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TAISTOON!

Tadma opas sisaltda perusohjeet Taiston
treenijaksolle ja Rilpailuihin. Hyédynna
myds nettisivujen tarjontaa, kRuten

30 treenivinkkid sisaltavad

Taisto Workout -videosarjaal

Taiston toteutus:

Tutustukaa materiaaleihin
Pitakaa starttitunti oppilaille
Treenatkaa oppitunneilla, vélitunneilla ja vapaa-ajalla
Rutsukaa paikalliset tiedotusvélineet tekemdédn juttua kRoulullenne
Osallistukaa Taisto School Power -Rilpailuihin

Jarjestakad Taiston padtdstapahtuma

Muistakaa pilke silmédkulmassa

youpwnpr

Aikataulu:

121. Treenijakson toteutus voi alkaa. Ajankohta on vapaasti
valittavissa. Jakson kesto esim. 6 viikkoa.

17.4. Roulukohtaisen kRarsinnan tulokset

8.5. Finaalija paatéstapahtumat kouluilla

Hyédynna naita:

sport.fi/taisto
facebook.com/TaistoRamppis
youtube.com/taistochallenge
@taistochallenge

Materiaalit

Fiilikset ja ajankohtaiset asiat
Uusi treenivideo joka viikko
Behind the scenes

3y 3333

Treeniseuranta mobiiliissa Lataa maksuton Taisto sovelluskaupoistal
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Treenivinkit

Monipuoliset ja hauskat tree-
nivinkit ovat toteutuksen ydin.
Taiston treenijengin teho-
kvartetti Tung, Diana, Timo ja
Annika kutsuu kaikki mukaan
treenaamaan asenteella, ilolla
ja vahvalla yhteishengelld!

@ VEIKKAES

Laita julisteet koulun seinille
ja tsekkaa treenijengin tahdit-
tamat Taisto Workout-videot
netistd. Vinkit soveltuvat kai-
Rille, sillaé mukana on liikkeitd
helpoista aloitustreeneistd
aina haastaviin stunt-temp-
puihin asti. Kannattaa myos
kannustaa oppilaita kehitté-
madn omia vinkkeja ja litkeso-
velluksia.

Treeniseuranta merkkaamaan tulokset kort-  kaikkiin dlypuhelimiin. So-

tiin treenijakson alkaessa velluksella on mahdollisuus
Treenivinkkien hyodyntami- ja Rerdatd kortit treenijakson tallentaa omat treenitulokset
sen lisdaksi jokaisella oppilaal-  padatteeksi. Tapahtuiko kehi- sekd treenikerrat ja lahettad
la on mahdollisuus seurata tysta? ne vaikkapa opettajan sahko-
kehittymistadn treenikortin Treeniseuranta onnistuu nyt postiin. Sovellus sisaltad myos
neljan haasteliikkeen avulla. myods uutuutena avautuvan kaikki Taiston treenivideot.
Rustakin liikkeestd on valit- Taiston mobiilisovelluksen Huom! Sovelluksen haasteliik-
tavana helpompi ja haasta- avullal Maksuton sovellus keet eroavat hieman treeni-
vampi vaihtoehto. Opettajan on treenijakson alkaessa kortin haasteista.
kannattaa pyytad oppilaita saatavilla sovelluskaupoista
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VALIPALOJA JA HAASTEITA

Pomppualitus

Heitetadan liikuntasalissa kori-
pallo mahdollisimman korke-
alle ja alitetaan pallo jokaisen
pompun jélkeen. Kuka kerad
eniten alituksia?

DuotuRkRipyérinté

Lahto selinmakuulta. Pidetadn
kaverin Rdsista Riinni ja pyo-
radhdetadn. Jokaisen pyorah-
dyksen jalkeen jalat kosketta-
vat toisiaan ilmassa.

Parileuanveto

Raveri auttaa jaloilla vain sen
verran mitd vetdjd tarvitsee.

