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TSEMPPAREINA

IINA, RRISTA,
EVA JA MATTI

Huippusuositut julkkikset Iina
Ruustonen, Rrista Siegfrids,
Matti Mattsson ja Eva Wahl-
stréom kannustavat nuoret
liikkeelle.

Taisto YLE TVZ21lla

Taisto nostaa nuorten kuntoi-
lun puheenaiheeksi tiedotus-
valineissa ja haastaa valta-
kunnalliset ja paikalliset
tiedotusvalineet tekemaan
juttuja Taiston innostamista
nuorista.

Tahtien tsempparivideot l6ydat
osoitteessa www.yourmove.fi/taisto

KRannattaa olla aktiivisesti yh-
teydessa paikallisiin tiedotus-
valineisiin ja kutsua toimitta-
jat koululle haastattelemaan
ja kuvaamaan kuntoilusta
innostuneita nuorial

KRevaalla 2014 YLE TV2
nayttaa parhaat palat Taiston
treenijaksosta, Taisto School
Power -aluekilpailut ja finaa-
lin. Pysy mukanal

Teksti: Valo, Elina Laine

Valokuvat: Nina Kaverinen, Jari Harkoénen ja Antero Aaltonen
Visuaalinen ilme: Bond/Marko Salonen, taitto: Aino Myllyluoma

Paino: Sporttipaino
ISSN: 2341-5754
ISBN: 978-952-297-012-1
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TERVETULOA TAISTOON!
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Tsemppia Taistoon!

Treenijakson aikataulut:

Nuorten lihaskuntoa kehittava
Taisto-kampanja jarjestetaan
nyt kolmatta kertaa - terve-
tuloa mukaan seka uudet etta
kokeneemmat taistoilijat!

Taiston treenijakso on kam-
panjan sydan. Tarjoamme ide-
oita ja vinkkeja, joiden avulla
nuoret voivat treenata litkun-
tatuntien lisaksi valitunneilla
ja vapaa-ajalla. Palautteiden
pohjalta vinkit on nyt tehty
julisteiksi, jotka on helppo lait-
taa esille litkuntasaliin.

Voit vapaasti valita koulullesi
sopivan ajankohdan treeni-
jakson toteutukselle aikava-
lilla marraskuu - helmikuu
Tarkeaa on, etta jakso on
riittavan pitka (5-6 viikkoa).

Taisto tarkoittaa hyvaa fii-
lista, tiukkaa treenaamista ja
hauskaa yhdessaoloa. Nuorille
kannattaa antaa vastuuta
kampanjan ideoinnissa ja to-
teuttamisessa mm. valituntien
aktivoinnissa ja Taisto-tem-
pauksen jarjestamisessa.

o Ruuden viikon mittainen treenijakso haluamanasi ajankohtana marras-helmikuun aikana.

o Taisto-tempaus treenijakson paatteeksi
o 4.3. Treenijakson loppuarvonnat

o 4.3. Ilmoita koulukohtaisen karsinnan tulokset yourmove fi/taisto
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HIKISTA JA HAUSKAA TREENIA

Taisto kannustaa kaikki oppi-
laat kuntotasosta riippumatta
liikkeelle. Treenivinkit sovel-

tuvat kaikille, silla mukana on
vinkkeja helpoista aloitustree-

neista aina stunt-temppuihin ~ Hyva fiilis on oleellinen osa

asti. Vinkkeja kannattaa myos Taistoa. Treenivinkeissa on

tuunata oppilaiden omilla huomioitu lihaskunnon kehit-

ideailla ja hyvilla sovelluksilla. tamisen lisaksi yhteisollisyys
ja hauskanpito!

