joita likunnanopetukseen valitaan

harjoittavat voimaa. nopeutta, kestavyytta ja likkuvuutta. Oppilaat oppivat naiden avulla



yllapitdmaan, arvioimaan ja kehittdmaan omaa fyysista toimintakykyaan. Lisaksi 8. vuosi-
luokalla kouluissa jarjestetdaén valtakunnallinen Move! — mittaukset, jotka ovat osa kou-

lussa tapahtuvia terveystarkastuksia. (OPH 2014.)

Liikuntatehtavat luodaan siten, ettéa oppilaat oppisivat arvioimaan ja kehittdméaéan omaa so-
siaalista toimintakykyaan. Tama onnistuu valitsemalla erilaisia pari- ja ryhmatehtavia, har-
joituksia, peleja ja leikkeja, joissa otetaan toiset ihmiset huomioon seka autetaan ja avus-
tetaan muita. Naiden tehtavien avulla opitaan ottamaan vastuuta yhteisista asioista ja nii-
den jarjestelyistad sekd sddnnoista. Ryhmatehtavat lisdavat myonteistd yhteisollisyytta ryh-
massa. (OPH 2014.)

Lilkunnan opetukseen valitut tehtavat vaativat pitkdjanteista ponnistelua yksin ja yhdessa
muiden kanssa tavoitteen saavuttamiseksi. Tehtavilla, jotka ovat erilaisia harjoitellaan vas-
tuun ottamista. Myonteisten tunteiden kokemista edistetaéan iloa ja virkistysta tuottavilla lii-
kuntatehtavillg, jotka vahvistavat pystyvyyden kokemuksia ja positiivista minakasitysta.
Oppitunneilla annetaan informaatiota liikunnan merkityksesté kasvulle ja kehitykselle sekéa
tutustutaan harjoittelun periaatteisiin ja kerrotaan liikunnan harrastusmahdollisuuksista ja

toimintatavoista eri likuntamuodoissa. (OPH 2014.)

Koulussa olevien lasten ja nuorten maailma on muuttunut yha istuvammaksi. Suomalaiset
elintavat ja tottumukset ovat muuttuneet passiivisempaan suuntaan, eika likkuminen ole
enaa itsestaanselvyys. Lasten ja nuorten hyvinvoinnissa, likuntamotivaatiossa ja fyysisen
aktiivisuuden lisaamisessa on paljon tehtavaa. Jokainen kokee liikunnan omalla tavallaan
ja jokaisella tulee olla tilaa omille tunteilleen ja mielihaluilleen. Onnistumisesta, oppimi-
sesta, osallisuudesta ja yhteisdllisesta toiminnasta koetaan iloa koululiikunnassa. Nama
kokemukset voivat olla todella vahvoja, minka takia onnistumiset ja epaonnistumiset tulee
huomioida liikunnanopetuksessa. Ikavat epaonnistumisen kokemukset tulisi ennakoida ja
estdad. Tunne- ja vuorovaikutustaitojen hallinta on keskeisessd osassa kasvatus- ja ope-
tustoimintaa. Koulussa tapahtuvan liikuntapedagogiikan minimitavoite on, estaa lasten ja
nuorten syrjayttaminen liikunnasta. Opetussuunnitelman perusteiden mukaan, liikunnan
tavoite on tukea opetusty6ta ja ehkaista syrjaytymista seka lisata kansalaisten hyvinvoin-
tia. Suomessa kouluissa liikkumaan kasvatetaan likkunnan avulla. (Koivula, Laine, Pietila
& Nordstrom 2017, 273.)

3.2 Opetus poikkeusoloissa

Tartuntatautilain (1227/2016) 58. luvun mukaan, mikéli opetusta ei voida jarjestaa lahiope-

tuksena turvallisesti koulussa tai muussa opetuksen jarjestamispaikassa, opetuksessa on



mahdollista siirtya opetuksen jarjestajan maarayksella poikkeuksellisiin opetusjarjestelyi-
hin, mikali se on valttamétonta. Oppilailla tulee lain mukaan olla oikeus opetukseen myo6s
poikkeavien opetusjérjestelyjen aikana. Paatds poikkeuksellisiin opetusjarjestelyihin voi-
daan tehda korkeintaan kuukaudeksi kerrallaan. Opetus jarjestetaan osittain tai kokonaan
poissa lahiopetuksesta etayhteyksia hyddyntaen poikkeuksellisten opetusjarjestelyiden ai-
kana. Mikali oppilailla on maaratty oppimisen tukia, tulee opetuksen jarjestajan huomioida

ne myds poikkeusoloissa. (Perusopetuslaki 20 a §.)

3.3 Liikunnan etdopetus

Mikali koulut ovat poikkeustilassa ja etaopetuksessa tulee likunnanopetuksen tapahtua
vaihtoehtoisilla tavoilla, pois lukien esikoulu, 1-3. vuosiluokat ja erityisen tuen oppilaat.
Nailla opetus jatkuu l&hiopetuksena. Vaihtoehtoisia opetustapoja ovat esimerkiksi etayh-
teyksia hyddyntava opetus digitaalisilla oppimisymparistdilld ja -ratkaisuilla seka itsenéi-

nen opiskelu mikali tarve nain vaatii. (Liito ry 2020.)

Aikana, kun ihmisten tulisi pysya sisétiloissa ja valttaa vakijoukkoja, on erityisen tarkeaa
muistaa fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset ihmisen toimintakyvylle ja jaksami-
selle. Hyva fyysinen toimintakyky ja riittava likunta parantavat vastustuskykya seka suo-
jaavat infektioilta. Riittava fyysinen aktiivisuus on tarke&aa keskittymisen ja oppimisen kan-
nalta. Tasta syysta lilkkuntaa tulisi olla jokapaivéaisessa toiminnassa. Fyysisen aktiivisuuden
hyétyja ei voida varastoida, joten pdivittain tulisi valttaa pitkia istumisjaksoja ja pitda huolta

seka kestavyys- etta lihaskunnosta. (Liito ry 2020.)

Kansallisten fyysisten aktiivisuus suositusten mukaan kouluikaisten tulisi liikkua 1-2 tuntia
paivassa. Tama saa koostua useista yli 10 minuutin yhtgjaksoisista liikkumisjaksoista. Lii-
kunnan tulisi olla paivittain reipasta ja nostaa sydamen sykettd. Taman lisaksi lasten ar-
keen tulisi sisaltya tehokasta liikuntaa, kuten juoksua, joka on sydamenterveyden kannalta

merkittdvampaa kuin kevyt liikunta. (Liito ry 2020.)

Poikkeusoloissa tulee kayttaa sellaisia digitaalisia ympaéristoja, jotka mahdollistavat liikun-
nan sisaltéjen tuomisen oppilaille teknologiaa hyddyntaen. Etdopetuksessa kaytettavien
materiaalien tulee olla turvallisia, pedagogisesti valideja sekd oppimista edistavia. Liikun-
tapaivakirja on todettu toimivaksi tavaksi antaa oppilaille erilaisia liikuntaohjeita ja -tehta-
via itsendisesti toteutettavaksi etdyhteyksia hytdyntéaen. Ohjeet sen suorittamiseen tulee
tehda liikkunnanopetuksen tavoitteiden pohjalta niin, ettd oppimistaitojen lisdksi myds ty6s-

kentelytaitoja voidaan opettaa esimerkiksi kannustamalla oppilaita kokeilemaan erilaisia



likuntatapoja, ohjaamalla heité turvalliseen ja asialliseen toimintaan, ottamaan vastuuta
omista toimistaan ja vahvistamaan heidéan itsendista tydskentelyansa. Lisaksi opettaja voi
hyddyntéa valmiita videoita sekd puhelinapplikaatioita seka sykkeenmittauslaitteistoa ope-

tuksessa. Suositeltavien sovellusten tulee kuitenkin olla maksuttomia. (Liito ry 2020.)

