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Kaikki pelaa, kaikki palaa pompotustehtavin \_

Leikitdan kaikki pelaa, kaikki palaa -leikkia rajatulla alueella. Kuka tahansa voi polttaa heittamalla kenet
tahansa. Pelialueella on yhtaaikaisesti viisi pehmopalloa. Osuman saanut pelaaja joutuu pelialueelta pois
pomputtelemaan palloa joko tennis- tai pesdpallomailalla. Ennakolta sovitaan, montako onnistunutta
pomputusta (10-30) taytyy saada ennen kuin voi palata takaisin leikkiin. Ennen leikin

aloittamista on hyva sopia, mihin kohtaa toista leikkijaa saa pallolla heittaa.

Heittoja eri asennoista

Kopitellaan parin kanssa yhteensd 40 - 60 heittoa /pelaaja. Normaalin kopittelun lisdksi heitetdan myos
jalat yhdessa, vaara jalka edessa, korkeasta polviasennosta seka istualtaan, jolloin korostuu kdaden
oikeaoppiminen liikerata. Heitelldaan myos heikommalla kadella.

Peruslydnti omasta syotosta

Harjoitellaan lyomista pareittain. Ly6ja lyo omasta syotosta pallon kiinniottajalle (ei taytta lyontid). Mikali
kaytossa on kolme palloa, niin ly6ja lyo kaikki perdkkain, minka jalkeen vaihdetaan ly6jaa. Tavoitteena on
harjoitella siten, ettd jokainen pelaaja saa kdyda lydmassa ainakin viisi kertaa eli yhteensa 15 lyontia.
Anna tavoitteeksi lydda koppeja ja maalydnteja vuoron peraan. Vaihdetaan pareja tai

kisaillaan koppien ottamisessa.

Pihapelikiertue

Pareittain pelataan pienet hetket seuraavia peleja:

Sulkapallo: verkkoa ei valttamatta tarvita, ideana on saada palloa "elamaan” mahdollisimman pitkdan
Pelkkis: esimerkiksi tennismailoin pyritdan pelaamaan pehmopalloa penkin yli

Frisbee: heitellen koppien hakua, esimerkiksi pudotuksesta virhepiste

Etsi ja tuo

Muodostetaan 2-3 pelaajan joukkueet. Kootaan kaikki ennen leikkia sikin sokin kentdlle jaetut valineet
ohjaajan merkin mukaisesti. Ohjaaja sanoo vilineen (maila, pallo répyld tms.) tai varin tms. ja
nopeimmin ko. esineen omalle joukkueelleen tuonut saa pisteen joukkueelleen. Etenemistapoja voi
muutella eli tavallisen juoksun sijasta voidaan valilla hakea yhdella jalalla hyppien, rapukaynnillg, loikkien
jne.
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Monipuolisuusrata \_

Kenttdolosuhteisiin soveltuen rakennetaan rata, jota kierretdan. Ohjelmassa voi olla esimerkiksi penkin
ylitysta ja alitusta, portaiden nousua katsomoon, tasapainoilua kaiteella/penkill3, aidan yli kilpeamista,
ruohikolla kuperkeikkoja tms. Lopuksi venyttelyt pelaajien johdolla piirissa eli kukin vuorollaan toimii
ohjaajana nayttaen liikkeen.

Nappiharjoittelu omasta syotosta

Harjoitellaan nadpin lydmista pareittain siten, etta tavoitteena on saada ly6tya parille koppi. Lyonti
tapahtuu omasta syotosta. Kiinniottaja on noin kolmen metrin paassa lydjasta, josta han liikkuu siten,
etta voi ottaa napin ilmasta kiinni. Lyddaan viisi lyontia ja vaihdetaan rooleja. Tarkoituksena

on harjoitella siten, ettd jokainen ehtii lyoda ainakin 20 kertaa.

Napayksen haku

Painota napdyksen hausta seuraavat asiat:

- Terava liikkeelle 13ht6, kun havaitset, etta tulee ndpays/hidastettu.

- Pallon luokse kannattaa tulla siten, etta kiinniottohetkella jalat ovat valmiina heittoasennossa - turhat
askeleet jaavat pois.

- Kiinniottohetkellad ylimaardinen hosuminen ja hataily pois - tulee vain ylimaaraisia pallon pudotuksia.
- Jos pallo vierii niin hiljaa, ettad pystyt ottamaan sen paljaaseen kdteen niin ota se. Jos pallo vieri kovaa,
on varmempaa ottaa rapylan kautta.

- Pyri heittdmaan matalalta, etta aikaa ei kulu pystyyn nousemiseen.

Harjoitellaan kolmen pelaajan ryhmissa napayksen hakua. Yksi vierittaa hiljaisen heiton ja toinen tulee
heittoa vastaan ja heittda kdantyen taaksepain kolmannelle pelaajalle, joka heittda pallon takaisin
vierittajalle. Toistetaan kuusi kertaa ja sitten vaihdetaan paikat.

Paikallaan olevasta pallosta ndpayksen haku

Harjoitellaan kolmen pelaajan ryhmissa, joissa yksi pelaaja on keskella ja kummassakin paadyssa on
kiinniottajat. Keskimmaisen pelaajan edessa ja takana on kolmen metrin padssa pallot maassa.
Keskimmadinen pelaaja juoksee etummaisen pallon luokse ja heittda sen takanaan olevalle kiinniottajalle,
joka heittaa pallon heti takaisin. Keskimmainen laittaa pallon takaisin maahan ja juoksee toisen pallon
luokse ja heittaa sen taakseen toiseen paatyyn, josta pallo palautetaan takaisin. Sama lahtee alusta.

Kun sama pelaaja on heittanyt molemmat pallot kolme kertaa, vaihdetaan tehtavia.

Tunnelipesis syottotehtavin

Pelataan tunnelipesista. Toinen joukkue on kiinniottamassa, toinen sisdpelissa kerdaamassa

pisteita syottden. Sisapelijoukkueesta yksi kerrallaan heittdaa pallon maata pitkin 20 metrin paahan noin
10 metria leveaa kartioilla merkattua porttia kohti. Heiton ldhtiessa muut joukkueen jasenet syottavat
mahdollisimman monta oikeaa sy6tt6a itsekseen ennen kuin kiinniottava joukkue palauttaa pallon
kotipesaan. Syoton harjoittelua varten merkitdan maahan erikokoisia syottdlautasia.

Kiinniottavan joukkueen on ennen palautusta tehtava jono sen pelaajan taakse, kuka saa maaheiton
kiinni. Pallo on vieritettdva jalkojen valista jonon viimeiselle pelaajalle, joka suorittaa palautusheiton
kotipesassa olevalle pelaajalle. Kun kaikki sisdpelijoukkueen pelaajat ovat heittaneet pallon, vuoro
vaihtuu. Joukkueen syottamista oikeista syotoista muodostuu koko joukkueen tulos.
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Metsastija — kettu — kana \_

Yksi pelaajista on metséastaja, yksi on kettu ja yksi on kana. Muut muodostavat ison piirin. Merkista
ryhtyy kettu tavoittamaan kanaa, metsastaja ajamaan takaa kettua ja kana pyrkii tavoittamaan
metsastdjan. Kaikki kolme voivat juosta esteetta ulos ja sisdan piirista. Kun joku on saatu kiinni,
vaihdetaan henkildita ja aloitetaan alusta.

Pida puolesi puhtaana heittaen

Pelataan Pida puolesi puhtaana- leikkia, jossa pelialueelle on levitelty paljon erilaisia palloja

(esim. tennis- ja pehmopalloja) pitkin poikin. Pelialue on jaettu kahtia esim. pesiskentta poikittain tai
pituussuunnassa polttolinja jakaa etu- ja takakenttdan. Pelin ollessa kdynnissa molempien joukkueiden
tehtdvana on poistaa omalle pelialueella olevat ja sinne tulevat pallot. Poistaminen tapahtuu heittamalla
pallo vastustajajoukkueen alueelle mahdollisimman kauas (pituusheitto palkitaan). Pelaajilla tulee olla
rapylat kiinniottoa helpottamaan. Peliajan loputtua lasketaan pallot ja se joukkue, jonka pelialueelta
|6ytyy vahemman palloja, on voittaja.

Rystykiinniotto

Opeta rystykiinniotosta seuraavat asiat:

- Seuraa katseella palloa tarkasti: dla kdanna viime hetkelld katsetta pois

- Liiku niin, etta padset mahdollisimman lahelle palloa, rapyldakaden puoleinen jalka |dhempana palloa.
- Valta turhia akkinaisia liikkeita ja lilan voimakasta kauhaisua - pallo putoaa helposti ja rapylan
sulkemisen ajoitus vaikeutuu.

Heittely tapahtuu siten, ettd mahdollisuuksien mukaan toisen kiinniottajan takana on sein3, aita,
katsomo, mainostaulu tai muu este johon pallo pysahtyy hyvin.

- Ensin heittoja koko ajan kdmmenpuolelle jalkoihin

- Sitten heittoja koko ajan rystypuolelle jalkoihin

- Viimeisena heittoja vuorotellen kimmen- ja rystypuolelle jalkoihin

Syo6tto- ja kauhaisutehtava merkilla

Harjoitellaan sy6ttamista ja kauhaisua omatoimisesti ohjaajan merkkien mukaan tehtavaa vaihdellen.
Ensimmaisena tehtdvana on syottaa oikeaoppisia syottdja syottolautaseen. Sovitusta merkista tehtavaksi
vaihtuu kauhaisu, jossa pallo pudotetaan maahan ja kauhaistaan pallo rapylaan heti, kun pallon on
pompannut ylospain. Toisesta merkista palataan syottelyyn. Merkeilld voidaan myds sopia syotettavaksi
tolppaa tai kauhaisun tapahtuvan rystypuolelta. Merkkeja voi olla esim. yksi, kaksi, kolme

vihellysta tai kasimerkit yl0s, sivuille jne.

Voimarivit

Rivien tyontd: Muodostetaan kaksi selin toisiinsa olevaa rivia. Paat lomittain kadet
kynkdssa oman joukkueen kesken tydonnetaan takana olevaa rivia. Tavoitteena on
joko murtaa vastustajan rivi tai tyéntaa se merkkiviivan yli. Voidaan tehda seka
seisten ettd istuen maassa. Toistetaan useita kertoja.
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Konkkaushippa \_

Leikitdan tavallista hippaa, mutta pelaajien on liikuttava yhdella jalalla hyppien. Toinen jalka nostetaan
taakse ja siita pidetdan toisella kddella kiinni. Jalan vaihtaminen tapahtuu sovituin véliajoin ohjaajan
merkistd. Merkistd myos vaihto tavalliseen juoksuhippaan ja takaisin konkkaushippaan.

Heittohitteri

Pelataan Heittohitteria 3-4 pelaajan joukkueilla siten, etta kentalla on useampia kahden

joukkueen valisia peleja kdaynnissa. Kussakin pelissa kartioilla merkitty noin kuusi metria levea portti on
noin 20 metrin padssa pelaavista joukkueista (heittopaikkojen véli noin 40 m). Tavoitteena on heittaa
pallo portista lapi maata pitkin. Kiinniottaja toisesta joukkueesta on portilla torjumassa heittoja.
Jokaisella heittajalla on kaytossaan yksi heitto, minka jalkeen vuoro vaihtuu toiselle joukkueelle.

Heittajasta tulee heti heittonsa jalkeen kiinniottaja. Kiinniottajan tehtdva on torjua vastustajan heitto ja
heittda pallo taittoheitolla oman joukkueen pelaajan kautta seuraavalle heittajille. Heittdja saa heittaa
heti, kun pallo on hanella taittoheiton kautta. Heittajdjoukkue saa pisteen jokaisesta portin lapi maata
pitkin menneesta heitosta. Kiinniottajajoukkue saa pisteen kopiksi napatusta vastustajan heitosta.

