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Treen
ivinkit



Taistossa Haastelajeja on neljä. Voit valita jokaisesta 
sopivan tehokkaan vaihtoehdon. Koeta ylittää itsesi ja 

murskata omat ennätyksesi. 

Nimi: ____________________________________

Taisto –   voita itsesi



Eva Wahlström, Jarppi, 
Krista Kosonen, Tuuli Petäjä-Siren ja 

Elastinen tsemppaavat mukana!Nimi: ____________________________________

Tule mukaan treenaamaan Taistoa, 
se tuo hyvää fiilistä ja lujemmat 

lihakset! Treenaa yksin tai 
yhdessä, rennosti tai tosissaan, 

tärkeintä on että liikut.
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Taisto –   voita itsesi



Krista:  
Mulla on erittäin kehittynyt peukkulihas, kun 
oon tsempittänyt niin paljon. Hyvin se menee!

Krista Kosonen

Näin onnistut!
THE COA

CH
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Näin onnistut!

Opettele liikkeiden tekniikat ennen 
harjoittelun aloittamista.

Aloita helpommilla liikkeillä ja  
etene vaikeampiin.

Treenaa koko kehoa valitsemalla eri 
haasteiden treenivinkkejä.

Treenaa vinkkejä sarjoissa: esimerkiksi 
5 toistoa, tauko ja uudet 5 toistoa. 

Muutaman minuutin lyhyetkin treenit 
lasketaan. Pidennä treenien kestoa ja 
toistojen määrää pikkuhiljaa. 

Lihasten kipeytyminen on alkuvaiheessa 
jees.

Ole kärsivällinen. Ei Roomaakaan 
päivässä rakennettu.
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LEUANVETO

Jarpin vinkki: 
Leuanvedossa pahin vihollinen on maan 

vetovoima. Jos teköö tiukkaa niin yleensä 
keihäänheitosta tuttu karjunta auttaa.

Jarppi6



tupla
Kyykkääjä auttaa 

vain sen verran 

kuin tarvitsee. 

pöytä
Pidä jalat maassa ja 

vedä leukaa tukevan 

pöydän reunaa vasten.

Haaste: 
leuanveto

Leuanvedon treenivinkit

Kantapäät 
maassa

 BASIC 

1
2
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köysi-cliffhanger
Kulje köydeltä toiselle. 

Ota jaloilla tukea tarvittaessa.

tikapuut
Kulje käsien avulla 

puolapuita ylös. 

Pidä jalat rentoina.

snadi
Laskeudu hiukan alas 
ja vedä uusi leuka.

Siis what?  

tsekka
a video

klippi

yourmove.fi/taisto
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pyyhe stunt
Vedä leukaa pitämällä 

pyyhkeen päistä kiinni. 

Kostuttamalla pyyhkeen 

saat paremman otteen.



Leuanvedon treeniseuranta
merkitse jokainen kerta, kun olet tehnyt ainakin kahta  

leuanvedon treenivinkkiä. saat rastin myös silloin, kun  

koetat omaa ennätystäsi.

leuanvedon ennätysmittari

Vk 1

Vk 2

Vk 3

Vk 4

Vk 5

Vk 6

ENNÄTYSMITTARI

0    1   2    3    4    5    6    7    8   9   10

11   12   13   14  15   16   17   18   19  20 

1

2 0    1   2    3    4    5    6    7    8   9   10

11   12   13   14  15   16   17   18   19  20 
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merkkaa tulos aina, kun teet enkan!



PUNNERRUS

Evan vinkki: 
Punnerruksessa kehittymisen näkee 
tosi nopeasti kun vain harjoittelee. 

Esimerkiksi itse punnerran joka päivä.

Eva Wahlström10



rok rok 
Punnerra polvet 
maassa koroketta vasten.

FIGHT 
Yrittäkää kaverin 
kanssa vetää 
toisiltanne käsi alta.

haaste: punnerrus

Punnerruksen treenivinkit

    Polvet maassa   suorin jaloin 
1 2
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dipit 
Koukista ja suorista käsiä. 

Koeta myös toinen jalka 
ilmassa.

taputus 
Taputa kädet yhteen jokaisen 

punnerruksen jälkeen. Onnistuuko 
tuplataputus?

Liiku punnerrusasennossa 
eri suuntiin ja punnerra. 
Kaveri toistaa pelikuvana.

 

Siis what?  

tsekka
a video

klippi

yourmove.fi/taisto

spider
Kuinka monta sekuntia 
pysyt ala-asennossa?

peili
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punneruksen treeniseuranta
merkitse jokainen kerta, kun olet tehnyt ainakin kahta 

punnerruksen treenivinkkiä. saat rastin myös silloin,  

kun koetat omaa ennätystäsi. 

ENNÄTYSMITTARI

punnerruksen ennätysmittari 

0    1   2    3    4    5    6    7    8   9   10

11   12   13   14  15   16   17   18   19  20 

merkkaa tulos aina, kun teet enkan!

Vk 1

Vk 2

Vk 3

Vk 4

Vk 5

Vk 6

1

2 0    1   2    3    4    5    6    7    8   9   10

11   12   13   14  15   16   17   18   19  20 

   22   23  24   25   26  27   28  29   30 

21
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LANKKU

Tuulin vinkki: 
Lankkua on helppo treenailla paikassa 

kuin paikassa. Muista pitää napa ja lapa 
tiukkana ettei kroppa roiku.

