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Tämä opas sisältää perusohjeet Taiston 
treenijaksolle ja kilpailuihin. Hyödynnä 
myös nettisivujen tarjontaa, kuten 
30 treenivinkkiä sisältävää 
Taisto Workout –videosarjaa!

Taiston toteutus: 

1.	 Tutustukaa materiaaleihin
2.	 Pitäkää starttitunti oppilaille
3.	 Treenatkaa oppitunneilla, välitunneilla ja vapaa-ajalla
4.	 Kutsukaa paikalliset tiedotusvälineet tekemään juttua koulullenne
5.	 Osallistukaa Taisto School Power –kilpailuihin
6.	 Järjestäkää Taiston päätöstapahtuma

   Muistakaa pilke silmäkulmassa

Aikataulu:

12.1.	 Treenijakson toteutus voi alkaa. Ajankohta on vapaasti 
	 valittavissa. Jakson kesto esim. 6 viikkoa.
17.4. 	 Koulukohtaisen karsinnan tulokset
8.5. 	 Finaali ja päätöstapahtumat kouluilla
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Fiilikset ja ajankohtaiset asiat 	 	 facebook.com/TaistoKamppis
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Treeniseuranta mobiiliissa	 	 Lataa maksuton Taisto sovelluskaupoista!
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LIITY TREENIJENGIIN!

@taistochallenge

youtube.com/taistochallenge

facebook.com/TaistoKamppis

www.sport.fi /taisto

Tsekkaa treenivideot netistä 

ja lataa myös Taiston mobiilisovellus.

Voit seurata kehittymistäsi tämän 

kortin haasteliikkeiden avulla.

Work hard, and stay positive!

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 yhteishengellä! 

Laita julisteet koulun seinille 
ja tsekkaa treenijengin tähdit-
tämät Taisto Workout-videot 
netistä. Vinkit soveltuvat kai-
kille, sillä mukana on liikkeitä 
helpoista aloitustreeneistä 
aina haastaviin stunt-temp-
puihin asti. Kannattaa myös 
kannustaa oppilaita kehittä-
mään omia vinkkejä ja liikeso-
velluksia.

Treeniseuranta

Treenivinkkien hyödyntämi-
sen lisäksi jokaisella oppilaal-
la on mahdollisuus seurata 
kehittymistään treenikortin 
neljän haasteliikkeen avulla. 
Kustakin liikkeestä on valit-
tavana helpompi ja haasta-
vampi vaihtoehto. Opettajan 
kannattaa pyytää oppilaita 

merkkaamaan tulokset kort-
tiin treenijakson alkaessa 
ja kerätä kortit treenijakson 
päätteeksi. Tapahtuiko kehi-
tystä?
Treeniseuranta onnistuu nyt 
myös uutuutena avautuvan 
Taiston mobiilisovelluksen 
avulla! Maksuton sovellus 
on treenijakson alkaessa 
saatavilla sovelluskaupoista 

kaikkiin älypuhelimiin. So-
velluksella on mahdollisuus 
tallentaa omat treenitulokset 
sekä treenikerrat ja lähettää 
ne vaikkapa opettajan sähkö-
postiin. Sovellus sisältää myös 
kaikki Taiston treenivideot. 
Huom! Sovelluksen haasteliik-
keet eroavat hieman treeni-
kortin haasteista. 

AnnikaTung Diana Timo

Tsekkaa treenivideot: youtube.com/taistochallenge

#ninjafight-elclasico

#kaveriprässi

#taistostandup

Mobiilisovellus 
 
 
• Seuraa kehittymistäsi Haastelajeissa 

sekä pidä kirjaa harjoituksista ja 
ennätyksistäsi. 

• Katso vinkki-videoita ja siirry uusille 
leveleille lajikohtaisissa haasteissa 
 
 
 

• Saatavilla kesän 2014 aikana iOS, 
Android ja Windows Phone laitteille 
 

Materiaalit
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Välipaloja ja haasteita

Pomppualitus 

Heitetään liikuntasalissa kori-
pallo mahdollisimman korke-
alle ja alitetaan pallo jokaisen 
pompun jälkeen. Kuka kerää 
eniten alituksia?