Haaste vanhemmillel

Voit valittaa vanhemmille oman Taisto-viestin (pdf),
joka léytyy materiaalipankista:
www.yourmove fi/taisto
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HAASTEET

Oppilaat haastetaan kehit-
tamaan lihaskuntoa neljan
haasteliikkeen avulla. Seu-
rantakorttiin voi merkita
treenit ja seurata edistymista
eri haastelajeissa. Jokaisessa
haasteessa on helpompi ja
vaikeampi vaihtoehto, josta
voi vapaasti valita itselleen
tehokkaan ja mieluisan.

2. Punnerrus

Zp polvet maassa

Lasketaan toistojen maara.

3. Lankku

Zp polvet maassa

Lasketaan aika, jonka
lankkuasennossa pysyy.

4. Naruhyppy

Zr30s
f\’;’lmin

Lasketaan toistojen maara
30 s tai 1 min aikana.

1. Leuanveto

’#.;-51;?" 3}

Zpbasic

Lasketaan
toistojen maara.

& riipunta
Lasketaan aika, jonka
riipunnassa pysyy.

Zp suorin jaloin

Lasketaan toistojen maara.

23’ suorin jaloin
Lasketaan aika, jonka
lankkuasennossa pysyy.

&
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TAISTON STARTTITUNTI

Treenijakson aluksi kannat-
taa jarjestaa Taisto-tunti, jos-
sa innostetaan oppilaat mu-
kaan ja tutustutaan oikeisiin
suoritustapoihin. Starttitun-
nilla on oleellista, etta tunnel-
ma on hyva ja aloituskynnys
jokaiselle oppilaalle sopivalla
korkeudella.
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Taisto-tunnin sisalto

® Kaykaa haasteliikkeet lapi
® Tutustukaa treenivinkkeihin

o Esimerkki: Jaa oppilaat neljagan pienryhmaan.
Jokainen ryhma tutustuu yhden haasteen
treenivinkkeihin. Ryhmat opettavat liikkeet

toisilleen.

o Esimerkki: Circuit-training siten, etta aluksi
kaydaan suorituspisteet yhdessa lapi
® Tsemppaa ja kannusta oppilaat sitoutumaan

treenijaksoon

o Koulun ahkerimmille tsemppaajille luvassa

hulppeat arvonnat (s. 15)
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VALIPALOJA LIIRUNTATUNNEILLE

’ ’ Jokaisen liikuntatunnin

alkuun on hienosti istu-
nut lihaskunto-osuus ja tais-
ton ansiosta kukaan ei edes
nurise siital!

Lihaskuntoteema kannattaa
pitaa mukana liikuntatunneil-
la koko treenijakson ajan.

Tassa kollegojen
vinkkeja Taiston
toteuttamiseksil

Esimerkiksi:

e 5-10 minuutin alku- ja
loppuverryttelyt

e Pelialueen tai salin
reunassa on Taisto-piste,
jossa jokainen oppilas kay
lilkuntatunnin aikana

e Vaihtopelaajat tekevat
lihaskuntoliikkeita

Liikuntatunneilla olen

lisdnnyt lihaskuntoliik-
keitd vdhdn joka rakoon, mm.
vaihdossa olevat pelaajat

joukkuepeleissa tekevadt tietyn

madraan liikkeitd, ennen kuin
menevat takaisin kentalle.
Tulee supertehokkaita tunteja
eikd kenellakdan jaa mahdol-
lisuutta lepdilyyn.

Salin valkotaulu muuttui

Wall of fameksi, jossa
komeili aina pdivan haaste-
litkkeiden tulokset. Tytotkin
innostuivat kovasti ottamaan
aikoja.

Liikuntatunneilla tais-

toiltiin niin sukset kuin
luistimetkin jalassa. Luistele-
massa punnersimme kauka-
loa vasten, uimassa kaakelia
vasten, terveystiedon tunneil-
la kyykkasimme tuolille ja
teimme dippeja.
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Ryhmavinkkeja

Vieriva sahlypallo

Rolme pelaajaa on rivissa punnerrusasennossa.
Vastassa muutaman metrin paassa on toinen
joukkue samassa asetelmassa. Koetetaan saada
maali eli vierittaa sahlypallo vastapelaajan kasi-
en lapi. Heittaessa ja torjuessa pitaa olla punner-
rusasennossa, huilin aikana saa olla polvet maassa.
Voidaan pelata usealla pallolla samaan aikaan.