On tarke&a huomioida, ettd opettajalla on mahdollisuus omien tietojen ja taitojensa avulla
suunnitella juuri hdnen mielestddn sopivaa liikuntaa etaopetukseen, kuitenkin opetussuun-
nitelma huomioiden. Mielikuvitus on tassa tarkeaa ja vertaistuki muilta opettajilta seka
ideat vaikkapa oppilailta auttavat etaliikunnan suunnittelussa. Omat tietotekniset taidot on
syyta arvioida ja miettid toteutustapa, jolloin opettaja mahdollisesti valttyy tietoteknisen tai-

dottomuuden luomasta stressista.



4 Liikuntasuorituksen rakenne

Liikkuntasuorituksen yksittdinen harjoitus koostuu alkuverryttelysta, lajinomaisesta harjoi-
tuksen padosasta ja loppuverryttelysta. Harjoituksen paateema vaikuttaa harjoituksen
kestoon ja intensiteettiin. Koska paaharjoitus on luonteeltaan tehokas, tarvitsee alku- ja
loppuverryttelyn olla tarpeeksi kevyita, ettei kokonaiskuorma nouse lilan suureksi. Kun
harjoitus on suunniteltu oikein, alkuverryttely valmistaa lajiharjoitukseen monipuolisesti ja
loppuverryttely siséltédd aerobisuutta seka palauttavan osuuden mahdollistaen nopeam-
man palautumisen. (Saari, Aalto & Tapio 2010, 112.)

4.1  Alkulammittely

Alkulammittelylla tarkoitetaan harjoittelua, liikkeité tai liikekokonaisuuksia, joiden avulla ur-
heilija saavuttaa kehon parhaan mahdollisen toimintatilan harjoitus- tai kilpailusuoritusta
varten. Alkulammittely valmistaa kehoa tulevaan harjoitukseen tai kilpailuun. Usein ajatel-
laan, ettd alkulammittely on sama asia kuin venytykset. Tehokkaassa lammittelyssa on
monia eri vaiheita. Huolellisesti tehtyna alkulammittely on myds tehokas keino loukkaantu-
misten ehkaisyissa. Alkulammittelyn tulee aina sisaltya harjoitukseen tai kilpailuun. Oikein
valittuna ja suoritettuna alkulammittelyn jalkeen keho on valmiina juuri kulloinkin suunnitel-
tua suoritusta varten. (Saari & Lumio 2013, 3; Seppanen, ym. 2010, 113; Walker 2014,
21.)

Alkulammittely voidaan jakaa kahteen osaan, aktiiviseen ja passiiviseen lammittelyyn. Ak-
tiivinen lammittely sisaltaa fyysista aktiivisuutta harjoitteiden ja erilaisten liikkeiden kautta.
Passiivinen lammittely tarkoittaa ulkoisia lammittelykeinoja, joita ovat esimerkiksi kuuma

suihku, lampotyynyt tai sauna. (Woods, Bishop & Jones 2007, 1090.)

Alkulammittelyn tavoitteena on saada koko keho valmistautumaan tulevaan suoritukseen.
Lammittelyssa tulee huomioida tulevan suorituksen painopistealueet, ja lammittelyn ra-
kenne tulee suunnitella painopistealueiden mukaan. Esimerkiksi mikali suorituksessa on
tarkeaa liilkkuvuus ja venyvyys tulee siihen kiinnittaa erityistd huomiota jo alkulammittely-
vaiheessa. Kestavyys suorituksessa taas hengitys ja verenkiertoelimistda tulee kuormittaa
enemman. Liséksi jokainen ihminen on erilainen ja taman takia alkulammittely olisi hyva
yksiléllistdd mahdollisuuksien mukaan. Lammittelyn rakenteessa on nelja avainasemassa
olevaa osa-aluetta, joiden takia lammittely on tehokas ja kokonaisvaltainen. Nama osa-
alueet ovat yleinen lammittely, staattinen venyttely, lajispesifinen [ammittely ja dynaami-
nen venyttely. Kaikki ndistéd ovat yhta tarkeita ja mitdan niita ei saisi unohtaa tai pitaa tar-
peettomana. (Saari & Lumio 2013, 4-5; Walker 2014, 22.)
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Kun suunnitellaan alkulammittelya, urheilijan fyysinen kapasiteetti, lajisuoritus ja ympéaris-
totekijat tulee huomioida. LAmmittely ei saa olla liian intensiivinen ja se pitéisi suunnitella
erikseen jokaiselle yksildllisesti. Hyvakuntoisimmat urheilijat tarvitsevat intensiivisemman
ja pidemman alkulammittelyn, koska lihasten lampétilan tulee nousta riittavasti. (Bishop
2003, 485-495.)

Alkulammittelyssa lihastyon takia hiussuonet avautuvat ja pysyvat auki sekéa verenkierto
lisdantyy. Taten alkulammittely lisda siis tyota tekevien lihasten verenkiertoa. Verenkierron
lisdantyminen ja lihastydssa muodostunut lampoékohottavat lihasten ja koko elimistén l|am-
potilaa. TAméan takia lihakset saavat enemmaéan happea, energiaa ja hormoneja seka
kuona-aineita poistuu lihaksistosta. Nama kaikki tekijat parantavat lihaksiston palautumis-
ja suoriutumiskykya. Lisdantynyt verenkierto parantaa aineenvaihduntaa, jonka takia ve-

renpaine ja sydamen syke kohoaa. (Saari & Lumio 2013, 3.)

Lammittelyn aikana lihastydn kasvaessa hengitystiheys eli sisédén- ja uloshengityksen
maara seka hengitys syvyys eli yhden hengityksen aikana sisdéan- ja uloshengitetty ilma-
maara suurenevat, jonka seurauksena hengityselimistd pystyy tayttamaan tydskentelevien
lihasten hapentarpeen seka poistamaan hiilidioksidia tehokkaasti. Hiilidioksidia syntyy pa-
lamistuotteena, kun kudoksessa ravintoaineet muuttuvat hapen avulla energiaksi. Synty-
nyt hiilidioksidi poistuu verenkierrosta ulos hengittdessa ja sisdan hengittaessa happi kul-

keutuu keuhkorakkuloiden kautta verenkiertoon. (Saari & Lumio 2013, 3.)

Harjoiteltavan kehon osan tai alueen lampétilan noustessa lihaksiin tietoa vievien ja tuo-
vien hermojen impulssin kulkunopeus kasvaa, ja timan takia lihasten voimantuottokyky
seka proprioseptiikka eli asento- ja liikeaisti tehostuu. Nopeus, tasapaino, reaktiokyky, ra-
jahtavyys seka liikkeen taloudellisuus paranee taman myotd merkittéavasti. Keskushermos-
tossa liikkeeseen ja sen kontrollointiin vaadittavien aivoalueiden aineenvaihdunta liséan-

tyy lammiteltdessa, jos se siséltda lajinomaisia liikkeratoja. (Saari & Lumio 2013, 4.)

Aktiivisen alkulammittelyn yhteydessa tapahtuva venyttely saa pehmytkudokset ja lihakset
elastisemmiksi. Lihasten pituus kasvaa, jonka ansiosta lihasten liikerata on suurempi ja
likkuvuus paranee. (Woods ym. 2007, 1096-1097.) Venyttelyn tulisi olla lyhytkestoista ja
venyttelyliikkeiden toiminnallisia. Toiminnallisissa venytyksissé lihaksiin tulee vuorotellen
supistavaa ja venyttavaa liiketta, joka saa aikaan voimakkaammin ja nopeammin supistu-
van lihaksen kuin esimerkiksi passiivinen pitkékestoinen venytys. Oikeanlaisessa liikehar-
joittelussa lihasten toiminta herkistyy, ja elastisen lihaksen energian hyvéaksikaytto tehos-

tuu. Kun tehdaan toiminnallisia venytyksia, on tarkeaa varmistaa erilaisten lihastydtapojen
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l[&pikayminen. Naita ovat eksentrinen, konsentrinen ja staattinen lihasty6. (Saari & Lumio
2013, 4.)