Duotukkipyörintä

Lähtö selinmakuulta. Pidetään 
kaverin käsistä kiinni ja pyö-
rähdetään. Jokaisen pyöräh-
dyksen jälkeen jalat kosketta-
vat toisiaan ilmassa. 

Parileuanveto

Kaveri auttaa jaloilla vain sen 
verran mitä vetäjä tarvitsee.
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Rinki

Ollaan ringissä punner-
rusasennossa ja kuljetetaan 
palloa kaverilta kaverille. 
Pallon kiertosuuntaa vaihde-
taan välillä. Ringissä voi olla 
useampi pelaaja kerrallaan. 
Otetaanko kisa mikä joukkue 
pyörittää 10 kierrosta nopei-
ten?

Lankkuvääntö

Kädenvääntöä
lankkuasennossa!

Tornipunnerrus 

STUNT! Onnistuuko 
punnertaminen tornissa?
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Rataharjoittelu koululla

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

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

Osallistu videokilpailuun! 
Miten teidän koulullanne 
treenataan radalla? Miltä 
koululta löytyy monipuo-
lisimmat ja hauskimmat 
ideat radan toteutukseen? 
Kuvaa koulunne rata-
harjoittelua ja jaa video 
sähköpostilla taisto@
valo.fi tai suoraan Tais-
ton Facebook-sivuille 17.4. 
mennessä. Jaossa arvok-
kaita sporttisia palkinto-
ja! Tiedotamme videokil-
pailusta lisää treenijakson 
alkaessa tammikuussa. 
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Opettajien 
toteutusideoita

”Olimme ensimmäistä kertaa 
mukana ja ensi vuonna on 
helpompi lähteä kampanjaa 
toteuttamaan. Meillä välitun-
tiliikuntaa Taiston merkeissä 
järjesti oppilaskunta ja tuki-
oppilaat yhdessä (erilaisia 
välitunti-/viikkokilpailuja sekä 
Taistorata yhtenä päivänä). 
Oppilaat saavat paljon ai-
kaan, kun heille annetaan 
siihen mahdollisuus.”

”Taisto-aloitus koulun audi-
toriossa. Virallisena avaajana 
Taisto, joka kertoi huikean 
tarinan maailmanennätys-
hiihdosta Savitaipaleen järven 
jäällä. Lisäksi Taisto veti leu-
koja. (yli 75-vuotias eläkkeellä 
oleva opettaja)”

”Kampanja aloitettiin vuoden 
ensimmäisellä liikuntatunnilla 
pitämällä taisto-tunti, jossa 
tutustuttiin pienissä ryhmissä 
lihaskuntoliikkeisiin, tehtiin 
ns. lähtötasotesti haasteliik-
keistä ja otettiin leikkimielisiä 
kilpailuja esim. vesihiihdossa 
ja raadossa. Jokaisella liikun-
tatunnilla tammi-helmikuun 
ajan tehtiin alku- tai lopputun-
nista taiston lihaskuntoliikkei-
tä. Kampanjan lopussa eniten 
suorituksia tehneet palkittiin.”

”Taistosali on ollut avoinna 
välituntisin koko alkuvuoden 
ajan. Päivittäistä toimintaa sa-
lissa ovat aktivoineet ja ylläpi-
täneet tukioppilaat.”

”Opet voivat haastaa oppilaita 
tekemään liikkeitä. - Sain 30 
punnerrusta minuutissa, kuka 
saa enemmän?»

”Tuotearvonnnat kaikkien 
treenikortin palauttaneiden 
kesken. Pitkillä välitunneilla 
Taisto-rata liikuntasalissa.”

”Jakso huipentui koko kou-
lun yhteiseen Taisto-päivään. 
Rata salissa, halukkaat otti 
aikoja, muut kiersi ilman ajan-
ottoa.”
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Taisto School 
Power –kilpailut

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

Ilmoita koulukohtaisen kar-
sinnan tulokset 17.4. mennes-
sä Taiston nettisivuilla. Finaali 
järjestetään 8.5. Helsingin 
jäähallissa. 