TV-boxi

Toteutetaan kolmen hengen ryhmissa. Ryhma
seisoo oman penkin takana ja tekee askelnousu-
ja yhtaaikaisesti. Jokainen ryhman jasen sanoo
vuorollaan T'V-ohjelman nimen. Jos ei heti tule
nimeda mieleen, kaikkien pitaa tehda 10 hyp-
pya penkin paalle. Sitten peli jatkuu. Kehittely:
TV-ohjelmien sijasta sanotaan nopealla tahdilla
esim. elokuvien, Euroopan paakaupunkien tai
julkkisten nimia.

Hyppynarutemput

Hypitaan lyhyella hyppynarulla
erilaisia temppuja:

o munamieshypyt

o yhden jalan hypyt
slalomhypyt sivulta sivulle
takaperin hypyt

tuplapyoritys

pyoritys kadet ristissa
cowboy-pyodritys maata pitkin

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]
o kasillaseisonta hypyn valissa



Voimapokeri

Pelia pelataan mielelldan pienryhmissa. Valitaan
nelja lihaskuntoliiketta ja sovitaan jokaiselle liik-
keelle oma maa pelikorteista. Yksi nostaa kortti-
pakasta kortin ja kyseista lihaskuntoliiketta tulee
kaikkien ryhman jasenten tehda kortin osoittama
maara. Jos ei jaksa, joukkuekaveri voi auttaa. Peli
jatkuu, kunnes kortit loppuvat. Vinkkil Yksi kortti-
pakka riittaa, kun sen jakaa osiin.

Senat sakaisin

Raksi joukkuetta pelaa vastakkain. Molemmil-

la joukkueilla on kaytéssa oma alue puolapuilta.
Oman alueen puolissa on teipattuna kirjaimia sikin
sokin. Ryhman tehtavana on keksia kirjaimista
muodostuva sana ja vieda laput oikeaan jarjestyk-
seen ylimmalle puolalle. Puolapuilta ei saa tulla
maahan pelin aikana.

Raupunkitaisto

Rakennetaan kaytettavissa olevis-
ta valineista litkuntasaliin esteita/
muureja/suojia. Kaksi joukkuetta
pelaa vastakkain kaupunkisotaa,
jossa koetetaan edetd vastak-
kaiseen kenttapaatyyn saamatta
osumaa pallosta. Kun pelaaja saa
osuman, han menee salin reunaan
tekemaan 30 lihaskuntoliiketta. Sit-
ten paasee takaisin peliin mukaan.
Lasketaan joukkueiden "maalit” eli
paatyyn etenemiset.

IThmispunttisali

Tehdaan lihaskuntoliikkeita
pareittain siten, etta toinen on
elava "lihaskuntolaite”, joka

toimii painon tavoin vastuksena.

Esimerkiksi:

o Jalkaprassi. Toinen istuu
maassa jalat koukussa. Toinen
on maassa selallaan, pitaen
jalkapohjia edessa olevan
MEREICERVE S (ST EE
oleva koukistaa ja suoristaa
jalkoja, kun istuja nojaa sopivalla
voimakkuudella taaksepain.

o Rulmasoutu. Toinen makaa
maassa seldllaan, pitden kiinni
seisaallaan olevan kasista.
Seisaalla olija tekee kulmasoutua
eli nostaa ihmispainoa ylés.

o Peck deck. Seisotaan vastakkain.

Toinen puristaa rintalihaksilla
kasia yhteen ja toinen vastustaa.



VALITUNTISAPINAAI

Valitunnit ovat mahtava
mahdollisuus ylakoululais-
ten liikunnan lisdamiseksi.