*
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Rinki

Ollaan ringissd punner-
rusasennossa ja kuljetetaan
palloa kaverilta kaverille.
Pallon kiertosuuntaa vaihde-
taan valilla. Ringissa voi olla
useampi pelaaja kerrallaan. -
Otetaanko kisa mikd joukkue
pyorittad 10 kierrosta nopei-
ten?

LankkRuvdaanto

Radenvaantoa
lankkuasennossal

Tornipunnerrus

STUNT! Onnistuuko
punnertaminen tornissa?

Y
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RATAHARJOITTELU ROULULLA

Taisto-radan suorittamises-
sa on kysymys nopeudesta,
voimasta, kestavyydestd,
ketteryydestd ja taidosta. So-
veltaen ja luovasti rakentaen
saa liikuntasaliin toteutettua
innostavan, haastavan, mie-
lenkiintoisen ja monipuolisen
radan!

Ratso ideoita Taisto-radan
toteutukseen nettisivuilta
kohdasta "Rataharjoittelu”
www.sport.fi/taisto

Osallistu videokRilpailuun!
Miten teiddn kRoulullanne
treenataan radalla? Milta
koululta l6ytyy monipuo-
lisimmat ja hauskimmat
ideat radan toteutukseen?
Kuvaa koulunne rata-
harjoittelua ja jaa video

séhkopostilla taisto@
valo.fi tai suoraan Tais-
ton Facebook-sivuille 174.

mennessd. Jaossa arvok-
kaita sporttisia palkinto-
jal Tiedotamme videokil-
pailusta lisaé treenijakson
alkaessa tammikuussa.
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OPETTAJIEN
TOTEUTUSIDEOITA

"Olimme ensimmadistd kertaa
mukana ja ensi vuonna on
helpompi lahted kampanjaa
toteuttamaan. Meilld valitun-
tiliikuntaa Taiston merkeissa
jarjesti oppilaskunta ja tuki-
oppilaat yhdessa (erilaisia
valitunti-/viikkokilpailuja seka
Taistorata yhtend paivand).
Oppilaat saavat paljon ai-
kaan, kun heille annetaan
sithen mahdollisuus’

“Taisto-aloitus koulun audi-
toriossa. Virallisena avaajana
Taisto, joka kertoi huikean
tarinan maailmanenndtys-
hiithdosta Savitaipaleen jdrven
jaalla. Lisdksi Taisto veti leu-
koja. (yli 75-vuotias eldkkeelld
oleva opettaja)”

LT

"Kampanja aloitettiin vuoden
ensimmdiselld liikuntatunnilla
pitdmadlld taisto-tunti, jossa
tutustuttiin pienissd ryhmissd
lihaskuntoliikkeisiin, tehtiin
ns. Ightétasotesti haasteliik-
keistd ja otettiin leikRimielisid
Rilpailuja esim. vesihithdossa
ja raadossa. Jokaisella liikun-
tatunnilla tammi-helmikuun
ajan tehtiin alku- tai lopputun-
nista taiston lihaskuntoliikkei-
td. Kampanjan lopussa eniten
suorituksia tehneet palRittiin.”

"Taistosali on ollut avoinna
valituntisin Roko alkuvuoden
ajan. Paivittdistd toimintaa sa-
lissa ovat aktivoineet ja ylléapi-
tdneet tukioppilaat.”

"Opet voivat haastaa oppilaita
tekemadn liikkeitd. - Sain 30
punnerrusta minuutissa, Ruka
saa enemmdn?»

"Tuotearvonnnat Raikkien

treenikortin palauttaneiden
kesken. Pitkilla valitunneilla
Taisto-rata liikuntasalissa.”

"Jakso huipentui koko kou-
lun yhteiseen Taisto-pdivadn.
Rata salissa, halukkaat otti
aikoja, muut Riersi ilman ajan-
ottoa.”
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TAISTO SCHOOL
POWER -RILPAILUT

Taisto School Power -Rilpailut
muodostuvat Roulukohtaises-
ta Rarsinnasta ja valtakun-
nallisesta Finaalista. Jokainen
Taistossa mukana oleva koulu
voi osallistua karsintaan.
Karsintojen 12 parasta koulua
etenee Finaaliin.