Taisto 2015 -kampanjan 
painopiste on vahvasti Treeni-
jakson toteutuksessa. Pyrim-
me tekemään Treenijaksosta 
entistä innostavamman tuot-
teen opettajille ja jokaiselle 
nuorelle. Tämän kokeilun 
johdosta aluekilpailuja ei 
järjestetä tulevana keväänä. 
Haluamme kehittää kam-
panjaa yhteistyössä koulujen 
kanssa, ja siinä työssä opet-
tajilta saamamme palaute 
on hyvin tärkeää. Otathan 
rohkeasti yhteyttä palautteen 
tai kehitysideoiden muodossa 
taisto@valo.fi

Koulukohtainen 
karsinta

Koulukohtainen karsinta 
suoritetaan omalla koululla 
opettajan tai muun valvojan 
johdolla. Kilpailuun osallistuva 
koulu lähettää kustakin lajista 
koulun parhaan tuloksen net-
tilomakkeen kautta viimeis-
tään 17.4. 

Tyttöjen karsintalajit ovat 
riipunta ja 60 sekunnin naru-
hyppely. Poikien karsintalajit 
ovat leuanveto ja 60 sekunnin 
naruhyppely. Ilmoita jokaises-
ta lajista koulun paras tulos 
ja tuloksen tehneen oppilaan 
nimi. Oppilaan tulee olla 7.-9. 
luokkalainen, ikäraja 16 vuot-
ta. Kustakin lajista jaetaan 
sijoituksen mukaisesti pistei-
tä. Kaksitoista eniten pisteitä 
kerännyttä koulua etenee 
Finaaliin.  

Suoritusohjeet 

Riipunta
Suorituksen aikana ei saa olla 
kenkiä jalassa. Hanskat, veto-
liinat, magnesium, pihka ym. 
apukeinot ovat kiellettyjä.

oo  Suorituksessa riiputaan 
myötäotteella kädet har-
tialinjassa. Jalat pidetään 
nilkkojen kohdalta ristissä. 
Suorituksen aikana saa 
korjata nopeasti otetta ja 
vaihtaa jalkojen paikkaa.

oo  Suoritus kestää niin kau-
an kunnes ote irtoaa tan-
gosta.Kello pysäytetään, 
kun molemmat kädet ovat 
irronneet tangosta.
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60 sekunnin 
naruhyppely
Suoritus tehdään Taiston toi-
mittamalla hyppynarulla.
Suoritus tehdään koulun sa-
lissa joko kengät jalassa tai 
ilman kenkiä.
 

oo  Alkuasennossa hyppynaru 
on suorittajan selän takana 
ja narun päistä pidetään 
kiinni kahdella kädellä. 

oo  Valvoja antaa lähtökäskyn 
ja laittaa samanaikaises-
ti sekuntikellon käyntiin. 
Suorittaja hyppää tasa-
jalkaa mahdollisimman 
monta onnistunutta na-
ruhyppyä 60 sekunnin 
aikana. Hyväksytyssä 
suorituksessa molemmat 
jalat koskettavat hypätes-
sä yhtä aikaa alustaa ja 
hyppynaru menee jalkojen 
alta tehden yhtäjaksoisesti 
täyden kierroksen. Laske-
taan onnistuneet hypyt. 

kädet suoriksi. Otetta ei saa 
muuttaa suorituksen aikana. 
Jalat laitetaan nilkkojen koh-
dalta ristiin. Tangon tulee olla 
niin korkealla etteivät jalat 
yletä suorina lattiaan.

Hyväksytty suoritus: kädet 
ovat täysin suorina liikkeen 
alapisteessä, leuka hipaisee 
tankoa liikkeen yläpisteessä, 
jalat pysyvät ristissä ja var-
talon asento on liikkeen ajan 
hallittu. Niin sanottuja "kippi- 
ja perhosleuanvetoja", joissa 
liikettä autetaan lantion ja 
jalkojen heilunnalla, ei hyväk-
sytä.