Pallo pois nopeasti rapylasta

Heittely tapahtuu neljan pelaajan ryhmissa. Kolmen pelaajan rivi, jossa jokaisella on pallo ja heidan
edessdadn on pelaaja valmiina ottamaan heittoja kiinni. Pallolliset pelaajat heittavat vuorotellen sovitussa
jarjestyksessa edessa olevalle pelaajalle. Han ottaa kiinni ja palauttaa pallot mahdollisimman nopeasti
takaisin heittdjalle. Kun alkaa sujumaan, pallolliset pelaajat voivat lisata tasaisesti tempoa. Joka pelaajalle
tulee noin 20 kiinniottoa, jonka jalkeen tehtavien vaihto. Tehtdva vaikeutuu myos kierroksittain
vaihtamalla heittoja: ilmaheittoja, maaheittoja, jalkoihin, heittoja sekaisin.

Kovat kakkosrajalyonnit

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa. Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin, etta joka ryhmassa lyédaan kovaa
kakkosrajalyontia. Lydntimaara on nyt iso 20 lydntia ja vaihto. Kiinnitd huomiota, ettd lydnnit ovat
todellisia rajalyonteja eika pesan vieresta tai 2-3 metria rajasta kentalle.

Taitorata

Rakennetaan rata, jota kierretdan. Radassa mm.

- kartioiden pujottelua etu- ja takaperin

- kyykkyhyppyja

- pallojen siirtoa viivalta viivalle

- loikkia "ojien" yli

- tasaponnistuksella hyppy esteen yli ja nopea pujahdus ali

- kdynti painmakuulla ja ylodsnousu ja pyrahdys ja uudelleen kaynti painmakuulla
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Liikkumisharjoitus \_

Kartioilla on merkitty neli6, jonka sivut ovat noin 15 metria. Kierretdaan neliota useampia kierroksia siten,
ettd kasvot ovat koko ajan samaan suuntaan. Etuperin - sivuttain oikealla - takaperin - sivuttain
vasemmalle. Vililld vaihdetaan suuntaa.

Kopittelu taitotehtavilla

Kopitellaan pareittain. Heiton ja kiinniottamisen valissa tehdaan erilaisia taitotemppuja.

Kiinnioton ja heiton valissa tehtdvia pallonhallintatehtavia:

- viedaan pallo rapylasta kateen seldan takana

- viedaan pallo kadesta rapylaan selan takana

- viedaan pallo rapylasta kateen jalan alta

- viedaan pallo kddesta rapylaan jalan alta

- pudotetaan pallo seldn taakse tai vartalon jommallekummalle puolelle ja otetaan pallo heittokateen
- kosketetaan pallolla maata ennen heittoa

- kosketetaan pallolla maata yhdella jalalla seisoessa

Tolppasyotto

Opeta korkeasta tolppasyotosta seuraavat asiat
- tarkedtd on missa vaiheessa syottoliikettd pallon padstaa kadesta irti
- jos liian aikaisin - syotto lahtee lydjaan pain
- jos lilan my6haan - syotto lahtee itseen pain
- pyri vakioimaan syottoliike: rauhallinen ja rento suoritus, paljon samanlaisia toistoja
- vaikka syotat korkeita, dla pyri ylikorkeisiin syottoihin, vaan sen korkuisia, joita pystyt nostamaan
vakisin yrittdmatta
- jousta jaloista
Jokainen kokeilee syottamista, ainakin 30 syottoa syottélautasiin tai maahan piirrettyyn sy6ttolautaan.

Lyonnit kakkospesan paille

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa. Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin, ettad joka ryhmassa lyddaan kovaa
kakkospesan paalle. Lyontimaara on nyt iso 20 lyontia ja vaihto.

Kay lapi tilanteet, joissa on hyva lydda kakkospesan paalle: kakkostilanne, kun 2-vahti ja 2-polttaja
leikkaavat keskelle tai ykkostilanteessa lapilyontiyritys.

Hyppelyharjoituksia

Viisi hyppyrastia, jotka suoritetaan parin kanssa:

- Tasaponnistus ilmaan, ponnistus oikealla jalalla, tasaponnistus, ponnistus vasemmalla jalalla jne.

- Takaperin hyppyja tasaponnistuksella

- Penkkihyppely - tasaponnistus matalalle penkille - pudottautuminen alas ja valittémasti hyppy takaisin
- Laukkahyppyja sivusuuntaan parit vastakkain - samalla pallon heittelya

- Juoksuloikat

Joka rastilla on sovittu toistomaara tai esimerkiksi yksi minuutti ja kaksi kierrosta.
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Starttipallo \_

Leikissa on kaksi joukkuetta, yksi molemmissa pdissa rajattua aluetta. Kentan keskirajalla on lento-, jalka-
tai voimistelupalloja (useita, mutta vdihemman kuin pelaajia). Ohjaajan merkista kaikki juoksevat kohti
palloja, se kuka ehtii ottaa pallon ja osua silla vastapuolen pelaajaa saa joukkueelleen pisteen.
Vastapaisessa pelialueen padssa on turva, jossa olevaa pelaajaa ei saa heittda. Heittdja ei saa liikkua
pallon kanssa. Pelataan sovittuun pistemaaraan esimerkiksi 10 pisteeseen saakka.

Neljan tulen valissa

Pelataan kahdella joukkueella Neljan tulen valissa -pelid, jossa joukkueiden tehtavana

on polttaa vastapuolen pelaajia. Pelaajilla on rapylat kddessaan. Pelialueelta on rajattu joukkueille oma
alue. Joukkueet sijoittavat ennen pelin aloittamista yhden pelaajan lilkkkumaan toisen joukkueen alueen
sivuille ja taakse. Toimiva pelialue on lentopallokentan kokoinen ja muotoinen alue, josta joukkueet
saavat omat puolensa, eika keskirajaa saa ylittaa.

Pelissa joukkueiden tehtdvana on polttaa heittamallad pallolla vastapuolen pelialueella olevia pelaajia.
Pelaaja palaa, kun pallo osuu hanta olkapaiden tasolta alaspain. Osuman saanut pelaaja siirtyy
vastustajajoukkueen alueen ymparille polttajaksi. Polttoalueen sisilla olevat pelaajat saavat suojautua
lilkkumalla pois pallon edesta tai ottamalla pallo rapylalla kopiksi, jolloin he voivat pelastaa yhden oman
joukkueen polttajan takaisin pelialueelle.

Peruslyonnin kehittely

Tehd&an kuivalyontiharjoitteita, jotka tahtaavat peruslyénnin oikeiden liikeratojen hakemiseen.
Pelaajat ovat sijoittuneet niin, etta kaikilla on reilusti tilaa heiluttaa turvallisesti mailaa ja hyva
nakodyhteys ohjaajaan.

1. LyOnteja siten, ettd maila heilahtaa olkapaalta olkapaille.

2. Sama kuin edelld, mutta otetaan painonsiirto takimmaiselta jalalta etummaiselle

3. Vauhtiaskeleiden harjoittelu

4. Vartalon kayton tehostaminen hartialinjan vastakierron harjoittamisella

5. Kokonainen lyontisuoritus — lyddaan mielikuvissa onnistuneita lyonteja

Rentoja pitkia lyonteja

Lyédaan viiden pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kolme kiinniottajaa) rentoja pitkia lyénteja hyvista
syotoista. Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin, ettd yksi on edessa (1v) ja kaksi kiinniottajaa takana ikdan
kuin kopparit pelissa. Pelaaja lyo 10 lyontia vuorollaan. Korosta lydjan keskittymista tyylipuhtaaseen
suoritukseen, jossa kdytetdaan koko vartaloa ja mailan liikerata on suora.

Taakka — ratsastusviesti

Taakkaviesti: Jaetaan ryhma 3-5 pelaajan joukkueisiin. Joukkue kantaa aina yhden jasenen
kerrallaan merkille ja takaisin, kunnes jokainen on vuorollaan ollut kannettavana. Nopein
joukkue voittaa.

Ratsastusviesti: Parit etenevat merkille ja takaisin siten, etta toinen on ratsuna ja
toinen reppuseldssa. Taman jalkeen vaihdetaan tehtavia ja sama toistetaan.
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Seuraa johtajaa pallotemppuilu mailalla \_

Leikitddn seuraa johtajaa -leikkid mailojen ja pallojen kanssa. Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin,
jotka liikkuvat vapaasti palloa tennismailan p&aalla pitden. Yksi vuorollaan on johtaja, joka nayttdaa mita
temppuja muu ryhma tekee matkan varrella. Ohjaajan merkista vaihtuu johtaja.

Hyvia temppuja ovat pallon pomputtelu, istumassa kaynti, mailan pyoraytys vartalon ympari,

jalkojen valista, pompautus seindan ja pallo mailan paalle, pomputtelu maan kautta jne.

Seindpallo pareittain

Pelataan seindpalloa pareittain heitellen palloa ennakolta maarattyyn kohtaan seinasta.

My0Os maahan on merkitty kartioilla alue, jossa pallon taytyy pompata. Pelin tarkoituksena on saada
heitettya pallo seindan siten, ettei pari saa otettua palloa yhdesta pompusta kiinni. Yksi peli voi paattya
esimerkiksi kymmeneen pisteeseen tai siten, etta voittaja on se pelaaja, joka voittaa perakkain kolme
palloa. Pelataan useampia eria tai peleja pareja vaihtaen.

Varsilyonti

Painota varsilyonnista seuraavat asiat:

¢ Ote, alkuasento ja vauhti samanlaiset kuin peruslyonnissa

¢ Sijoitu lyontihetkella ldhelle syottoa

¢ Pallon osumakohta tulee mailan varteen, mahdollisimman ldhelle kasia

e Lyonti on taysivoimainen

¢ Palloa katsottava tarkkaan, koska osumakohta on kapea.

Varsilyonteja lydodaan kolmen pelaajan ryhmissa 10 lyontia / pelaaja ja 2-3 kierrosta. Kiinniottajan tulee
olla riittdvan kaukana ja koko ajan hyvin tarkkana.

Aitahyppely

Aitojen sijasta kadytetddn pesismailoja. Lepovuorossa olevat pelaajat pitavat mailoja noin 50 cm:n
korkeudella. Opetetaan pelaajille aitahyppelyn suorittaminen

aluksi: Hyppely paikallaan polvet rintaan

sitten: Aitahyppely pienella valihypylla

lopuksi: Oikea aitahyppely suoraan ilman valihyppya

Syoton sadannot

Kay lyhyesti pelaajien kanssa lapi, mitd sdannot sanovat syoton teknisesta suorituksesta.

1. Sijoittuminen

- Lukkari seisoo lautasen oikealla puolella kotipuolelta katsottuna. (poikkeus vasemmalta lyéva)

2. Alkuasento

- Lukkari pitaa ennen syottoliikkeen alkua palloa selvasti havaittavan hetken paikoillaan lautasen paalla.
3. Syottoliike

- Lukkari suorittaa syoton yhdella edestakaisella jatkuvalla alemman rapylattéman kaden ja kasivarren
nykayksettomalla liikkeelld, joka tapahtuu lautasen paalla rapylakaden alitse.

4. Vaistaminen

- Lukkarin on vaistyttava valittémasti lydjasta poispain siten, etta lydja voi suorittaa lydnnin haluamaansa
sallittuun suuntaan.

Harjoitus: Lukkarit syottelevat tahallaan joitakin virheita tehden ja muiden pelaajien on ne havaittava.
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Ketteryysviesti \_

Suoritetaan 3-4 pelaajan joukkueissa. Jonon ensimmadinen ldhtee ja kay puolivalissa pdinmakuulla,
juoksee kaantopaikalle, jossa kdy selinmakuulla ja paluumatkalla puolivalissa kdy uudelleen
painmakuulla, jonka jalkeen lahettda omasta jonosta seuraavan liikkeelle.