Aina ei ole mahdollisuutta tehda taydellista alkulammittelyd, ja kuntoliikkujan lammittely
onkin huippu-urheilijaan verrattuna erilainen. Korkealla tasolla olevan kilpaurheilijan tarvit-
see kayttaa riittavasti aikaa lammittelyyn saadakseen maksimaalisen tuloksen. Tavalliselle
ihmiselle, joiden tavoite on kohentaa yleiskuntoa riittaa hyvin 5—10 minuutin [ammittely.
(Walker 2014, 24.) Jokainen ihminen on oma yksilénsa ja kaikkien tulee 16ytaa itselleen

sopiva tapa alkulammittelyyn (Parikka 2018, 77).

4.2 Loppuverryttely

Loppuverryttely tai loppujddhdyttely voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen verryttelyyn.
Passiivista jadhdyttelyd on esimerkiksi putkirullaus, saunominen, kylméahoito tai istuma-
lepo. Aktiivista verryttelya taas erilaiset liikkeet tai liikesarjat, jotka suoritetaan heti varsi-

naisen harjoituksen paattymisen jalkeen. (Hooren & Peake 2018, 1576.)

Loppujddhdyttely on tarked osa harjoitusta tai kilpailusuoritusta. Sen tarkoitus on nopeut-
taa urheilijan kehon palautumista suorituksen aiheuttamasta rasituksesta parhaalla mah-
dollisella tavalla, estdd vammojen tulemista ja valmistaa seuraavaan harjoitukseen. Jaah-
dyttelyn tavoite on edistaéa kuona-aineiden, kuten maitohapon, poistumista kehosta ja pa-
lauttaa suorituksessa tydskennelleiden lihasten pituus I&helle niiden lepopituutta. On tar-
kedd, ettd loppuverryttely on suunniteltu yhta hyvin kuin koko edeltéava harjoituskin. Kun
loppuverryttely tehdaan huolellisesti, on elimistdé nopeammin valmiina uuteen harjoituk-
seen. (Saari & Lumio 2013, 31; Seppanen ym. 2010, 118; Walker 2014, 24.)

Kun harjoituksen aktiivivaihe on ohi, syke on yleensé korkealla ja maitohappoa tai muita
kuona-aineita on kertynyt suoritukseen osallistuneihin lihaksiin. Maitohappoa muodostuu
suhteessa suorituksen intensiteettiin ja tydskentelevien lihasten massaan, mita korkeampi
intensiteetti on, sitd enemman maitohappoa syntyy. Laktaatti tuo lihakseen happamuutta
ja tama vaikeuttaa lihaksen supistumista ja hermoimpulssin kulkua. Glykolyysi on reaktio-
sarja, jossa lihassoluissa syntyy laktaattia eli maitohappoa. Glukoosi tai glykogeeni hape-
tetaan ensin palorypalehapoksi ja tasta maitohapoksi anaerobisesti. Anaerobisesta ener-
giantuotannosta ja maitohaposta vastaavat nopeat lihassolut. Maitohappo hajoaa vety- ja
laktaatti-ioneiksi nopeasti muodostumisensa jalkeen. Vety- ja laktaatti-ionit siirtyvat veren-
kiertoon ja muihin kehon nesteosiin lihassolukalvon lavitse. Lihaksen siséalla nopeista li-

hassoluista siirtyy laktaattia hitaisiin lihassoluihin. Hitaat lihassolut hyodyntavéat laktaattia
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energianmuodostuksessa paremmin kuin nopeat. Maksa, sydan ja vahemman aktiiviset
lihakset seka hitaat lihassolut poistavat laktaattia koko harjoitussuorituksen ajan. Tasta
syysta lihassolujenero ominaisuudet on syyta huomioida loppuverryttelyssa. (Saari & Lu-
mio 2013, 31.)

Tehokkaassa jaahdyttelyssa on kolme vaihetta, aerobinen harjoittelu, venyttely ja tank-
kaaminen. Kaikki vaiheet ovat yhta tarkeitd ja naistd mitaan ei tule unohtaa. Kun nama toi-
mivat yhdessa palautuminen on parhaimmillaan. Kuten lammittelyssa myos jadhdyttelyssa
on hieman eri ohjeet huippu-urheilijoille ja tavallisille liikkujille. Huippu-urheilijan jaahdytte-
lyssa on 10-15 minuuttia kevyelld kuormituksella tehtavaa holkkaa tai kavelya, jossa olisi
mahdollista hengittaa syvaan, mika auttaa hapettamaan koko keho. Taman jalkeen staat-
tiset venyttelyt ja nesteytys. Heti harjoituksen jalkeen olisi hyvéa syéda helposti sulavia ruo-
kia esimerkiksi hedelmia ja juoda runsaasti vetta. Tavalliselle ihmiselle kaavan on muuten
samanlainen, mutta 3—5 minuuttia riittaa kevyen kuormituksen ajaksi. Staattisiin venytyk-
siin suositellaan 5—-10 minuuttia, kun huippu-urheilijoille suositusaika oli 20—30 minuuttia.
Nesteytys on kaikille yhta tarkeaa. (Walker 2014, 26.)

Jaahdyttely aloitetaan laskevalla intensiteetilla kayttden monipuolisesti kehon eri lihaksia,
jolloin hitaat lihassolut, vahemman aktiiviset ja levossa olevat lihakset ovat aktiivisempia ja
edistavat taten palautumista pitamalla liikuntasuorituksen aineenvaihdunnan vilkkaana.
Jaahdyttelyn kuormituksen tulisi olla samankaltainen kuin harjoittelun kuormitus, minka ta-
kia kannattaa jatkaa uintiharjoituksen jalkeen uimalla muutama altaanvali kevyemmin. Sy-
damen syke ja keuhkokapasiteetin kayttdaste on hyva pitad suurena jaahdyttelyn alussa,
jolloin hengityselimisto pystyy tayttdmaan tydskentelevien lihasten hapen tarpeen ja pois-
tamaan hiilidioksidia. Loppuverryttely tulisi aloittaa 65 prosentilla maksimitehosta. Tehoja
lasketaan hiljalleen ja lopuksi sykkeen tulisi olla 35 prosenttia maksimista. Kun verryttelyn
teho on tarpeeksi suuri, verenkierto sailyy lihaksistossa hyvana ja hiussuonisto avoinna.
Jaahdyttelyn tulee sisaltdé nopeita ja lyhyitéa juoksuvetoja, joiden ansiosta maitohappo
poistuu tehokkaasti. Maitohappo ja muut aineenvaihduntatuotteet poistuvat kehosta nope-
ammin tehokkaana pysyvan aineenvaihdunnan myoéta. Kun jaahdyttelyssa huomioidaan
koko kehon suuret lihasrynmat, kdynnistyy palautuminen jo loppuverryttelyn aikana. (Saari
& Lumio 2013, 31-32; Walker 2014, 26.) Harjoituksen tai kilpailusuorituksen jalkeen ke-
hossa on yleensa pienta kipuilua, minka takia ei ole suotavaa hieroa tai rullailla liian voi-
makkaasti heti suorituksen jalkeen (Parikka 2018, 79).

