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Viivahippa palloa mailan p&alla pitden \_

Leikitdan viivahippaa palloa tennismailan paalla kuljettaen. Kaikki pelaajat liikkuvat kentélla/salissa
viivoja pitkin pitden koko ajan palloa mailan paalla. Hipan tavoitteena on koskettaa jotakin leikkijoista,
jolloin hippa vaihtuu. Jos jonkun pallo tippuu, hdnen pitaa pomputella palloa viisi kertaa

paikoillaan ennen kun saa lahtea karkuun.

Tasapainoilua

1. Kavelldaan kentalla olevia viivoja pitkin horjahtelematta.

2. Edetdan jokin viiva yhdella jalalla kevyesti hyppien - vaihda jalkaa ja toista.

3. Koko ryhma seisoo jollakin viivalla yhdella jalalla. Ohjaajan merkista suljetaan silmat ja kokeillaan
kenelld on paras tasapaino.

4. Kuljetaan kentalla olevia viivoja pitkin takaperin.

5. Edetdan viivaa taaksepain lyhyin kevein hypyin.

Yksin taiteilu pallolla

Jokaisella on oma tenava- tai tennispallo, jota heitetdan ja otetaan kiinni eri tavoin. Aluksi yksinkertaisia
tehtéavia, vaikeuta niita vahitellen ja anna pelaajien keksia itse lisda temppuja.

A. Heité pallo ala- tai ylakautta yl6s ja ota kiinni kahdella kadella.

B. Heita pallo ylos ja taputa kasia ja ota kiinni.

C. Heita pallo ja kay kyykyssa ja ota kiinni.

D. Heita pallo jalan alta, kyljen ja seldn takaa ja ota kiinni.

E. Kokeile samoja temppuja ja ota yhdella kadella kiinni.

F. Pomputtele palloa kimmenella paikallasi ja liikkuen.

G. Keksi erilaisia pallon kuljetustapoja.

Esim. pomputus maata vasten heittokddella, pallon rapyldstd pudotus ja kauhaisu. Korosta kaikissa
tehtadvissa pallon seuraamisen merkitysta.

Juoksijaiset P
Jokaisella pelaajalla on kolme lydntiyritysta. Viimeistaan kolmannella {;;/'
lydjan on lahdettava juoksemaan juoksupesan ja lyontipesan valia J:
niin monta kertaa kuin ehtii, ennen kuin ulkopelaajat ovat ’

toimittaneet pallon jollekin polttopesdssa olevalle pelaajalle.

Kun kaikki ovat lydneet, suoritetaan puolten vaihto.

Pistelasku: Jokaisesta juoksuvalistd saa pisteen ts. sisdpelaaja e
saa kaksi pistettd, jos ehtii juosta edestakaisin.

Seindpallo

Pelataan seindpalloa pareittain heitellen palloa ennakolta maarattyyn kohtaan seindsta.

Myds maahan on merkitty alue, jossa pallon taytyy pompata. Pelin tarkoituksena on saada heitettya
pallo seindan siten, ettei pari saa otettua palloa ilmasta tai yhdesta pompusta kiinni. Ennen pelin
aloittamista on hyva kerrata, miten on sallittua suorittaa heitto seindan. Peli voi paattya esimerkiksi
kymmeneen pisteeseen tai siten, etta voittaja on se pelaaja, joka voittaa perakkain kolme palloa.
Voidaan pelata isolla pallolla tai tenavapallolla (répyla kiinniottajalla).
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Ultimate frisbee \_

Pelikenttdna on rajattu alue. Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Kiekkoa heitelldadn oman joukkueen
pelaajalta toiselle - kiekko kddessa ei saa juosta. Maali syntyy kun hydkkaavan joukkueen pelaaja voi
painaa kiekon maahan vastustajan paatyyn merkityllda maalialueella. Kiekko tulee vastustajalle, jos syottd
katkaistaan, kiekko putoaa maahan tai hyokkaaja menee rajojen ulkopuolelle.

Kopittelu hyppytehtavalla

Harjoitellaan kiinniottamista pareittain alakautta heitellen. Pelaajat asettautuvat kolmen

metrin etdisyydelle toisistaan. Parit kopittelevat heittamalla palloa alakautta ja tahtdamalla heitto
rapylan puolelle vartalosta. Kiinniotto voi tapahtua navan tasolla/alapuolella (répylan pussi alaspdin) tai
silmien lahella (rédpylan pussi olkap&an tasolla). Heittdjan tehtava on suunnata heitto mahdollisimman
tarkasti. Kopitteluun lisataan hyppaaminen siten, etta aina heiton jalkeen taytyy hypata tasahyppy eteen
— tai taaksepadin ja takaisin. Hyppdaminen voidaan suorittaa myos molemmille sivuille.

Kauhaisu

Nayta ensin itse maapallon ja jalkoihin tulevan pallon kauhaisu. Opeta kauhaisusta seuraavaa:

* Seuraa katseella palloa tarkasti, 4la kdanna viime hetkella katsetta pois.

e Liiku niin, ettd pallo tulee maahan jalkojen viereen > mitd Ishemmaksi palloa p3aset sen hallitumpi on
kiinniotto

* Jatka rapylakaden liikettd yhtajaksoisesti kohti vastakkaista olkapdatad = pallon vienti heittokédteen
nopeutuu ja automatisoituu

« Vilt3 turhia akkinéisia liikkeit3 ja lilan voimakasta kauhaisua = pallo putoaa helposti ja répylan
sulkemisen ajoitus vaikeutuu.

Harjoitellaan pareittain, palloa voi aluksi jopa vierittas, jotta saadaan riittavasti onnistuneita toistoja.

Heitot kolmen pelaajan ryhmissa

Harjoitellaan kolmen pelaajan ryhmissd, pelaajien paikat vaihtuvat tasaisin valein.

a. Vaikeita heittoja jalkoihin yhdellad pallolla: heitot molemmista paadyista keskipelaajalle jalkoihin
rapyldkaden puolelle, keskipelaaja ottaa pallon kiinni, kddntyy ja heittda pallon aina kiinnioton
jalkeen toiseen paatyyn.

b. Vastaantuloharjoitus kahdella pallolla: heitot vuorotellen molemmista paista, kiinnioton ja
palautusheiton jalkeen keskipelaaja kddantyy ympari ja liikkuu vastaan ja ottaa toisesta paadysta
tulevan heiton kiinni ja palauttaa sen samaan paatyyn mista se on tullut.

Keskipelaajan tulee harjoitella molemmissa harjoitteissa kauhaisua.

Pikajuna

3-4 pelaajan joukkueet ovat jonossa. Jonon ensimmainen kiertaa merkin, tulee takaisin ja seuraava ottaa
ensimmaista vyotaisilta kiinni. He kiertavat merkin yhdessa ja hakevat seuraavan, jne.

Kun viimeinenkin on juossut muiden mukana yhden kierroksen, johtaa jonon

etummainen jononsa omalle paikalle. Ensin valmiiksi tullut joukkue on voittaja.

HUOM. Katkennut juna on kytkettava uudelleen ennen kuin matkaa jatketaan.

Viesti uusitaan pdinvastaisessa suoritusjarjestyksessa. R\ n
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Heittotennis \_

Peli on aivan samanlainen kuin tennis, mutta lydnnin asemasta suoritetaan kiinniotto ja heitto. Pallo
kddessa ei saa ottaa askelia. Kentan mitat (pesiskentta poikittain) ja verkon korkeus (penkit, reput tms.)
on pyrittava saamaan kokeilemalla oikeaksi ja sopivaksi nelinpelia varten.

Lyontiaskelien opetus

Vaikka pelaajat olisivatkin jo lydneet ottamalla askeleet, opeta ja painota tarkeita asioita peruslyénnin
vauhdista: Vauhdin on oltava tasapainoinen, rytmikas ja kiihtyva suoritus. Askelet eivat saa olla liian
pitkid. Painopiste pysyy tukijalan maahanlydntiin asti hivenen takana.

1-askel: vasemman jalan pieni siirto eteen, huomioidaan sy6tén korkeus ja suunta

2-askel: oikea jalka astuu taakse ristiin, jolla haetaan vartalon vastakiertoa, ristiaskel ei saa olla liian pitka
3-askel: lyontiaskel, jolloin tukijalka asetetaan lydnnin kannalta optimaaliseen paikkaan, tukijalan
koskettaessa maata alkaa varsinainen lyontisuoritus.
http://www.pesisnet.fi/lajitaito/sisapeli/peruslyonti/peruslyonnistavideoita

Aluksi tehdaan askelien kuivaharjoittelua ilman lyontisuoritusta. Sitten askeliin liitetdan lyontisuoritus
ilman palloa. Lyodaan muutamia lyonteja hyviin sy6ttoihin joko verkkoon tai perusjonolyontina.

Kopittelukisailut pistetehtavilla
Parit kopittelevat noin 2 metrin etdisyydelld tahtdamalla heitto rapyldan puolelle vartalosta.

a) Lammittelyn jalkeen kisaillaan kopittelussa siten, etta sovitaan kiinniottojen maara, jonka jalkeen pari
padsee syottotehtavaan yrittamaan kisailun voittoa. Sopiva koppien maara on 5-10 kiinniottoa /pelaaja.
Syottotehtavassa pelaajien taytyy onnistua syottamaan oikeaoppisesti (1m paan ylapuolelle) kaksi oikeaa
syottoa.

b) Edellisen tavoin kopitellaan 5-10 kiinniottoa /pelaaja. Taman jalkeen tarkkuusheitossa pelaajien tulee
vuorotellen yrittda osua maaliin. Maali kannattaa asettaa sen verran hankalaksi, ettei nopeimmin
kopittelun suorittanut pari automaattisesti onnistu heittotehtavassa. Maali kannattaa sijoittaa
suhteellisen kauas ja korkealle, jotta onnistuminen edellyttaa oikeaoppista heittotekniikkaa.

Maapallodrilli neljilla pelaajalla
p illi neljalla pelaaj 0 .®
L IEN = "
1. Maaheitto + paikanvaihto e, &
2. Vastaantulo ja kiinniotto / P N\
3. Heitto ristiin + paikanvaihto \
4. Maaheitto + paikanvaihto / @\ ol |
¥ \ /

|
5. Vastaantulo + kiinniotto
6. Heitto ristiin + paikanvaihto

®1. ®

Voimainkoetus

Muodostetaan 2-3 pelaajan joukkueet. Joukkueiden ensimmaiset tarttuvat
samaan vaaka-asennossa olevaan mailaan kahdella kadella kiinni ja
seuraavat tarttuvat aina edessa olevan oman joukkueen pelaajan vyotarolle.
Tavoitteena on vetda aloitusmerkin jalkeen vastapuolen joukkue maahan piirretyn merkkiviivan yli.

1



http://www.pesisnet.fi/lajitaito/sisapeli/peruslyonti/peruslyonnistavideoita
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Seuraa johtajaa pallotemppuilu \\

Leikitddn seuraa johtajaa —leikkia rapyloiden ja pallojen kanssa. Pelaajat jaetaan 3-4 hengen ryhmiin, jotka
lilkkuvat palloa itselle ilmaan heitellen. Kiinniottaminen tapahtuu rapylalla. Yksi vuorollaan on johtaja, joka
nayttaa mita temppuja muu ryhma tekee matkan varrella. Ohjaajan merkista

(esim. vihellykset) johtaja vaihtuu ja toisesta merkista aloitetaan tehtdvan suorittaminen.

Hyvia temppuja ovat pallon heittely ilmaan ja kiinniotto eri paikoista (paan ylapuolelta, vartalon edests,
seldn takaa, jalan alta jne.), pallon pudotus ja kauhaisu, istumassa kaynti heittelyn aikana, heitto seindan ja
kiinniotto maan kautta, heitto seindan ja kiinniotto ilmasta.