Vastaantulojonot paikkoja vaihtaen

Harjoitellaan kiinniottamista ja heittamista liikkeesta. Pelaajat asettautuvat kahteen

vastakkaiseen 4-5 pelaajan jonoon noin 15 metrin etdisyydelle toisistaan. Toisen jonon ensimmaisen
pelaajan tehtdavana on heittda maaheitto, toisen jonon ensimmaisen pelaajan tehtavana on palauttaa
pallo ilmaheitolla. Jokaisen heiton jalkeen pelaaja vaihtaa paikkaa hélkaten toisen jonon viimeiseksi,
siirtyminen tapahtuu oikean kdaden puolelta. IImaheiton ottaa kiinni seuraava jonossa oleva pelaaja.
Voidaan kisailla jonojen valillda mika saa ensin sovitun maardn onnistuneita suorituksia (esim. 12 tai 20).

Maapallot kiinni

Heittely tapahtuu siten, ettd mahdollisuuksien mukaan toisen kiinniottajan takana on seing, aita,
katsomo, mainostaulu tai muu este johon pallo pysahtyy hyvin.

a. heittoja koko ajan kimmenpuolelle jalkoihin

b. heittoja koko ajan rystypuolelle jalkoihin

c. heittoja vuorotellen kimmen- ja rystypuolelle jalkoihin

d. epamaaraisessa jarjestyksessa heittoja kimmen- ja rystypuolelle jalkoihin

e. vaihtelevia heittoja: kohti, yli, jalkoihin kimmen- ja rystypuolelle

Tavoitteena yhteensa ainakin 100 kiinniottoa.

Kierrendpays

Painota vaakamailan kierrendpayksesta seuraavat asiat: Samat periaatteet ovat tarkeita kuin normaalissa
vaakamailanapayksessakin.

- Siirry riittavan lahelle sy6ttoa

- Katse tiukasti pallossa

- Lisaksi 2-rajanapissa osumahetkella kasilla terdva veto ja nosto, joilla saadaan kierre palloon

- 1l-rajanapissa osumahetkelld kasilla terava tydnto ja nosto, joilla saadaan kierre palloon
Kierrenapayksia lydodaan kolmen pelaajan ryhmissa molempiin rajoihin 10 lyontia ja kaksi kierrosta.

Lihaskunto-osa

1. Etunojapunnerrus (8-12 krt)

2. Linkkuveitsiliike (8-12 krt)

- selinmakuulta nostetaan yhta aikaa suorana jalat ja ylavartalo yl6s niin, etta kasilla kosketetaan
varpaisiin

3. Tasahyppyja penkin (tai muun esteen) ylitse (10-15 krt)

4. Selinmakuulla jalat koukussa - toisen jalan ojennuksia suoraan eteen yl6s. (10-15 krt/jalka)

5. Pdinmakuulla kddet edessa vuorotellen katten ja jalkojen nostoja ilmaan venyttden (10-15 krt)
Suoritetaan 3-4 kierrosta.
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Valikoiva reaktio \_

Pelaajat ovat perakkain yhdessa jonossa. Ohjaaja seisoo korokkeella jonon edessa ja ndyttaa kadella
mihin suuntaan pelaajien on otettava 15 metrin pyrahdys.

1. Lilkkkuminen ohjaajan kaden suuntaan.

2. Jos ohjaajalla on ndyttdessa kasi nyrkissd, lahdetdan vastakkaiseen suuntaan, mita kasi nayttaa. Jos
kdmmen on auki, ldhdetaan kdden suuntaan.

Paatypallo

Pelataan paatypalloa kahdella joukkueella vastakkain. Sopiva maara pelaajia/joukkue on 4-5,
tarvittaessa voidaan pelata useampaa pelia yhtaaikaisesti. Pelialue on sopiva esimerkiksi silloin, kun pelia
pelataan kentalla poikittain. Pelin tarkoituksena on saada pelattua pallo sy6tellen vastustajan paatyyn.
Maali syntyy, kun pallolla kosketetaan vastustajan paatya kdadessa pitdaen. Pesiskentalla maalit voivat olla
esimerkiksi 2- ja 3-pesa. Pelissa ei saa liikkua pallo kddessa, vaan sita taytyy syotelld oman joukkueen
kesken toisen joukkueen estellessa. Mikali pallo putoaa maahan, siirtyy pallo toiselle joukkueelle.

Pesavahdin ja polttajan yhteistoiminta

Heittodrilli 4-6 pelaajan ryhmassa, jossa

1. Maaheitto

2. Pesavahdin vastaantulo ja samanaikaisesti polttaja ottaa pesan
3. Heitto polttajalle pesalle

4. Paikan vaihdot ja palautus etukentalla olevalle pelaajalle

Voidaan tehdéa kuvan mukaan kolmospuolen harjoituksena
tai yhta hyvin kakkospuolen harjoituksena.

Videokuvaus

Teetd harjoitus, jossa on pareittain heittelya ja jonoon peruslyontia.
Kuvaa (pyyda kaveri kuvaamaan) videokameralla pelaajien heitto-, kiinniotto- ja lydntisuorituksia eri
suunnasta.

Varaa itsellesi aikaa, jolloin katsot pelaajien suoritukset nauhalta. Kirjaa jokaisen pelaajan suorituksista
tarkeimmat havainnot muistiin. Katsokaa joskus yhdessa suoritukset.

Kuulan moniottelu

Vilineena on esimerkiksi 1% kilon kuntopallo tai muovikuula. Suoritetaan erilaisia heittoja.
1. Kaksin kadsin alakautta heitto eteen

2. Kaksin kasin paan yli heitto taakse

3. Kaksin kasin jalkojen valista eteenpain

4. Kaksin kasin tyonto rinnankorkeudelta eteenpain

5. Normaali kuulanty6énto
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Kuljetushippa kauhoen \_

Kaikilla pelaajilla on pallo ja rapyla. Hippaa pelataan siten, etta pelaajat koko ajan pudottavat pallon
rapylasta maahan ja kauhaisevat maanrajapompusta kiinni. Pallo rapyldssa ei saa juosta.

Amerikkalainen palloleikki

Pelikenttd on noin 30-50 m pitka ja 10-15 m levea. Kummallakin joukkueella on maaleissa maalivahdit.
Muut pelaajat kokoontuvat keskelle kenttdaa. Tuomari heittaa pallon ilmaan ja pelaajat koettavat saada
sen haltuunsa ja kuljettaa sen milla tavoin tahansa paitsi pallo sylissa juoksemalla omalle maalivahdille.
Voidaan sopia, ettd pallon on kadytadva sovitulla maaralla pelaajia ennen maalin tekoa. Pisteen jalkeen
aloitus tapahtuu keskelta.

Vaara pois — aavistuslahto

Opeta pelaajille lyojan, etenijan ja kotipesan kaarella olijoiden toiminta erilaisilla pesalta lahtotavoilla.
Vaara pois 1aht6

e Jata lydomatta, jos vaara huuto kuuluu.

e Jos itse otat vaaran (esim. matalan) huuda riittdvan kovaa.

e Etenijdna 314 |3hde ennen kuin olet varma, ettd ly6ja lyo - sydtdn lakipiste on usein hyva merkki. Ald
odota osumahetked, mutta dla myoskdan ahnehdi liikaa.

¢ Kaaripelaajien on huudettava vaara riittavan aikaisin ja kovasti.

Aavistusldhto

¢ Lyo, vaikka syotto olisi kuinka vaara.

¢ Etenijana lahde heti kun pallo irtoaa lukkarilta. Et saa kuitenkaan paljastaa merkkia nytkahtamalla
|ahtésuuntaan syottoharhautuksesta.

¢ Kaaripelaajat voivat huutaa vaaria hamatdkseen vastustajan ulkokenttaa.

Harjoitellaan molempia Iaht6ja syotoistd, myos vaaran huutoa.

Karkkymis- ja merkkiharjoitus

Lukkari, 1-vahti ja 3-vahti menevat 2-tilanteen ulkopelipaikoilleen. Muut pelaajat menevat etenijoiksi
kakkospesan luokse tarvittaessa neljan pelaajan jonoihin. Kun pallo on lukkarilla, he voivat karkkya
pitkddn ja pallon ollessa ykkdsvahdilla vahemman. Kun pallo on kolmosella, on kaikkien oltava pesdssa.
Ulkopelaajat yrittavat heittelemalla saada etenijoiden kakkoselta karkkymisen pysymaan kurissa ja
etenijat pyrkivat saamaan mahdollisimman hyvan [ahdodn, kun lukkari syéttdaa. Kun lukkari syottaa, kaikki
etenijat ottavat n. 10 metrin vedon kohti kolmospesaa.

Lisataan edelliseen merkki: Ohjaaja sopii etenijoiden kanssa merkin, jonka han ndyttaa kotipesasta.
Etenijat toimivat sy6ton tapahduttua merkin ilmoittamalla tavalla. Vaara pois 1ahdélla ohjaajan on
muistettava itse huutaa vaara.

Tuhat koppia

Kopitellaan hetki pareittain laskien koppien maara. Annetaan Tuhat koppia kisailu kotitehtavaksi.
Tehtdvassa pelaajan tulee kerata vahintaan tuhat koppia padivan aikana. Kopittelun voi suorittaa yksin
seinda vasten heittelemalla tai kaverin kanssa heitellen. Seuraavassa harjoituksessa lasketaan koko
ryhman yhteisten koppien maara.
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Liikkeess3 pallolla temppuilu \_

Jokaisella pelaajalla on pallo. Pelaajat juoksevat kenttaa paasta paahan siten, etta koko ajan edetessdan
tekevat pallolla jotakin esim. pyorittavat vartalon ympari, heittelevat ylos ja ottavat kiinni, pomputtavat
maahan, vierittavat itselle eteen jne.

Nappilyonti porttiin

Harjoitellaan napin lydmista kolmen hengen ryhmissa siten, ettd nappi suuntautuu maalyontina kartioilla
merkittyyn porttiin. Kiinniottaja on portin takana. Portti on n. 3-5 metrin paassa lyojasta ja leveydeltdan
noin metrin. Portteja voi olla kaksikin. Lyodaan kolme lyontia ja vaihdetaan rooleja. Tarkoituksena on
harjoitella siten, ettd jokainen ehtii kdyda lyémassa ainakin nelja kertaa. Harjoittelun lopuksi voidaan
kisailla siitd, mika joukkue saa ensimmaisena viisi osumaa porttiin. Lyojaa vaihdetaan

lennosta aina kahden lyontiyrityksen jalkeen.

Istumasta vastaantulot

¥¥e
Pareittain suoritetaan maapallon vastaantuloa. Pelaajalle on merkitty kolme viivaa noin 1
5 m valein. Ensimmainen viiva on noin 15 metrin pdassa. Pelaaja aloittaa istuen B
ensimmaiseltd viivalta. Jakaja heittda maapallon, pelaaja nousee yl6s, tulee vastaan
ja suorittaa tappoheiton jakajalle ja rientaa toiselle viivalle. Jakaja jakaa heti 1Ye

uuden maaheiton, kun pelaaja on ehtinyt istumaan toiselle viivalle. Jalleen yl6snousu,
vastaantulo, tappoheitto jne. samoin kolmannelle viivalle. Jakaja ja vastaantulija vaihtavat \
paikkoja. Molemmat pelaajat suorittavat kolme kierrosta.

R

X

Palaute videoharjoituksesta

Kun olette aikaisemmissa harjoituksissa kuvanneet pelaajien heitto-, kiinniotto- ja lydntisuorituksia,
varaa paikka ja aika missa voitte katsoa koko ryhmalla nauhan lapi. Katso itse ensin nauha huolella ldpi ja
anna muistiinpanojen perusteella pelaajille palautetta suorituksista ja tietoa kehittdmiskohteista.
Kiinnita erityista huomiota lydnnissa

o Askeleisiin: rytmikas ja kiihtyva vauhti

¢ Vartalon kiertoon: ennen lydntiliikkeen alkamista vartalon vastakierto

¢ Mailan liikerataan: liikerata on suora - kaikki koukkaukset karsittava pois

® Osumakohta: Osumahetkelld kddet ojentuvat suoraksi ja maila kiihtynyt tdyteen nopeuteen

Videopalautteen onnistuminen riippuu hyvin paljon omasta valmistautumisestasi.