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta aktiivisen loppuverryttelyn rooli on tutkimustu-
losten mukaan kaksijakoinen. Osa tutkimuksista ei nde suoraa yhteytta loppujaahdyttelyn

ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyn valilla. On kuitenkin mahdollista, etta jaahdyttelylla
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voidaan ennaltaehkaista urheiluvammoja erilaisten fysiologisten vaikutusten seurauksena.
Aktiiviset jadhdytykset nopeuttavat laktaatin palautumista veresta, mutta eivat valttamatta
lihaskudoksessa. (Hooren & Peake 2018, 1576—1590.)
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5 Videokuvaus

Tamaéan paivan alypuhelimilla on mahdollisuus kuvata ja videoida erityisen tarkkaa kuvaa.
Monissa k&nnykdissa on jopa 4K-mahdollisuus. Tarkein asia k&dnnykalla videokuvaami-
seen on vaakatasossa kuvaaminen. Useimmat laitteet, kuten televisio tai tietokone ovat
suurimmalla osalla katsojista vaakatasossa ja taten vaakavideoiden katsominen on kaik-
kein luonnollisinta. Suurin virhe on vaihtaa kesken videon kuvausasentoa pystysuunnasta
vaakasuuntaan tai toisinpain. Jotta kannykk& pysyy vakaana, kannattaa hankkia esimer-
kiksi kénnykalle soveltuva kameranjalka, joka poistaa liiallisen heilunnan kuvista. (Teknavi
2016.)

Yksi virheista mita videokuvaamisessa voi tehda on zoomaaminen edestakaisin.
Zoomausta voi satunnaisesti kayttaa tehokeinona. On tarkea tiedostaa, ettéd kuva heiluu
zoomatessa, minka takia jalustan kayttaminen on ehdottoman tarkeaa. Videokuvauksessa

kameran liikkeet tulisi aina suunnitella etukateen. (MediaBitti 2011a.)

Kuvaus onnistuu parhaiten hyvassa valaistuksessa. Vuodenajan mukaan on hyva kayttaa
lisdvalaistusta tilanteen niin vaatiessa. Kuvattava kohde tulee olla valaistu siten, etta se ei

jaa lilan tummaksi. Valomaaraa tulee sdétaa omien tarpeiden mukaan. (MediaBitti 2011b.)

Aanimaailman kannalta selked puhe on tarkeaa videokuvauksessa. Aanta on tarpeen mu-
kaan mahdollisuus aanittaa myds jalkikateen, mutta riittavan hyvalla mikrofonilla kuvan ja
aanen yhdistdminen samalla kerralla on mahdollista. Videon toiminta osuuksiin on mah-
dollisuus luoda lisdtunnelmaa lisdamalla taustalle videon kuvaan sopivaa musiikkia. (Me-
diaBitti 2011b.)

Oppimista pystyy tehostamaan nayttéjen avulla. Visuaalinen kuva kertoo monesti parem-
min mita liikkeessa tulisi tehda kuin sanallisen selitys. Tarkeintad nayttamisessa on sijoittu-
minen. Mallisuoritus pitda néahda selkeésti ja sen voi nayttaa viela eri kuvakulmista. Nayt-
téjen on todettu olevan tehokkaimmillaan oppimisen alkuvaiheissa. Liséksi on hyva huo-
mioida, ettei ndytdssa saa painottaa liian montaa asiaa, vaan suorituksessa tulisi kiinnittéa

huomio yhteen tai maksimissaan kahteen asiaan. (Jaakkola 2009, 341.)
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6 Tyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa alku- ja loppuverryttely esimerkit
seké@ materiaalipankki video ja pdf-muodossa ylakoululaisille. Materiaalien tulee olla sel-
keitd, jotta ne ovat kaikille helppolukuisia tai katsottavissa. Liséksi suoritustekniikan tulee
olla oikea, jotta nuoret eivat opi tekemaén liiketta vaarin. Oppaaseen valitut liikkeet tulee
olla ylakouluikaisille sopivia ja sellaisia, joita jokaisella on mahdollisuus tehdé kotioloissa

ilman lisdvarusteita.

Videon kuva tulee kuvata tarpeeksi hyvalla kameralla, jotta kauempaakin kuvatusta liik-
keestéd saa selville suoritustekniikan. Liséksi on tarkeda nayttaa lilkkkeet eri kuvakulmista,
sillda yksi suunta ei aina kerro suoritustekniikan oikeudesta. Pdf-kuvien tulee olla hyvélaa-
tuisia ja kuvien viereen tulee selostaa konkreettisesti mita likkeessa tapahtuu kaikkien
lahtétasot huomioiden. Toimeksiantajan toive oli, etta videot ja pdf-tiedostot ovat kaikille

helposti saatavissa ja sellaisia, etta niitd on mahdollisuus tehda ilman lisavalineita.
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7 Projektin vaiheet

Opinnaytetytn toimeksiantajana toimi lkaalisten Kaupunki ja eritoten lkaalisten yhteiskou-
lun yksikkd. Ikaalisten yhteiskoulussa on noin 230 opiskelijaa. Koulu sisaltaa vuosiluokat
7-9. Osa lkaalisten yhteiskoulun opettajista toimii virkasuhteessa myos lkaalisten lukiossa
ja taten opinnaytety6ssa toteutettu materiaali on opettajien kaytdssa halutessaan myds
lukion oppitunneilla.

Lahteen keruu
: : - Tuotoksen o S .
Aiheen ja teorian ; - Ensimmaisen Viimeistely ja
i s iy suunnittelu ja % e
valinta kirjoittaminen version kayttoonotto

ensimmainen S z
: 2 analysointi maaliskuu
versio helmikuu

joulukuu joulu-
2020 helmikuu helmikuu 2021 2021

2020-2021 2924

Kuvio 1. Opinnéaytetyon vaiheet.

Opinnaytety6 on toiminnallinen (Vilkka & Airaksinen 2003, 9—65). Tama opinnaytetyo pro-
sessi on sisaltdnyt monta eri vaihetta. Aiheen valinnan, lahteiden keruun, tuotoksen suun-
nittelun, ensimmaisen version luomisen ja analysoinnin, viimeistelyn seka kayttéonoton.
(Kuvio 1.)

7.1 Aiheen valinta ja lahteiden keruu

Toimeksiantajaa kysyttaessa lkaalisten Kaupungilta kysyttiin heidan halukkuudestaan toi-
mia toimeksiantajana opinnaytetytssa. lkaalisten kaupungilta vastattiin mydntavasti opin-
naytetyd projektiin ja projektin edetessa yhteisty6ta tehtiin liikunnanopettajien kanssa. Hei-

dan kanssaan alue rajattiin ja teknista toteutusta suunniteltiin.
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Lopulta aiheeksi valikoitui kevaalla 2020 ongelmia tuottanut liikunnan etdopetuksen alku-
ja loppuverryttelyn puuttuminen. Liikuntatunneista jai térke& osa pois, kun alku- ja loppu-
verryttelyja ei tehty etdopetuksen aikana. Opinnaytetydn tuotoksena tehdaén alku- ja lop-

puverryttely esimerkki ylakoululaisille (liite 1).