Poimi tasta hyvia vinkkeja
valituntien aktivoimiseen
Taiston aikana.

Hedelmapeli

Oppilaskunnan vetamassa
hedelmaépelissa ideana on se,
ettd punnerruksesta, vatsali-
haksista tai muista lihaskun-
tolitkkeistd saa palkaksi he-
delman. "Ostimme jokaiselle
paivalle n20-30 hedelmaa, ja
pari oppilaskuntalaista laski
suoritukset. Esim. minuutin
lankku tai 20 punnerrusta -
ja palkaksi sai aina hedelmén!
Meilla oli jonoa ja hedelmat
vietiin loppuun.”

KRoulun yhteinen
punnerruspotti

Taisto-kampanjaviikolla va-
lituntisin kerattiin punner-
ruksia ja leukoja koko koulun

yhteiseen pottiin, josta kertyi-
kin melkoinen. Ruokavalitun-
tisin sai tulla tekemdan naita
haasteliikkeita ja kaikkien
osallistujien kesken arvottiin
palkintoja.

Roikunta-skabat

Valitunnilla otettiin eri luokil-
la tyttdjen ja poikien sarjas-
sa roikunta-skabat. Eli rekit
saliin ja pienissa erisséa kil-
pailtiin.

Ovet auki saliin

Oppilaat paasivat tietyilla vali-
tunneilla tekemddn liikuntasa-
liin lihaskuntoliikkeitad. Ohjaaja
teki oppilaiden mukana liikkei-
td, jolloin oppilaiden innostus
treenaamiseen kasvoi.

Vastuuoppilaita 16ytyi vali-
tuntitaiston vetdamiseen sa-

lissa. Sujui kuin itsestaan ja
siististi hyvin vahdisella val-
vonnalla.

Hauskat haasteet

Reskiviikkoisin klo 12.00
koulun aulassa kaikille avoin
haastekisa, jossa yksi litke/
kerta: esim. kuka pisimpdén
lankkuasennossa, kuka pi-
simpdan seinda vasten jalat
yhdeksdankymmenen asteen
kulmassa, kuka pisimpaan
yhden jalan seisonnassa toi-
nen jalka suorana edessa.

Pingista ja twisteria
Meilla oli kampanjan aikana
kaksi Taisto-valituntia pai-
vassd. Toisella keskityttiin
enemman lihaskuntoon, toi-
sella motivoitiin liikkumaan
eri tavoin (wii, pingis, koris,
twister).

Kaikki oppaan kommentit ovat kevaan 2013 Taistoon
osallistuneiden opettajien palautetta. Kiitos hyvista ideoistal
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TAISTO-TEMPAUS ON
TREENIJARSON HITTI

Oppilaiden suosikki, Taisto-
tempaus, kannattaa jarjestaa
treenijakson paatteeksi yh-
dessa koko koulun kanssa.
Voit vapaasti valita koulul-
lesi sopivan toteutustavan.
Useimmissa kouluissa toimi-
vinta on ollut rakentaa koulun

oma Taisto-rata.

Taisto-rata

o Tempauksen paaosassa
on koulun oma Taisto-
rata
Rataa saa kiertaa
musiikin soidessa
taustalla
Radassa tuttuja osia
kilpailuradasta seka
koulun omia sovelluksia,
kuten parkour-hypyt,
kahvakuulan kantaminen,
trampoliini ja norsupallon
paalla tasapainoilu

’ Yhden oppilaan kotoa
luvattiin toimittaa auton-
renkaita juoksurataa varten
ja taustamusiikin biisilistan
oppilaat saivat itse laatia.
Oppilaat olivat todella innos-
tuneita.

9 9 Temppuradalla pyrittiin

saamaan kahdella eri
kierroksella mahdollisimman
sama aika.