Palaveri sisapelitaktiikasta

Kay sisapelitaktiikasta lapi lyontien sijoittelu eri tilanteissa. Vinkkeja JPVT-pelinjohto-osion oppaassa.
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Sairaalaleikki \_

Rajatulla alueella hippaa siten, etta kun ”"bakteeri” eli hippa koskettaa pelaajaa, tulee hanen jaada
maahan ”potilaaksi” selin makuulle jalat ja kddet yl6spadin. Toiset pelaajat voivat pelastaa siten, etta pari
ottaa potilaan kasista ja jaloista ja kantaa hdnet sovittuun alueeseen eli “sairaalaan”. Pelastajat ovat
kantaessaan immuuneja eli heita ei bakteeri voi koskea. Kun potilas on kuljetettu sairaalaan, han paasee
taas liikkeelle. Hippoja tulee vaihdella tasaisin valiajoin.

Nappilyonti kaverin heitosta

Harjoitellaan pareittain napayksien lydmista. Tavoitteena on saada lyotya kaverille koppi.

Parit asettuvat kasvokkain kahden metrin etdisyydelle toisistaan; toinen ly6jaksi ja toinen heittajaksi seka
kiinniottajaksi. Lyonti tapahtuu “baseball-lydntind” parin alakautta heitosta. Ly6ja on valmiina joko
vaakamaila- tai pystymailandppiasennossa. Roolit vaihtuvat aina kolmen onnistumisen jalkeen.

0-tilanteen opettaminen

Kay lyhyesti lapi O-tilanteesta
- ulkopelaajien sijoittumisen ja lilkkkumisen paakohdat
- sisdpelaajan erilaiset kentdlle menolyonnit

Em. vinkit 16ytyvat JPVT-oppaasta. Jos mahdollista, kdytad apuna taktiikkataulua tai isoa paperia, johon on
piirretty kentta. Al kiyta teoriaan kovin paljon aikaa, vaan pyri, etté asiat tismentyvit seuraavan
kdytannon harjoituksen aikana.

0-tilanneharjoitus

Aseta ulkopelaajat kaikille pelipaikoille ja loput lydjaksi. Ulkopelaajat sijoittuvat O-tilanteen mukaisille
pelipaikoille. Ly6jalla on kaytettavissa kolme lyontia, jolla pyrkivat juoksemaan. Ulkopelaajien tehtavana
on polttaa kentalle yrittdva ly6ja. Huolehdi, etta harjoitteessa tulee kaikille toimintaa:

- Vaihda sopivin vdliajoin ulkopelaajia: esim. kolmen lydjan jalkeen.

- Korosta ulkopelaajien nopeita ja tarkkoja heittoja - saat harjoitukseen tempoa.

- Ohjaa aktiivisesti ulkopelaajien sijoittumista ja liikkumista seka sisdpelaajien lyontien sijoittelua.
HUOM. Jos pelaajia on vahemman kuin kaksitoista, vahenna ulkopelaajia, mutta rajaa kartioilla alueita,
joille ei voi lyoda.

Lajitaitorata

Taitoradalla on esimerkiksi viisi kohdetta, jotka suoritetaan pareittain.
1. viivojen valilla juokseminen (viivat 5 m:n vélein, ajanotto)

2. pallon pomputtelu mailalla (ennatyskokeilu)

3. montako suoraa syo6ttoa (20 syottoa)

4. kiinniottoja pahoista jalkoihin heitoista (20 heittoa)

5. montako ndpaysta ruutuun (20 lyontia)
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Nopeusharjoitus

Juostaan alkuun kevytta verryttelyjuoksua pesat ympari pariin kertaan. Sitten juostaan:
- 4x60m/n.85 % nopeudella / kdvelypalautus
- sarjan jalkeen 4 minuutin palautus aktiivisesti venytellen
- 4x30m/95-100 % nopeudella / taydellinen palautus

Hakaneula o
- -
i -~
Pallot on asetettu ristin muotoon 4-6 metrid keskipisteesta. o
sy .. e . . Bypm—— —

L?htg kes!«plsteesta ja ‘J.L.JOkSU pa'I'Ion qukseja I“IEItt?' )<‘\ ¥ @)
kiinniottajalle (20 metria keskeltd). Jokaisen heiton jalkeen ® S s ( )7 7
kaydaan kaantymassa keskipisteessa. N ~o
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1-tilanteen opettaminen

Kay lyhyesti lapi 1-tilanteesta
- ulkopelaajien sijoittumisen ja liikkkumisen paakohdat
- sisdpelaajan erilaiset vaihtolyonnit 1-tilanteessa

Em. vinkit 16ytyvat JPVT-oppaasta. Jos mahdollista, kdytad apuna taktiikkataulua tai isoa paperia, johon on
piirretty kentta. Al kiyta teoriaan kovin paljon aikaa, vaan pyri, etté asiat tismentyvit seuraavan
kdytannon harjoituksen aikana.

1-tilanneharjoitus

Aseta ulkopelaajat 1-tilanteen mukaisille pelipaikoille. Sisdpelaajat asettuvat siten, etta ykkospesille
menee kaksi pelaajaa ja loput lydmaan.

Lyoja lyo vaihtolyonnin, jolla aina toinen ykkdselta etenee kakkospesialle. Ulkopelaajat yrittavat polttaa
etenijan kakkoselle. Etenija siirtyy valittomasti kakkoselta kotipesadan odottamaan omaa lyéntivuoroa ja
ly6ja ldhtee pelin omaisesti vaihtolydnnin jalkeen ykkoselle.

Huolehdi, etta harjoitteessa tulee kalkille toimintaa

¢ Vaihda sopivin valiajoin ulkopelaajia: esim. kolmen lyéjan jalkeen.

* Korosta ulkopelaajien nopeita ja tarkkoja heittoja - saat harjoitukseen tempoa.

¢ Anna lygjien valilla lydda vapaita lyonteja pelaajille, jotka eivat ole pitkdan aikaan saaneet lyontia.

Pikkukuntopiiri

Muodostetaan kolme pikkukuntopiiria, jossa jokaisessa tehddan kolmea eri liiketta.
1.piiri: vatsalihasliike + istualta pyoraily jalat ilmassa + peruslankku

2.piiri: etunojapunnerrus + dippiliike + pdinmakuulta kaarijannitys

3.piiri: kyykkyyn ylos + askelkyykky + levedssa haara-asennossa painonsiirto jalalta toiselle

Joka pikkupiiri tekee kutakin suoritusta 20-40 sekuntia, vaihtaa saman tien seuraavan oman piirin
liikkeeseen ja piirissa mennaan kaksi kierrosta. Vasta sitten vaihdetaan seuraavaan piiriin.
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Kaveri pois neliosta

Leikin tavoitteena on saada oman ryhman jasenet (4-5 pelaajaa) pois pienelta kartioilla merkitylta
alueelta (noin 4m x 4m). Jokaisella ryhmalaisella on tennismaila, joiden paalla he pitdvat tennispalloa.
Mikali pallo putoaa tai pelaaja liikkuu alueen ulkopuolelle, putoaa han pelista pois. Peli loppuu, kun
alueella on jaljella enaa yksi kisailija. Paria saa tyontaa ja ahdistaa vartalolla. Kasilla ei saa huitoa tai
lyoda, eika jaloilla potkia.

Toinen tapa: Jaetaan ryhma kahdeksi joukkueeksi ja joukkueet kisailevat siita,

kumman joukkueen pelaaja on viimeisena pelialueella.

40 heittoa

Lammitellaan kadet kopittelemalla pareittain. Suoritetaan parien valinen kisa siita, mika pari heittaa
palloa pisimmalle. Pari heittaa vuorotellen palloa (voi olla muukin kuin pesépallo), niin ettd seuraava
jatkaa aina siitd, mihin edellinen on jaanyt. Heitetdaan yhteensa 40 heittoa joko kotipesasta takarajalle ja
takaisin jne. tai esimerkiksi urheilukentan 400 metrin rataa ympari. Voidaan sopia, etta jos pallo vierii
pois juoksuradalta, siirretdan palloa 5 m taaksepain ja heitto jatkuu ko. paikasta.

2-tilanteen opettaminen

Kay lyhyesti lapi 2-tilanteesta
- ulkopelaajien sijoittumisen ja lilkkkumisen paakohdat
- sisdpelaajan erilaiset vaihtolyonnit 2-tilanteessa

Em. vinkit 16ytyvat JPVT-oppaasta. Jos mahdollista, kdytad apuna taktiikkataulua tai isoa paperia, johon on
piirretty kentta. Al kiyta teoriaan kovin paljon aikaa, vaan pyri, etté asiat tismentyvit seuraavan
kdytannon harjoituksen aikana.

2-tilanneharjoitus

Aseta ulkopelaajat 2-tilanteen mukaisille pelipaikoille. Sisdpelaajat asettuvat siten, etta kakkospesalle
menee kolme pelaajaa ja kolme pelaajaa lyémaan.

Lyoja lyod kolme vaihtolyontid, ja jokaisella etenija vuorollaan etenee kakkoselta kolmoselle. Ulkopelaajat
yrittavat polttaa etenijan kakkoselle. Etenija siirtyy valittdmasti kolmoselta takaisin kakkospesdan, josta
vaihtavat taas seuraavan lyéjan lydnneilla kolmoselle. Etenijat ja lydjat vaihtavat paikkoja kolmen
kierroksen jalkeen.

Huolehdi, etta harjoitteessa tulee kalkille toimintaa

 Vaihda sopivin véliajoin ulkopelaajia ja juoksijoita / ly6jia.

¢ Korosta ulkopelaajien nopeita ja tarkkoja heittoja - saat harjoitukseen tempoa.

¢ Ohjaa aktiivisesti ulkopelaajien liikkumista ja opasta sisdapelaajia lyontien sijoittelussa.

Maalivahdin harjoitus

Pelaajat ovat pareittain noin 10 metrin padssa toisistaan. Kiinniottajan takana on hyva olla maali tai
seind. Maali voidaan merkita kartioilla, puukepeilla tai piirtaa seindan. Heittaja pyrkii heittamaan
mahdollisimman vaikeita alanurkkiin. Kiinniottaja on koko ajan valppaana tavoitteena torjua heitot kuin
maalivahti. Tehtavia vaihdetaan 10 tai 20 heiton jalkeen.
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Heittely ja lilkkuminen neliossa

Pelaajat muodostavat nelion (sivut n. 15 metria) siten, etta joka kulmaan tulee kaksi pelaajaa. Pallo
laitetaan kiertdmaan nelitssa siten, ettd joka toinen heitto on maaheitto ja joka toinen heitto on
ilmaheitto. Pelaajat juoksevat aina heiton perassa samaan kulmaan, mihin ovat heittdneet. Alussa
kannattaa tehda rauhallisesti. Vahitellen heitetddan kovempaa ja tullaan maapalloja terdvammin vastaan
seka lisatdadn juoksuun vauhtia ja otetaan toinen pallo kayttoon.

3-tilanteen opettaminen

Kay lyhyesti lapi 3-tilanteesta
- ulkopelaajien sijoittumisen ja liikkkumisen paakohdat
- sisdpelaajan erilaiset vaihtolyonnit 3-tilanteessa

Em. vinkit 16ytyvat JPVT-oppaasta. Jos mahdollista, kdyta apuna taktiikkataulua tai isoa paperia, johon on
piirretty kenttd. Pyri jalleen tdsmentamaan asiat seuraavan kaytannon harjoituksen aikana.

3-tilanneharjoitus

Aseta ulkopelaajat 3-tilanteen mukaisille pelipaikoille. Sisdpelaajat siten, ettd jokainen on valinnut parin
itselleen. Toinen parista menee kolmoselle ja toinen jaa lydomaan. Lyojalla on kaytettavissa kolme lyontia,
joilla tavoitteena on kotiuttaa oma pari kolmoselta (ly6ja ja etenija voivat sopia keskendan merkin).
Kolmannen lyonnin jalkeen ly6ja menee etenijaksi kolmoselle. Seuraava ly6ja yrittaa kotiuttaa oman
parinsa. Sisa- ja ulkopelaajat vaihtavat paikkoja, kun jokainen sisdpelaaja on lyonyt ja juossut.