Karkkymisen opettaminen

Opeta pelaajille karkkymisesta ja pesalta [ahdosta seuraavat asiat: Koko ajan on oltava valmius liikkua
kumpaan suuntaan tahansa, pida kosketus maahan — ei ylos-alas liikettd, katse seuraa pelitapahtumia ja
kuuntele tarkkaan huudot ja vihellykset, karky sen verran mista ehdit takaisin pesaan, jos lukkari heittaa.

Lukkari, 1-vahti ja 3-vahti menevat 2-tilanteen ulkopelipaikoilleen. Muut pelaajat menevat etenijoiksi 2-
pesan luokse. Kun pallo on lukkarilla tai 1-vahdilla, he voivat kadrkkya. Ulkopelaajat yrittavat heittelemalla
saada etenijoiden kakkoselta karkkymisen pysymaan kurissa ja etenijat pyrkivat saamaan mahdollisimman
hyvan lahdon, kun lukkari sy6ttda. Syotosta etenijat ottavat n. 10 metrin vedon kohti kolmospesaa. Voit
lisata harjoitukseen laiton vihellyksen. Jos lukkarin syoton jalkeen kuuluu laiton vihellys, etenijat palaavat
takaisin ja heittely alkaa uudestaan. Vaihda myos ulkopelaajat etenemaan.

Pistepeli

Pelaajat jaetaan kahdeksi joukkueeksi. Kumpikin joukkue toimii vuoron f?!a

'

perddn ndpays- ja juoksuvuorossa. Napaysvuorossa olevista jokainen lyo Y % F.
omasta syotdsta ndapayksen joukkueensa seuraavalle pelaajalle, joka :nar' ‘Az'wt@
4

jatkaa samoin seuraavalle jne. Kun viimeinen on ndpdyttanyt takaisin
ensimmaiselle, on joukkue valmis. Juoksija yrittda sina aikana kiertaa pesat f:!-
ja juosta maaliviivan yli. Ensiksi valmiina oleva joukkue saa pisteen.
Kun kaikki juoksijat ovat vuorollaan juosseet, vaihdetaan tehtavia. 494444
Juoksumatka tulee maaritelld sopivaksi ryhméan koon mukaan.

Yhden jalan juoksu

Kolmen pelaajan ryhmat ovat jonoittain viivan takana. Kakkonen pitda oikealla kdadelldan ykkdsen oikeata
jalkaa ylhaalla, kolmonen kakkosen. Tassa asennossa koko ryhma hyppii n. 10 m matkan. Kaantopaikalla
jokainen suorittaa yhden oikean sy6ton. Taman jalkeen paikat vaihtuvat ja ryhma hyppii takaisin maaliin.
Jos joku irrottaa otteen, pitaa ryhman aloittaa juoksu uudelleen alusta. Toista sama toisella jalalla.

Rapylan ryosto

Rajattu alue on jaettu kahteen osaan. Kummallekin puolelle alueen taka-osaan on asetettu yksi rapyla.
Tarkoituksena on rydstaa rapyla vastustajan puolelta omalle puolelle ja toisaalta puolustaa omaa rapylaa.
Kun puolustaja saa hyokkaajan kiinni hippakosketuksella, vie han taman vankilaan. Oma pelaaja voi
hippakosketuksella vapauttaa vangin. Omalla puolella on aina turvassa. Tarkkaile pystyyko joukkue
sopimaan "taktiikkaa": kuka hyokkaa ja kuka jaa puolustamaan rapylaa ja vartioimaan vankeja.
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Erilaisia verryttelyjuoksuja \\

Juostaan pesien valeja vaihdellen etenemistapaa esim. holkkaa, takaperin juoksua, sivuttaislaukkaa,
vuorohyppelya, kdsien pyoritysta juostessa, ristiaskeljuoksua jne. + lopuksi venytyksia.

Heittoja nelidssa

Heitetdan nelidssa riittavan pitkin valimatkoin. Perusheiton lisaksi tehdaan esimerkiksi maapallojen
kiinniottoja ja kiinnioton jdlkeen pallon pudotus eteen ja kauhaisu, jonka jalkeen heitto seuraavalle. Jos
toimii hyvin, niin tehdaan kahdella pallolla, jotka lahtevat liikkeelle vastakkaisista kulmista.

Pistepeli

Pelaajat jaetaan kahdeksi joukkueeksi. Vuoron peraan kumpikin joukkue toimii ndpdys- ja juoksuvuorossa.
Nadpaysvuorossa olevat lyovat napyn. Jokainen lyd napyn omasta sy6tosta ja seuraava pyrkii saamaan siita
kopin. Lasketaan koppien méaaréa ja ryhma huutaa, kun sovittu méara (esim. 10) on valmis. Juoksijaryhma
juoksee vastaavan maaran esim. pesien valeja ja huutaa kun on valmis. Ensin valmiina oleva (huutava)
ryhma on voittaja. Tehtavia vaihdetaan.

Taittoheitto- ja kotiinjuoksuharjoite ®) @)

Pelaajat toimivat kuuden hengen ryhmissa. Kolme pelaajaa muodostaa |
taittoheittojoukkueen ja toiset juoksujoukkueen. Pallot ovat takimmaisten |
pelaajien takana maassa noin kolmen metrin paassa. Ohjaajan merkista 2.1
takimmainen pelaaja lahtee noutamaan pallon ja heittda sen taittoheitto- \N
ryhman keskimmaiselle. Samalla merkilla juoksijat Idhtevat juoksemaan kohti YA
"maaliviivaa". Tehtavia vaihdetaan 2-6 taittoheiton jalkeen. Juoksumatkana
noin 25-30 m ja heittomatkana pelaajien taidon mukaisesti 30-50 m. \V \L’ 3

‘

Kiinniottamisen kympit

Kotitehtavana on harjoitella kiinniottamista tenavapallolla ja rapylalla. Kiinniottamisen kympit -tehtavissa
pitaa onnistua 10 kertaa aina jokaisen tason tehtavassa, ettd voi siirtya seuraavaan kohtaan.

PIENEN PALLON KIINNIOTTAMINEN RAPYLALLA (ellei sein33 ole kiytdssa, tehtdvid voi tehda parin kanssa)

. pallon heittdminen ilmaan ja pomppivan pallon kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan ja yhdestd pompusta kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan ja ilmasta kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan, taputus ja yhdestda pompusta kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan, taputus ja ilmasta kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydelta ja kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydelta, taputus seldn takana ja kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, koskettaminen heittokadella rapyldakaden
olkapaata ja joka toisessa heitossa rapylalla heittokdaden olkapaata ja kiinniottaminen

9. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, koskettaminen heittokddelld rapylakaden
puoleista reitta ja joka toisessa heitossa rapylalla heittokdden puoleista reitta ja kiinniottaminen

10. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, pyorahdys 360 astetta ja kiinniottaminen

cONO UL B WN P
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Kahden tornin peli &_

Ryhma on jaettu kahdeksi joukkueeksi. Molemmista joukkueista on yksi pelaaja tornipelaajana
vastapuolen alueella esim. maahan piirretyllad alueella tai penkilla. Joukkue yrittda toimittaa pallon oman
joukkueen tornipelaajalle. Palloa syotellaan heitellen. Pallon kanssa ei saa liikkua. Vastapuoli yrittaa
katkaista syottoja ja estdaa hyokkayksen etenemisen.

Koppi tennismailalyénnista

Harjoitellaan kiinniottamista pareittain lyonnista. Lyonti tapahtuu tennismailalla siten, etta

tavoitteena on lyoda kaverille koppi. Lyonti tapahtuu omasta sy6tosta. Kiinniottajalle on merkitty
kartioilla kolme eri tasoa, mista hanen taytyy lahtea liikkeelle saadakseen pallo kiinni ilmasta. Valimatkat
kannattaa asettaa pelaajien taitotason mukaan.

Neliossa heittotesti

Neliossa joka toinen heitto ilmassa ja joka toinen heitto maata pitkin. Heittosuunta vaihdetaan valilla.
Jos samassa ryhmassa kahdeksan pelaaja (= 2 pelaajaa / kulma), lisda harjoitukseen siirtyminen heiton
peraan.

Testi: Laske perakkaiset onnistuneet suoritukset. Aina pallon pudotuksen, ohiheiton tai hitaan heiton

jalkeen lasku alkaa alusta. Tehd&dan niin kauan kunnes on tullut 12 onnistunutta suoritusta.

Kartion alta tehtava

Leikitdan Kartion alta — pesista siten, ettad pelaajat etsivat kartioiden alle piilotettuja

palloja. Pelialueella on myos kartioita, joiden alle ei ole piilotettu palloja. Joukkue muodostuu 2-3
pelaajasta ja ne ryhmittyvat noin 15 metrin padhan kartioista. Jokaisella pelaajalla on leikin aikana rapyla
kddessa. Leikin kdynnistyessa jokaisesta joukkueesta lahtee yksi oppilas kddntamaan kartiota. Mikali han
aukaisee kartion, jonka alla ei ole palloa, hdn juoksee oman joukkueen kotipesdan vapauttamaan toisen
kartion kdantajan. Mikali kartion sisalta loytyy pallo, taytyy hdnen kotipesaan siirryttdessa myos tehda
tietty tehtava.

- Tennispalloa pitaa pyorittaa 3 kertaa oman vartalon ympari.

- Sulkapallo toimittaa kotipesaan ylakautta suoritetuilla heitoilla

- Tenavapallo pitda pudottaa itselle ja kauhaista maasta 3 kertaa matkan aikana

Tehtavat kdydaan yhdessa lapi ennen leikin aloittamista. Leikki jatkuu niin kauan, kun kaikki pallot on
|6ydetty. Kisailun voittaa se joukkue, joka on kerannyt eniten palloja omalle joukkueelleen.

Naruviesti

Muodostetaan 3-6 pelaajan joukkueet, jotka asettuvat jonoihin Iahtoviivalle. Kunkin joukkueen
ensimmaiselld viestinviejalla on naru. Ensimmaiset viestinviejat lahtevat esim. juosten tai tasahypyin
narua hypaten etenemaan kaantopaikalle ja takaisin. Joukkueiden seuraavat jasenet jatkavat samalla
tavalla. Nopein joukkue on viestin voittaja. Useita kierroksia.
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Seuraa johtajaa \\

Pelaajat liikkuvat pareittain perdkkain. Jaljessa tuleva toistaa samat liikkeet ja tehtdvat kuin etummainen
tekee. Ohjaajan merkista suoritetaan johtajan ja parien vaihdot. Ryhman koosta riippuen pyritdan
kohtaamaan mahdollisimman monta eri paria harjoitteen aikana.

Sinista vai valkoista

Pelaajat seisovat / istuvat / makaavat samalla viivalla. Ohjaaja seisoo jonon edessda muutaman metrin
paassa. Kun ohjaaja huutaa HEP ja ndyttaa sinista tai valkoista, niin juostaan kohti sinista tai valkoista
paatya (merkit voivat olla mita vaan). Juostava matka on vain noin 10 m.

Ly6énnin suuntaaminen

Opeta lyonnin suuntaamisesta seuraavaa:
- Lyotaessa kakkosrajalle: Idahdetdan lyomaan [ahempaa kotipesan kentanpuoleista rajaa.
- Lyotdessa kolmosrajalle: Idhdetdaan lyomaan enemman syottolautasen takaa.