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

oo  Mikäli suoritus keskeytyy 
(esim. naru jää jalkoihin 
kiinni), suoritusta jatke-
taan aina viemällä naru 
selän taakse alkuasentoon. 
Keskeytynyttä hyppyä ei 
lasketa.

Leuanveto 
Suoritus tehdään paljain käsin 
rekkitangolla. Hanskat, ve-
toliinat, magnesium, pihka 
ym. apukeinot ovat kielletty-
jä. Suorituksen aikana ei saa 
olla kenkiä jalassa. Tankoon 
saa laittaa 1 cm paksuisen 
pehmikkeen, johon kosketus 
leualla tehdään.

Suorituksen alkuasennossa 
otetaan tangosta kiinni hie-
man hartioita leveämmällä 
myötäotteella ja lasketaan 

09TAISTO – opettajan opas



Taisto haastaa Summerin vloggaajat
Luvassa treeniä, hikeä, 
hupia ja haasteita! Taiston 
treenijengi haastaa lihas-
kuntokampanjaan yläkou-
lulaisten lisäksi nyt myös 
Ylen Summeri-ohjelman 
juontajan vloggaaja Tumen 
sekä vloggaaja Anin. 
Treenikevään aikana Tume 

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

Kevään kova kuntoilu hui-
pentuu 8.5. järjestettävään 
Taisto -finaaliin, jossa 
kruunataan kovakuntoisin 
yläkoulu ja nähdään missä 

kunnossa Tume ja Ani suo-
rittavat Taistoradan.

2012 Liperin koulu
2013 Liperin koulu
2014 Pyhäselän koulu
2015 ?

Finaali muodostuu kahdesta 
osiosta: yksilölajeista sekä 
rataosuudesta. Nelihenkisessä 
kilpailujoukkueessa on kou-
lun kaksi 7.-9.-luokkalaista, 
korkeintaan 16-vuotiasta, 
tyttöä ja poikaa. Toinen pojista 
suorittaa molemmat poikien 
yksilölajit, leuanvedon ja dipin, 
ja toinen tytöistä molemmat 

Finaali 8.5. 

tyttöjen yksilölajit, etunoja-
punnerruksen ja riipunnan. 
Kaksi muuta joukkueen jä-
sentä kilpailee pariviestinä 
Islannissa kehitetyllä School 
Power – radalla. Jokaisesta 
lajista joukkueet saavat sijoi-
tuspisteitä, joiden yhteistulos 
ratkaisee koko kilpailun tu-
loksen. Lajeihin voit tutustua 
etukäteen Taiston nettisivuilla. 
Jokaiselle Finaaliin edenneelle 
koululle lähetetään tarkat kil-
pailuohjeet sähköpostitse kak-
si viikkoa ennen tapahtumaa. 

Huom! Joukkueen kokoon-
panon ei tarvitse muodostua 
koulukohtaisessa karsinnas-
sa parhaat tulokset tehneistä 

oppilaista. Koulu valitsee jouk-
kueen 4 jäsentä haluamallaan 
tavalla, ja päättää ketkä kaksi 
suorittavat yksilölajit ja ketkä 
kaksi osallistuvat ratakilpai-
luun.

Tuemme Finaaliin päässeiden 
koulujen osallistumista tapah-
tumaan matkustustuen avulla. 
Kerätkää koulultanne iloinen, 
äänekäs ja värikäs fanijoukko 
mukaan! 

Järjestäkää Finaalipäivänä 
8.5. koulun oma Taiston 
päätöstapahtuma! Ideoita 
toteukseen saat sähkö-
postitse kevään aikana.

Kenestä Suomen 
kovakuntoisin  
yläkoulu?