[Imoita koulukohtaisen kar-
sinnan tulokset 17.4. mennes-
sd Taiston nettisivuilla. Finaali
jarjestetadan 8.5. Helsingin
jédhallissa.

Taisto 2015 -kampanjan
painopiste on vahvasti Treeni-
jakson toteutuksessa. Pyrim-
me tekemadn Treenijaksosta
entistd innostavamman tuot-
teen opettajille ja jokaiselle
nuorelle. Tamd&n kokeilun
johdosta aluekilpailuja ei
jarjestetd tulevana kevaana.
Haluamme kehittad kam-
panjaa yhteistydssda koulujen
kanssa, ja siind tyossa opet-
tajilta sacamamme palaute

on hyvin tarkead. Otathan
rohkeasti yhteyttda palautteen
tai kehitysideoiden muodossa
taisto@valo fi

Koulukohtainen
Rarsinta

Roulukohtainen karsinta
suoritetaan omalla koululla
opettajan tai muun valvojan
johdolla. Kilpailuun osallistuva
koulu lahettada kustakin lajista
koulun parhaan tuloksen net-
tilomakkeen kautta viimeis-
taan 174.

Tyttéjen karsintalajit ovat
riipunta ja 60 sekunnin naru-
hyppely. Poikien karsintalajit

Suoritusohjeet

RIIPUNTA

ovat leuanveto ja 60 sekunnin Suorituksen aikana ei saa olla

naruhyppely. I[Imoita jokaises-

ta lajista koulun paras tulos
ja tuloksen tehneen oppilaan
nimi. Oppilaan tulee olla 7.-9.
luokkalainen, ikaraja 16 vuot-
ta. Kustakin lajista jaetaan
sijoituksen mukaisesti pistei-
td. Kaksitoista eniten pisteita
kRerannyttd koulua etenee
Finaaliin.

kenkid jalassa. Hanskat, veto-
liinat, magnesium, pihka ym.
apukeinot ovat kiellettyja.

o Suorituksessa riiputaan
myotdotteella kadet har-
tialinjassa. Jalat pidetaan
nilkkojen kohdalta ristissé.
Suorituksen aikana saa
korjata nopeasti otetta ja
vaihtaa jalkojen paikkaa.

o Suoritus kestdd niin kau-

an kunnes ote irtoaa tan-

gosta.Kello pysaytetadn,
kun molemmat kédet ovat
irronneet tangosta.
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60 SERUNNIN
NARUHYPPELY

Suoritus tehdddn Taiston toi-
mittamalla hyppynarulla.
Suoritus tehdddn kRoulun sa-
lissa joko kengat jalassa tai
ilman kenkid.

o Alkuasennossa hyppynaru
on suorittajan seldn takana
ja narun pdisté pidetaan
kiinni kahdella kadella.

o Valvoja antaa lahtokéskyn
ja laittaa samanaikaises-
ti sekuntikellon kéyntiin.
Suorittaja hyppdd tasa-
jalkaa mahdollisimman
monta onnistunutta na-
ruhyppyd 60 sekunnin
aikana. Hyvaksytyssa
suorituksessa molemmat
jalat koskettavat hypdates-
s& yht& aikaa alustaa ja
hyppynaru menee jalkojen
alta tehden yhtgjaksoisesti
tdyden Rierroksen. Laske-
taan onnistuneet hypyt.

o Mikadli suoritus keskeytyy
(esim. naru jad jalkoihin
Riinni), suoritusta jatke-
taan aina viemallé naru
selan taakse alkuasentoon.
Reskeytynytta hyppya ei
lasketa.

LEUANVETO

Suoritus tehdadn paljain kRésin
rekkitangolla. Hanskat, ve-
toliinat, magnesium, pihka
ym. apukeinot ovat kielletty-
j&. Suorituksen aikana ei saa
olla kenkid jalassa. Tankoon
saa laittaa 1 cm paksuisen
pehmikkeen, johon kosketus
leualla tehdaan.