Joulukuussa 2020 aihe paatettiin ja toimeksiantajan kanssa pidettiin kaksi palaveria. Pala-
vereissa kaytiin lavitse, mita liikkeita alku- ja loppuverryttelyihin valitsen ja miten opas to-
teutetaan. Keskusteluissa paadyttiin siihen, etta alkuverryttely kestda noin 10-15min ja
loppuverryttely noin 10min. TAmé& on tarkeé asia ylakoululaisten keskittymisen kannalta.
Tamaén jalkeen laadittiin tydsuunnitelma ja se hyvaksytettiin opinndytetyéohjaajalle. Kun
opinnaytetydsuunnitelma oli hyvaksytty, lahteiden etsiminen aloitettiin. ltsestddn selvaa
oli, etta tieteellista tietoa tarvitaan alku- ja loppuverryttelyistd, koska opas koostuu niista.
Lisaksi tietoa etsittiin likunnanopetuksesta, opiskelusta poikkeusoloissa, nuorten liikkunta-
tottumuksista ja motorisesta oppimisesta seké videokuvauksesta. Kirjallisuutta kaytettiin
tekstilahteissa ja apuna oli nettilahteita. Tyohon pyrittiin valitsemaan mahdollisimman
ajankohtaisia ja luotettavia lahteita. Loppuverryttelyosuudesta I0ydettiin osittain ristiriitaista
tietoa sen hyodyllisyydesta ja sen laittoa opinndytetydhon harkittiin pitkaan. Vaikka tieto
hyodyllisyydesta on osittain ristiriitaista, paatettiin oppaaseen laittaa myds loppuverryttely,
koska sen ajateltiin toimivan vahemman liikkuville ylakoululaisille aerobisena harjoitteena.
Lahdemateriaalit kirjoitettiin joulu-helmikuussa ja oppaan suunnittelu aloitettiin teoriaosuu-

den pohjalta.

7.2 Tuotoksen suunnittelu, ensimmainen versio ja analysointi

Lahteiden keraamisen jalkeen videoiden kasikirjoitusta alettiin pohtia. Kuvauspaikaksi vali-
koitui koulun liikuntasali, silla valaistus siella on riittava, eika luonnonilmiét tai sivulliset
hankaloita videokuvauksen toteutusta. Tarvittavia valineita kuvauspaikalle oli kannykka
seka kannykalle soveltuva kameranjalka. Kasikirjoitus suunniteltiin kahdella eri tavalla,
joista sitten valittaisiin soveltuvampi vaihtoehto. Kasikirjoituksen muutokselle jatettiin mah-
dollisuus kuvaustilanteessa. Ensimmaisessa kasikirjoituksessa tarkoituksena oli puhua
aina jokaista liikettd ennen suoritustekniikka ja toistomaarat. Taman kuvaaminen oli erit-
tain hankalaa ja sita tehtdessa tuli olotila, ettd tAméa on naista vaihtoehdoista huonompi.
Vaikeuksia tuotti liikkeista johtuva hengastyneisyys puheeseen seka videoiden erittain
pitka aika. Kun videoita katsottiin, huomattiin puheen vievan enemman aikaa kuin itse to-
teutus ja viimeistddn tdssa vaiheessa oli selvad, etta jalkimmainen kasikirjoitus valitaan
videoiden toteutukseen. Toisessa kasikirjoituksessa liikkeet videoitiin yksi liike kerrallaan
ja liikkeiden valiin oli tarkoituksena muokkausvaiheessa luoda teksti, josta seuraava liike

selvida. Tasta kasikirjoituksesta oli helppo luoda seké kokonainen video etté jokainen liike
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eritellysti. Liikkeiden taustalle oli tarkoitus laittaa musiikkia, jotta videosta saataisiin mie-
lenkiintoisempi (MediaBitti 2011b). Jokainen valittu liilke on kasikirjoitettu suoritustekniikan
puolesta ja ne on lisatty myds oppilaiden kaytettaviksi (Liite 2; Liite 3). Pdf-liitteet on tehty

videosta kuvakaappauksia ottamalla.

Liikkeet paatettiin kuvata kahdesta eri kuvakulmasta, jotta olisi selvaa miten tekninen suo-
ritus toteutuu (Jaakkola 2009, 341). Videokuvauksessa kaytettiin IPhone 11 kannykkaa ja
sille sopivaa kameran jalkaa. IPhone 11 kannykén kamera on erinomainen, kun esimer-
kiksi kuvanlaatu on terava (Teknavi 2016.) Opinnaytetyodntekija videoi ja editoi tydn yksin.
Kuvaustilanteessa jokainen liike tehtiin yksitellen sekd edesta etté sivulta kuvattuna ja
kaikkien liikkeiden videoinnin jalkeen ne yhdistettiin my6s kokonaiseksi patkaksi iMovieta

kayttamalla.

Kun ensimmainen versio oli valmis, Lahetettiin se vertaisarvioitavaksi kahdelle liikunta-
alaa opiskelevalle opiskelijalle seka koulun liikunnanopettajille. Palaute oli positiivinen,
mutta myds joitain huomautuksia tuli. Positiivista palautetta tuli videoiden selkeydesta, ku-
vakulmista ja paaosin suoritustekniikasta. Askelkyykky liikkeessa on pienta heilumista,
joka johtuu opinnaytetyontekijan kankeudesta ja tama patka olisi hyva uusia. Lisaksi alku-
verryttelyvideosta tuli kuusi ja puoliminuuttia pitka, joka saattaa olla monelle liilan pitka.
Loppuverryttelysta tuli kolme minuuttia pitka video. Kun videoita analysoitiin toimeksianta-
jan kanssa, paatettiin videosta tehdé seka kaikki liikkeet kattava kokonaisversio etta jokai-
nen liike yksittéain. Yksittaiset liikkeet voitiin halutessaan jakaa pienempiin osiin, josta oppi-
laat voivat valita esimerkiksi liikkeita yleislammittelystd, koordinaatiosta, liikkkuvuuksista,

lihaskunnosta, polvikontrolliharjoitteista tai nopeusosuuksista.

7.3 Viimeistely ja kayttéonotto

Lopuksi viimeisteltiin videot ja pdf-kuvat kaikkia osapuolia miellyttaviksi ja ne lahetettiin
toimeksiantajalle. Viimeistelyn jalkeen kolmelta oppilaalta kysyttiin palautetta videoista ja
pdf-kuvista. Oppilaita kehotettiin keskittymaan videoiden ja kuvien laatuun seka selkey-
teen. Jokainen heisté kertoi videoiden ja kuvien olevan riittdvan hyvalla kameralla kuvat-
tuja ja selkeitd. Vertaisarvioijat liikunta-alan opiskelijat olivat samaa mielta kuvien ja vide-
oiden laadusta, selkeydesta seka suoritustekniikan oikeellisuudesta. My6s liikunnanopet-
tajat toimeksiantajan puolelta antoivat positiivista palautetta, jonka jalkeen videot ja kuvat
olivat valmiita kayttoonottoon. Videot ja kuvat jaettiin likunnanopettajille ja he laittoivat ne
Googlen Classroomissa omien liikkuntaryhmiensa oppilaille etdkoulua varten. Kuvat tarkoit-

tavat tekstin lopussa olevia liitteitd. Googlen Classroom on internetissa toimiva alusta,
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joka mahdollistaa opettajan ja oppilaiden vélisen tiedonsiirron. Jokaisella lkaalisten yhteis-
koulun liikuntaryhmalla on oma classroominsa ja sinne paasee vain tiettya koodia kaytta-
malla. Taten on mahdollista antaa ryhméakohtaisia ohjeita ja tehtavia. Opettaja pystyy saa-
telemaan halutessaan, mitka videot millekin oppitunnille haluaa nayttaa tai vaihtoehtoi-

sesti laittaa kaikki videot suoraan nakyviin. Toki videoiden hyddyntdminen omatoimisessa
likunnassakin on sallittua.
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8 Tuotos

Opinnaytetydn tuotoksena valmistui opas ylakoululaisille etakoulun alku- ja loppuverrytte-
lyyn. Opas toteutettiin seka video etta pdf muodossa: Liikepankki alkuverryttely (Liite 2) ja
Liikepankki loppuverryttely (Liite 3). Nama tiedostot lahetettiin oppilaiden kaytettaviksi. Vi-
deo loytyy seké kokonaisena tiedostona etta liikkeet erikseen pilkottuna pétkina. Videot
l6ytyva osoitteesta https://video.haaga-helia.fi/playlist/dedicated/O_ildncka5/. Pdf-
tiedostot on tehty hyddyntamalla videota kuvakaappauksia ottamalla. Alkuverryttelyn ko-
konaispituus on kuusi ja puoli minuuttia ja loppuverryttelyn kokonaispituus kolme minuut-
tia. Patkityt videot kestavat viidesta sekunnista kolmeenkymmeneen sekuntiin liikkeesta
riippuen. Jokaisesta liikkeesta on tehty kirjallinen ohjeistus pdf tiedostoon kuvan viereen ja
taman lisaksi liikkeesta 16ytyy videoitu suoritus. Oppaassa on esitelty alku- ja loppuverryt-
tely liikkeita ja jokaisesta eri kategoriasta muutaman liikkeen valitsemalla saa monipuolisia
ja toimivia harjoitekokonaisuuksia. Liikkeet on valittu alku- ja loppuverryttelyyn sopiviksi
teoriatietoon pohjautuen. Alkuverryttelykategoriat johon liikkeet on valittu ovat yleisliikunta,

koordinaatio, liikkuvuus, lihaskunto, polvikontrolli ja nopeusharjoitteet (Kuvio 2).