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

Mentoroinnista 
ideoita ja tukea 
koulupäivänne 
liikunnallistamiseen

koulupäivän liikunnallistami- 
sen suunnitteluun.Aluejärjes-
töjen kokeneet, innostuneet ja 
kannustavat mentorit tietävät 
millaisia toimenpiteitä toimin-
takulttuurin muutos koulussa 
edellyttää. Heillä on osaamis-
ta toimia koulujen apuna alun 
tarvekartoituksesta uusien 

toimintamallien vakiinnutta-
miseen. He osaavat tarjota 
erilaisia työkaluja muutoksen 
toteuttamiseen ja auttavat 
tarvittaessa rahoituksen ha-
kemisessa. Kysy mentorointi-
tukea oman alueesi liikunnan 
aluejärjestöltä www.sport.fi/
aluejarjestot
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Valon uutena yhteistyökumppanina Subway on mu-
kana Taiston kannustusjoukossa innostamassa nuoria 
treenaamaan ja syömään monipuolisesti. Parhaat vin-
kit aktiiviseen elämäntapaan ja urheilijoille sopivaan 
ruokavalioon tietävät Subwayn sponsoroimat urheili-
jat, purjelautailija Tuuli Petäjä-Sirén ja nyrkkeilijä Eva 
Wahlström. Tuulilla ja Evalla urheilu ja kova harjoittelu 
ovat suuri osa jokapäiväistä arkea, mutta vähempikin 
harjoittelu riittää. Naiset suosittelevat harjoittelemaan 
vähintään kahdesti viikossa. ”Liikunnan saa kätevästi 
ujutettua arkeen, kun ulkoilee normaalia enemmän tai 
ottaa hyötyliikunnan mukaan elämään. Osan työmat-
kasta voi taittaa kävellen tai valita kaupassa korin os-
toskärryjen sijaan”, Tuuli vinkkaa.
 Jos tavoitteena taas on lihasten vahvistaminen, 
kuntosaliharjoittelu on hyvä lisä urheiluun. Parhaim-
mat tulokset saa laatimalla henkilökohtaisen kunto-oh-
jelman yhdessä personal trainerin kanssa, jotta harjoit-
telu kehittäisi juuri niitä itselle tärkeitä osa-alueita.
 Liikunnan lisäksi oikeanlainen ruokavalio on erit-
täin tärkeää. Treeneihin on hyvä mennä, kun vatsa on 

IL
M
O
IT
U
S

Tuuli Petäjä-Sirénin ja Eva Wahlströmin vinkeillä 

kohti aktiivista arkea
tyhjä mutta energiavarastot täynnä. Isommat ateriat 
olisikin hyvä ruokailla noin kaksi tuntia ennen harjoit-
telua. Sopiva ruokailu on myös hyvä muistaa harjoitte-
lun jälkeen. Proteiini- ja hiilihydraattipitoinen ruoka on 
hyvä vaihtoehto treenien jälkeen, sillä se käynnistää pa-
lautuksen. ”Usein syön treenien jälkeen jotain nopeaa, 
josta saan nopeasti hiilihydraatteja ja jaksan taas jatkaa. 
Saatan napata mukaani esimerkiksi Subwaysta Kana Te-
riyaki Subin tuplalihalla, sillä siitä saan nopeasti tarvitse-
mani hiilihydraatit ja proteiinit”, Eva Wahlström kertoo.
 ”Hiilihydraattien ja proteiinien lisäksi kuntoilijat 
tarvitsevat ravinnostaan vitamiineja, joita saa hyvin esi-
merkiksi kasviksista” Eva Wahlström kertoo. Raikkaita 
kasviksia kuntoilijatkin saavat nauttia mielensä mukaan 
niiden vähäisen energiasisällön takia. Eva Wahlströmkin 
syö joka päivä paljon kasviksia ja omalla esimerkillään 
pyrkii saamaan 5-vuotiasta poikaansa syömään lempi-

Tuuli Petäjä-Sirén

Eva Wahlström

kasviksiaan. 
”Normaalin koti-
ruoan lisäksi käyn 
usein poikani 
kanssa Subwayssa 
syömässä. Äitinä 
on helpottavaa, 
kun lapseni saa 
päättää, mitä ja 
kuinka paljon  
kasviksia hänen 
ruokaansa laite-
taan. Näin esimer-
kiksi suolakurkku-
ja ei tarvitse myö-
hemmin noukkia 
ruoasta pois”, 
Eva sanoo. 
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