E-ikaisten harjoitukset

Sisallysluettelossa on mainittu yksittdisen harjoitteen paatavoite eli mita taitoja harjoite padosin
harjoituttaa. Jos siis harjoitteen perassa on maininta heitto, timan harjoituksen paatavoite on kehittaa
heittamistd. Usea harjoitus on monipuolinen ja harjoitteen vaikutus on monipuolinen. Esimerkiksi
motoriset taidot voivat pitaa sisallaan samalla ketteryytta, tasapainoa tai vaikka kehonhallintaa. Moni leikki
kasvattaa myos sosiaalisuuteen.

Lisaksi sisallysluettelossa kaytetaan kolmea varia kertomaan harjoitteen laadun, mika helpottaa lukijaa
etsimdan haluamansa tyyppista tehtdvaa. Perusmustan harjoitteen lisaksi leikki [6ytyy sinisella varilla ja peli
vihrealla varilla.

Antoisia hetkia E-ikdisten harjoitusten parissal

nro HARJOITTEET TAVOITE

1 Viivahippa palloa mailan paalla pitden » pallonhallinta
Tasapainoilua » motoriset taidot
Yksin taiteilu pallolla » pallonhallinta
Juoksijaiset » eteneminen
Seindpallo » heitto, kiinniotto

2 Ultimate frisbee »  liikkuminen
Kopittelu hyppytehtavilla > heitto
Kauhaisu » kiinniotto
Heitot kolmen pelaajan ryhmissa » kiinniotto
Pikajuna » motoriset taidot

3 Heittotennis > heitto, kiinniotto
Lyontiaskelien opetus > lyonti
Kopittelukisailut pistetehtavilla > heitto, kiinniotto
Maapallodrilli neljalla pelaajalla > heitto, kiinniotto
Voimainkoetus » lihaskunto

4 Seuraa johtajaa pallotemppuilu » pallonhallinta
Karkkymisen opettaminen » karkkyminen
Pistepeli » napy, eteneminen
Yhden jalan juoksu » motoriset taidot
Rapylan ryosto > taktiikka

5 Erilaisia verryttelyjuoksuja » motoriset taidot
Heittoja nelitssa > heitto
Pistepeli » napy, eteneminen
Taittoheitto- ja kotiinjuoksuharjoite » kiinniotto, eteneminen
Kiinniottamisen kympit » kiinniotto

6 Kahden tornin peli » heitto
Koppi tennismailalydnnista » kiinniotto
Neliossa heittotesti » heitto
Kartion alta tehtava » heitto, kiinniotto
Naruviesti » motoriset taidot
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Seuraa johtajaa

Sinista tai valkoista

Lydnnin suuntaaminen

Pituusheitot pareittain

Erilaisia kiinniottoja ja nopea palautusheitto

Kahden tulen valissa
Koppilydnnin opettaminen
Koppi ja kauhaisu
Hoykytys

Pujotteluviesti

Viivaliikkuminen

Rapylan sieppaaminen
Heikomman kadden heittelyt
Keilojen kaatokisa

Keskelta kulmiin

Jonossa pujottelu

Pallon pompottelua mailalla
Heittopisteiden kerdaminen
Napayksia vastakkaisissa ryhmissa
Kuntorata

Pesishippa pompottelutehtavalla
Kaksoskilpa

Lyontiharjoitus porttiin
Ketteryystehtavia

Temppuja piirissa

Kaveri pois neliosta
Pujottelujuoksu ryhmissa
Heitto kahdella pallolla
Lyo itsesi pesélle
Kosketus maahan

Merkista temppu

Koordinaatioliikkeita ja merkistad juoksutehtava
Heittoharjoitukset piirissa

Lyonnit kolmella kiinniottajalla
Kaadpio-rapu-karhuviesti

Polttopallo kahdella pesalla
Pukkihyppelyviesti
Ristikkopallo

Porttiin lyontiharjoite

Parin tyontokisa
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motoriset taidot
eteneminen
lyonti

heitto

kiinniotto

liikkuminen, taktiikka
lyonti

kiinniotto

heitto, kiinniotto
pallonhallinta

motoriset taidot
taktiikka

heitto

heitto

heitto

motoriset taidot
pallonhallinta
heitto, kiinniotto

napy
lihaskunto

pallonhallinta
motoriset taidot
lyonti

motoriset taidot
motoriset taidot

pallonhallinta
motoriset taidot
kiinniotto

lyonti, eteneminen
motoriset taidot

motoriset taidot
koordinaatio
kiinniotto

lyonti

motoriset taidot

lilkkuminen, heitto
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
lyonti

lihaskunto
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Juoksukoordinaatioharjoitteita
Nappilyonnin viivalyontipeli
Sivusta tulevan pallon kiinniotto
Kentdllemeno hidastettu
Lihaskunto-osa pareittain