Alkuverryttely

Yleisliikunta Koordinaatio Liikkuvuus

-3 min holkka -Vuorohyppely + ka@sien pyoritys -Nivusten aukaisu

-Polvennostojuocksu
-Pakarajuoksu
-Toinen polvennostoa toinen
pakarajuoksua
-Ristiaskeleet
-Sivulaukka

Lihaskunto

Polvikontrolliharjoitteet

-Viivanyli hyppy eteen-taakse 2 jalkaa
-Viivanyli hyppy oikea-vasen 2 jalkaa
-Viivan yli hyppy eteen-taakse 1 jalka
-Viivanyli hyppy oikea-vasen 1 jalka

-Kyykky + hyppy ylos
-Mittarimato
-Askelkyykky + kurotus ylaviistoon
-Luisteluloikka

Kuvio 2. Alkuverryttely liikkeet kategorioittain

-Nivusten sulkeminen
-Takareiden venytys
-Etureiden venytys
-Pakara venytys

luoksuharjoitteet

-Juoksu josta kaannos
takaperinjucksuun jatakaisin
etuperinjuoksuun
-Kiithdytys
-NeliGjuoksu

Ensimmaisen ja toisen kategorian eli yleisliikunnan ja koordinaation tehtav&na on nostaa
sydamen syketta, aktivoida keskushermostoa ja nostaa lampétilaa. Kun mukana on koor-
dinaatio liikkeitd, alkuverryttelyn suorittajan tulee keskittya heti harjoituksen alusta tekemi-
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seen. Taman jalkeen siirrytdan liikkuvuusosioon, jossa tarkoituksena on kayda lapi liike-
laajuuksia ja avata paikkoja. Lihaskunto-osiossa tavoitteena on saada koko vartalon lihak-
set mukaan toimintaan. Polvikontrolliosiossa on tarkeaa kayda lapi liikkeiden hallinta ja ta-
ten valttdd mahdollisia loukkaantumisia. Polvikontrolliosion voi tehd& myds rajahtavasti,
jolloin se valmistaa kehoa nopeiden liikkeiden suorittamiseen. Viimeisessa osiossa el
juoksuharjoitteissa edella olevista suorituksista on tullut kokonaissuoritus. Juoksuharjoit-
teet kannattaa tehda lajinomaisesti eli mikali lajiesimerkki olisi jalkapallo, kannattaa valita

neliGjuoksu sen suunnanmuutosten takia. (Saari & Lumio 2013, 6—-27, 37-45.)

Loppuverryttelyn ensimmainen osio sisaltaa liikkeitd, jotka nostavat sydamen syketta ja
vilkastuttavat verenkiertoelimistda (Liite 3). Loppuverryttelyliikkeet on kategorioitu yleislii-
kuntaan ja liikkuvuusliikkeisiin (Kuvio 3). Kehoa pyritdan rasittamaan monipuolisesti, jol-
loin laktaattia poistavat kehonosat alkaisivat tython ja vilkastuttaisivat aineenvaihduntaa.
Jotta maitohappo poistuisi tehokkaasti kehosta, tarvitaan nopeita ja rentoja spurtteja. Ta-
man takia loppuverryttelyn ensimmaisen osion viimeisessa vaiheessa on kolme kiihdytys-
juoksua. Loppuverryttelyn toisessa osuudessa teho laskee. Toinen osuus koostuu staatti-
sesti tehtavista venytyksista, jotka kestavat noin 10-20sekuntia. TAman tavoitteena on pa-
lauttaa suoritukseen osallistuneet lihakset lepopituuksiinsa. (Saari & Lumio 2013, 31-33.)
Harrastelijalle riittava loppuverryttely kestaa noin 5-10minuuttia ja heti harjoituksen paatyt-

tya on syyta muistaa ravinnon ja nesteytyksen tarkeys. (Walker 2014, 26).

Loppuverryttely

Yleisliikunta Liikkuvuus

- 3min holkka Etureiden venytys
- 3 x kiihdytys, noin 50metria Takareiden venytys
Lonkankoukistajan venytys
Sisareiden venytys
Pohkeen venytys
Kyljen venytys
Venytysliikkeet tehdaan
staattisesti 10-20sec/jalka/liike

Kuvio 3. Loppuverryttely liikkeet kategorioittain
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa alku- ja loppuverryttely esimerkit
seké materiaalipankki video ja pdf-muodossa ylakoululaisille. N&in ollen kyseessa on toi-
minnallinen opinnaytety6 (Vilkka & Airaksinen 2003, 9—65), josta toimeksiantaja sai kayt-

toonsd materiaaleja mahdollista etdopetusta varten.

Opinnaytetyon kehittdmisprosessina syntyi materiaalipankit alku- ja loppuverryttelyyn
(Liite 2; Liite 3.) sek& yhdet esimerkkiharjoitteet kummastakin verryttelysta (Liite 1.). Nama
kaikki on laitettu oppilaiden kaytettaviksi Googlen Classroomiin. Esimerkkiharjoitteet nou-
dattavat tutkittua teoriatietoa motoristen taitojen kehittamisestd, urheiluvammojen ennalta-
ehkaisyista ja seka alku- ja loppuverryttelyn fysiologisista vaikutuksista. Vaikka loppuve-
ryttelysta ei palautumiseen hyotya olisikaan (Hooren & Peake 2018, 1576—1590.), monelle

ylakouluikaiselle se on aerobista liikuntaa ja tasta syysta tarkea osa opasta.

Valmis opas kaytiin toimeksiantajan kanssa lavitse ja heidan mielestdén oppaaseen valitut
likkeet olivat ylakoululaisille soveltuvia seka sellaisia, jotka ovat mahdollista tehda ilman
lisavalineita. Videot ja kuvat ovat tiedostomuodossa, joiden lisddminen classroomiin on
mahdollista. Videot kuvattiin vaakatasossa, jolloin sitd on helpointa katsoa laitteesta riip-
pumatta (Teknavi 2016). Kuvat otettiin kuvakaappauksina videoista, joten ne on kuvattu
samalla tekniikalla videoiden kanssa. Koordinaatio osuudessa on muutama haastavampi
liike ja ne kehittavat motoristisia taitoja. Lisdksi likkeiden suuresta maérasta ja niiden ka-

tegorisoinnista sain positiivista palautetta.