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

1. kierros kakkosrajalyonteja 10 lyontia/pelaaja

2. kierros kolmosrajalyonteja 10 lyontia/pelaaja

Pituusheitot pareittain

Harjoitellaan parin kanssa oikeanlaista heittotekniikkaa heittamalla palloa mahdollisimman pitkalle.
Ennen tehtdvan kdynnistamista ohjaaja ndyttaa oikeanlaisen suorituksen.
http://www.pesisnet.fi/lajitaito/ulkopeli/heittaminen

1. Heitetdan ennakolta maaritetty matka parin kanssa palloa vuorotellen heittden.

2. Vaihdetaan pareja ja toistetaan tehtava uudelleen.

3. Asetutaan parin kanssa vastakkain kentan keskelle, johon merkitdan viiva. Talta viivalta heittda ensin
toinen parista, pallon laskeutumiskohdasta toinen pareista heittaa takaisin pain. Ja niin edelleen... Sovitun
heittomaaran jalkeen tarkastellaan, kumpi parista on saanut kuljetettua toista kohti kentan reunaa.

Erilaisia kiinniottoja ja nopea palautusheitto

6-8 pelaajan ryhmissa kolmella jakajalla:

WS
«®
4y

®
AR
S x

1. Pomppuheitto : 3 : T .= W

2. Liikkuminen + kiinniotto o b I } P i

3. Heitto rivin paghén % B .'.7,_( -

4. Maaheitto b ,% -3 ,J "

5. Liikkkuminen + kiinniotto ,;', - 3 9./ f ‘,’

6. Heitto toiseksi viimeiselle X 2. x5 5 78 A

7. llmaheitto . ey ! i .
8. Liikkuminen + kiinniotto \___J
9. Palautusheitto

10. Siirtyminen toisen jonon pdahan ja sama ldhtee toiselta puolelta



http://www.pesisnet.fi/lajitaito/ulkopeli/heittaminen
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Kahden tulen vilissa \_

Rajattu alue jaetaan kahdeksi pelikentdksi. Joukkueet asettuvat omille kenttapuoliskoilleen ja asettavat
yhden pelaajan vastapuolen kentan taakse polttajaksi. Pehmopalloa heittamalla yritetdan osua
vastapuolen pelaajia jalkoihin, jolloin osuman saanut pelaaja siirtyy polttajaksi. Pelissa voi olla kaksikin
palloa. Joukkue, jonka pelaaja on jaanyt viimeiseksi pelikentalle, on voittaja.

Koppilydnnin opettaminen

Opeta kopinlydnnista seuraavaa

¢ Pesdpallon perussuoritus, joka pitda pystya toistamaan varmasti pelissa

¢ Ote, alkuasento ja vauhti eivat poikkea peruslyonnista

e Lyontisuoritus:

- vartalo kallistuu ennen sivallusta takimmaisen jalan paalle(”pylly alas — pallo ylos”)
- lyontiliike on rauhallinen ja suuntautuu ylaviistoon

- valta koukkausta tai nopeaa riuhtaisua suorilta jaloilta

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa) kierros (10 lyontid) koppilyonteja.
Bonus: jos viimeinen (10.) lyonti nousee koppilyénniksi, saa lydja lyoda kaksi lyontia lisaa.

Koppi ja kauhaisu

Harjoitellaan ilmaheittojen kiinniottamista sekd kauhaisua pareittain. Sopiva parien etdisyys

on noin 5-8 metria. Jokaisen kiinnioton jalkeen tehtdavana on pudottaa pallo maahan ja yrittda kauhaista
pallo rapylaan heti, kun pallon on pompannut yléspain. Onnistuneessa suorituksessa rapylan nokka
hipaisee maata. Tavoite on heittda, ottaa kiinni ja kauhaista yhteensa 30 — 40 kertaa.

Hoykytys

|

—_—

iy

Pelaajat toimivat kolmen hengen ryhmissa. Ryhman kahdella @ﬁ
pelaajalla on pallo. Pallolliset heittdavat vuoron perdan pallottomalle,
joka palauttaa pallon heittajalle. Palloton liikkuu mahdollisimman
nopeasti heiton vastaanottopaikasta toiseen. Tehtavid vaihdetaan, kun
hoykytettavana oleva pelaaja on ottanut kymmenen kertaa pallon kiinni.

Jo
ol

Pujotteluviesti

Pelaajat ovat 2-3 pelaajan jonoissa. Viestikilpailu suoritetaan siten, ettd edessa olevat kartiot (4-5 kpl)
pujotellaan mennen ja tullen.

- Juostessa pomputetaan palloa maahan kolme kertaa mennen tullen.

- Juostessa pudotetaan pallo rapyldasta maahan ja kauhaistaan rapyldan kolme kertaa mennen tullen.
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Viivaliikkuminen \_

Hippaa niin, etta liikkua saa vain kentalla olevia viivoja pitkin.

Répylan sieppaaminen

Kaksi joukkuetta seisoo rivissa sopivan valimatkan padssa toisistaan. Rivien keskelle on asetettu rapyla.
Ohjaajan merkista rivien ensimmaiset lahtevat liikkeelle ja yrittavat siepata rapylan itselleen. Jos toisen
joukkueen jasen ehtii koskettaa rapylan ottanutta ennen kuin han on ehtinyt oman joukkueen puolelle,
joutuu rapylan siepannut vastajoukkueen puolelle. Mikali rapylan siepannut ehtii omalle alueelleen
ennen kosketusta, joutuu vastustaja sieppaajan puolelle. Nain jatketaan, kunnes kaikki ovat yrittaneet
siepata rapylan tai kunnes toisesta joukkueesta loppuvat jasenet.

Vinkki: neuvo harhauttelemaan ennen sieppausta.

Heikomman kaden heittelyt

Opeta heitosta, etta
- ote pallosta on sormissa oikea
- rapylakaden puoleinen jalka on edessa
- heittokdaden kyynarpaan tulee nousta olkapdan korkeudelle ja kyynarvarren kulma on suora
- heiton aikana paino siirtyy takimmaiselta jalalta etummaiselle
- heiton loppuvaiheessa suoritetaan ranteella ja sormilla terava saattovetaisy

Harjoitellaan parin kanssa vastakkain heikommalla kddella heittotekniikkaa. Valimatka riittavasti, jotta
saa heittaa tarpeeksi pitkalle, rapyloita ei valttamatta tarvita. Heitetddn useita heittoja ja
muistetaan, ettei heittojen tarvitsekaan onnistua valittomasti.

Keilojen kaatokisa

Parit ovat sijoittuneet n. 30 metrin paahan toisistaan. Kunkin parin valissd on maassa 3-6 keilaa tai
muovikartiota rivissa. Kisaillaan siitd mika pari kaataa nopeimmin keilansa. Heitot tapahtuvat aina viivan
takaa.

Keskelta kulmiin

Nelja ryhmaa ovat sijoittuneet nelion kulmiin. Nelion keskelle on piirretty ympyra, jossa on kaikki pallot.
Ohjaajan merkista ryhmien ensimmaiset [ahtevat ja juoksevat keskelle. He heittavat keskiympyrasta
pallon oman ryhman seuraavalle, joka otettuaan pallon kiinni asettaa pallon maahan ja juoksee
keskiympyradn heittdamaan pallon seuraavalle. Voittaja on ryhma, joka kokoaa eniten palloja.
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Jonossa pujottelu \\

Muodostetaan pelaajista pitka jono. Pelaajat voivat seisoa, istua tai maata tasaisin 2-3 metrin valein. Kun
viimeinen on tullut jonon ensimmaiseksi juosten, hyppien, pujotellen tai loikkien, hdn asettuu 2-3 metrin
paahan edellisesta. Laheta jonon viimeinen matkaan kiihtyvalla nopeudella. Vaihtele aina kierrosten
jalkeen etenemistapaa.

Pallon pompottelua mailalla

1. Pompotuksia tavalliseen tapaan

2. Pompotuksia samalla liikkuen esim. pesien valeja

3. Pompotuksia mailan kapeammalla paalla

4. Pompotuksia niin, etta joka viides pompautus korkeampi

5. Palloa pomputellaan 6-8 kertaa ja sitten pomputetaan parille

6. Pari heittaa alakautta pallon ja toinen suorittaa kevyen pompotuksen takaisin

Heittopisteiden kerays

Harjoitellaan heittdmista pareittain siten, etta tavoitteena on saada heitettya ilmaheittona

paikallaan olevalle kaverille. Kiinniottajalle merkitaan kartioilla kolme eriarvoista tasoa. Ensimmainen taso
on n. 10 metrin paassa, toinen taso 15 metrin paadssa ja kolmas sijaitsee 20 metrin padssa heittajasta.
Ensimmaisella tasolta pari saa onnistuneesta heitosta ja kiinniotosta kaksi pistettd, toiselta kolme pistetta
ja kauimmaiselta viisi pistetta. Yhden pisteen pari saa aina, kun heitto suuntautuu paikallaan olevalle
parille ja kiinniottaminen onnistuu ilmasta, mutta vaatii liikkumista. Kumpikin parista heittaa viisi kertaa,
jonka jalkeen vaihdetaan rooleja. Eniten pisteitd kerannyt pari voittaa. Pisteiden keraamiskisoja otetaan
uudelleen ja uudelleen pareja vaihtaen. Tarvittaessa voidaan kisailuiden valissa harjoitella myos
heittamista parin kanssa, jolloin voidaan keskittya vield huolellisemmin heittotekniikan sujumiseen
toivotulla tavalla.

N&payksia vastakkaisissa ryhmissa

Pysty- ja vaakandpayksen harjoittelu suoritetaan neljan pelaajan ryhmissa. Napdys lyddaan vastapuolen
syottdjalle, joka syottaa pallon omalle lydjalle. Tama ndpayttda takaisin vastapuolen syottadjalle. Viisi
perakkaista pystymailandpaysta ja viisi vaakamailandpaysta, jonka jalkeen tapahtuu syottajien ja lydjien
vaihto. Tarkkuuden kehittamiseksi valissa voi olla portti, josta napayksen tulisi menna tai valiin on piirretty
alue, johon napays pyritaan lydmaan.

Kuntorata

Tehtavat

1. 5 x perusasento - vatsallaan kdynti - perusasento - seldllaan kaynti
2. 10 x vatsalihasliike

3. 10 x etunojapunnerrus

4. 10 x selkalihasliike

5. 30 x haara-perushyppely
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Pesishippa pompottelutehtavalla \\

Leikitdan hippaa merkatulla alueella. Kun hippa saa pelaajan kiinni, siirtyy kiinni jadnyt pomputtelemaan
palloa pelialueen ulkopuolelle tennis- tai pesapallomailalla. Ennakolta sovitaan, montako pomputusta
taytyy saada ennen kuin voi palata takaisin hippaleikkiin. Hippa vaihdetaan ohjaajan toimesta. Sopiva
maara pomputuksia riippuu pelaajien taitotasosta. Maara voidaan paattaa myos

yhdessa pelaajien kanssa.

Kaksoskilpa

Pelaajat jaetaan pareihin ja parit asettuvat lahtoviivalle seldt vastakkain kasikoukussa. Maaliviiva on noin
15 metrin paassa. Lahtomerkin saatuaan "kaksoset" lahtevat juoksemaan maaliviivaa kohti, toinen etu- ja
toinen takaperin. Maaliviivalle pysdahdytdan ja palataan lahtopaikalle, mutta dsken etuperin juossut saa
nyt olla takaperin toisen perassa. Nopeimmat "kaksoset" voittavat. Vaihtele pareja.

Lyontiharjoitus porttiin

Suoritetaan neljan pelaajan (lyoja, syottdja ja kaksi kiinniottajaa) ryhmissa lydnteja. Keiloista on
muodostettu portit siten, ettd 1. portti on 3 m leves, 2. portti on 6 m leved ja 3. portti on 9 m levea.
Syvyyssuunnassa porttien valiset etdisyydet ovat noin 5 metria. 1. portti on 25 metrin etdisyydella
lyontipaikasta.

Tavoitteena lyéda mahdollisimman tarkasti niin, ettad pallo menee kaikista porteista lapi. Jos lyddaan
useampi kierros vaihtele porttien sijoittelua 2-puolelle, keskelle ja 3-puolelle.

