TASAPAINOLAUTA

VAHVISTAA:
4+ selka- ja vatsalihaksia, varsinkin syvia
4+ asentoa yllapitavia lihaksia
4+ nilkkoja, sopii hyvin kuntoutukseen
PARANTAA:
4+ ryhtia,
4+ koordinaatiota
4+ tasapainoa
VINKKEJA!

- seiso laudalla kahdella tai yhdella jalalla
- vie painoa vuoroin varpaille ja kannoille seka sivulta toiselle
- piirra liikehdinnallasi kuvitteellista ympyraa, kahdeksikkoa ym.
- harjoittele parin kanssa
0 seisokaa vastakkain, toinen laudalla ja toinen maassa, ohjatkaa vuoronperéan
mallia nayttaen kuinka toisen tulee liikkua laudan paalla

- tee erilaisia lihaskuntoliikkeita laudalla
0 etunojapunnerruksia
o selkalihaksia
o0 kyykkyja

- ota mukaan jokin véline ja kehité lajinomaista tasapainoa
o pallo, maila...
o golf
o tennis, sulkapallo

Ala luovuta, harjoitus tekee mestarin!

Lahde: Hankekoordinaattori / Lilkkunnanohjaaja AMK Jenni Kousa, Heinolan kaupunki




FRISBEE

TARKKUUSHEITTOA: maaliin maassa, ilmassa....

PITUUSHEITTO

Nimensa mukaisesti pyrkimyksena on heittaa frisbee mahdollisimman pitkalle. Heitot tapahtuvat
yleensa sivumyotdiseen tuuleen ja heittaja saa viisi yritystda. Suomen ennatys on 204 m ja ME
uskomattomat 250,00 m!

KOPPAUKSET

Koppaukset jaetaan aika- ja matkakoppauksiin. Aikakoppauksessa (MTA, Maximum Time Aloft)
mitataan se aika, minka kilpailijan heitto on ilmassa. Heittdjan on saatava itse heittonsa kiinni ja
vield yhdella kadelld. Koppauksissa kdytetdaan kevytta kiekkoa, joka heitetdaan vastatuuleen
ylaviistoon. Matkakoppauksessa (TRC; Throw, Run, and Catch) mitataan kuinka kaukana heittdja
saa heittonsa kiinni.

TUPLAKIEKKO

Tuplakiekko (DDC, Double Disc Court) muistuttaa tenniksen nelinpelia. Pelissa on kaksi kahden
pelaajan joukkuetta ja kummallakin yksi frisbee. Tarkoitus on heittaa frisbee vastustajan
pelikenttdadn niin, ettd he eivat saa sita kiinni. Samalla kumpikin puoli tietenkin puolustaa omaa
aluettaan. Tuplakiekko on erittdin mielenkiintoinen ja vaativa peli.

FREESTYLE

Freestyle on yksilOlajeista ndyttavin ja vaativin. Siina frisbee on koko ajan liikkeessa: enimman
aikaa se pyorii tasapainossa sormen kynnelld. Freestyle yhdistaa nayttavat heitot, vaikeat
kiinniotot ja akrobaattiset liikkeet pyorivan frisbeen kanssa. Tavallinen kopittelu frisbeelld
muuttuu helposti erddnlaiseksi freestyleksi. Kokeilepa saatko frisbeen kiinni seldn takaa, jalkojen
valista tai vaikka pyorimaan kynnelld! Freestylessa kilpaillaan kaksi- tai kolmijasenisin joukkuein ja
muutaman minuutin esityksesta arvostellaan vaikeus, nayttavyys ja sujuvuus.

Liikunnaniloa ja hauskaa mieltd!




INDIAKAPALLO

Palloa on helppo heittaa ja se pomppaa pehmeasti kohteestaan.
Sopii hyvin erilaiseen heittotarkkuus harjoitteluun.

VINKKI:

# kisisulkapalloa
# tarkkuusheittoa maahan piirrettyyn renkaaseen
# tarkkuusheittoa korkealla olevaan kohteeseen

Hauskuutta ja ripaus kokeilunhalua liikuntahetkiin!




KANGASHANTAPALLO

Ripaus uutta ja hiukan jannitysta palloleikkeihin.
HEITTOJA

MAALIIN HEITTOA

PALLOTTELUA MAILALLA

PALLOTTELUA KADELLA

PITUUSHEITTOA

Hauskuutta ja ripaus kokeilunhalua liikuntahetkiin!




RUUTUPALAT

OHIJE:

Kukin hyppaaja valitsee itselleen oman “kiven”.

Ensimmainen hyppéaéja asettaa kivensa ruutuun n:o 1.

Pelissa edetdan koko ajan yhdella jalalla hyppien.

Pelaaja hyppé&a siis ensimmaiseen ruutuun yhdella jalalla ja potkaisee kiven seuraavaan ruutuun
n:o 2 ja siirtyy itse sinne perasta ja siirtda kiven jalleen seuraavaan ruutuun jne. Kierrettydan nain
koko ruudukon yhdella jalalla hyppien ja kiveéd edessé&én siirrellen ruudulta toiseen, siirtda
hyppaaja kiven viimeisen ruudun jalkeen ruudukosta ulos.