Huolehdi, ettd harjoitteessa tulee kalkille toimintaa

¢ Ohjaa aktiivisesti ulkopelaajien liikkumista ja opasta sisdpelaajia lyontien sijoittelussa.

» Korosta ulkopelaajien nopeita ja tarkkoja heittoja - saat harjoitukseen tempoa.

¢ Anna ly6jien valilla lyoda vapaita lydnteja pelaajille, jotka eivat ole pitkdan aikaan saaneet lyontia.

Nappilyonnin porttipeli kahdella portilla

Pelataan porttipelid lydden niin, etta jokaisella joukkueella on kaksi metrin levyista porttia 4-5 metrin
paadssa lyontipaikasta. Portit merkitaan kartioilla ja ne sijaitsevat kahden metrin etdisyydella toisistaan.
Yhdessa joukkueessa kannattaa olla 3-4 pelaajaa. Porttipelissa joukkueiden tavoitteena on saada lyotya
eri portista vuorotellen vaakamailandppi. Eli onnistuneen suorituksen jdlkeen taytyy seuraavan ly6jan
suunnata lyonti toiseen porttiin. Jokaisella lyojalla on kaytossaan yksi lyonti. Pelaajat vaihtavat rooleja
lyonnin jalkeen siten, etta lukkarista tulee ly6ja, lydjasta kiinniottaja ja kiinniottajasta lukkari.

Peli paattyy, kun yksi joukkueista on saanut keréttya sovitun pistemaaran (esim. 10 pistetta eli
onnistunut 10 kertaa lydmaan pallon portin lapi). Pisteet voidaan huutaa danekk&asti

pelaajien toimesta tai merkita kartioita siirtamalla nakyvalla paikalla.

Jalkojen vahvistaminen

Tehddan seuraavat jalkoja vahvistavat liikkeet.

1. Varpaille nousu (40 krt)

2. Pitka askel eteen kyykkynojaan ja joustava nousu takaisin perusasentoon (40 krt)

3. Ké&silla nojataan seindan tai katsomon reunaan - polven nostoja rintaan (40 x / jalka)
4. Penkille nousu (40 krt)
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Omasta syotosta napays ja peraan

Jokaisella pelaajalla on pallo ja maila. Pelaajat etenevat kenttaa pdasta padhan siten, ettd lyovat omasta
syotosta pysty- tai vaakamailanapin ja juoksevat pallon kiinni ja tekevat saman uudestaan.

Vaikeita heittoja pareittain

Heitellaan parin kanssa. Heittely niin, ettd jos mahdollista toisella takana seina, katsomo, aita tai muu
este, johon pallo pysahtyy. Vaikeita heittoja heitetdaan rapylakaden puolelle alas, rapylakaden puolelle
ylos, keskelle ylos, heittokdaden puolelle ylos ja heittokdden puolelle alas.

Lyonnit kakkospesdn taustaan

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa).

Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin kuin 2-polttaja ja 2-koppari pelaavat 3-tilanteessa. Ly6ja lyo 20 lyontia,
jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja. Merkitse kakkospesan taustaan laitonrajan tuntumaan kartioilla tai
piirtdamalla alue, johon on tarkoitus saada pallo putoamaan.

Nappihitteri

Pelataan nadppihitteria 3-4 pelaajan joukkueilla siten, ettd kentalld on useampia kahden joukkueen valisia
peleja kdynnissa. Pelialueen keskelle sijoitetaan kartioilla merkitty portti. Portti on n. 5-7 metrin padssa
kummastakin joukkueesta (syottopaikkojen vali 10-14 m) ja leveydeltddn noin nelja metria.

Nappihitterissa lyddaan lukkarin syotosta ja tavoitteena on lydda ndppi maalydntina portista. Kiinniottaja
toisesta joukkueesta on portilla torjumassa lyonteja. Jokaisella ly6jalla on kaytossaan yksi lyonti, minka
jalkeen vuoro vaihtuu toiselle joukkueelle. Lyojasta tulee lyonnin jalkeen kiinniottaja, kiinniottajasta
lukkari ja lukkarista syottonsa jalkeen seuraava ly6ja. Kiinniottajajoukkue saa suorittaa oman seuraavan
lyontinsa heti, kun oma lukkari on saanut pallon. Lydjdjoukkue saa pisteen portin lapi maata pitkin
menneesta napistd. Ennen pelin kdynnistymista kokeillaan yhdessa, mika on sopivan

kovuinen nappilyonti seka sovitaan pistemaara, mihin asti pelia pelataan.

Lisaa liikkumista

Tehddan rata, jossa on & _ .

1. Pujottelu él)“—& (,f "

2. Tasajalkahyppely -,

3. Sik-sak juoksu merkilta merkille “—‘}J e

4. Pallon siirrot viivalta viivalle é; f" . T . fviw

5. Spurtti - pysahdys - kaantyminen takaisin - spurtti...
Kierretddn useampia kierroksia.




Taaksepdin liikkuminen ja kiinniotto

Pelaajat liikkuvat pareittain kenttaa paasta paahan. Jokaisella parilla on rapylat ja pallo. Toinen pelaajista
lilkkuu etuperin ja toinen takaperin - kasvot vastakkain. Etuperin eteneva pelaaja heittda korkean
kaaripallon takaperin etenevan pelaajan yli. Takaperin eteneva pelaaja kiihdyttaa vauhtia ja pyrkii
hakemaan heiton kopiksi ja palauttaa pallon takaisin.

Napayksen peraan

Kolmen pelaajan ryhmissa, joissa kaksi on ihan perdkkain ja kolmas heita /
vastassa kauempana. Takimmainen pelaaja heittda edessdan olevan yli /-P_.
tai vierittaa ohi lyhyen heiton. Etummainen lahtee heti havaittuaan Q

pallon heiton perdan ja ottaa pallon suoraan heittokateen ja heittaa

edessa olevalle kiinniottajalle, joka palauttaa pallon takaisin jonon
takimmaiselle.

=)

Lyoénnit kolmospesan taustaan

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa).

Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin kuin 3-polttaja ja 3-koppari pelaavat 3-tilanteessa. Ly6ja ly6 20 lyontia,
jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja. Merkitse kolmospesan taustaan laitonrajan tuntumaan kartioilla tai
piirtamalla alue, johon on tarkoitus saada pallo putoamaan.

Nappihitteri kahdella portilla

Pelataan nadppihitteria 3-4 oppilaan joukkueilla pesis- tai tennismailalla lydden siten, etta

kentalla on useampia kahden joukkueen valisia peleja yhta aikaa kaynnissa. Pelialueiden keskelle
sijoitetaan kaksi kartioilla merkittya porttia. Portit ovat n. 5-7 metrin padssa kummastakin joukkueesta
(syottopaikkojen vali 10-14 m) ja leveydeltdan noin kaksi metrid ja ovat samalla tasolla kolmen metrin
paassa toisistaan.

Pallonhakukisa \

Viisi palloa on puolikaaressa 5 metrin sateella [ahtopisteesta. ) 4@
Haetaan pallot mahdollisimman nopeasti lahtdpaikalle. Pallot 4

painetaan lahtopaikalle noin metrin leveille alueelle, pallon

heittamista alueelle ei hyvdksyta. Pallojen hakujarjestys on \
vapaa. Jokainen suorittaa kolme kertaa ja ajat voidaan ‘ X f@
merkitd muistiin. @ -




18

Pesisgolf

Tehdaan jalalla kentdn reuna-alueille 6-10 kuoppaa, jotka ovat sen kokoisia ja syvia, etta hitaasti vieriva
pallo pudotessaan pysahtyy niihin. Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajat lyovat omasta syotosta
lyonteja / napyja tavoitteenaan saada pallo mahdollisimman vahilla lyénneilla reikdan. Kilpailun on
voittanut pelaaja, joka pienimmalla lyontimaaralla kiertaa koko radan.

Kopitteluviesti

Jonossa on perakkain 2-4 pelaajaa. Jonon toisella pelaajalla on pallo. Jonon ensimmainen lahtee ja
juoksee ensimmaiselle merkille, jonka kohdalla kdaantyy ympari. Pallollinen pelaaja heittdaa hanelle niin,
ettd heti kdantymisen jalkeen tulee kiinniotto ja pallon palautus. Sen jalkeen uusi juoksu toiselle merkille,
jonne tulee uusi heitto. Sama toistetaan vield kolmannelle merkille, jonka jalkeen paluu jonoon ja
seuraavan pelaajan ldhettaminen. Merkkien vali on noin viisi metria.

Lyonnit kolmospesan paille

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa).
Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin, etta lydja voi lydda suoraan 3-pesan paalle lyontinsa. Lyoja lyd 20
lyontia, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja.

Hitteri

Kaksi 4-6 pelaajan joukkuetta pelaa vastakkain. Kentalld voi olla useampia peleja kdynnissa yhta aikaa.
Pelialueiden keskelle merkitdan portti kartioilla. Portti on noin 15-20 metrin padssa kummastakin
joukkueesta (syottopaikkojen vali noin 30-40 m) ja leveydeltadn noin kuusi metria.

Lyonti tapahtuu lukkarin sy6tosta ja tavoitteena on lyéda maalyonti porttiin. Kiinniottaja toisesta
joukkueesta on portilla torjumassa lyonteja. Jokaisella ly6jalla on kaytossdan yksi lyonti, minka jalkeen
vuoro vaihtuu toiselle joukkueelle. Ly6jasta tulee heti lyontinsa jalkeen kiinniottaja. Jos ly6ja lyé hudin,
lukkari heittaa pallon vastapuolen lukkarille. Kiinniottajajoukkue saa suorittaa oman seuraavan lyontinsa
heti, kun oma lukkari on saanut pallon. Ly6jdjoukkue saa pisteen jokaisesta portin lapi maata pitkin
menneesta lyonnista. Kiinniottajajoukkue saa pisteen kopiksi napatusta vastustajan lydnnista. Ennen
pelin aloittamista sovitaan pistemaara, mihin peli paattyy.

Jumppa pareittain

Heiluriliike: kasvotusten ote hartioista jalkojen
heiluriliike sivulle.

Reiden takaosat: pdinmakuulla kantapaisen

veto pakaraan, pari vastustaa liiketta
Etunojapiiri: Etunojassa ympari pyoriminen, pari
pitaa jaloista kiinni

Vartalonkierrot: Etunojassa nostetaan toinen kasi
maasta ja kierretdan ylavartalo kaden suuntaan mahdollisimman kauaksi

Vatsaliike: selinmakuulla istumaan nousuja samaan aikaan,

jalat ”pitavat” parit yhdessa ‘_)
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Vastakkaisen jonon ympari

Kaksi vastakkaista jonoa, joissa molemmissa on 3-4 pelaajaa. Jonon ensimmainen heittaa pallon
edessadn olevan jonon ensimmaiselle ja juoksee heti nopeasti heiton jalkeen vastakkaisen jonon ympari
takaisin oman jonon viimeiseksi.

Sivuittaisliikkuminen kahdella pallolla

Heitellaan pareittain. Parit eivat ole kohtisuorassa vastakkain - vaan 3-10 askelta sivussa toisistaan.
Kummallakin on pallo. Kumpikin vierittda pallon yhta aikaa kohtisuoraan eteenpain, jolloin molempien
taytyy liikkua sivulle ottamaan vieritetty pallo kiinni. Kiinnioton jalkeen kiinniottopaikalta suoritetaan
taas vieritys kohtisuoraan eteenpain jne. Toistoja ainakin 30.