Suorituksen alkuasennossa
otetaan tangosta kiinni hie-
man hartioita leveammalla
myoétdotteella ja lasketaan

kadet suoriksi. Otetta ei saa
muuttaa suorituksen aikana.
Jalat laitetaan nilkkojen koh-
dalta ristiin. Tangon tulee olla
niin korkealla etteivat jalat
yletd suorina lattiaan.

Hyvdksytty suoritus: Radet
ovat taysin suorina liilkkeen
alapisteessd, leuka hipaisee
tankoa liikkeen ylapisteessa,
jalat pysyvat ristissa ja var-
talon asento on lilkkeen ajan
hallittu. Niin sanottuja "Rippi-
ja perhosleuanvetoja’, joissa
liikettd autetaan lantion ja
jalkojen heilunnalla, ei hyvak-
syta.

Suoritus toistetaan niin monta
kertaa kuin jaksaa. Suoritus-
ten valillad saa olla maksimis-
saan 3 sekunnin tauko.

09
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FINAALI 8.5.

Kenestd Suomen
Rovakuntoisin
yldakoulu?

2012 Liperin koulu
2013 Liperin koulu
2014 Pyhdseldn koulu
2015 ?

Finaali muodostuu kahdesta
osiosta: yksilélajeista seka
rataosuudesta. Nelihenkisessa
kilpailujoukkueessa on kou-
lun kaksi 7.-9.-luokkalaista,
korkeintaan 16-vuotiasta,
tyttoéd ja poikaa. Toinen pojista
suorittaa molemmat poikien
yksilélajit, leuanvedon ja dipin,
ja toinen tytodistd molemmat

tyttojen yksilélajit, etunoja-
punnerruksen ja riipunnan.
Raksi muuta joukkueen ja-
sentd Rilpailee pariviestina
Islannissa kehitetylléd School
Power - radalla. Jokaisesta
lajista joukkueet saavat sijoi-
tuspisteitd, joiden yhteistulos
ratkaisee koko Rilpailun tu-
loksen. Lajeihin voit tutustua
etukdteen Taiston nettisivuilla.
Jokaiselle Finaaliin edenneelle
koululle lahetetdadan tarkat kil-
pailuohjeet séhkopostitse kak-
si viikkoa ennen tapahtumaa.

Huom! Joukkueen kokoon-

panon ei tarvitse muodostua
koulukohtaisessa karsinnas-
sa parhaat tulokset tehneista

oppilaista. Koulu valitsee jouk-
kueen 4 jasentd haluamallaan
tavalla, ja paattad ketka kaksi
suorittavat yksilélajit ja ketka
kaksi osallistuvat ratakilpai-
luun.

Tuemme Finaaliin paésseiden
koulujen osallistumista tapah-
tumaan matkustustuen avulla.
Reratkad koulultanne iloinen,
aanekads ja varikés fanijoukko
mukaan!

Jarjestékad Finaalipaivand
8.5. koulun oma Taiston

paatéstapahtumal Ideoita
toteukseen saat sdhko-
postitse kRevadn aikana.

Mentoroinnista
ideoita ja tukea
koulupédivénne
liikunnallistamiseen

Liikunnan aluejarjestot tar-
joavat kouluille ja kunnille
maksutonta asiantuntija-apua

koulupdivan liikunnallistami-
sen suunnitteluun. Aluejdarjes-
téjen kokeneet, innostuneet ja
kannustavat mentorit tietavat
millaisia toimenpiteitd toimin-
takulttuurin muutos koulussa
edellyttad. Heilld on osaamis-
ta toimia koulujen apuna alun
tarvekartoituksesta uusien

toimintamallien vakiinnutta-
miseen. He osaavat tarjota
erilaisia tyokaluja muutoksen
toteuttamiseen ja auttavat
tarvittaessa rahoituksen ha-
kemisessa. Kysy mentorointi-
tukea oman alueesi liikunnan
aluejarjestolts www.sport.fi/

aluejarjestot

Taisto haastaa Summerin vloggaajat

Luvassa treenid, hiked,
hupia ja haasteital Taiston
treenijengi haastaa lihas-

kuntokampanjaan ylékou-
lulaisten lisdksi nyt myos
Ylen Summeri-ohjelman
juontajan vloggaaja Tumen
sekda vloggaaja Anin.
Treenikevadn aikana Tume

ja Ani vierailevat Taisto
-kouluilla ja testaavat akti-
viteetteja nuorten kRanssa.

