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AMMattiosaadan Liikuntavuosi 2014-2015

VinK vink:

* voit tulostaa materiaalit myos netistd sakury.net

* seuraa Ammattiosaajan liikuntavuoden

tapahtumia Facebookissa

Taitto: Hanna Hyytidinen, Piippolan ammatti- ja kulttuuriopisto, JEDU
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KOKO vuosi on Liikuntavuosi

KO0istiSENn VOiMacCROSS

SAKU-KEiLaiLu

LaJiJuLiStEET

AMISRata

KatusaHLy

HyvinvointiviRtaa

SAKU=EtiKEtti
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Koko vuosi on litkuntavuosi

KuKa inn0Staa MUKaan SUURiMMan Jjoukon?
Ammattiosaajan liilkuntavuosi on opiskelijoiden tapahtu-
makalenterissa tuore tuttavuus, jolla halutaan saada
opiskelijat liikkeelle eri lajien avulla lapi lukuvuoden.
Liikuntavuoden lajeihin osallistutaan omalla paikkakun-
nalla, ja tavoitteena on saada mahdollisimman suuri joukko
opiskelijoita mukaan kokeilemaan eri lajeja. Samalla joku
ehka innostuu uudesta harrastuksesta ja saa kipinan

lilkkumiseen.

AMMattiosaaJan Liikuntavuosi
2014 - 2015
K0OStUU SEURaavista LaJEista:

Koistisen voimacross
SAKU-keilailu
AMISrata

Katusahly

syys-lokakuu
marras-joulukuu
tammi-maaliskuu
huhti-toukokuu

Ammattiosaajan liikuntavuoden lajeissa ei tuloksia
tavoitella, vaan palkitsemme aktiivisia osallistujia.
Tana vuonna palkitaan myos aktiivisia yhteyshenkiloita.
Laittakaa Ammattiosaajan liikuntavuoden lajit ylos ka-
lenteriin, ja innostukaa porukalla uusista kokemuksista!
Palkitsemisperusteina Ammattiosaajan liikuntavuodessa
ovat osallistujamaarat ja innostavat valokuvat, joita voi
laittaa suoraan SAKU ry:n Facebook-sivulle muiden

nahtavaksi.

TuLoKSia Ei taVOitELLa,

Vvaan aKtiiVinEn 0SaLLiStUMINEN Ja UUSIin LaJEiHin
inNOStaMinEn OvVat LiiKUNtavVUODEN paatavoittEita.

Liikuntavuoden lajien ohjeet ja toteutus on pyritty
suunnittelemaan mahdollisimman helpoksi, jotta lajien
toteuttaminen liikuntatunneilla, asuntola- ja harrastus-
toiminnassa olisi vaivatonta. Tavoitteena on, etta entista
useamman opiskelijan lukuvuoteen saadaan mahtumaan
osallistumisia ja sytykkeita lilkuntaan. Huomioithan, etta
Ammattiosaajan liikuntavuosi on hyva tyokalu
harrastetutoreille, jotka jarjestivit tapahtumia
omassa oppilaitoksessaan.

YHtEIStYDSsa:

Ammattiosaajan liikuntavuosi huipentuu joka vuosi
kevaalla jarjestettavaan SAKUsports-tapahtumaan.
Vuonna 2015 tapahtuma jarjestetaan Kisakallion ur-
heiluopistossa 6.-7.5.2015.

SAKUsports on uudentyyppinen harrasteliikunta-
tapahtuma, joka tarjoaa tekemista 24 tunnin ajan.
Lahtekaa mukaan oman opiskelijaporukan voimin.
Tapahtumaan osallistuminen on hyva palkintoreissu

aktiivisille Ammattiosaajan lilkuntavuoden osallistujille,

tutoreille ja oppilaskunnan jasenille.

Ammattiosaajan lilkkuntavuoden ensimmainen laji
toteutetaan yhteistyossa Hyvinvointivirtaa-
teemaviikon kanssa. Hypatkaa mukaan hyvinvoinnin

virtaan!
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SiiS Mita tEEN?