Reaktio maapallon haku

Harjoitellaan vastaan tulevan maata pitkin vierivan pallon kiinniottamista ja heittdmista pareittain. Parit
asettuvat noin 15 metrin padhan toisistaan. Toinen pareista asettuu sovittuun lahtéasentoon. Toinen
pareista heittdd maaheiton. Kiinniottaja nousee ylos peliasentoon ja lilkkuu vastaan, ottaa pallon kiinni ja
heittda sen takaisin. Jos lahtéasento on sellainen, etta kiinniottaja ei nde heiton ldhtemistd, heittaja
huutaa sovitun merkin, kun heitto |dhtee. Suoritus toistetaan viisi kertaa ennen roolien vaihtamista.
Hyvia lahtoasentoja ovat vatsaltaan/selaltdan kadet vartalon vieressa paa/jalat Iahtosuuntaan,

istualta katse eteenpdin tai normaali |aht6asento.

Kovat kolmosrajaly6nnit

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa).

Kiinniottajat ovat sijoittuneet niin, ettd lyddaan suoraan kolmosrajaan. Lydja lyo 20 lyontia, jonka jalkeen
vaihdetaan paikkoja. Kiinnitd huomiota, ettd lyonnit ovat todella rajalyonteja, ei pesdn paalle tai 2-3
metria irti rajasta.

Yhdistetty taito- ja kestdvyysharjoitus

Suoritetaan kolmen pelaajan ryhmissa:

1. Nappimylly

- ndpayksen jalkeen ly6ja menee kiinniottajaksi, kiinniottaja syottadjaksi ja syottdja lyojaksi.

2. Napayksen haku

- Keskelld maassa on kaksi palloa 5 metrin valein ja kummassakin paadyssa kiinniottaja

- Keskimmadinen pelaaja juoksee vuorotellen kummankin pallon luokse ja heittdaa selkdnsa takana olevalle
kauimmaiselle kiinniottajalle, joka heittaa valittdmasti palautusheiton takaisin, keskipelaaja laittaa pallon
maahan ja juoksee toisen pallon luokse. Keskipelaaja vaihtuu kuuden heiton jalkeen.

3. Porttivahti

- Heitetaan keskimmaiselle vaikeita heittoja kummastakin paasta vuorotellen, 8-10 heiton jalkeen

vaihdetaan kiinniottajaa ﬁ ﬁ

4. Haitarijuoksuviesti g/ %

- Yksi kerrallaan pelaaja kay kaikilla neljalla viivalla (kdsikosketus). %g ; ;

Esim. 3 minuuttia / suorituspaikka, jonka jalkeen pilliin vihellys ja suorituspaikkojen vaihto. Tavoitteena
on, etta suorituksia jaksetaan tehda koko ajan.
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Piirissa erilaisia juoksuja

Ryhma asettuu piiriin tasaisin valein. Joka toinen pelaaja ldhtee liikkeelle ja

juoksee piirin ympari suorittaen erilaisia tehtavia. i
1. kierros pujottelu

- Paikallaan olevien pelaajien pujottelu - vuorotellen pelaajan takaa ja edesta ohi.
2. kierros - harhautusjuoksu

- Juostaan paikallaan olevan pelaajan ohi ja peruutus takaperin sitten kierto
toiselta puolelta ohi

3. kierros - sivulaukkaa

- Sivulaukkaa siten, ettd aina paikallaan olevan pelaajan kohdalla vaihdetaan
toinen kylki eteen.

Etenemisharjoitus pienryhmadssa

Harjoitellaan etenemistd, syottamista ja kiinniottamista kolmen pelaajan ryhmissa. Yksi pelaajista on
lukkari, yksi kiinniottaja ja yksi etenija. Etenija ja kiinniottaja ovat ykkdspesalla kuten oikeassa pelissa,
mutta pesan etaisyys lukkariin on vain 3-5 metria. Lukkarin syotettya etenijan tehtdva on kiertaa 2-3
metrin paassa kakkospesalle pain oleva kartio ja palata ykkospesaan. Lukkari yrittda polttaa etenijan
syottonsa jalkeen. Lukkari voi tehda hamayksid/harhautussyottoja ja yrittda ottaa karpasta
etenijasta. Kahden palon jalkeen osia vaihdetaan.

Alaheitto

Pareittain vieritetaan palloa toiselle ja toinen parista tulee palloa vastaan, ottaa sen kiinni paljaaseen
kateen ja suorittaa nopean alaheiton takaisin parilleen. Tehddan noin 20 toistoa ennen osien
vaihtamista.

Maalyonnit pussin pohjaan

Lyédaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottdja ja kaksi kiinniottajaa).

Kiinniottajat ovat sijoittuneet kakkos- ja kolmospuolelle polttolinjan etdisyydelle lyontipaikasta. Lydja lyo
hitaan maalydnnin vuorotellen kummallekin kiinniottajalle, jotka tulevat vastaan ja suorittavat
tappoheiton syottajalle. Lyoja lyo 20 lyontia ja sen jalkeen paikkojen vaihto.

Juoksijan jumppa

- Haaraperushyppyja (40 kpl)

- Seisaalta vieddan vasen kasi oikeaan nilkkaan ja painvastoin (20 krt)
- Selin makuulta istumaan nousuja (20 krt)

- Hartiaseisonnassa jalkojen saksauksia (30 krt)

- Selin makuulta jalat nostetaan paan yli ja tuodaan takaisin (30 krt)

- Etunojapunnerruksia (40 kpl)

- Etunojassa jalkojen saksauksia rinnan alle (20 krt)
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Pikkuvuorohyppelylammittely

Aluksi hiljaista juoksua eri suuntaan, eteen — taakse — vasemmalle — oikealle ja samalla pyoritetdan kasia
ympari etu- ja takakautta seka eri tahdissa.
Pikkuvuorohyppelya eri suuntiin, eteen — taakse — vasen — oikea

- samalla kosketetaan kadella nilkkaan edess3, takana, vuorotellen edessa takana

- polvi edessa sivulle, kosketa nilkkaan eri tahdissa

- korkea pikkuvuorohyppely eteen ja taakse

- kuopaisten edessa, toinen jalka kuopaisee — toinen pakaraan

Pelaajien viestikisa

Muodostetaan 3-4 pelaajan joukkueet. Jokainen joukkue keksii vuorollaan etenemistavan, jolla kdaydaan
kaantopaikalla ja takaisin.

Napayksen hakudrilli

Ryhma jaetaan kolmeen jonoon.

1. Lyhyt maaheitto ("napays")

2. Juoksu edessa olevan jonon viimeiseksi

3. Vastaantulo + kiinniotto

4. Heitto

5. Juoksu "ndpaysjonon" viimeiseksi

6. Heitto "napaysjonon" ensimmaiselle

7. Juoksu napayksen hakijoiden jonon viimeiseksi
Kiinnita huomiota erityisesti ndpayksen hakuun.
Juoksu pallolle tapahtuu teravasti ja heitto lahtee nopeasti ja matalalta, jalat ovat valmiina
heittoasennossa. Vaihda valilla puolia siten, ettd ndpaykset tulevat kakkos- ja kolmospesan suuntaan.

Kakkospuolen lyonnit eri tilanteisiin

Sijoitetaan ulkokentalle lukkari, sieppari, 2-vahti, 2-polttaja ja 2-koppari. Muut pelaajat ovat lyomassa.
Jokainen lyo kolme lyontia perdkkdin samaan tilanteeseen.
- Kentallemenolyonti O-tilanteeseen: ly6ja voi lydda maalyénnin 2-puolelle, ndpyn tai kovaa
saumaan tai 2-pesan taakse
- vaihtolyonti 1-tilanteeseen: ly6ja voi lydda kakkosrajanapin, ohituksen kakkosrajaa pitkin, kovan
2-pesadn taakse tai vieresta
- Lapilyontiyritys 2-tilanteeseen: lydja voi lydda kovan rajaan, rajaleikkurin, 2-pesan taakse tai
pesan paalle
Ulkopelaajat ja sisdpelaajat vaihtavat paikkoja.

Pida puolesi puhtaana napein

Pelataan Pida puolesi puhtaana -leikkia, jossa pelialueelle on levitelty paljon palloja pitkin poikin. Pelialue
on jaettu kahtia siten, etta keskella on noin 5 metria levea alue, jolle ei saa menna. Pelin ollessa
kaynnissa molempien joukkueiden tehtavana on poistaa omalle pelialueella olevat ja sinne tulevat pallot.
Molemmilla joukkueilla on kolme lyontipaikkaa, josta he lyovat lukkarin syotosta palloja
vakaamailanapayksella toiselle puolelle. Peliajan loputtua lasketaan pallot ja se joukkue,

jonka pelialueelta 16ytyy vihemman palloja, on voittaja.
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Aktivoivat askellukset

Otetaan askelluksia eri suuntiin, eteen — taakse — vasemmalle — oikealle ja samalla

- viedaan kasia eri suuntiin, ylos — alas — vasemmalle — oikealle

- ylavartalon kierto vasemmalle — oikealle, kdsid samaan ja toiseen suuntaan vieden
- sivuttaisaskel kadet edessa, jalkaterat samansuuntaisena, maassa

- sivuttaisaskel, vastakkainen kasi etupolveen, toinen ylos

- toinen kasi takajalan nilkkaan, toinen suoraan ylos

- askel eteen, kyynarpaat maahan jalkateran viereen

- piikkilangan ylityskavely takaperin

Nappien porttipeli lisatehtavilla

Pelataan nappien porttipelia siten, etta jokaisella joukkueella on oma noin kaksi metria levea kartioilla
merkattu portti noin neljan metrin paassa lyontipaikasta. Yhdessa joukkueessa on 3-4 pelaajaa. Lyonti
tapahtuu lukkarin sy6tosta ja tavoitteena on saada ndppi menemaan maalyontina portista. Jokaisella
lyojalla on kaytdssaan yksi lyonti. Onnistuneen suorituksen jalkeen pelaaja saa juosta pelialueen laitaan
yrittdmaan pistettda omalle joukkueelle. Pisteen saa, kun onnistuu sydottamaan oikean syoton
syottolautaseen. Pelaajat vaihtavat rooleja jokaisen suorituksen jalkeen siten, ettd lyojasta tulee
kiinniottaja, kiinniottajasta lukkari ja lukkarista lyoja. Peli paattyy, kun yksi joukkueista on

saanut kerattya viisi pistetta.

Pukkihyppy

Muodostetaan kolmen pelaajan ryhmat. Toisesta paadysta pelaaja ldhtee ja hyppaa
edessaan olevan pelaajan yli pukkihypylld. Samanaikaisesti vastakkaisesta paadysta
heitetddan maaheitto. Pukkihypyn tehnyt pelaaja ottaa maaheiton kiinni ja heittaa =
pallon takaisin ilmassa. Pelaaja kdantyy ympari ja palaa ldhtopaikalle, josta alkaa uusi
suoritus. Kuuden suorituksen jalkeen suoritetaan tehtdvien vaihto. Seuraavalla
kierroksella voidaan pukkihypyn sijasta pujahtaa jalkojen valista.

-

Hidastetut lyonnit

Lyédaan kolmen pelaajan ryhmissa. Lyoja lyo 12 lyontia eli nelja kolmen lydnnin sarjaa (4 x 3) ja sitten
vaihto.

- kolmosrajaan

- kolmospuolelle etupelaajien valista (kartioista voi tehda portin)

- kakkospuolelle etupelaajien valista

- kakkosrajaan

Idols-hippa

Valitaan yksi tai useampi hippa. Tehdaan estradi penkista tms. Hippa ottaa pelaajia kiinni. Kun pelaaja on
jaanyt kiinni, menee hén itse estradille seisomaan, laittaa kdden suun eteen mikrofoniksi ja alkaa laulaa
(kovalla danell3) itse valitsemaansa laulua. Estradilla lauletaan niin kauan kunnes kaksi pelastajaa eli fania
saapuu laulajan eteen. Fanit nostavat katensa ylos ja heiluttavat niita puolelta toiselle. Nyt kiinnijaanyt
on pelastettu ja han saa lahtea uudestaan leikkiin. Pelastajana olevia ei saa ottaa kiinni.