Opinnaytetyon tekija teki videon yksin ilman ulkopuolista apua ja oppaan tekemisessa
kohdattiin kaksi suurempaa haastetta, joita ei ollut otettu huomioon. Ensimmainen haaste
tuli videota kuvatessa, jossa tarkoituksena oli aluksi kertoa liikkeen paakohdat ja tAman
jalkeen nayttaa suoritus. Alkuverryttely oli kuitenkin liian hidastempoinen ja puhumiseen
meni enemman aikaan kuin suoritusten tekemiseen. Taten péatettiin kayttaa toista kasikir-
joitusta ja luoda siihen kiinnostavuutta lisdamalla musiikkia videoiden taustalle (MediaBitti
2011b). Aaltosen (2018, 136) mukaan, tarkeintd on menna suoraan asiaan, jotta tietoa
saadaan mahdollisimman paljon lyhyessa ajassa. Jalkimmaisessa kasikirjoituksessa asi-
aan mennaan heti videon alusta. Toinen haaste tuli videoiden editoimisessa. Videoiden
muokkaamiseen ja patkimiseen kaytettiin aikaa huomattavasti suunniteltua enemman.
Ongelmia kohdattiin tietokoneen kanssa, silla se ei suostunut aukaisemaan videoita. Seka
kannykka etté tietokone olivat Applen valmistamia ja syyta niiden toimimattomuudelle ei
saatu selville. Videoiden muokkaus onnistuttiin lopulta tekemaan kannykan iMovieta kéayt-

taen.
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Valmiit videot ja pdf-kuvat naytettiin kolmelle oppilaalle, joilta kysyttiin palautetta. Heidan
mielestaan videot ja kuvat ovat hyvalaatuisia, eivatka ne tarvitse enempéa editointia. Op-
pilaille 1ahetetyt pdf-kuvat ovat liitteena tekstin lopussa (Liite 2; Liite 3). Lis&ksi suoritustek-
niikka on selked ja ne ovat helposti kopioitavissa oman suorituksen avuksi. Liikkeet kuvat-
tiin seka edesta etta sivulta, jotta naytot ovat selkeité ja eri kuvakulmista naytettyja (Jaak-
kola 2009, 341). Liikkeet ovat tehty riittavan rauhalliseen tahtiin ja néin ollen niista on
helppo saada kiinni. Pdf-kuvat ovat kuvakaappauksia videoista, joten ne kaikki eivat ole
samanlaatuisia keskenaan. Kuitenkin niista saa riittavasti selvaa, eika se ole ongelma. Vi-

deo kuvattiin yksin, joten ei ollut mahdollisuutta ottaa lavastettuja kuvia liikkeista.

Kuvaustilanteesta olisi voinut saada mielekkddmman, jos opinnaytetyon tekijalla olisi ollut
apuvoimia. Nyt kaikki suunnittelusta videon kuvaamiseen ja editointiin jai yhden henkilén

vastuulle. Apuvoimat olisivat lisdksi nopeuttaneet prosessia huomattavasti. Ammattitaitoi-
nen kuvaaja olisi voinut saada lisaa erilaisia kuvakulmia toteutukseen ja videolla esiintyva

henkil6 olisi saatu pysyméaéan koko ajan keskelld kameran kuvaa.

Palautetta pyydettiin kahdelta liikunta-alaa opiskelevalta henkildltd seka liikunnanopetta-
jilta. Kuvien laatu, kuvauspaikka, liikesuoritusten naytét seka yksinkertainen ja selkea vi-
deo sai positiivista palautetta. Kehitettavaa tuli muutamaan suoritustekniikkaan, mika joh-
tuu osittain videolla esiintyvan opinnaytetyon tekijan liikkuvuusrajoitteista. Pdf-kuvien se-
lostukset piti saada mahtumaan pieneen tilaan ja naissa onnistuttiin kohtalaisesti. Op-
paassa oli muutamia kieliopillisesti vaaria sanavalintoja, mutta ndma katsottiin tarpeetto-
miksi korjata. Liikunnanopettajilta saatu palaute korosti, etté videoiden ja kuvien sisaltd on
huoliteltua kielioppia tarkeampaa. Palautteesta huomattiin, ettéa tama on tarkea asia ja hel-

pottaa seka opettajien tyota etta oppilaiden alku- ja loppuverryttelyn tekemista.

Maaliskuun kahdeksannesta paivasta alkaen Suomeen julistetaan sulkutila (Yle uutiset
2021). Tama tarkoittaa perusopetuksen ylaluokkien ja toisen asteen opiskelijoiden siirty-
mista etdkouluun. Tama on osoituksena opinndytetyén ajankohtaisuudesta ja tarpeellisuu-
desta. Pirkanmaalla sulku kesti lopulta nelja viikkoa ja opasta oli mahdollisuus hyédyntaa

kaytannon toteutuksessa.

Perusteellisten alku- ja loppuverryttelyjen lisaksi liikunnan etdopetuksessa olisi monta
muutakin kehitettdvaa kohtaa. Esimerkiksi verryttelyjen valissa tehtévien paésuoritusten
ohjeiden videointi ja yksityiskohtaiset ohjeet voisivat saada oppilailta kiitosta. Erilaisia pal-
lopeleja ja haasteita voisi videoida seka lisata tyon jatkoksi. Koska oppilaat liikkuvat liian
vahan (Kokko ym. 2019, 18-22; Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2019, 31—
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39), etdopetuksen valituntilikunnassakin olisi kehittamisen paikka. Yleisen kasityksen mu-
kaan hyvin harva oppilas poistui tietokoneen aaresté poikkeusolojen aikana kevaalla
2020. Tieto vahvistettiin kevaalla 2021 etdopetuksen aikana opettajien tiedustellessa oppi-

lailta, kuinka he ovat valituntinsa etakoulun aikana viettaneet.

Oppaasta olisi ollut mahdollista tehda visuaalisesti mielekk&ddmpi ja useamman osaavan
henkilon tyéryhmasta olisi voinut olla siihen apua. Lisaksi oppaasta puuttui kokonaan so-
veltava liikunta, silla koulussamme ei talla hetkella ole liikuntarajoitteisia henkil6ita. Op-
paaseen olisi voitu lisata liikkeita, jotka olisi voitu tehd& esimerkiksi pyoratuolissa. Tama
opas toimii enemmankin materiaalipankkina ja etdopetukseen voisi tehda valmiita koko-
naissuorituksia, jotka sisaltavat alkuverryttelyt, paaharjoitteet ja loppuverryttelyt. Nain hel-

potettaisiin opettajien tyota etdopetuksen suunnittelussa ja toteutuksessa.
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Liitteet

Liite 1. Verryttelyesimerkit

Tee kaikkiliikkeet vasemmasta palstasta aloittaen ylhaalta
alaspain. Liikkeet vuorohyppelysta luisteluloikkaan
toteutetaan eteenpdin menevina. Matka 2 x 10metria.
Viivanyli hypyissa 10hyppya/liike. Kiihdytyksessa matka
noin 50metria. Neliojuoksussa 5m eteen, 5m sivulle, 5m
taakse, 5m sivulle, jonka jalkeen toinen kierros.
Neliojuoksun voittehda jo lahella maksimivauhtiasi.

Tee loppuverryttely liikkeet ylhaalta alaspédin laskevalla
intensiteetilld. Loppupuolella olevat venytysliikkeet
toteutetaan staattisesti 10-20sec/liike/puoli.
Loppuveryttelyn kokonaiskesto 5-10minuuttia.
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Liite 2. Liikepankki alkuverryttely

Alkuverryttely
Y

- Holkkaa 3 minuuttia rauhallisesti
kuitenkin siten etta vahan hengastyt

‘.‘ l;i“'. ‘
OV LI

Lahde hypahtelemd&an eteenpain
vuorojaloin pienelld valihypylla.
Pydrita kdsid eteenpdinja toisella
kierroksella taaksepain

Aloitusasennossa vartaloon
pystyssa ja lantio ylhaalla.
Askelrytmi on nopea ja kddet
rytmittavat liikettda. Juokse
pakioilla lyhyinaskelin
eteenpdin nostellen polvia
ylOs teravassa

kulmassa, jalka laskeutuu
maahan lantionalla. Nilkat
pidetaanrentona.