Testi: 10 lyontia ja porttien lapilydnneista saa pisteitd seuraavasti
kapein portti = 5 pistettd, keskimmadinen portti = 3 pistetta ja levein portti = 1 piste. Porttien ohi tai
ilmassa porttien yli lyédessa ei saa yhtaan pistetta.

Ketteryystehtavia

4

noin 3 min / rasti. Aina kun edellinen pelaaja on tehnyt oman

Tehddan 3-4 pelaajan ryhmissa rastitehtavina seuraavat tehtavat A & \
kierroksen, lahtee seuraava pelaaja. ‘/

7
N

1. hakaneula - 13htd keskeltd 5 metrin padssa olevien keilojen kierto @ i

2. pallojen siirto viivalta viivalle - viivojen vali 5 metrid (6 siirtoa) g\ !g

3. keskeltd nelion kulmiin - maahan piirretty neli6, jonka sivut ovat 5 ‘

metrid. Pelaaja asettuu nelion keskelle ja liikkuu vuorotellen kaikkiin neljaan kulmaan ja takaisin keskelle.
Kasvot on koko ajan samaan suuntaan = liikkuminen etu- ja takaperin.

4. pukkihyppy parin yli pujahdus jalkojen valista (6 krt).

Temppuja piirissa

Muodostetaan piiri kdsi kadessa kiinni. Ohjaaja on keskella nayttamassa mita tehdaan: esim. laukkahypyt
tai normaalia juoksua molempiin suuntiin, kyykkyhyppyja, kdynteja istumassa, polvillaan, makuulla jne.
Kaikki toiminta tapahtuu siis koko piirissa kasi kadessa.
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Kaveri pois neliosta \\

Pyritddn saamaan oma pari pois pienelta kartioilla merkitylta alueelta (noin 3m x 3m). Molemmilla
pelaajilla on tennismailat, joiden paalla he pitavat tennispalloa. Peli loppuu, kun jommankumman pallo
tipahtaa tai han joutuu ulos alueelta. Ennen leikin aloittamista sovitaan, montako eravoittoa

tarvitaan ennen kuin voi julistautua alueen valtiaaksi. Pareja vaihdellaan.

Pujottelujuoksu ryhmissa

Muodostetaan 3-4 ryhmat, joiden edessa on 4-6 merkkikeilaa jonossa 3 metrin valein. Pelaajat kiertavat
merkkikeilat

e etuperin juosten

e takaperin juosten

e vuorohyppelya

e sivuttaisjuoksua

e palloailmaan heitellen

e palloa pomputellen.

Heitto kahdella pallolla

Kopitellaan parin kanssa kahdella pallolla.
e normaali heittely, yhdella pompulla tai vuorotellen/sekaisin (vaatii hyvaa keskittymista ja rytmia)
e maapallon kiinniottoharjoitus siten, ettd kumpikin vierittaa pallon samanaikaisesti hieman sivuun,
vuorotellen kdmmen- ja rystykiinniotto sivuttaisliikkumisesta
e molemmat heittavat pallon yl6s (sy6tt6) samanaikaisesti, juostaan ottamaan kaverin sy6tto kiinni
yhdesta pompusta (lyhyt valimatka)
e sama kuin edelld, mutta otetaan koppi ilmasta

Lyo itsesi pesdlle

Harjoitellaan 3-5 pelaajan ryhmissa. Pelaajalla on kaytettavissa kolme lyontia, joista parhaaksi
katsomallaan lyonnilld han ldhtee etenemaan. Pelaaja kiertad merkkikeilan tarkoituksena ehtid kotipesdan
ennen kuin ulkopelaajat ovat toimittaneet pallon sovitun polttopesan kautta kotipesaan.

Kosketus maahan

Tehtdvat tehddan pareittain ohjaajan antaman tehtdavan mukaan, esimerkiksi parin pitaa liikkua siten,
etta:

- maahan koskettaa vain kaksi jalkaa ja kaksi katta

- maahan koskettaa vain nelja katta ja yksi jalka

- juosten korva kiinni toisissaan

- pallon kauhaisua pelkalla rapylalla samalla kddesta kiinni pitdaen

- pyorien toinen kasi parin polvessa ja toinen kasi parin korvalla ym.
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Merkista temppu \\

Aluksi juostaan vapaassa muodossa pari minuuttia. Sitten sovitaan ohjaajan erilaisiin vihellyksiin erilaiset
tehtavat esim. vihellys palo = seldlldan kaynti, laiton = etunojapunnerrus, peli poikki = istumassa kaynti,
koppi = jannehyppy tms.

Koordinaatioliikkeita ja merkista juoksutehtava

Harjoitellaan juoksemisen tekniikkaa koordinaatioliikkeiden avulla. Merkataan kartioilla kaksi viivaa 15
metrin etdisyydelle toisistaan. Pelaajat asettuvat riviin toiselle viivoista ja toistavat ohjaajan nayttaman
liikkeen. Ennakolta sovitun danimerkin kuullessaan pelaajat juoksevat mahdollisimman nopeasti joko
edessa olevalle viivalle tai taaksepain lahtopaikkaan.

Koordinaatioliikkeita ovat esim. takaperin juoksu, polvennostokavely, polvennostojuoksu, pakarajuoksu,
askelkyykkykavely, pikkuvuorohyppely, kuopaisujuoksu, saksijuoksu ja aanimerkkina
voivat olla erilaiset vihellykset.

Heittoharjoitukset piirissa

Kumpi ehtii ensin

Muodostetaan isoja esim. 6-8 hengen ryhmia, jotka ovat jakautuneet tasaisesti piirin kehalle. Pallollinen
pelaaja heittda pallon viereiselle pelaajalle ja |ahtee juoksemaan piirin ympari ulkokautta kilpaa pallon
kanssa tavoitteena ehtia takaisin paikalleen ennen kuin pallo tulee uudestaan omalle kohdalle.

Pallot kilpasilla
Samanlaiset ryhmat eli 6-8 pelaajaa ovat jakautuneet tasaisin valein piirin kehalla. Piirissa on kaksi palloa

ja pallot ovat vierekkaisilla pelaajilla. Kumpikin pallo lIdhtee piirissa kiertdmaan niin, etta heitetaan aina
joka toiselle pelaajalle. Katsotaan kumpi pallo kiertdd nopeammin esim. 10 kierrosta. Aloittajat laskevat
kierrokset. Mikali pallo putoaa tai tulee harhaheitto, pallo taytyy noutaa ja Iahettada piirin kehalta
uudelleen eteenpdin. Kun sovittu maara kierroksia tulee tayteen, taytyy joukkueen huutaa kuuluvasti
"valmis" ja viimeisen kiinniottajan nostaa pallo yl0s.

Lyonnit kolmella kiinniottajalla

Lyédaan viiden pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kolme kiinniottajaa). Kiinniottajat ovat sijoittuneet
siten, etta yksi on edessa ja kaksi takana. Ly6ja lyé 10 maalyontia etupelaajan molemmin puolin ohitse.
Ulkokentta harjoittelee myds taittoheittoa eli palautusheitto syottajalle tapahtuu nopeasti etupelaajan
kautta.

Kaapio-rapu-karhuviesti

Suoritetaan 2-3 pelaajan ryhmissa viestikilpailu.
o kadpiokaynti: lilkutaan kadet niskan takana matalana kyykyssa niin, etta takapuoli pysyy koko ajan
alhaalla.
e rapukavely: liikutaan takanojassa niin, etta rapyla pysyy vatsan paalla ja jalkapohjat ja kimmenet
vain osuvat maahan.
e karhunkaynti: Liilkutaan etunojassa niin, ettad kddet osuvat maahan ja polvet on koko ajan suorana.
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Polttopallo kahdella pesalla \\

Pelataan polttopalloa kahdella noin viiden metrin pdassa toisistaan sijaitsevalla pyorealla pesalla.
Polttajiksi valitaan aluksi 4-5 polttajaa. Pelid voidaan leikkia tarvittaessa kahdella pallolla. Pelissa rinkien
ulkopuolella olevien polttajien tehtdvana on polttaa heittamalla pallolla pelialueella olevia pelaajia.
Polttoalueen sisalla olevat pelaajat saavat suojautua liikkumalla pois pallon edesta tai ottamalla pallo
kopiksi. Pelaaja palaa, kun pallo osuu hanta olkapadiden tasolta alaspain. Poltetut pelaajat joutuvat
polttajiksi. Pelaajat voivat vaihtaa pesaa eli liilkkua kahden pesan valilla eri liikkkumismuodoilla. Hyvia
liikkkumismuotoja pesien valissa ovat esimerkiksi hyppiminen kahdella jalalla, hyppiminen

yhdella jalalla tai karkkyminen. Liikuttaessa pesien vilissa voidaan myos polttaa.

Pukkihyppelyviesti

Muodostetaan noin 3-5 pelaajan ryhmia. Joukkueet asettuvat jonoon lahtoviivan taakse noin kolmen
metrin valein. Jonon takimmainen ldhtee ja hyppaa pukkihypylla edessa olevien yli. Kun han on paassyt
jonon ensimmaiseksi, lahtee seuraava jne. Pukkina olevien on seisottava jamakasti - polvet hieman
koukussa, kasilla nojataan tukevasti polviin ja paa painettuna alas.

o

Kaksi joukkuetta, jotka jaetaan kahteen ryhmaan. Ykkosryhma ja

kakkosryhma asettuvat vastakkaisiin jonoihin noin 10-15 metrin |
paahan toisistaan kasvot vastakkain. Toinen joukkue asettuu I
vastaavasti muodostaen edellisen kanssa ristikon. Molempien 6—:‘4-— ___:_
joukkueiden ensimmaisilla on pallo. Pallon saanut heittda sen :
vastakkaisen jonon seuraavalle ja siirtyy kuten edellinenkin oman jononsa |
viimeiseksi. Nain jatketaan kunnes pallo on jélleen sen ensiksi peliin heittaneella. '
Talloin nopeampi joukkue on voittaja. Voidaan sopia, ettd menndan useampi v
kierros jolloin aloittaja laskee kierrokset. L
Voidaan heittda ilmassa, maata pitkin tai yhdellda pompulla. Hyva kilpailu on 5
esim. yksi kierros kaikkia heittotapoja eli yhteensa kolme kierrosta.

Porttiin lyontiharjoite

Lyodaan tarkkuuslyonteja portin lapi. Portteja
sijoitetaan polttolinjan etdisyydelle kolmeen kohtaan.
Portteina voivat olla kivet, kepit, rapylat jne.

Harjoituksessa on kaksi kiinniottajaa, jotka siirtyvat lydnnin
mukana eri porteille. Lyoja lyo esim. 10 lyontia ja voi
vapaasti valita mihin porttiin ne sijoittaa.

Parin tyontokisa

Muodostetaan tasavahvat parit, jotka yrittavat tyontaa toinen toisensa ennalta
madaratyn linja yli. Voidaan tehda istuen selat vastakkain (kuva) tai seisoen selat /
hartiat vastakkain.
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Juoksukoordinaatioharjoitteita \\

Tehd&an 3-5 pelaajan riveissa seuraavat harjoitteet: kantapaa pakaraan juoksua, polvennostokavelya,
polvennostojuoksua ja juoksuloikkia. Seuraa liikkeiden suoraviivaisuutta, kasien ja jalkojen rytmia ja
lantion pysymista ylhaalla.

Nappilyonnin viivalyontipeli

Kisaillaan nappien lydmisessa siten, ettd tavoitteena on saada lyotya kaverille koppi. Lyonti tapahtuu
omasta syotosta. Kiinniottajalle on merkitty kartioilla kolme eri tasoa, mista hanen taytyy lahtea liikkeelle
ennen kopinottamista. Kisassa taytyy saada otettua kaksi koppia jokaisella tasolla, minka jalkeen
vaihdetaan rooleja. Myos toisen parista taytyy onnistua nappaamaan kaksi koppi jokaiselta tasolta.
Kiinniottotasot ovat kahden, kolmen ja viiden metrin etdisyydella lyojasta. Ennen kisailun

aloittamista parit kokeilevat omassa tahdissa suorittaa tehtavat.