I. kiinnita lajikohtaisia julisteita oppilaitoksesi seinille

* tulosta netistd: www.sakury.net

* monista tastd esitteestd sivuilta 10-13
2. innosta opiskelijoita kokeilemaan lajeja omalla
paikkakunnalla
3. raportoi osallistujamadarit ja fiilikset kuvien kera

RaPORtTOI
LiikKkumaan innostavin tERVEiSin: Miia Uskalinmaki
miia.uskalinmaki@sakury.net
puh.0207 55 10 12
facebook.com =g SAKU ry
Instagram =9 #liikuntavuosi

Miia Uskalinmaki

Liikuntakoordinaattori

PaLKintOKatEGORiat

Facebook ja Instagram | kuvat ja tarinat
Tiina Hasari ) g | )

Koulutuskoordinaattori innostavat, aktiiviset ryhmat

joka lajista palkinnot
myOs henkilostod muistetaan

ilmoittajien kesken arvotaan SAKU-yllatyspaketteja

ARVONTAA!
kaikkien osallistuneiden ryhmien kesken arvotaan
SAKUsports-passeja koko ryhmille (sisdltdd majoitukset,
ruokailut ja osallistumismahdollisuuden kaikkiin lajeihin)
mitd useampaan Ammattiosaajan liikuntavuoden lajiin osallistuu,

sitd paremmat mahdollisuudet on voittaa SAKUsports-passit!
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Koistisen voimacross

4 R

OHJEEt

Koistisen voimacross testaa kestavyytta. Lajissa kannatellaan 2-4 kg:n painoja suorilla kasilla mahdollisimman

pitkaan. Painot nostetaan vartalon sivulle korvien korkeudelle.

Tehkaa nain:

*Valitkaa testin tuomari ja ajanottaja.

* Osallistuja seisoo suorassa jalat yhdessa. Painot nostetaan suorille kasille vartalon sivulle kyynarpaat lukossa.
* Tuomarin tehtavana on varmistaa, etta suoritustekniikka on oikea. Tuomarin hyvaksyma alkuasento ei saa

muuttua suorituksen aikana. Tuomari huomauttaa, jos asento muuttuu. Mikali osallistuja ei korjaa virhetta tai

asentoa, niin suoritus laitetaan poikki.

. J

SaRrJat Ja Painot

Tytot: 2 kg:n painot molemmissa kasissa

Pojat: 4 kg:n painot molemmissa kasissa
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V0iMaCROSStaULUKKO

< | min. SPAGETTIKASI
> | min. HIIRIKASI

> 2 min. KOISTINEN

> 3 min. RAUTAHAUIS
> 4 min. AIJA

> 5 min. SUPERAMIS

Koistisen voimacross toteutetaan syys-lokakuussa.

Raportoi tulokset ja tunnelmat:
Facebook.com =9» SAKU ry tai Instagram =9 #liikuntavuosi
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SAKU-keilailu

(s

minka tahansa alan/luokan opiskelijoista, tutoreista tai asuntolaporukasta.

AKU-keilailu on joukkuelaji. Joukkueen voi muodostaa esimerkiksi Osallistumingn

Oppilaitoksesta voi osallistua kuinka monta ryhmaa vaan, ja keilaamassa

voi kayda niin monta kertaa kuin haluaa. Paras tulos noteerataan!

Kunkin ryhman opiskelijat keilaavat kaksi (2) sarjaa ja koko ryhmalle lasketaan yhteinen
sarjakeskiarvo, joka on ryhman tulos. Katso tarkemmat ohjeet tulosten laskemiseen

seuraavan sivun tulostaulukosta.

Kourujen kaytto on sallittu sita tarvitseville opiskelijoille.

. J

~ "N
SaRJjat

Joukkueessa tulee olla vahintdan viisi (5) opiskelijaa.