Jumppa

Juostaan valia

Heitto merkkikeilojen kierron jalkeen
Kolmospuolen lyonnit
Heittojuoksukisa

Pallon kasittelyharjoituksia
Liikkumisen kehittdaminen
Syotto pareittain
Kakkospuolen lyonnit
Lihaskunto-osa pareittain

Edestakaisin juoksua
Karkkymisharjoitus

Heitto- ja lilkkumisharjoituksia piirissa
Vaihtolyontipelia

Kantokisa

Nelidjuoksu

Reaktioldhdot eri asennoista (dani)
Heittdydy maahan ja juokse yli
Maaheitto ja pesakilpa

Lajitestit

Liikkkuminen ryhmassa
Reaktiolahdot eri asennoista (nako)
Heita pallo — vie pallo

Hitteri = Lyontimylly
Hyppelyharjoitus

Lapsyhippa piirissa

Pesisviesti juoksu- ja kauhaisutehtavilla
Pareittain paikanvaihdot heitellessa
Nelimaali

Koppi omasta heitosta

Salamapallo

Pesisviesti pompotustehtavilla
Koppikilpa liikkuen
Nappiporttipeli
Kuntopalloliikkeet
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koordinaatio
napy
kiinniotto
lyonti
lihaskunto

motoriset taidot

heitto, kiinniotto, nopeus

heitto
lyonti

heitto, eteneminen

pallonhallinta
heitto, kiinniotto
syottd

lyonti

lihaskunto

motoriset taidot
karkkyminen
heitto, kiinniotto

napy
lihaskunto

nopeus
motoriset taidot
heitto, kiinniotto

heitto, lyonti, eteneminen

motoriset taidot
eteneminen
heitto, kiinniotto
lyonti, kiinniotto
lihaskunto

eteneminen
kiinniotto

heitto, kiinniotto
pelaaminen
kiinniotto

kiinniotto
pallonhallinta
kiinniotto
napy
lihaskunto
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Liikkuva pariharjoitus jonosta

Kumpi voittaa

Jonoon lyénnissa kiinniottajien liiketehtava
Nappiporttipeli pisteista

Parivenytyksia

Salamapalloa pesapallolla
Kiinalainen viesti
Tappoheitto pesalle
Tunnelipesis

Rapylapesis

Juoksulammittely
Pesapalloilijan sukkulaviesti
Koppaan ohimennen pallon
Kolmen lyénnin sarja
Lihaskuntoharjoitus

Pesien juoksu

Viivaistuntakopittelu

Lukkari ja ykkospesa

Lyontien suuntaaminen kahdella pallolla
Hyppynaruviestit

Pukkitaistelu

Palloviestit

Kolmospuolen kotiutukset
Lyhyt sdaantokertaus
Pesista

Vastaantulolammittely

Kolmikossa maapallon haku ja heitto
Kakkospuolen kotiutukset

Lyhyt sdantokertaus

Pesista

Alkulammittely ja nopeusharjoitus
Liikkuu parin kanssa

Lyonti- ja juoksuviesti

Lyhyt sadntokertaus

Pesista

Peruslammittely
Pesista
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kiinniotto

kiinniotto, eteneminen
lyonti

napy

lilkkuvuus

kiinniotto
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
pelaaminen
pelaaminen

koordinaatio
nopeus
kiinniotto
lyonti
lihaskunto

eteneminen
heitto, kiinniotto
syotto, heitto
lyonti

motoriset taidot

motoriset taidot
heitto, kiinniotto
lyonti

saannot
pelaaminen

kiinniotto
heitto
lyonti
saannot
pelaaminen

nopeus
kiinniotto
lyonti
saannot
pelaaminen

kaikki lajitaidot
pelaaminen