Sivusta tulevan pallon kiinniotto

Kaksi jonoa on vierekkain. Jonon A ensimmainen heittda pallon maata X X X\ it
pitkin selvasti jonon B ensimmaisen etupuolelle. Jonon B ensimmainen \\ /
kiihdyttda vauhtia ja ottaa pallon kiinni seka palauttaa valittomasti N //
maaheittona jonon A seuraavan pelaajan etupuolelle. Pallon heiton N/

SR e So R XX X—>

jalkeen siirrytdan vastakkaisen jonon viimeiseksi.

Kentidllemeno hidastettu

Asetetaan kaksi merkkikeilaa 5 m leveédksi portiksi polttoviivalle parin metrin padhan kakkospesasta.
Ulkopelaajat sijoittuvat siten, ettad 2-polttaja on porttivahtina ja 2-koppari on takana varmistajana seka 3-
vahti ottamassa ykkdspesalla heittoja kiinni. Sisalla on kaksi ly6jaa, jotka lyovat vuorotellen.

Lyoja saa yrittda kolme hidastettua lyontia kohti porttia, jossa porttivahti on valmiina ottamaan pallon
kiinni ja polttamaan ykkodspesalle pyrkivan lyéjan. Ly6ja saa edeta vain, jos lyonti menee porttia kohti.
Lyédadan kolme kierrosta ja sitten lydjien vaihto

Lihaskunto-osa pareittain

Paripumppu - seldt vastakkain, kiinni kyynarkoukusta,
kyykkyyn ja nousu yl6s samanaikaisesti.

Vatsaliike - molemmat selinmakuulla, takimmaisen jalat 7z X
etummaisen kainalossa takimmainen tekee istumaan
nousua selinmakuulta ja etummainen nostaa jalkoja suorana ylos.

Jalkakyykky - A ottaa oikealla kddella kiinni B:n vasemmasta
jalasta ja B ottaa vasemmalla kadella A:n oikeasta jalasta.
Kyykkyyn ylos saman aikaisesti.

Kottikarrykavely - toinen kdy etunojaan ja pari ottaa jaloista
kiinni, kasilla kavelya 10 metria ja takaisin.
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Asetutaan piiriin ja vuorotellen yksi pelaaja tulee keskelle "esivoimistelijaksi". Toiset tekevat liikkeita
keskellad olevan pelaajan mallin mukaan. Esim. haara-perushyppelyd, heilurihyppyja jalkaa sivulle heittden,
heilurihyppyja jalkaa eteen heittden, hyppyja polvet rintaan, kasien pyorityksia, sivutaivutuksia jne.
venyttelyliikkeitd unohtamatta.

Juostaan valia kopitellessa

Muodostetaan 3-6 pelaajan ryhmia. Ryhmasta kaksi pelaajaa kopittelee 6-8 metrin

etdisyydella toisistaan. Muut ryhman pelaajat pyrkivat juoksemaan kopittelijalta toiselle ennen kuin pallo
ehtii takaisin. Eli juoksija lahtee liikkeelle, kun kopittelija, jonka luokse juoksija yrittaa ehtia, heittaa pallon.
Onnistuneet vilit lasketaan. Aina kun pallo ehtii ennen juoksijaa, niin juoksijan juoksut nollaantuvat.
Ennen kaynnistamista voidaan sopia, montako juoksua pitdaa saada, etta paasee kopittelijaksi.

Heitto merkkikeilojen kierron jalkeen

Muodostetaan neljan pelaajan ryhmia. Pelaajat ovat 3\
"X 4

kolmiossa, jonka yhdessa kulmassa on kaksi pelaajaa.

Pallo on pelaajalla A, joka heittaa pallon pelaajalle C ja A

lahtee valittomasti kiertdmaan merkkikeilaa. C palauttaa /;- *

pallon A:n kulmaan, jossa sen ottaa kiinni pelaaja B ja “’/ \\\Q

: . L KN
jatkaa sen kolmanteen kulmaan pelaajalle D. Oman s/ i »
heiton jalkeen jokainen ldhtee aina kiertdmaan oman ¢ g D
kulmansa takana olevan merkkikeilan. Juoksumatka

arvioitava niin suureksi, ettd pelaajan ei tarvitse A A
pysadhtya odottamaan seuraavan heiton tuloa.

Kolmospuolen lyénnit

Muodostetaan viiden pelaajan ryhmat (lyoja, syottaja, kiinniottajat 3v, 3p ja 3k paikoilla). Maahan on
piirretty kolmospuolen rajat. Lisdksi keskelle on merkitty linja, jonka kakkospuolelle lyonti ei saa menna.
Ly6ja pommittaa kolmospuolta eli lyé kovaa ykkosrajaan, kovaa 3v ja 3p saumaan ja ilmassa kolmospesan
taakse 3k eteen. Ly6ja lyo 10-12 lyontia ja sitten lydjan vaihto.

Heittojuoksukisa

Ensin pelaaja yrittaa heittaa kolme palloa joko seindan piirrettyyn ympyraan. Sitten han kiertaa keilojen
muodostaman nelidn (10 metrid sivu) ja yrittda heittda uudestaan kolme palloa ympyrdan ja juoksee
uudelleen nelion. Lopputulos on juoksuaika + 3 sekuntia jokaisesta ohi menneesta pallosta.




Pallon kasittelyharjoituksia

(-

Jokaisella pelaajalla pallo ja rapyla:

- Pallon pomputtelua maahan oikealla ja vasemmalla kadella.

- Pallon kuljetusta pienella alueella vapaasti liikkuen rapylalla palloa pomputellen.
- Pallon heittelya ilmaan ja pallon pudottua maahan kauhaisu.

Liikkumisen kehittaminen

Parit ovat vastakkain noin 10 metrin paassa toisistaan. A = e Y e - B
Pallo on pelaajalla A, joka heittdaa sen maata pitkin g . '
pelaajalle B ja juoksee heti heitettydan vasempaan \\\ G -

paikalle Al. B heittaa pallon ilmassa A:lle ja juoksee L~ N il

paikalle B1, jonne saa maaheiton A:lta. A juoksee AT M

jalleen takaisin lahtopaikalle ja ottaa vastaan B:lta A S P __1,\ B

saamansa heiton.

Syotto pareittain

Harjoitellaan syottamista pareittain. Jokaisella parilla on yhteinen pallo ja heille on merkitty

maahan syottorinki (syottélauta tai piirtden, sanomalehti, tennismaila). Parit harjoittelevat syottamista
syottden vuorotellen. Harjoittelun jalkeen kisaillaan syottamisessa siten, ettd pelaajien taytyy vuorotellen
syotellen saada kymmenen oikeaa syott6a mahdollisimman nopeasti. Kisailussa pelaajat laskevat oikeat
syotot ddaneen. Ohjaaja toimii erityisesti syottojen korkeuksien valvojana.

Kakkospuolen lyonnit

Muodostetaan kuuden pelaajan ryhmat (ly6ja, syottaja, kiinniottajat s, 2v, 2p ja 2k paikoilla). Maahan on
piirretty kakkospuolen rajat. Lisdksi keskelle on merkitty linja, jonka kolmospuolelle lyonti ei saa menna.
Lyoja pommittaa kakkospuolta eli lyé kovaa kakkosrajaan, kovaa 2v ja 2p saumaan ja ilmassa kakkospesan
taakse 2k eteen. Ly6ja lyo 10-12 lyontia ja sitten lydjan vaihto.

Lihaskunto-osa pareittain

Tehddan seuraavia liikkeita 30 sekuntia kerrallaan ja useampi kierros.
1

Jalkojen ojentajaliike: istuma-asennossa jalkapohjat vastakkain
yritetdan tyontaa paria taaksepain. %/ N
( A
Q. 4

Vatsaliike: kulma-istunnassa jalkojen pydrityksia toisen jalkojen ympari

Nilkkaliike: parit kasvotusten, vasemmat kddet oman polven alta, 4
ote paria kadesta, talléin tasahyppely pakialla - puolen vaihto
3.
Kasiliike: parit kasvot vastakkain etunojassa, kumpikin tekee
etunojapunnerruksen, jonka jalkeen katelldan paria vuorotellen oikealla ja vasemmalla kadella.
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Edestakaisin juoksua \\

Viivat ovat noin 20 metrin valein. Juostaan viivojen valid edestakaisin, paluu aina takaperin juosten.
Lisatdan, ettd ohjaajan merkista kdydaan esim. kyykyssa, istumassa, vatsallaan, selinmakuulla jne.
Tehtavat voivat olla myos lajinomaisia (pallo ja rapyla mukana) kuten syotto, vieritys, kauhaisu jne.

Karkkymisharjoitus

Harjoitellaan pesalta |ahtoa lukkarin tehdessa harhautussyottoja ja heittoja pesalle. Tarvittaessa ohjaaja
toimii lukkarina ja yksi pelaaja kiinniottajana. Etenijat asettuvat viivalle, kiinniottaja viivan paahan
ensimmaiseksi. Lukkari asettuu noin kymmenen metrin padhan siten, etta kaikki pelaajat nakevat lukkarin
ja han on kiinniottajan kanssa samassa linjassa. Etenijoiden tehtavana on lahtea viivalta mahdollisimman
hyvin kdrkkymalla ja juosta kartioilla merkattu matka (noin 20m). Lukkari tekee valilla hamayssyo6ttoja ja
heittelee palloa kiinniottajan kanssa. Etenijat voivat edeta pareittain,

jolloin saadaan kisaa etenijoiden valille.

Heitto- ja lilkkkumisharjoituksia piirissa

Siirtyminen heiton perdan

Heitelldan piirissa vapaavalintaisesti kenelle tahansa. Aina heiton jalkeen tapahtuu nopea pyrahdys
kiinniottajan paikalle. Kiinniottaja on talla valin heittanyt pallon seuraavalle ja

juossut itse heiton peraan.

Pallon rydstaja

Yksi pelaajista on keskelld aluetta. Han saa liikkua vapaasti ja yrittda ottaa [R
pallon pois toisilta pelaajilta, jotka heittavat sitd ympyrasta toiseen. C )
Kiinniottaja ei saa tulla ympyrasta pois. Kun keskella olija saa pallon o) -
haltuunsa, han vaihtaa paikkaa sen pelaajan kanssa, joka on viimeksi C_/ o ﬁ
&>

&
koskenut palloon. Sdannoissa voidaan edellyttda joko maaheitto tai
pomppupallo. Lahimmalle pelaajalle tapahtuvat heitot kannattaa rajata: ¥
esim. kokonaan kielletty tai kahta kertaa perakkain palloa ei saa ( )
heittaa viereiselle pelaajalle. C.)

Vaihtolyontipelia

Pelataan nelion muotoisella kentalld, jossa sivun pituus noin 10-15 metrid. Pesat ovat nelion kulmissa.
Samalla pesalla voi olla useampi etenija samanaikaisesti. Yhdesta nelion kulmasta lyddaan vaihtolyonteja
nelion sisalle. Vaihtolyonteina voi kayttdaa ainoastaan napayksia ja hidastettuja. Jos lyonti vierii rajojen yli,
lyonti on laiton. Polttaminen tapahtuu toimittamalla pallo polttopesdan. Ly6jalla on kaytettavandan kolme
lyontia. Vaihto tapahtuu, kun kaikki ovat kdyneet kolmesti lyomassa.