9 Jarjestimme oppilaiden
voimin Taisto-radan kou-
lumme litkuntasaliin ennen
kuin padsimme nauttimaan
hiihtolomasta. Ndin paasim-

| "|-*'_*’””M

me mukavasti iloisissa tun-
nelmissa ldahtemdan loman
viettoon!

Rakensimme tukioppi-

laiden kanssa koulun
pihalle ja sisalle radan, jon-
ka oppilaat kiersivat kuuden
hengen ryhmissad. Ryhmat oli
jaettu ennakkoon ja jokaises-
sa ryhmadssé oli yksi oppilas
kultakin luokalta. Paras ryh-
ma palkittiin Taisto-juhlassa
pdivan padtteeksi. Juhlassa
palkittiin myds parhaat tais-
toilijat. Juhlan aikana salissa
pyori diaesitys oppilaista tais-
toilemassa.

Jd1

lmll-lh.' Ml 1|\||~|I'Il
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Roulukohtainen karsinta

e Halukkailta mitataan omat
huipputulokset.

e Taisto School Power
-kilpailujen alkukarsinnois-
sa ilmoitetaan koulun kol-
men parhaan tytén ja pojan
tulokset. Ks. karsintalajit
ja suoritusohjeet Kilpailu-
oppaasta.

Muuta mukavaa

e Muita toimintapisteita esi-
merkiksi pelinurkkaus, sah-
ly, venyttelyhuone, pingis.

e Laajemmat toiminnot, esi-
merKkiksi salibandyturnaus
ja kaupunkipolttopallo, so-
veltuvat hyvin tempauksen
sisalloksi.

Meilla Taisto luikerteli ul-

koliikuntapaivaan luokki-
en valisten viestien ja kisojen
muodossa.

9 Tsemppaajaoppilaiden
lisdksi myo6s ahkerin
OPETTAJA palkittiin!

Taisto-tempaukseksi jar-

jestimme yhteisen treeni-
kerran koko koulun vaelle. Ter-
vetulleita olivat niin oppilaat,
opettajat kuin muu koulunvaki.
Hyoédynsimme Taiston treeni-
vinkkeja ja koulun liikuntasalin
valineitd. Nain jokainen ha-
lukas padsi tekemdadn Taisto-
treenin hyvdssa seurassa.

Taisto-tempauksen jal-

keen vihkon sai jattad ha-
lutessaan palautuslaatikkoon.
Aktiivisten, tsemppareiden
kesken arvottiin palkintoja ja
me opet Kkatseltiin vihkoja lapi
mahdollisesti kommentoiden.

. |
. 1'\-.".'\1-"."«1-!.'\.1.41.1- o

Raytannon jirjestelyt

Esimerkkeja:

o Rataa saa vapaasti kiertaa valituntisin.

o Organisoidaan ryhmittain, jolloin jokainen pienryhma
paasee kiertamdaan rataa omalla vuorollaan.

o Huom! Halutessa radan saa kiertaa kaverin tai
kaveriporukan kanssa yhdessa. Nain ei tarvitse
jannittaa esiintymista ison ryhman edessa.

o Non-stoppina eri pisteilla kiertamista.

o Oppilaskunta ja vastuuoppilaat ovat paaosassa
tempauksen jarjestamisessa.

o Tempaus voi kestda muutamasta tunnista useampaan
paivaan.
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KHoulun oma Taisto-rata

Mielikuvitusta kayttaen kouluun saa rakennettua varsin toimivan Taisto-radan.
Ratso kilpailuissa kaytettavan radan tarkat suoritusohjeet Kilpailuoppaasta.

Esimerkkeja:

Autorengasjuoksu

o Kaytettyja autonrenkaita voi saada
ilmaiseksi rengasliikkeista.

o Juostaan limittain asetettujen
hulavanteiden lapi.