Eldinliikkeita

Aluksi juostaan hiljaista juoksentelua kentan ympari ja sitten piikkilangan ylityskavely takaperin,
liskokadvelya etu- ja takaperin seka mittarimato etu- ja takaperin.
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Ketterasti pallot

T AAST
/1 1 \ NS
Muodostetaan kolmen pelaajan ryhmat. Kaksi kiinniottajaa on eri / / X \\\
paadyissa. Kymmenen palloa on keskella kahdessa rivissa tasaisin o '@ @ l'. \‘ @\
valein. Juostaan vuorotellen eri rivissa olevan pallon luokse ja \\.' ‘.\l/f\ !/@}!/ \
heitto suoritetaan aina kauempana olevalle kiinniottajalle. \? ‘\@ } @ 4@/ @
/
Suoritetaan useita kertoja. Myos aika voidaan merkita ylos. x \\ % ‘\ : ,/
\\\} 1'/://
X
Kuusikko

Taittoheittodrilli suoritetaan kuudella pelaajalla ja kahdella pallolla.

Vastakkaisista kulmista lahtee heitot samaan aikaan keskipelaajille. Nama 1
taittavat heiton eteenpain ja heiton jalkeen vaihtavat juosten keskenaan

paikkoja. Keskipelaajat siis vaihtavat jokaisen heittonsa jalkeen paikkoja, fre——
muut pelaajat pysyvat samassa paikassa. Esimerkiksi 10 kierroksen jalkeen

vaihdetaan keskimmaista paria. Toisella kierroksella heitot keskelle
taittajille voivat olla maata pitkin ja muut heitot normaalisti ilmaheittona.
Korosta huolellisia tarkkoja heittoja, vaikka vauhti kiihtyykin.

o
o

i 3 e o
W—> K

Maa- ja koppilyonti bonuksella

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa. Lyoja lyo yhteensa kymmenen lyontid vuorotellen kahta erilaista
lyontia:
1. varma maalyonti eli lydnnin tulee pudota maahan ennen etummaista kiinniottajaa
2. varma koppilyonti eli pallo menee ilmassa etummaisen pelaajan yli joko takimmaisen pelaajan
eteen tai hanelle kopiksi.
Bonus: Jos lydjan viimeinen lydnti on onnistunut koppilydnti, saa han lydda viela yhden maaly6énnin ja
yhden koppilyénnin lisaa.

Kimble syottaminen tehtavana

Pelaajat jaetaan 3-4 hengen joukkueiksi. Jokainen joukkue saa oman kotipesan, jossa he suorittavat
vuoroin syottotehtavaa ja heittotehtavaa. Syottotehtdvassa taytyy pelaajan saada kaksi perakkaista
onnistunutta syottoa syottdlautaan ja heittotehtavassa kaksi osumaa sovittuun kohteeseen tai kaksi
koppia omasta heitosta. Onnistuneiden suoritusten jalkeen pelaaja saa juosta pelialueen keskelle
yrittdmaan pistetta omalle joukkueelle. Pisteen saa, kun onnistuu heittamaan sulkapallon vanteen sisélle
/ sahlymaaliin tms. Sopiva heittomatka on n. 5 metria.

Pisteen tekemista saa yrittda ainoastaan yhden kerran, jonka jalkeen on palattava omaan kotipesaan
tekemaan toista tehtavaa. Syottamista ja pallon heittotehtava tehdaan siis vuorotellen.
Peli paattyy, kun jokin joukkue on saanut kerattya viisi pistetta.
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Pujottelurata

Juostaan ensin kartiot koskettaen ja
toinen kierros kartiot kiertaen.
Voidaan myos kokeilla viestina.

Syoksy

Opeta syOksysta seuraavat asiat:
- Kadet ja rintakeha koskettavat ensimmaisena maahan, liu'u pitkin maata, ala hyppaa liian yl6s.
- Pida polvet ja lantio irti maasta seka leuka ylhaalla.

Kehittele syoksya:

- Kun pari pitaa jaloista ylhaalla ns. kottikarryasennosta, lasketaan rinta kevyesti maahan.

- Toispolviseisonnasta ponnistetaan kasien ja rintakehan varaan eteen.

- Paikalta matalasta alkuasennosta syoksyja matalan esteen yli.

- Juoksussa kallistetaan painopistetta eteenpdin niin, etta lahdetdaan kaatumaan, sitten otetaan kasilla ja
rintakehélla vastaan.

Kentallemenolyonti

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa. Ulkopelaajat ovat sijoittuneet siepparin ja 2-polttajan paikoille.
Lyodaan vaakamailanapdystd, varsilyontia keskelle ja maalydntia kohti 2-polttajaa. Kiinnitetaan erityisesti
huomiota, ettd lyontisuorituksen saumattomaksi jatkoksi tapahtuu etenemaan Iaht6. Lyoja lyo 10-15
lyontia, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja.

Maapallo ja taittoheitto %
Kolmen pelaajan ryhmassa tehtdvassa drillissa keskipelaaja torjuu ensin /
jakajan heittdman maaheiton ja polttaa siita takaisin jakajalle. s

Takapelaajan on muistettava varmistaa maaheitto.

Jakaja heittaa seuraavaksi korkean kopin takapelaajalle, joka taittaa
keskipelaajan kautta heiton takaisin jakajalle.

Jokainen suorittaa nailta paikoilta 6-10 suoritusta, jonka jalkeen pelaajat
vaihtavat keskenaan paikkoja.

Ellei joku pelaaja jaksa heittdaa kunnon koppiheittoa taakse, voi
valmentajakin toimia tallaisen heiton jakajana.

Punnerrussetti

Tehd&an kaikkia punnerruksia 10-15 kpl ja 2-3 kierrosta.
- Etunojapunnerrus polvet maassa

- Etunojapunnerrus varpaat maassa

- Etunojapunnerrus vuorotellen jalkaa nostaen

- Hdmahakkipunnerrus
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Liiketaitorata

Nelionmallisen radan kokonaismatka yleensa 10 -15 m.

- valmiusasennosta ldhtd = sivuttaisjuoksu vasempaan 3 m ja STOP valmiusasentoon 2 sekuntia = |&hto
eteenpain 2 juoksu 4 m = suunnanmuutos oikealle = sivuttaisjuoksu oikealla 3 m = suunnanmuutos
taaksepain = juoksu takaperin 4 m ja STOP takaperin asennosta valmiusasentoon

Pahoja heittoja pesavahdille

Kopitellaan pareittain. Parit ovat levittaytyneet tasaisesti ympari kenttda niin, etta jokaisella parilla on
hyvin tilaa. Toinen parista piirtda maahan pesan - 2 metria halkaisijaltaan olevan puoliympyran. Toinen
parista heittdd pesassa olevalle kiinniottajalle eri suunnista vaikeita heittoja - jalkoihin, vahan yli ja véhan
ohi. Kiinniottajan tavoitteena on saada kaikki heitot kiinni ja samalla pysya mahdollisimman hyvin
pesdssa ja kurottaa. Usein menetetdan varmoja paloja, kun pesalla olevalta kiinniottajalta pallo putoaa
tai jalka ei ole pesdssa. Hyvan kurotuksen ansiosta etenija voi palaa askeleen paahan.

Napaykset ruutuihin

Lyodaan kolmen pelaajan ryhmissa. Kumpaankin rajaan lydddan 10 perakkaista ndapaysta. Rajoihin on
piirretty noin 1m x 1m ruudut. Lasketaan onnistuneet lyonnit eli ruutuun putoavat. Ensimmainen kierros
lyodaan vaakamailanapdaysta ja toinen koukkunappia. Lasketaan montako osumaa yhteensa 40 lyénnista
saadaan ruutuihin.

Kumpi voittaa pallo vai etenija?

Drilli suoritetaan kuuden pelaajan ryhmissa (kolme heittdjaa ja kolme juoksijaa). stens
Keskipelaajalle heitetddn maaheitto, jonka han ottaa kiinni, kdantyy ja heittaa
polttoheiton kolmannelle ulkopelaajalle. Samalla, kun jakajan maaheitto lahti,
lahtee etenija juoksemaan yrittden ehtia pesalle ennen palloa. Juoksumatka
on lyhyempi kuin heittomatka. Sama toistetaan toisesta pdadysta eli seuraava
etenija lahtee jalleen juoksemaan maaheitolla. Suoritetaan sovittu heittojen
maara tai sisa- ja ulkopelaajat vaihtavat paikkoja sovitun palomaaran jalkeen.

%
*

b

b
K
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Lankkusetti

Tehdaan kaikkia lankkuja vuorollaan 30 sekunnin ajan lyhyella siirtymalla edellisesta uuteen. Tehdaan 3-4
kierrosta. Kierrosten valissa on parin minuutin lepo.

- Peruslankku polviasennosta

- Peruslankku polvet ilmassa

- Peruslankusta kasien ja/tai jalkojen nostot

- Kylkilankku (molemmat puolet ja toinen kési suoran ylds)

- Selin lantion kohotus alustasta (molemmat jalat maassa tai yksi jalka maassa)
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Koordinaatiolammittely

- koordinaatiokavelyita: polvennostokavely, polvennostojuoksu, apuva-kavely (saman puolen kasi+jalka)
- mittarimato, lisko, apina ym. eldinkdynnit

- polvennostojuoksua ja samalla kddet roikkuvat rentona

- polvennostojuoksua ja samalla kddet pyorivat (suoritetaan myos takaperin)

Etupelaajan reaktioharjoite

Kolmen pelaajan ryhmissa on kaksi heittdjaa ja yksi kiinniottaja. Heittdjien etdisyydet kiinniottajasta noin
10-15 m ja heitot tapahtuvat vuorotellen kiinniottajan jalkoihin.

- porrastus, etummainen maaraa rapylakadelld kumpi heittaa, heittoliike tapahtuu molemmilla samaan
aikaan, mutta vain toiselta lahtee pallo

- aloitus tennispalloilla tai muilla kevyilla palloilla

- jatkossa heittoja hieman sivuille, jotta tulee liikkuminen peliasennosta sivulle

Kolmen lyonnin sarjat

Lyodaan viiden pelaajan ryhmissa. Keskimmainen kiinniottaja on selvasti sivussa kolmospuolella. Lyodaan
kolmen lyénnin sarjat seuraavasti:

1 x 3 kovaa etummaisen ja keskimmaisen pelaajan saumaan (1v ja 3p sauma)

1 x 3 painuva taakse takimmaisen pelaajan eteen (3k)

1 x 3 hidas maalyonti polttajalle keskimmaiselle pelaajalle (3p)

0-tilanneharjoitus

Harjoitus on kiertoharjoitus, jossa mukana on 9-12 pelaajaa. Ulkokenttd on normaali ilman koppareita.
Lyodaan kentdllemenolyontia (3 yritystd) ja edetdadn ykkoselle. Ulkopelaajat yrittdavat polttaa etenevan
ykkoselle ja taman jalkeen pallo heitetaan lukkarille, jonka jalkeen ulkokentta kiertaa paikat: 3v—3p — 1v
—2p —2v —S — L. Lukkari siirtyy odottamaan lyontivuoroaan, seuraava lydja lyontivuoroon; ykkoselle
edennyt ottaa rapylan ja siirtyy 3-vahdiksi (huom: odottava etenija ykkosella, rapyla heitettava valmiiksi
1-pesille).