Kantokisa

Muodostetaan 3-4 pelaajan ryhmia. Joukkueiden valinen viestikilpailu, jossa kannetaan aina yhta
joukkueen jasenta vuorollaan. Kaydaan merkitylla viivalla (n.10 m) kadntymassa ja tullaan takaisin.
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Neliéjuoksu \\

Pelaajat jaetaan neljadn ryhmaan. Jokainen ryhma sijoittuu nelion karkeen, jossa on keila merkkina.
Nelion sivu on noin 25 metrid. Juostaan neliéta ympari. Ohjaaja viheltaa pilliin 40 sekunnin valein,
jolloin pelaajien tulisi olla juostuna yksi kierros.

Reaktiolahdo6t eri asennoista (dani)

Harjoitellaan juoksun 1ahtda eri asennoista. Juoksumatka on noin 10 m. Pelaajat asettuvat lahtoviivalle
sovittuun ldhtéasentoon ja ohjaaja lahettda oppilaat matkaan eri danihavaintoihin perustuvilla merkeilla.
Hyvia lahtoasentoja ovat normaalin lahtdasennon lisdksi esim. vatsaltaan tai seldltdan kadet vartalon
vieressa paa lahtésuuntaan tai jalat [ahtdsuuntaan tai istuen selkd menosuuntaan pain. Hyvia
danimerkkeja ovat kasien lapsaytys, sovittu huuto tai pillin vihellys.

Heittdydy maahan ja juokse yli

Pelaajat jaetaan 5-7 pelaajan jonoihin noin 2 metrin vadlein. Jonojen ensimmaisilla on pallo. Merkin
saatuaan jonon ensimmainen ldhettaa pallon jalkojensa valistd seuraavalle, han taas seuraavalle jne. Aina
kun pelaaja on antanut pallon taaksepain kdy han maahan poikittain pdinmakuulle. Kun viimeinen saa
pallon, han hyppaa jokaisen maassa poikittain pdinmakuulla olevan ryhman jasenen yli. Makuulla olleet
nousevat seisomaan heti, kun heidan ylitseen on hypéatty. Nain jonon viimeinen tulee ensimmaiseksi ja
han vuorostaan lahettaa pallon taaksepdin. Nopeimmin valmiiksi tullut joukkue on voittaja.

heiton jdlkeen etenemé&an kohti C:n vartioimaa pesaa. /
B ottaa A:n heittdman pallon kiinni ja heittda pallon C:lle ®
yrittden polttaa A:n. Vaihto tapahtuu siten, ettad A:sta

tulee pesavahti, B:sta tulee juoksija ja C:sta tulee

kiinniottaja.

Maaheitto ja pesdkilpa \ 7,
A heittdad maaheiton kohti B:ta ja ldhtee valittomasti L

Lajitestit

e Tarkkuusheitto: heitto 20 metrin paasta 1,5 m:n korkeudelle ripustettuun syottélautaseen (10
yritysta)

o Tarkkuuslyonti: maalyonti 30 metrin etaisyydelld olevasta 5 metrin levyisesta portista lapi (10
yritysta)

e 60 metrin juoksu: pelaajan omasta lahdosta laitetaan kello kdyntiin

e  Pituuslydnti. mitataan matka, jonka pallo lentda ilmassa (kolme yritysta)

e Pituusheitto: mitataan matka, jonka pallo lentda ilmassa (kolme yritysta)
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Liikkuminen ryhmassa \\

Muodostetaan neljan pelaajan ryhmia, jotka liikkuvat rajatulla alueella vapaasti. Ohjaajan merkistd ryhma
suorittaa mahdollisimman nopeasti ohjaajan antaman tehtavan esim. mahdollisimman pieni kasa,
nostetaan yksi ryhmasta ilmaan, muodostetaan suuri piiri, muodostetaan jono, otetaan nelja oikean jalan
kenkaa pois jalasta, tehdaan kasa, jossa vain kaksi jalkaa koskettaa maahan jne.

Reaktiolahdot eri asennoista (ndko)

Harjoitellaan juoksun 1ahtda eri asennoista. Juoksumatka on noin 10 m. Pelaajat asettuvat lahtoviivalle
sovittuun ldhtéasentoon ja ohjaaja lahettaa oppilaat matkaan eri ndakéhavaintoihin perustuvilla merkeilla.
Hyvia lahtdasentoja ovat normaalin Iahtdasennon lisdksi esim. vatsallaan kadet vartalon vieressa paa
lahtosuuntaan, lankku paa lahtdsuuntaan tai istuen jalat menosuuntaan padin. Hyvia nakémerkkeja ovat
syotto tai mailan pudotus.

Heita pallo — vie pallo

Pelaajat ovat neljan tai kuuden henkilon joukkueissa. Joukkueet ovat asettuneet siten, ettd puolet sen
jasenista on viivan takana jonossa ja toinen puoli on 20 metrin paassa vastakkaisessa jonossa. Jonojen
keskivalilla on noin metrin halkaisijalta oleva ympyrd, jossa on pallo.

Joukkueiden saman puoleiset ykkoset juoksevat keskiympyraan, ottavat pallon ja heittavat sen
vastakkaisen jonon ensimmaiselle ja juoksevat vastakkaisen jonon viimeiseksi. Pallon saanut vie sen
takaisin keskiympyraan ja juoksee vastakkaisen jonon viimeiseksi. Ohi mennessdan han antaa lapsayksella
merkin seuraavalle, joka juoksee keskiympyrdan heittdmaan palloa. Leikkia jatketaan kunnes kukin on
tullut omalle paikalle ja heittanyt ja vienyt pallon.

Hitteri = Lyontimylly

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, toinen toiseen kenttdpaatyyn ja toinen toiseen. Joukkueiden
valiin piirretdan viiva johon merkitaan portti. Toisesta joukkueesta tulee portille vahti, joka yrittdaa saada
lyddyn pallon kiinni, ettei se padse portista. Jos lydnti menee portista, vastustaja saa pisteen. Mikali
porttivahti saa pallon kiinni, han heittdaa sen oman joukkueen syéttévuoroiselle ja siirtyy pois portilta.
Askeinen lydja siirtyy porttivahdiksi ja yrittda torjua vastustajan lyénnin. N&in jatketaan kunnes kaikki ovat
kdyneet vuorollaan lyémaéssa ja jompikumpi joukkue saa sovitun maaran maaleja/pisteita. Pallon on
kaytava maassa lyonnista ennen porttia, jotta maali/piste syntyisi. Jos pallo ylittaa keskilinjan, saa kuka
tahansa joukkueen pelaaja noutaa pallon ja heittda sen syottajalle. Jos vastapuoli saa pallon ilmasta
kopiksi, saa porttivahdin joukkue pisteen.

Hyppelyharjoitus

Tehdaan sopiva maara liikkeita ja useampi kierros:

Kyykkyhypyt: ponnistukset syvakyykysta eteen ja ylos

Kiertohyppely: hyppyja paikalla: jalat ja ylavartalo kiertyvat eri suuntaan
Luisteluloikat: vuoroloikkia ponnistus vapaan jalan suuntaan etuviistoon
Tasahypyt taaksepain

——

o
L
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Lapsyhippa piirissa \\

Pelaajat ovat piirissa selat keskustaan pdin. Pelaajat jaetaan numeroilla kolmesta viiteen pelaajien
lukumaarasta riippuen. Ohjaaja huutaa jonkin numeron esim. viisi. Tall6in kaikki viitoset lahtevat
juoksemaan ulkopiirissa myotdpaivaan yrittden koskettaa edella olevaa juoksijaa. Juostaan yksi kierros,
jolloin tullaan omalle paikalle piirin kehalla. Nyt ohjaaja huutaa jonkun muun numeron ja nadin jatketaan
kunnes jokainen on juossut esim. kolme kertaa. Jokainen pelaaja laskee omat osumansa. Juoksusuuntaa ja
|ahtéasentoa on hyva vaihtaa kisailun aikana.

Pesisviesti juoksu- ja kauhaisutehtavilla

Kisaillaan kolmen hengen joukkueilla pesisviestissa, jossa joukkue kiertaa 10 metrin etdisyydella olevan
kartion kukin pelaaja vuorollaan. Jokaisella pelaajalla on rapyla ja joukkueella yhteinen pallo. Molempiin
suuntiin juostaessa jokaisen pelaajan taytyy pudottaa pallo kaksi kertaa maahan ja napata se kauhaisten
kiinni (yhteensa nelja kertaa). Kdantopaikalla pelaajan pitda syottda maahan merkittyyn syottolautaseen
kaksi oikeaa syottoa ennen paluuta ja viestin viejan vaihtoa. Yhdessa viestissa on hyva juosta kaksi
kierrosta. Viesteja kannattaa ottaa useita ja joukkueita voi tarvittaessa myos vaihdella

jokaisen kisailun jalkeen.

Pareittain paikanvaihdot heitellessa

Heittokilpa kopitellen

Pelaajat kopittelevat pareittain. Viidennen heiton heittanyt pelaaja juoksee aina parin ympari takaisin
omalle paikalle. Kun on pariton maara heittoja, joutuvat pelaajat aina vuorotellen juoksemaan. Kilpaillaan
esim. siten, ettd kumpikin joutuu juoksemaan kolme kertaa. Nopein pari on voittaja.

Pillin vihellyksesta paikanvaihto

Pelaajat heittelevat pareittain. Kun kuuluu ohjaajan pilliin vihellys, jatetdaan pallo paikalleen maahan ja
otetaan pyrahdys parin paikalle ja jatketaan heittelya uusilla paikoilla. (Ilmassa oleva pallo otetaan ensin
kiinni ja laitetaan maahan, sitten vasta ldhdetaan liikkeelle.)

Nelimaali

Kukin sisdpelaaja lyo vuorollaan vastapelaajan syotosta ja pyrkii sitten
kiertamaan kentan pesat. Jos kumpikaan kahdesta yrityksesta ei onnistu,
ly6ja saa menna odottamaan lahtdpesdan seuraavia lyonteja.

Pesilla voi olla yhta aikaa useita juoksijoita. Ulkopelaajat yrittavat jm]

mahdollisimman nopeasti toimittaa pallon jollekin polttoruudun I3helld 4

olevalle pelaajalle, joka pallo kdadessa astuu ruutuun. Silloin ne etenijat, “,4 ® ¢
jotka ovat pesien valilla, palavat. Lyonti on laiton, jos se lentaa ilmassa { .
pelialueen ulkopuolelle. Juoksija haavoittuu koppilyénnilla ja viidesta [ = X0
kopista ulkopelaajat saavat puolestaan yhden pisteen. kxR

Koppi omasta heitosta

Testataan kuka pelaajista pystyy heittdmaan pallon kauimmaksi eteenpain niin, etta pystyy ottamaan
oman heiton ilmasta kiinni. Vuorotellen jokainen heittaa pallon yl6s ja eteen samalla kohtaa olevan viivan
takaa ja maahan laitetaan merkki sille kohtaa, josta kiinniotto on tapahtunut.
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Salamapallo \\

Pelataan salamapalloa kayttdaen pelipallona esimerkiksi lentopalloa. Ryhma jaetaan kahteen
joukkueeseen.

Tarkeimpia saantoja:

1. Maali syntyy kun pallo painetaan maahan vastustajan puolen paatyrajan taakse.

2. Palloa saa syottaa vain taaksepain

3. Kun vastustaja on koskettanut pallollista pelaajaa selkdan, han ei saa liikkua enaa pallo kadessa.

Pesisviesti pompotustehtavilla

Kisaillaan kolmen hengen joukkueilla pesisviestissa, jossa joukkue kiertaa 10 metrin etdisyydella olevan
kartion kukin pelaaja vuorollaan. Jokaisella pelaajalla on maila ja joukkueella yhteinen pallo. Molempiin
suuntiin juostaessa jokaisen pelaajan taytyy pomputtaa palloa mailalla nelja kertaa (yhteensa kahdeksan
kertaa). Kdantopaikalla pelaajan pitaa istuen pomputtaa kahdeksan kertaa. Yhdessa viestissa on hyva
juosta kaksi kierrosta. Viesteja kannattaa ottaa useita ja joukkueita voi tarvittaessa

myo0s vaihdella jokaisen kisailun jalkeen.