Tuuli Petäjä-Siren14



Lankun treenivinkit

haaste: lankku

Tuuli Petäjä-Siren 15

jalan-
nostoilla

vastakkainen 
jalka ja käsi 
nousevat 

1 2

gimme five 
Läpsäyttäkää kaverin kanssa käsiä 

yhteen lankkuasennossa. 

biisilankku 
Tee lankku polvet maassa. 

Yritä pitää asento lempi-

biisisi kertosäkeen ajan. 



vatsaveto
Nosta jalat koukussa tai suorana vaakatasoon. 

Onnistuuko jalkojen nostaminen pään yli?

Siis what?  

tsekka
a video

klippi

yourmove.fi/taisto

superhero
Laskeudu selälleen ja nouse kyljen kautta 

takaisin ylös. Pidä käsi suorana. 

Painona 1,5l vesipullo.
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liikkuva pyramidi
Koeta pysyä lankkuasennossa, 

kun "tukipilarit” liikkuvat 
eteenpäin.

raato
Liu’u villasukat käsissä 
niin pitkälle kuin pääset 

ilman, että lösähdät. Vedä 

itsesi takaisin.



lankun treeniseuranta
merkitse jokainen kerta, kun olet tehnyt ainakin kahta 

lankun treenivinkkiä. saat rastin myös silloin, kun koetat 

omaa ennätystäsi.

lankun ennätysmittari

5   10   15   20   25   30   35  40   45  50  

2    4    6    8   10   12   14   16   18   20

22   24  26   28  30  

ENNÄTYSMITTARI

merkkaa tulos aina, kun teet enkan!

Vk 1

Vk 2

Vk 3

Vk 4

Vk 5

Vk 6
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BOXI

Elastisen vinkki: 
Keskity räjähtävään lähtöön, vauhtiin ja tarkkaan 

laskeutumiseen. älä aloita liian kovaa tai liian korkealle. 
Liike on tehokas vaikkakin yksinkertainen. 

Elastinen

Boxin treenivinkit
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Elastinen

Big air 
Läpsäytä teippi 

mahdollisimman 

korkealle seinään. 

Irrota hyppäämällä 

uudestaan.
moro 
Nouse ylös niin vähällä 

avustuksella kuin pystyt. 

Pidä kantapäät lähellä takapuolta.

Boxin treenivinkit

haaste: boxi
 

boxi-nousu
Nouse vuorotellen 
vasemmalla ja 
oikealla jalalla 

boxi-hyppy

1

2

3+1+3  
Valitse kaksi eri 

hyppyä, esimerkiksi 

loikka ja freestyle-

hyppy. Tee sitten 3 

loikkaa, 1 freestyle 

ja 3 loikkaa.  
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neliö 
Hypi neliön jokaiseen  

nurkkaan ensin vasemmalla, 

sitten oikealla. Pidä 

tasapaino.

TV-boxi 
Tehkää boxi-nousuja ja sanokaa 

vuorotellen TV-ohjelmien nimiä. 

Jos ei heti keksi, molempien 

pitää tehdä 10 boxi-hyppyä.

kivi, paperi, sakset 
Häviäjä laskeutuu aina 10 cm 

alaspäin. Kun molemmat ovat 

kyykyssä, voittaja nousee aina 

10 cm ylöspäin.

Siis what?  

tsekka
a video

klippi

yourmove.fi/taisto
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boxin treeniseuranta
merkitse jokainen kerta, kun olet tehnyt ainakin kahta 

boxin treenivinkkiä. saat rastin myös silloin, kun koetat 

omaa ennätystäsi.

boxin ennätysmittari

ENNÄTYSMITTARI

merkkaa tulos aina, kun teet enkan!

1

2 0    1   2    3    4    5    6    7    8   9   10

22   23  24   25   26  27   28  29   30 

Vk 1

Vk 2

Vk 3

Vk 4

Vk 5

Vk 6
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4   6    8   10    12    14   16   18   20   22  24

26   28  30   32  34   36  38   40    

11   12   13   14  15   16   17   18   19  20   21 
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jarppi

Eva    

Parasta Taistossa on, 
että tehdään ilon kautta. 
Mukana on kisailua, 
itsensä ylittämistä ja 
kovaa treeniä, mutta 
koko ajan on hauskaa.

Tavoitteena leuanvedossa on 
Taisto-projektin aikana joku 
140. Nyt teen jo 3, että 
jäljellä ei ole kuin 137.

Taistossa tärkeintä on 
yhdessä tekeminen. Menee 
sinne ja räimii kavereitten 
kanssa. Ei tätä tartte niin 
tosissansa ottaa. 



krista    

Jokainen lähtee siltä 
tasolta millä itse on. 
Kehitystä nimittäin 
tapahtuu tosi nopeesti. 

Eikä sitten 
millään hissillä! 
Taiston aikana 
kävellään 
portaita. 
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Elastinen

Tuuli    

Tulee olemaan 
mielenkiintoista 
seurata, paraneeko 
ennätys. Ja pääsee 
vähän vertaile-
maan ja haasta-
maan itseään – no 
kavereita kanssa.

Liikunta on 
yks elämän 
peruskivistä, 
jolla pidetään 
vireystilaa 
ja terveyttä 
yllä. Sisällä 
istumisella ja 
tietokoneen 
pelaamisella ei 
pidä itsestänsä 
huolta.



www.yourmove.fi/taisto

Tykkää Your Moven Facebook-sivuista.

Yhteistyössä

Liikunnan ja
Terveystiedon
Opettajat ry

Voita 

itsesi!

Taisto näkyy YLE TV2:lla huhti-toukokuussa!  