Revéadn kova kuntoilu hui-
pentuu 8.5. jdrjestettavadn
Taisto -finaaliin, jossa

Rruunataan kovakuntoisin
ylékoulu ja néhdé&dn missé

kunnossa Tume ja Ani suo-
rittavat Taistoradan.

yle
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ILMOITUS

Tuuli Petaja-Sirénin ja Eva Wahlstromin vinkeilla

kohti aktiivista arkea

Eva Wahlstrém

Valon uutena yhteistydkumppanina Subway on mu-
kana Taiston kannustusjoukossa innostamassa nuoria
treenaamaan ja syémaan monipuolisesti. Parhaat vin-
kit aktiiviseen elamantapaan ja urheilijoille sopivaan
ruokavalioon tietavat Subwayn sponsoroimat urheili-
jat, purjelautailija Tuuli Petdja-Sirén ja nyrkkeilija Eva
Wahlstrom. Tuulilla ja Evalla urheilu ja kova harjoittelu
ovat suuri osa jokapaivaista arkea, mutta vahempikin
harjoittelu riittaa. Naiset suosittelevat harjoittelemaan
vahintaan kahdesti viikossa. "Liikunnan saa katevasti
ujutettua arkeen, kun ulkoilee normaalia enemman tai
ottaa hyoétyliikkunnan mukaan elamaan. Osan tyomat-
kasta voi taittaa kavellen tai valita kaupassa korin os-
toskarryjen sijaan”, Tuuli vinkkaa.

Jos tavoitteena taas on lihasten vahvistaminen,
kuntosaliharjoittelu on hyva lisa urheiluun. Parhaim-
mat tulokset saa laatimalla henkilokohtaisen kunto-oh-
jelman yhdessa personal trainerin kanssa, jotta harjoit-
telu kehittaisi juuri niita itselle tarkeita osa-alueita.

Liikunnan lisaksi oikeanlainen ruokavalio on erit-
tain tarkeaa. Treeneihin on hyva menna, kun vatsa on

tyhja mutta energiavarastot tdynna. Isommat ateriat
olisikin hyva ruokailla noin kaksi tuntia ennen harjoit-
telua. Sopiva ruokailu on myos hyva muistaa harjoitte-
lun jalkeen. Proteiini- ja hiilihydraattipitoinen ruoka on
hyva vaihtoehto treenien jalkeen, silld se kdynnistaa pa-
lautuksen. “Usein syon treenien jalkeen jotain nopeaa,
josta saan nopeasti hiilihydraatteja ja jaksan taas jatkaa.
Saatan napata mukaani esimerkiksi Subwaysta Kana Te-
riyaki Subin tuplalihalla, silla siitd saan nopeasti tarvitse-
mani hiilihydraatit ja proteiinit”, Eva Wahlstrom kertoo.
"Hiilihydraattien ja proteiinien lisdksi kuntoilijat
tarvitsevat ravinnostaan vitamiineja, joita saa hyvin esi-
merkiksi kasviksista” Eva Wahlstrom kertoo. Raikkaita
kasviksia kuntoilijatkin saavat nauttia mielensa mukaan
niiden vahaisen energiasisallon takia. Eva Wahlstromkin
syo joka paiva paljon kasviksia ja omalla esimerkillaan
pyrkii saamaan 5-vuotiasta poikaansa syomaan lempi-
kasviksiaan.
"Normaalin koti-
ruoan lisdksi kayn
usein poikani
kanssa Subwayssa
syomassa. Aitina
on helpottavaa,
kun lapseni saa
paattaa, mita ja
kuinka paljon
kasviksia hanen
ruokaansa laite-
taan. Nain esimer-
kiksi suolakurkku-
ja ei tarvitse myo-
hemmin noukkia
ruoasta pois’,
Eva sanoo.

Tuuli Petaja-Siren

SUBWAY

eat fresh:
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