Joukkueet voivat olla tytto-, poika- tai sekajoukkueita.
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Koulutuskuntayhtyma:

Oppilaitos:

Yhteyshenkilon nimi:

Yhteyshenkilon puhelinnumero:

Yhteyshenkilon sahkopostiosoite:

Ryhman nimi:

Ryhman koko:

Keilaajan nimi Sarjal Sarja 2 Sarjat yht.

O X N U A WN R

[y
°

|

T

=
=

=
N

=
w

[y
&

=
v

=
o

=
N

[y
%

=
©

N
e

KESKIARVO:

iKa Ja PaiKKa A
AiKa Jja PaiKKze YHTEENSA:

Keilailu toteutetaan marras-joulukuun aikana.
Keilailun voi suorittaa missa tahansa Suomen keilahallissa.

Raportoi tulokset ja tunnelmat:
Facebook.com =g SAKU ry tai Instagram =g #liikuntavuosi
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Lahde kokeilemaan VOIMACROSSIA!

Aika:

Paikka:
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Q\}\0?’\ on 77- 7

Lahde mukaan KEILAAMAAN!

Aika:

Paikka:
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Lahde testaamaan AMISRATAA!

Aika:

Paikka:
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Lihde pelaamaan KATUSAHLYA!
Aika:

Paikka:
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AMISrata

SUORItUSOHJEE+

POiMi t+asta ESIMERKKEJA OMaa AMISRataa VaRtEn

Autonrenkaat

Astutaan |2 renkaan sisaan niin, etta jalka

koskettaa lattiaa jokaisella askeleella.

Hamahakinseitti
Tehdaan narusta hamahakinseitti, josta
pyritaan paasemaan lapi koskematta seittiin.

RyOominta
Ryomitaan 5 metrin matka 50 cm

korkeudella olevan verkon alla.

Hyppynaru
Hypataan |5 hyppya hyppynarulla.

Sikinkanto

Kannetaan 3 painavaa sakkia yksi kerrallaan

Golfpallon puttaus

5 metrin paahan 1,5 metrin korkeuteen. L .
Putataan golfpallo reikaan 3 metrin matkalta.

Traktorin rengas
Pyoritetaan tai kaannetaan traktorin

rengasta 20 metrin matka.

| 4
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Puhallustikka

Tikkataulu kiinnitetaan 150 cm korkeuteen, paitsi istuvilla kilpaili-
joilla korkeus on 120 cm. Puhallusmatka voi olla 3 - 10 metria.
Tarvittavat valineet: puhallusputki, puhallustikka, suukappale

ja tikka -tai jousiammuntataulu.

Katso tarkemmat ohjeet esim. www.puhallustikka.fi

Roikunta

Kokeillaan roikkumista esim. leuanvetotangosta.

Potku
Mitataan seinaan mittanauhalla asteikko O - 3 metria.
Kokeillaan, kuinka korkealle oma jalka nousee.
poins : & 7 o :
VTR B 0 G § P

Tasapainotesti

Testataan tasapainoa
tasapainolaudalla tai

vaikka yhden jalan seisonnalla.

Aitojen alitus
Alitetaan 5 kpl

Koripallon heitto
juoksuaitoja,

Heitetaan koripallo koriin

poytia tai tuoleja

3 pisteen viivalta.

AMISrata toteutetaan oppilaitoksissa tammi-maaliskuun aikana.

AMISradalla kisaillaan myos kevailla 2015 SAKUsports-tapahtumassa.

Raportoi tulokset ja tunnelmat:
Facebook.com =9» SAKU ry tai Instagram =9 #liikuntavuosi
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SaRJat
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L —. s, KAT U SA H LY

& LUKUNTAVUDSl,qe

AIKA:
PAIKKA:

|pistesumma

maalisumma

|

|pistesumma

maalisumma

|pistesumma

maalisumma

|pistesumma

maalisumma

TURNAUSFIiLiSta KOHOttaaKSENNE VOittE JARJEStAa OHEIStOIMiNtaa.

OHEiIStOIMiINta
Tassa muutamia vaihtoehtoja:
musiikki
laukaisututka
tarkkuuslaukaisukisa
mehupiste

arvonta

palkitse omat turnausjarjestajat esim. SAKUsports-reissulla!