Koppikilpa liikkuen

Piirretaan kaksi yhdensuuntaista viivaa, joiden vali jaetaan tasaisiin osiin esim. keiloilla. Pelaajat |ahtevat
pareittain liikkeelle ja heittavat kussakin keiloilla merkityssa valissa palloa toisilleen sovitun kertamaaran.
Kun pari on edennyt kujan toiseen pdahén, he antavat pallon seuraavalle parille, joka ldhtee samalla
tavalla takaisin. Voidaan tehda myds niin, ettd pari palaa takaisin lahtdpaikkaan, jolloin seuraavat |dhtevat
samalta lahtoviivalta.

Nappiporttipeli

Pelataan ndppien porttilyontipelid 3-4 hengen joukkueella pesis- tai tennismailalla siten, etta nappi
suuntautuu maalyontina kartioilla merkittyyn porttiin. Ly6jalla on kaytossaan yksi lydnti, mika tapahtuu
lukkarin sy6tosta. Kiinniottaja on portin takana. Portti on n. 3-5 metrin pddssa ly6jasta ja leveydeltddn noin
metrin.

Kolmen pelaajan ryhmilla pelattaessa lydjasta tulee heti lyontinsa jalkeen kiinniottaja, kiinniottajasta
lukkari ja lukkarista syottonsa jalkeen seuraava ly6ja. Neljalla pelaajalla pelattaessa lukkarista tulee aina
vuoroaan odottava pelaaja. Lasketaan, mika joukkue saa nopeimmin ennakolta sovitun

madaran (esim. 10 krt) onnistumisia.

Kuntopalloliikkeet

NG

Kaikki liikkeet voidaan tehda esimerkiksi lentopallolla ja 30 sekuntia kerrallaan.

Vatsaliike: selinmakuulla pallo jalkojen valissa, pallon vienti paan yli parin kasiin.
Kiertoliike: parit ovat selat vastakkain, pallo annetaan sivukautta parille ja
otetaan vastaan, etdisyys niin pitka, etta tarvitaan voimakas vartalon kierto.
Yleisliike: parit seldt vastakkain, pallo annetaan parille haarojen valista ja
otetaan vastaan paan ylapuolelta.

Selkéliike: pdinmakuulta ylavartalo koholla - pallon nosto yl6s ja lasku alas (jatkuva liike)
Pallon heitto pareittain: pallon heitto pdan ylapuolelta parille (jalkapallon sivurajaheitto)

-
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Liikkuva pariharjoitus jonosta \\

Pelaajat ovat kahdessa jonossa, josta he lahtevat pari kerrallaan etenemaan kentan toiseen paahan
heitellen ja ottaen kiinni. Pelaajat jddvat kentdn toiseen paahan odottamaan, kun kaikki ovat tulleet. Paluu
takaisin tapahtuu pareittain heitellen maaheittoja.

Huom: Jata riittavan pitkat valit ettei, harjoitus ruuhkaudu. Muistuta, etta pallo taytyy heittaa vinosti
eteenpain, koska kiinniottajat ovat liikkeessa.

Kumpi voittaa

Kisailussa on kaksi joukkuetta: kopittelijat ja juoksijat. Juoksijat asettuvat jonoon lahtoviivalle. Merkista
ensimmainen juoksija kiertaa lipuilla merkittya rataa yrittaen ehtia maaliin ennen kuin pallo on kulkenut
kaksi kertaa edestakaisin kopittelijoiden muodostamassa kujassa. Se puoli, joka ensiksi on valmis saa
pisteen. Kun kaikki ovat juosseet, vaihdetaan joukkueiden tehtavia.

Jonoon ly6nnissa kiinniottajien liiketehtava

Muodostetaan lyontiryhmat (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa). Etummaisen kiinniottajan molemmilla
sivuilla on viiva 2-4 m paéassa. Takimmaisen pelaajan edessa ja takana on viiva 2-5 m:n paassa. Joka kerta,
kun pallo ldhtee etummaiselta kiinniottajalta syottajalle kayvat kiinniottajat koskettamassa molempia
viivoja. Jokainen lyo vuorollaan esim. 10 lyontia ja sitten vaihdetaan paikkoja.

Nappiporttipeli pisteista

Pelataan ndppien porttilyontipelid kolmen pelaajan joukkueella siten, ettd ndppi suuntautuu maalyontina
kohti kartioilla merkittyja portteja. Lyojalla on kaytossdan vain yksi lyonti, mika tapahtuu lukkarin syotosta.
Kiinniottaja on porttien takana. Kierto normaaliin tapaan eli ly6ja kiinniottajaksi, kiinniottaja syottajaksi ja
syottaja vuorollaan lydjaksi. Portit ovat n. 3-5 metrin paassa lydjasta ja leveydeltdan erilaisia eli 1 pisteen
portti (levein), 2 pisteen portti ja 3 pisteen portti (kapein). Lasketaan, mikd joukkue saa nopeimmin
ennakolta sovitun maaran (esim. 25) pisteitd. Ryhmien valisessa kisailussa joukkueen tulee itse laskea ja
daneen mainita aina pistetilanne.

Parivenytyksia

Valitaan pelaajalle mahdollisimman samankokoinen pari.

Hartiaseudun venytyksia: seisten parit vastakkain, vyotardsta taivutus
eteenpadin ja kdadet parin hartioille, joustoja alaspain.

Jalkojen venytyksia: istuen jalkapohjat vastakkain, vetoja ja taivutuksia
kohti polvia jalat suorana.

Suolasakin punnitusta: selat vastakkain kadet kyynarkoukussa toinen
kumartaa eteenpdin ja toinen nousee parin selkdan.

Heiluriliike: toinen on selinmakuulla ja ottaa seisaallaan olevan parin
nilkoista kiinni, jalat nostetaan yl6s ja siita jalkojen kiertoja sivulta sivulle.
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Salamapalloa pesapallolla \\

Pelataan muuten normaalia salamapalloa, mutta pallona tenavapallo ja kaikilla pelaajilla on rapyla. Syotto
tapahtuu maan kautta yhdelld pompulla.

1. Maali tehd&dan painamalla pallo maahan vastustajan paatyrajan takana.

2. Syottaa saa vain taaksepain.

3. Kun vastustaja koskettaa pallollista pelaajaa selkdan, han ei saa enaa liikkua ja pallo on heti syotettava
pois.

Kiinalainen viesti

Muodostetaan yhta suuret joukkueet, jotka asettuvat jonoihin lahtoviivan taakse. Pelaajat tyontavat
oikean katensa jalkojensa valista taaksepain ja tarttuvat silla takana seisovan pelaajan vasempaan kateen.
Ohjaajan merkista lahtevat jonot juosten kiertdamaan kaantymispisteeseen ja palaavat paikoilleen ketjun
katkeamatta. Ryhma, joka ensimmaiseksi palaa paikalleen ja seisoo siina alkuasennossa, on voittaja.

Tappoheitto pesille

Muodostetaan kaksi vastakkaista 2-3 pelaajan jonoa. Jonon A ensimmainen heittda kovan maaheiton
jonon B ensimmaiselle ja juoksee heti heiton jalkeen "pesélle”. Jonon B ensimmadinen tulee vastaan ja
ottaa pallon kiinni ja heittaa sen A:lle "pesaan". Pesalta pallo palautetaan jonon A seuraavalle. Suorituksen
jalkeen tekijat siirtyvat vastakkaisen jonon viimeiseksi.

Tunnelipesis

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Kenttadalue voi olla joko rajattu suorakaiteen muotoinen tai esimerkiksi
etukentta (takarajana ykkos- ja kakkospesan vialinen juoksuviiva). Kentalle on merkitty alue, jonka sisdan
sisdpelaajan on osuttava heittdessaan tai lyodessdan. Sisdpelaaja joko heittda tai lyo pallon merkittyyn
alueeseen. Saatuaan pallon kiinni ulkojoukkueen pelaajat muodostavat jonon ja avaavat jalkansa
muodostaen tunnelin. Pallo vieritetaan jalkojen valista tunnelista lapi ja viimeinen heittda pallon lukkarille.
Kun ly6ja osuu, saavat sisdjoukkueen juoksijat yrittaa silla aikaa kdyda mahdollisimman monta kertaa
edestakaisin merkittyjen viivojen valia (lasku viimeisen mukaan). Lasketaan yhteensa kuinka monta kertaa
viivojen valid on juostu, kun kaikki ovat lydneet. Taman jalkeen vaihdetaan sisa- ja ulkovuoroja.

Rapylapesis

Pelataan rapyldpesista kahdella pesalla nopeutetuin pelisddannoin. Pesilta ei saa karkkya, lukkari syottaa
aina pallon saatuaan (ei tarvitse syottdlupaa eika odotella ly6jaa) ja lyojalla on vain kaksi lyontia
kdytossaan. Kenttaalueesta rajataan vain sivurajat, minka ulkopuolelle palloa ei voi lydda. Rajojen merkit
voivat olla samalla pesat. Kotipesasta edetaan ykkoselle, mista kakkoselle ja sielta kotipesaan. Kaikilla
pelaajilla on rapylat kadessdan ja lydminenkin suoritetaan rapylalla. Tennispallo voi olla pelipallona.
Sopivan kokoinen joukkue on kolme pelaajaa/joukkue. Lydnti- ja kiinniottovuorot

vaihtuvat kahden palon jalkeen.
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Juoksulammittely \\

Juostaan rennosti kenttda paasta paahan ja tehdaan seuraavia samalla harjoitteita: Kantapdata pakaraan,
tahtimarssia polvea teravasti nostaen ja kasia rytmikkaasti heiluttaen, polvennostojuoksua, sivulaukkaa,
ristiaskeljuoksua ja joka kolmannella askeleella kyykyssa kaynti jne.

Pesdpalloilijan sukkulaviesti

Muodostetaan 3-4 pelaajan joukkueet. Viestinviej ~ £ o /
juoksee keilojen muodostaman radan ja heittaa

merkityn viivan kohdalta pallon seuraavalle juoksijalle,
joka saa nyt vuorollaan juosta saman keilaradan.
Toistetaan useampia kertoja.

Koppaan ohimennen pallon

Muodostetaan 3-4 pelaajan joukkueet. Joukkueet asettuvat lahtoviivan taakse jonoon. Lahtomerkin
saatuaan jonon ensimmainen vierittda pallon kohti jonkin matkan pdassa olevaa kiinniottoviivaa ja lahtee
itse juoksemaan pallon perdan. Kun pallo on ylittdnyt kiinniottoviivan, han ottaa sen uudelleen haltuunsa
ja heittda seuraavana jonossa olevalle, joka jatkaa samalla tavalla. Tehddan useampia kierroksia.

Kolmen ly6nnin sarja

Lyodaan neljan pelaajan lyontiryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa).
Ly6ja lyo aina kolmen lyénnin sarjan ja toistaa tdman kolme kertaa.
LyOntisarja

1. Varma maalyonti etummaisen pelaajan rapyldkaden puolelta ohi

2. Varma maalyonti etummaisen pelaajan heittokdden puolelta ohi

3. Varma koppilyonti

Lihaskuntoharjoitus

1. Kyykkyyn ylos (20 krt)

2. Etunojapunnerrus (10 krt)

3. Etunoja - kyykky - jannehyppy yl6s (10 krt)
4. Selinmakuulta istumaan nousu (15 krt)

5. Penkille nousu (15 krt)

6. Pdinmakuulta vartalon kaarijannitys (15 krt)
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Pesien juoksu \\

Juostaan pesiskentan pesat lapi kolmesti.