Aloitusasennossa vartalo on

| ~ v pystyssa ja lantio ylhaalla.
LU O Askelrytmi on nopea ja

‘ kadet rytmittavat liiketta.

Juokse pakialld eteenpdin
vetamalld kantapaita
teravasti pakaroidenalle
askeleen heilahdusvaiheessa.
‘ - : Jalkojenliikkeet tapahtuvat
1 il“ o b i korostetusti vartalon
takapuolella.

|

=

\

=
e — —
=
W
"
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Seiso kylki kohti
|ahtoviivaa.

Lahde juoksemaan
ristiaskelin sivuttain siten,
ettd vartalo kiertyy
voimakkaasti
pystyakselinsa ympari.
Ohjaalliikettd kasilla, kadet
kiertavatvartalon kanssa
vastakkaiseensuuntaan
tehostaenkiertoa.

Seiso kylki kohti
|ahtoviivaa.

Lahde etenemaan laukka-
askeleella siten, etta kadet
aukeavatylos sivulle
hartioidenviereenja eteen
ristiinvartalon eteen liiketta
rytmittden.

Seiso lantion levyisessa
haara-asennossa. Nosta
toinen jalkaylos, reisi
vaakatasoon asti. Purista
tukijalan pakaratiukaksi,
veda napaasisddn ja
jannitd alavatsan lihaksia.
Vie reisi edesta sivulle ja
laske alas

(L
NS Seiso lantion levyisessa
haara-asennossa. Nosta
toinen jalka irti alustasta.
Purista tukijalan pakara
tiukaksi, veda napaasisaan ja
jannitd alavatsan lihaksia. Tuo
jalka sivukautta eteen ja
laske alas.




| 1 l‘l, u

H lii‘ﬂ

Seiso lantion levyisessd haara-asennossa ja
vie kéddet lanteille. Ved& napaa sisdan ja
purista vatsa tiukaksi.

Muuta liikesuunta valittdmasti ja laskeudu
puolisyvaan kyykkyyn samalla sisdan
hengittden. Linjaa jalkaterat polvien
suuntaisesti.

ponnnista rajahtavasti yléspdin. Hengitd
ponnistuksen aikana ulos.

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Astu
toisella jalalla jalan mitan verran eteenpdin ja
veda varpaita yl6s polvea kohti. Taivuta
ylévartaloa alas ja paina kammenia kantapaita
kohti. Jatka liikettd viemalld kadet varpaiden
etupuolelle ja nosta samalla yldvartaloa hieman
yl6spéin. Jatka liikettd astumalla toisella jalalla
eteenpain.

Asetu hyvéryhtiseen seisoma-asentoon ja
ota kédella kiinni nilkasta, nosta toinen kasi
yl6s. Veda kantapaata kevyesti kohti pakaraa,
kunnes tunnet venytyksen reiden etuosassa.
Al anna keskivartalon asennon

muuttua. Astu venytettava jalka eteenpdin ja
ota kiinni toisen jalan nilkasta, nosta kasi ja
toista venytys.

Seiso lantion levyisessd haara-asennossa.
Nosta toinen polvi yl6s sisdan hengittden.
Tartu molemmilla kasilla polven alapuolelta
ja veda polvea rintakehaa kohti. Tydnna
samanaikaisesti lantiota eteenpdin ja
jénnita tukijalan pakara tiukaksi. Hengita
samalla ulos. Vie jalka maahan askeleen
mitan eteenpain.

Seiso lantion levyisessa haara-
asennossa. Koukista polvia ja vie
kammenet kiinni alustaan lahella
jalkateria. Pida jalat paikoillaan ja kavele
kasilla eteenpdin. Kavele niin pitkalle
kuin pééset ja muista pitaa keskivartalo
tiukkana. Jatka liikettd kavelemallad nyt
jaloilla eteenpéin ja pidd kdmmenet
paikoillaan.



Seiso lantion levyisessd haara-
asennossa. Pidd niska suorana
rangan jatkeena. Veda hartiat
kevyesti taakse ja napaa kevyesti
sisdan. Purista vatsa tiukaksi. Astu
oikealla jalalla pitka askel
eteenpdin javie kddet suorina
paanyldpuolelle ja paina lantio
alas. Taivuta ylavartaloa hallitusti
taaksepadin ja hengitd samalla
sisaan. Katso etta nilkka, polvi ja
lantio on samassalinjassa ja etta
polvi ei ylita varpaiden karkea.

Asetu kdyntiasentoon ja laskeudu
puolisyvaan kyykkyyn etujalan varassa.
Vie kddet vastakkaisiin suuntiin,
etujalan puoleinen kasi taakse,
takajalan puoleinenkasi eteen.
Ponnista rdjahtdvasti etuviistoon
sivulle ja heilautasamalla kadet
vastakkaisiin suuntiin. Laskeudu
hallitusti maahan yhden jalan varaan
joustaen polvesta ja lonkasta. Ponnista
jarruttavan alaslaskuvaiheen jdlkeen
vastakkaiseen suuntaan, jdlleen kasilla
ponnistusta rytmittaen.

Pida keskivartalo tiukkana.
Hyppda eteenpdin viivanyli,
nopea kontakti lattiassa ja
hyppaad taaksepdin viivantoiselle
puolelle.

Pida keskivartalo tiukkana.
Hyppaa sivuttain viivanyli, nopea
kontakti lattiassa ja hyppda
toinen kylki edella takaisin viivan
toiselle puolelle.



Pidd keskivartalo tiukkana. Hyppaa
eteenpain viivanyli, nopea kontakti
lattiassa ja hyppaa taaksepain viivan
toiselle puolelle.

Pidd keskivartalo tiukkana. Hypp&a
sivuttain viivan yli, nopea kontakti
lattiassa ja hyppaa toinen kylki edella
takaisin viivan toiselle puolelle.

Aloita juoksemalla suoraan, kesken
juoksun kaanny takapein juoksuun ja
siitd edelleen etuperin juoksuun.
Toista 2-3 kertaa juoksumatkan
aikana.

Léhde juoksemaan suoraan ja kiihdyté
vauhtia lahelle maksimia.




Juokse nelion mallisesti.
Aluksi suoraan, sitten
sivuttain, josta takaperin
juoksuun ja lopuksi vield
toiselle sivulle.

Taman jalkeen voit vaihtaa
suuntaa.

Aloita ensimmainen kierros
hiljaa ja totuttele kdanndoksiin.
Lopuksi voit haastaa itseési.
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Liite 3. Liikepankki loppuverryttely

Loppuverryttely

Ho6lkkad 3 minuuttia
rauhallisesti kuitenkin siten
ettd vahan hengastyt

Léhde juoksemaan
suoraan ja kiihdyta
vauhtia lGhelle
maksimia. Toista 3
kertaa.

Pida vartalo suorassa
ja hyvé tasapaino.
Ota nilkasta kiinni ja
venyta etureisi

Hartianlevyinen haara-
asento, pida jalat
suorana. Koita painaa
kammenet kohti

toisen jalan varpaita,
pida hetki ja vaihda
toisen jalan varpaille

37



Ota askel eteenpain
ja tyénné lantio
eteen. Veda vatsa
sisaan ja pida selka
suorassa. Venytys
pitaisi tuntua
lonkankoukistajassa.

Aste askel sivulle ja
kyykisty hieman. Pida
selka suorassa ja
koita saada venytys
tuntumaan reiden
sisapuolella.

Mene etunoja
asentoon, nosto
toinen jalka toisen
kantapaan paalle ja
koita painaa
kantapaata kohti
lattiaa.

Hartianlevyinen haara-
asento ja kurota
ylaviistoon siten etta
venytys tuntuu
kyljessa.
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