Kengurupallo

Muodostetaan kaksi joukkuetta, joiden tavoitteena on tehda maaleja. Maalin voi tehda kolmella tavalla:
heittamalld ison pehmopallon maaliin, potkaisemalla pallon maaliin tai viemalla eli juoksemalla pallon
maaliin. Kummassakin joukkueessa on yksi pelaaja, ns. kengurunmetsastaja, jolla on rapyla, jolla han voi
koskettaa toisen joukkueen pelaajia. Talloin valittomasti kosketuksen saatuaan pelaajan on kaytava
hyppddamassa pelialueen reunalle tai ulkopuolelle asetetun penkin yli, minka jdlkeen han voi jalleen
osallistua peliin. Mikali kosketuksen saaneella pelaajalla on pallo, on hdnen luovuttava siita heti, ennen
kuin lahtee hyppaamaan penkin yli. Kengurunmetsastadja ei voi koskea toisen joukkueen
kengurunmetsastdjaa, eika han saa itse pelata palloa. Metsastajia vaihdellaan sopivin valiajoin. Penkkeja
kannattaa olla 2—6 tasaisesti kentdn reunoille asetettuina. Maalina voi olla sisalla sahlymaali, ulkona
jalkapallomaali tai jokin muu sovittu alue. Vaikka palloa voi pelata monella tapaa, fyysista kontaktia tulee
valttaa. Aluksi on sovittava, etta taklaaminen, kaataminen ym. ovat kiellettyja.
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Tornipallo

Pelataan kahdella joukkueella, jotka yrittdvat toimittaa syottelemalld / heittdamalla pallon oman
joukkueen tornipelaajalle, joka seisoo vastustajan kenttdpuolella syottélautasen paalla. Pallo kddessa tai
rapyldssa ei saa liikkua. Puolustavan joukkueen pelaajat eivat saa koskea syottdlautaseen. Jos vastustaja
ehtii koskettamaan pallollista pelaajaa ennen kuin han ehtii syéttamaan pallon edelleen, joutuu
kosketuksen saanut pelaaja luovuttamaan pallon ja tekemaan kolme etunojapunnerrusta ennen kuin voi
jatkaa pelia. Tornipelaajaa vaihdetaan tasaisin valein.

Peilikdarkkyminen

Pelaajat ovat kahdessa vastakkaisessa jonossa pesaviivan takana. Sovitaan kumpi jono on ns. johtajajono.
Pari eli karkkyja molemmista jonoista lahtee karkkymaan. Toisen karkkyjan on seurattava
johtajakarkkyjaa. Johtaja voi karkkymisen lisdksi ottaa askeleen takaisin pesaan, jolloin myds seuraajan
on ehdittdava pesaan tai johtaja ottaa juoksuspurtin ja seuraaja tekee samoin. Etenemismatka on noin 15
metrid. Pari tulee kavelypalautuksella takaisin samalla vaihtaen jonoa.

1-tilanneharjoitus

Harjoituksessa on nelja ulkopelaajaa (lukkari, sieppari, 1-vahti ja 2-vahti), nelja etenijaa ja valmentaja
jakajana. Lukkari syottaa ja heittelee ykkoselle. Syotolla valmentaja heittaa pienen heiton (ndpyn),
jolloin etenija lahtee ykkoselta kakkoselle. Etukenttapelaajat yrittdvat polttaa etenijan kakkoselle.
Kotipesan etenija lahtee heitosta ykkospesalle. 2-vahti tappaa takaisin ykkoselle ja pallo heitetdan
lukkarille. Kakkoselle edennyt siirtyy takaisin koipesadn uudelleen etenemaan. Sama toistuu seuraavien
pelaajien kanssa. Useamman kierroksen jalkeen vaihdetaan sisa- ja ulkopelaajien paikkoja. Valmentajan
heitto korvataan oikealla ndpayksella siind aiheessa, kun osaamisen taso ndpayksissa on riittavan hyva.

Kovaa etupelaajan ohi

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa. Etummainen kiinniottaja on niin lahellad kuin vaihtotilanteessa pelaa
sieppari tai 1-vahti. Ly6ja lyé etummaisen pelaajan ohi jommaltakummalta puolelta. Lydnti ei saa menna
1-3 metria pelaajan ohi, jotta se ei pelissd mene jo polttajia kohti. Etupelaajan yli lydty pallo pitaa pudota
maahan ennen takimmaista pelaajaa, ettei se ole koppi. Lyddaan 10-12 lyontia.

Yleisurheilupistepesis

Pelataan kuten pesapalloa, mutta lyénnin sijaan heitetdaan palloa kotipesasta. Heiton jalkeen edetaan
normaaliin tapaan juosten ykkdspesalle. Ykkoselta kakkoselle valissa on penkkeja tms. esteistd, jotka on
ylitettava kuten aitoja juosten. Kolmoselle edetdadn rytmirataa pitkin esim. tikapuut tai mailat rivissa.
Kotipesaan juostaan normaalisti, mutta kotipesdssa on patja, jonne voi tehda pituushypyn tms.
kotiintulona. Palot syntyvat normaalisti pesille. Etenemispisteitd saa ykkospesaltd yhden, kakkoselle
paastessa kaksi, kolmoselle kolme ja kotiin paastyaan nelja. Joukkueen pelaajien pisteet lasketaan
yhteen. Kun joukkueesta kaikki ovat menneet kierroksen lapi, vaihdetaan sisa- ja ulkopelaajien paikkoja.
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Rapsansiirtopeli

Muodostetaan kaksi joukkuetta, joiden tavoitteena on tehdd maaleja. Maaleina toimivat patja/penkki tai
maahan piirretty alue, johon pallo painetaan. Pelissa edetdan heittamalla palloa pelaajalta toiselle. Pallon
saa heittaa ja ottaa kiinni vain seisomalla oman rapylansa paalla. Pallo kddessa ei saa juosta. Pallottomat
pelaajat voivat siis juosta kentalla hakemassa vapaata tilaa, ja asettamalla rapyldansa maahan he voivat
rapylan paalla seisoessaan ottaa heitetyn pallon kiinni. Ellei palloa saa kiinni, siirtyy se toiselle
joukkueelle. Jos pallon ottaa kiinni seisomatta rapylansa paalla, pallo siirtyy toiselle joukkueelle.

Reaktiokdrkkyminen mailasta

Pelaajat ovat noin 4-6 pelaajan ryhmissa viivalla kdrkkymisrivissa. Ohjaajan maila ohjaa karkkymista.
Mailan kapeamman paan mukaan toimitaan. Kun se on ylospain, tulee karkkya, kun se osoittaa pesaan,
tulee olla pesdssa ja kun se osoittaa menosuuntaan, otetaan nopea spurtti. Etenemismatka on noin 15
metria ja sitten kdvelypalautuksella takaisin riviin. Lahto toistetaan 5-6 kertaa.

Kiinniotto etenijan takaa

Pelaajat jaetaan kolmeen ryhmaan.

Ryhmasta A lahtee maaheitto ja heittdja siirtyy heiton jalkeen
ryhman B viimeiseksi. Ryhmasta B |dhti "hairitsija” juoksemaan
pallon yli ryhman C viimeiseksi. Ryhmasta C tehddan vastaantulo,
Kiinniotto ja heitto ryhman A pelaajalle. Vastaantulon jalkeen
pelaaja siirtyy A jonon viimeiseksi. Kiinniottoja tulee tehda seka
kdammen- etta rystypuolelta.

X

Kakkospuolen lyonnit

Lyodaan kuuden pelaajan ryhmissa. Kiinniottajat ovat sijoittuneet kakkospuolelle (s, 2v, 2p ja 2k). Lyoja
lyd kolme lyontid sarjassa eli kovaa rajaan, kovaa peséan paalle ja pitkdn kakkosnurkkaan. Tama sarja
lyédaan kolme kertaa, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja.

2-tilanneharjoitus

Harjoituksessa on nelja ulkopelaajaa (lukkari, sieppari, 1-vahti ja 3-vahti), nelja etenijaa ja valmentaja
jakajana. Lukkari syottaa ja heittelee ykkoselle. Syotolla valmentaja heittaa pienen heiton (ndpyn),
jolloin etenija lahtee kakkoselta kolmoselle. Etukenttdpelaajat yrittavat polttaa etenijan kolmoselle.
Kotipesan etenija lahtee heitosta ykkospesalle. 3-vahti tappaa takaisin ykkoselle ja pallo heitetdaan
lukkarille. Ykkoselle edennyt siirtyy nopeasti omatoimisesti kakkospesalle. Kolmoselle edennyt
puolestaan siirtyy takaisin kotipesdan uudelleen etenemaan. Sama toistuu seuraavien pelaajien kanssa.
Useamman kierroksen jalkeen vaihdetaan sisa- ja ulkopelaajien paikkoja. Valmentajan heitto korvataan
oikealla napayksella siina aiheessa, kun osaamisen taso napayksissa on riittavan hyva.
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Tyontékamppailu

Parit seisovat vastakkain ja parilla on pesismaila, josta molemmat pitavat kaksin kasin kiinni. Molemmat
tyontavat mailaa yrittden horjuttaa kaverin tasapainoa. Pareja vaihdetaan useasti. Tehtavana voi olla
myos vetda mailaa tai molempien ylittdd maila sitd ilmassa pdista kiinni pitden tms.

Napynhaku ja polttajan vastaantulo

Muodostetaan neljan pelaajan ryhmat. —b—

1. Napaysvieritys X B 4.
2. Napayksenhaku > i 5
3. Heitto 3-pesille -~ b/
. 3.~ 5
4. Kova maaheitto -~ 2. 5
5. Vastaantulo ja kiinniotto "'pM i B < 2
6. Tappoheitto kotipesdan @ E——— ﬁ'_

Sama hyva harjoitella pesavahdin toimintaa
(kurotukset, jalka peséassa jne.)

2

Kolmospuolen lyénnit

Lyodaan viiden pelaajan ryhmissa. Kiinniottajat ovat sijoittuneet kolmospuolelle (3v, 3p ja 3k). Lydja lyo
kolme lyontia sarjassa eli kovaa rajaan, kovaa pesan paille ja pitkan kolmosnurkkaan. Tama sarja lyddaan
kolme kertaa, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja.

Kotiutuskisa

Muodostetaan kuuden pelaajan joukkueet. Sisdpelaajat toimivat pareittain (kolme lydjaa ja kolme
etenijaa kolmosella) ja ulkopelaajat asettuvat kentalle (L, 3v, 3p, 1v, 3k ja 2k) ryhmat.

Lyojalla on kaytettadvissa kolme lyontia, joilla tavoitteena on kotiuttaa oma pari kolmoselta (ly6ja ja
etenija voivat sopia keskenadan merkin). Kolmannen lyonnin jalkeen ly6ja siirtyy etenijaksi kolmoselle.
Seuraava lyg6ja yrittda kotiuttaa oman parinsa.

Kaytettavissa olevat lyonnit: 1-rajanappi, hidastetut keskelle ja kolmospuolelle, kovaa ykkosrajaan ja
kolmospesan taakse, kovat saumalydnnit 3v-3p, 3p-1v ja 1v:n kakkospuolelta (merkkikeila keskella
kenttda) seka valilyonti — valtetdan siis kakkospuolen lyonteja.

Lihaskuntoviestit

Muodostetaan 5-6 pelaajan joukkueet.

- Jonossa selin makuulla jonon viimeinen nousee vatsalihasliikkeelld istumaan ja antaa pallon
seuraavan kasien vadliin, joka jatkaa sitd jonon ensimmaiselle jne. Pallon saatuaan ensimmainen
juoksee viimeiseksi ja laittaa taas pallon eteenpain. Mennaan kierros lapi.

- Rivissa istutaan noin puolen metrin valein. Ensimmaiselld on pallo jalkojen valissa ja han siita
jalkoja nostamalla antaa sen seuraavan jalkojen valiin. Pallo kulkee nelja kertaa edestakaisin.

- Painmakuulla rivissa joukkueen ensimmainen vierittaa pallon punnerrusasentoon nousseen
joukkueensa ali. Joukkueen viimeinen ottaa pallon ja juoksee ensimmaiseksi ja vierittaa taas
pallon muiden ali jne.




Peruslammittely
Pelaajat tekevat yleisimmin kdytetyn pelid edeltdavan alkuverryttelyn.
- juoksua - selvasti lammin ja hiki pintaan
- venyttely - liikkeita kaikille nivelille ja lihasryhmille
- 2-4 juoksupyrahdysta
- pareittain kopittelua
- lydnnit 4 pelaajan ryhmissa - huomiota osumatarkkuuteen

- vaihtolyonnit
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Pesista

Pelataan pesista.