Alkukierros: Rentoa juoksua kaikki pesat lapi

Toinen kierros: joka toinen pesdnvili tdysia ja joka toinen pesdnvali rennosti eli kotipesasta 1-pesalle ja 2-
pesalta 3-pesalle lahes tdysia ja 1-pesalta 2-pesalle ja 3-pesalta kotiin rennosti

Kolmas kierros: kaikki pesavalit lahes taysia, mutta ykkoselta ja kakkoselta kdarkkyminen ennen juoksuun
laht6a

Viivaistuntakopittelu

Maahan on piirretty nelja viivaa noin viiden metrin valein. Pareittain heitellaan niin, etta kiinnioton ja
palautusheiton jalkeen pelaaja juoksee 1. viivalle, kdantyy ympari ja kdy istumassa viivalla ja nousee
mahdollisimman nopeasti pystyyn. Heti kun pelaaja on nousemassa pystyyn heittaa pari hanelle pallon.
Kiinnioton jalkeen heitto takaisin heittajalle ja eteneminen seuraavalle viivalle, jossa tehddaan sama. Kun
toinen on kaynyt kaikki nelja viivaa lapi, vaihdetaan tehtavia.

Lukkari ja ykk6éspesa

Heitelldan pareittain, jossa molemmat pelaajat toimivat seka lukkarina etta ykkosvahtina. Kumpikin on
piirtdanyt vasemmalle puolelleen maahan syottoringin.

Syotto tapahtuu nopeasti ja syotté poimitaan maasta yhdestd pompusta, jonka jalkeen suoritetaan tarkka
heitto parille. Pari saatuaan pallon tekee vélittémasti saman. Syoton sijasta tehdaan valilla
syottdharhautus ja heitto parille.

Lyontien suuntaaminen kahdella pallolla

Muodostetaan viiden pelaajan ryhmat (ly6ja, syottdja ja kolme kiinniottaja). Kentélle on asetettu kolme
porttia, jotka ovat keskelld ja molemmissa rajoissa. Jokaisen portin takana on kiinniottaja.

Lyodaan jokaiseen porttiin vuorollaan ja kdytetdan kahta palloa siten, ettad 1.portin kiinniottajan ollessa
kiinni ottamassa hanelle tullutta lyontia, suunnataan toinen lydnti jo 2.porttiin jne. Sopiva lydontien maara
on 4-5 lyontia joka porttia kohti, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja.

Hyppynaruviestit

Eteneminen narua hypellen

Pelaajista muodostetut joukkueet asettuvat jonoihin lahtéviivalle. Jokaisen joukkueen ensimmaisella
viestinviejalla on hyppynaru. Ensimmaiset [ahtevat juosten tai tasahypyin narua hyppien etenemaan

kaantopaikalle ja takaisin. Joukkueiden seuraavat jasenet jatkavat samalla tavalla. Nopein joukkue on
viestin voittaja.

Juoksu narulle ja 15 hyppya
Jonojen edessa noin 15-20 metrin pdassa on hyppypaikka, jossa on hyppynarut valmiina. Viestijuoksija
juoksee narun luokse ja hyppada 15 kertaa ja juoksee takaisin omaan jonoon ja lahettda seuraavan.
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Pukkitaistelu \\

Maahan on piirretty viiva, jonka paalla parit seisovat vastakkain oikeat kyljet edelld. Tavoitteena on
horjuttaa toisen tasapaino niin, etta joutuu siirtdmaan jalan pois viivan paalta. Pelaaja, jonka jalka nousee
ensin pois viivalta, on havinnyt. Joka taiston jalkeen vaihdetaan pareja.

Palloviestit

Pallojen haku ja vienti

Muodostetaan 3-4 pelaajan viestijoukkueet. Piirretdan kaksi viivaa noin viiden metrin valein ja asetetaan
pallot viivoille. Jonon ensimmainen lahtee ja hakee ensimmaisen pallon lahemmalta viivalta ja tuo sen
jonossa seuraavalle. Sen jalkeen han kdy hakemassa toisen pallon kauemmalta viivalta ja tuo sen myos
jonossa seuraavalle. Seuraava kay viemassa ensin pallon ldhemmalle viivalle ja sitten kdantymassa
lahtopaikalla ja vie toisen pallon kauemmalle viivalle ja lahettdaa seuraavan, joka kay yksitellen hakemassa
pallot viivoilta.

Pallonheittoviesti

Sama alkuasetelma kuin edellisessa. Jonon ensimmainen ldhtee ja juoksee [ahimman pallon luokse ja
heittda pallon jonon seuraavalle, joka valittomasti palauttaa pallon takaisin. Juoksija laittaa pallon takaisin
viivalle ja juoksee kauimmaisen pallon luokse ja heittda pallon jonon seuraavalle, joka palauttaa pallon.
Juoksija asettaa myds kauimmaisen pallon takaisin viivalle ja juoksee lahtopaikalle ja |dhettda seuraavan.

Kolmospuolen kotiutukset

Muodostetaan neljan sisdpelaajaan (kaksi lydjaa ja kaksi etenijaa kolmosella) seka neljan ulkopelaajan (3v,
3p, 1v ja 3k) ryhmat. Lisdksi lukkari tai ohjaaja voi toimia syottajana.

Lyojalla on kaytettadvissa kolme lyontia, joilla tavoitteena on kotiuttaa oma pari kolmoselta (lydja ja etenija
voivat sopia keskendan merkin). Kolmannen lyénnin jalkeen ly6ja siirtyy etenijdksi kolmoselle. Seuraava
lyoja yrittaa 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
kenttad) seka valilyonti

Lyhyt sddntokertaus

Kdydaan esimerkein sdaanndista lapi tilanteet, joissa pesalld oleva pelaaja menettda turvansa.
¢ Kun toinen sisdpelaaja astuu samalle pesalle.

¢ Kun pelaaja on kopinottohetkelld pesalta irti.

¢ Kun pelaaja on irti pesalta ja pallo on pesalld olevan ulkopelaajan hallussa.

Pesista

Pelataan pesista. Anna talla kertaa pelaajille vastuu koko pelista. Pelaajat voivat siis sopia merkin ja
ndyttaa sita keskendan, toimia mailamiehena ja tuomita kiperatkin tilanteet.

Ohjaaja seuraa pelia ja tekee merkintdja. Pelin jalkeen kdydaan palautekeskustelua pelin kulusta ja
selvitetadan mahdolliset epadselvat tilanteet.
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Vastaantulolammittely \\

Kaksi vastakkaista jonoa, joissa 3-4 pelaajaa. Jonon ensimmainen heittdda maaheiton ja vastakkaisen jonon
ensimmainen tulee vastaan, ottaa kiinni ja heittda pallon ilmassa vastakkaisen jonon ensimmaiselle. Aina
heiton jalkeen juostaan vastakkaisen jonon viimeiseksi.

Tehddan vahan aikaa myos siten, etta ei pysahdyta vastakkaisen jonon viimeiseksi, vaan juostaan jonon
ympari ja palataan takaisin lahtojonoon.

Kolmikossa maapallon haku ja heitto

Muodostetaan kolmen pelaajan ryhmat. Kaksi pelaajaa on
rinnakkain, kolmas pelaaja heidan etupuolella pallon kanssa.
1. Heitto ilmassa p/ \
2. Kiinniotto ja maaheitto W\&'\” e : Wﬁ
3. Liikkuminen pallon luokse, kiinniotto ja heitto C:lle AdN

4. Kiinniotto ja maaheitto \

% 4 N
5. Kiinniotto ja heitto lahtopaikalle siirtyneelle B:lle .N IAJ * &
A siirtyy C:n paikalle ja B siirtyy A:n paikalle —

Kakkospuolen kotiutukset

Muodostetaan neljan sisdpelaajaan (kaksi ly6jaa ja kaksi etenijaa kolmosella) seka neljan ulkopelaajan (s,
2v, 2p ja 2k) ryhmat. Lisaksi lukkari tai ohjaaja voi toimia sy6ttajana.

Lyojalla on kaytettadvissa kolme lyontia, joilla tavoitteena on kotiuttaa oma pari kolmoselta (lydja ja etenija
voivat sopia keskendan merkin). Kolmannen lyénnin jalkeen ly6ja siirtyy etenijdksi kolmoselle. Seuraava
lyoja yrittaa kotiuttaa oman parinsa.

Kaytettavissa olevat lyonnit: 2-rajanappi, hidastetut keskelle ja kakkospuolelle, kovaa kakkosrajaan ja
kakkospeséan taakse, kovat saumalyénnit s-2v, 2v-2p ja 2p:n kolmospuolelta (merkkikeila keskelld kenttaa)
ja valilyonti.

Lyhyt sddntokertaus

Teemana ajolahto ja vaihtopakko.

Kaydaan pelaajien kanssa lapi tilanne, kun ajolahddssa viimeinen lydnti on huti tai oikea syotto, jota ei
lyoda ja sisdpelaajat eivat etene ollenkaan. Sisdapelaajat eivat ole turvattomia ennen kuin pallo on kaytetty
heidan lahtopesillaan.

Pesista

Pelataan pesistd. Ohjaaja keskittyy talla kertaa koko ajan ulkopelin ohjaamiseen. Neuvo ulkopelaajien
pelipaikkoja, sijoittumista, liikkumista, heittamista jne.
Pelin jalkeen kdaydaan palautekeskustelua pelin kulusta ja selvitetddan mahdolliset epaselvat tilanteet.
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Alkulammittely ja nopeusharjoitus \\

Juostaan pesiskenttd muutaman kerran pdasta padhan, jotta saadaan lammin. Timan jalkeen tehdaan
lyhyt venyttely.

Nopeusharjoitus: juostaan nelja kertaa 25 metria rauhallisella kdvelypalautuksella. Sen jalkeen pidetdaan 3
minuuttia kestava pitempi palautus ja juostaan uudestaan nelja kertaa 25 metria.

Liikkuu parin kanssa
Pareittain tapahtuvat heitto- ja kiinniottoharjoitukset
Sivusta sivuun

Toinen parista heittda toiselle maaheittoja selvasti sivuun niin, etta kiinniottaja joutuu lilkkkumaan
sivusuunnassa. Palautusheitto tapahtuu aina ilmassa.

® o
Kahdella pallolla heitot kohtisuoraan ylspdin /®/’—“\ s l',
Parit ovat vastakkain ja kummallakin pallo. Kumpikin heittda oman pallon | T {
kohtisuoraan yl6s ja heti heitettydan siirtyy ottamaan kiinni toisen ylos ¢ N
heittdaman pallon. Aloita lyhyilla etaisyyksilld ja pidenna etdisyytta, kun : ;
tehtdva alkaa sujua. Kiinniottajien kannattaa sopia etukateen (gao i
kiertosuunta, jotta yhteentérmayksilta valtytaan. i’_:j‘l%

Lyonti- ja juoksuviesti

Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa (lyoja, syottaja ja kaksi kiinniottajaa). Suoritetaan jonossa lyonti siten,
ettd joka kolmannen lyénnin jalkeen vaihtuu syo6ttaja lyojaksi, etummainen kiinniottaja syottajaksi,
takimmainen kiinniottaja tulee eteen ja lydja juoksee taakse kiinniottajaksi. Talld kertaa huteja ei lasketa
lyonneiksi.

Lyhyt sadntokertaus

Kdydaan pelaajien kanssa lapi tilanne, jossa syntyy tuplahaava. Kun koppilydnnilla etenee pelaaja pesalle,
jolla kopinottohetkelld on jo aikaisemmin yksi pelaaja, haavoittuvat molemmat.

Pesista

Pelataan pesistd. Ohjaaja keskittyy talla kertaa sisdapelin ohjaamiseen. Han nayttdaa merkkia, antaa neuvoja
lydjille, ohjaa muutenkin sisdjoukkueiden pelia.
Pelin jalkeen kdydaan palautekeskustelua pelin kulusta ja selvitetdan mahdolliset epdselvat tilanteet.




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

(.

Pesista

Pelataan pesista.