\(aLE“"E““n" Katusdhly toteutetaan huhti-toukokuun aikana.

feRKKad . .
MERK Raportoi tulokset ja tunnelmat:

Facebook.com =9 SAKU ry tai Instagram =9 #liikuntavuosi




HYVINVOINTIVIRTAA

HYVINVOINTIVIRTAR

~
AMMATILLISEEN KOULUTUKSEEN

— INNOStU iDEDISta Ja JAaRJESta OMa tapaHtUMasi

- o~
ViikoLLa 40

[l e 32

Hyvinvointivirtaa-teemaviikolla nostetaan terveyden, turvallisuuden ja viihtyvyyden teemoja nuorille
esille toiminnallisella tavalla! Joko teidan oppilaitoksenne on mukana Hyvinvointivirtaa-teemaviikolla?

Viime vuonna tapahtumiin osallistui yli 21 000 ammattiin opiskelevaa eri puolilla Suomea.

AMiSPOWERIa = ONKO Sita?

Teemaviikon kisassa mitataan syksylla amispoweria. Kisa erottelee tosiamikset palan/haban/sitkeyden
perusteella. Kykyjaan paasee nayttamaan voimacrossissa, jossa tytot ja pojat eri painoilla testaavat
voimaa ja sitkeyttaan.

Luokan oppilaiden yhteisaikojen keskiarvo = luokan tulos.

Tiimissa tulee olla vahintaan 8 osallistujaa. Palkinnot pokataan amispowerilla!




HYVINVOINTIVIRTAA

| . , y-EtiKEH!
TEEMaViiKOLLa HYVia JjuttUJa OvVat OLLEEt
MESSUt= LiikuntatapaHtumat = LEMPIRUOKaPaivat
= iLMaiSEt aaMUPUUROt = KOLaRiaUtO+EStTit =
HaKaMittaus = KUNtotEStit — tYOPaJat —
HEMMO++ELU KEHOLLE Ja MIELELLE

vy SAKU-toiminnassa

luodaan yhdessad elamyksid

On etuoikeus olla mukanma.

Uskon itseeni ja osaamiseeni,
luotan porukkaan,

Annan kaikille mahdollisuuden ja
pystyn kannustamaan kaikkia.

itsea ja toisia kunnioittaen
Kunnioittamalla yhteisia saantoja
Kunnioitan toisia.,

Kaikki yhdessa tekevat tapahtuman,
autan jarjestajaa onnistumaan,

= omaa oppilaitosta edustaen

Edustan omaa oppilaitostani ja
noudatan oppilaitoksen saantoja.

Saan olla mukana,
kun hoidan hommani myos koulussa.

Paihteeton ja savuton SAKU!

reilun pelin henked noudattaen.

MiKa?
*  Ammatillisen koulutuksen Hyvinvointivirtaa-teemaviikko Reilu peli on reilua pelia

niin kentalla, estradilla kuin katsomossakin.

jarjestetaan ammatillisissa oppilaitoksissa ympari Suomen
viikolla 40. Viime syksyna tapahtumiin osallistui yli 21 000
opiskelijaa. Tervetuloa mukaan!

MiKsi?

* Toiminta tukee arjessa jaksamista seka nostaa hyvinvointia
pinnalle oppilaitoksissa puheen ja tekojen tasolla. Teemaviik-
ko on yhteinen naytto ammatillisessa koulutuksessa toteu-
tettavasta hyvinvointityosta!

Mita?

*  Tapahtuma kokoaa opiskelijoita opintojen alussa yhteen,

ryhmayttaa, tutustuttaa henkilokuntaan ja tuo toiminnal-

lisella tavalla esille nuorille tarkeita asioita. Pienia ja suuri
hyvinvointitekoja!
Kuka?
*  Tapahtuman rakentavat koulutuksen jarjestajat.
LisatieDot
* sari.mantila-savolainen@sakury.net, puh. 0207 55 10 16
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