Apinatikas ja putki

o Matkustetaan rekkitankoa pitkin

o Puolapuilla voidaan tehda merkitty
rata, jossa kuljetaan kasien varassa
ylos, alas ja sivulle.

o Roéydelta toiselle siirtyminen
jalkoja apuna kayttaen. Kéydet
léyhasti kiinni toisissaan esim.
hyppynarujen avulla.

o Renkailta toiselle siirtyminen
kasien varassa. Renkaat
léyhasti kiinni toisissaan esim.
hyppynarujen avulla.

-
o
-
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Verkkotorni

o Rekissa kiinni useita tankoja
"portaina’ tai rekin lisaksi
kuormaliina, johon voi
askeltaa.
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Ryominta

(@)

Raksi penkkia n. metrin
paassa toisistaan, penkkien
paalla voimistelupatjat
Viritetaan sulkapalloverkko
vaakatasoon matalaksi
tunneliksi esimerkiksi
puolapuiden ja tuolien
valiin. Ryémimisen alle
laitetaan ohuet patjat.

Sakinkanto ja kivennosto

o Kantamiseen ja
nostamiseen sopii
esimerkiksi taytetty
vesikanisteri, kahvakuula
tai puutarhaliikkeen
multasakki.

Hyppynaruhyppy

Roéydella kiipeaminen

oy

-

Al
u,.-I

T

T |

< ey w1 NS
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o 3m, 4m ja 6m kannattaa
merkita koyteen
ilmastointiteipilla.

o Opetellaan tekniikka,
jossa jalkoja kaytetaan
kiipeamisen apuna.

o Lattialla pitaa olla pehmeat
alastulopatjat.

14
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INNORRAAT TREENAAJAT

PALRITAAN

Taistossa palkitaan koulun
innostuneita ja aktiivisia
tsemppaajaoppilaita.

Valitse koulustasi 1-6 oppi-
lasta, jotka mielestasi ansait-
sevat osallistumisen loppuar-
vontoihin.

Ilmoita koulun
tsemppaajaoppilaat 4.3.

mennessa osoitteessa
yourmove fi/taisto

Esimerkkeja palkitsemiskriteereista:

o

o

Rehittyjat. Oppilaat, jotka parantavat suoritustaan omaan
taitotasoonsa nahden eniten.

Treenaajat. Oppilaat, jotka palauttavat Taisto-kortin taynna
treenimerkintoja.

Sinnikkaat. Palkinnot arvotaan oppilaiden kesken, jotka
paasevat yhden leuanvedon kampanjan paatteeksi

tai parantavat punnerrustulosta yhdella jokaisena
kampanjaviikkona.

Organisoijat. Oppilaat, jotka osallistuvat Taisto-
tempauksen tai valituntiliikunnan jarjestamiseen.
Rannustajat. Oppilaat, jotka houkuttelevat vahan liikkuvat
mukaan.

Osuuspankki lahjoittaa stipendeja tsemppaajille

Osuuspankit eri puolella Suomea ovat kannustaneet nuoria treenaamaan
Taistossa jo kahden vuoden ajan lahjoittamalla stipendeja 900:le Taistossa
tsempanneelle oppilaalle 275 koulussa.

Osuuspankkien huikea Taisto-tsemppaus jatkuu myés 2014. Paikallisten
pankkien stipendilahjoitusten lisaksi uutta vauhtia antavat OP-Pohjolan 50
valtakunnallista stipendia, jotka arvotaan tsemppaajaoppilaiden keskenl!
(arvo 50 € / oppilas)

Lisaksi tsemppaajaoppilaiden kesken arvotaan liikunnallisia lahjakortteja ja
muita yllatyspalkintoja.
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Nayta oppilaille treenivinkkivideo ja tsemppareiden terveiset!
www.yourmove fi/taisto

Taiston asiakaspalvelu:
taisto@valo.fi

r Your Move Facebookissa

Yhteistyossa

l? VEIKKA%S q'ﬂj Opetus-Ja
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