Vuoro vaihtuu aina jos kivi jad pelatessa ruutujen rajalle, pelaaja koskettaa toisella jalallaan maata
tai jalka koskettaa rajoja. Keskeyttdnyt saa seuraavalla vuorollaan jatkaa siitd mihin edellisella
kerralla jai

Jos hyppéaaja on selvittanyt koko ruudukon niin, etté kivi ei ole jddnyt yhdenkaan ruudun rajan
paalle, ja hyppéadja ei ole kertaakaan koskettanut maata toisella jalallaan tai astunut rajan paalle,
voi han aloittaa seuraavan kierroksen. Seuraavalla kierroksella kierros aloitetaan heittamalla kivi
ruutuun n:o 2, kolmas kierros aloitetaan ruudusta kolme ja niin edetddn koko ruudukko lapi. Se
pelaaja, joka on ensimmaisena kiertanyt kaikki ruudukot lapi on voittaja.

Peliin voi keksia erilaisia ruutukuvioita, esim. ympyran muotoon ja hyppytyyleja voi vaihdella
mielenkiinnon lisdamiseksi.

Nama ohjeet on otettu kirjasta Antero Vipunen, Arvoitusten ja ongelmien, leikkien ja pelien seka eri

harrastealojen Pikkujattilaisestd. Kustantaja WSOY, Porvoo, Helsinki, Juva v. Toimittanut Yrjo
Karilas, 1987.

lloa ja leikkimielisyytta !




HYPPYNARUT, 5 metria

VINKKEJA HYPPELYYN:

Kello

Ensin juostaan narun lapi. Sitten hypataan kerran, sitten kaksi kertaa ja niin edelleen, kunnes kello
lyo kaksitoista.

Sukukokous

Ensin yksi hyppaa sisdan ja jatkaa hyppimista samalla kun seuraava hyppaa sisdan ja sita seuraava
ja sitd seuraava. Yrittakaa saada kaikki mahtumaan!

Rakkaushypyt

Tassa pitaa pystya hyppimaan kauan. Hyppaa sisdan ja pyorittdjat alkavat luetella aakkosia sita
mukaa kun hypit. Kun tulee tiplu, tiedat suuren rakkautesi nimen alkukirjaimen. Kerro kuka se on.
Jos et tunne ketdan, teidan pitda keksia nimi. Jos onnistut hyppimaan koko aakkoset lapi ilman
tipluja, aloitetaan aakkoset alusta mutta pyorittden salamavauhdilla. Jos taas onnistut, seuraava
kierros tehdaan "ilmapallohyppyina” Talloin pyorittajat pyorittavat korkealla, niin ettd joudut
hyppimaan tosi korkeita hyppyja. Kun suuren rakkautesi nimi on selvilld, paaset hyppimaan
ilmapallohyppyja. Kuinka monta onnistut hyppaamaan? Nyt tiedat kuinka monta lasta te saatte!




Laatikot

1. laatikko: hypatdan yksi hyppy nena eteenpain, kddnnytaan ja hypataan yksi hyppy jne kaikkiin
neljaan suuntaan, hypataan yksi kansi (pyorahdyshyppy) ja tehdaan lukko (pysaytetdaan naru)

2. laatikko: kuten edelld, mutta kaikkia kahdesti.
Jatketaan aina kymmeneen asti.

Tykkaa:

Hyppia esim. Aada

Pyoritetdaan naurua normaalilla vauhdilla ja Aada Hyppii keskella. Loru alkaa: Aada se tykkaa
a,b,c,d,e,f,g,h,... kdiydaan lapi aakkosia siihen asti ettd hyppaaminen ei onnistu. Aakkosia
lueteltaessa pyoritetdan nopeammin.

Se mihin kirjaimeen "jaadaan" muut keksivat silla kirjaimella alkavan pojan nimen. Jolloin hyppaaja
aloittaa uudestaan ja loru aloitetaan alusta: Aada se tykkaa Eerosta juu, ei, juu, ei.... ja taas niin
kauan hypataan etta saadaan selvyys asiaan. Kohdassa juu, ei... pyoritetdan nopeasti.

Seuraa johtajaa:

Ensimmainen hyppaaja hyppaa muutaman erilaisen hypyn ja perdssa tulijan tulee hypata samalla
tavalla. Ellei onnistu paasee pyorittajaksi.

Kivaa yhdessdoloa!




DIABOLO

Jonglooraus on hauskaa. Lisdksi se kehittda silman ja kaden yhteistyota.

Diabolon pydrittely ja heittely narulla antaa jannitysta ja viihdyttaa kaikkia osallistujia. Kiinassa on
taitavia jonglodreja, jotka pyorittavat diaboloa eli hiidenhyrraa kahden kepin ja narun avulla miten
tahtovat. Kiinalaiset katukauppiaat kayttivat aikaisemmin isoa diaboloa houkutellessaan
asiakkaita.

Ohjeet:

Laita diabolo poydalle ja naru sen alle keskelle. Se saa olla hieman I[ahempana oikeanpuoleista
keppid. Ota keppi kumpaankin kdteen ja nosta niitd, jolloin diabolo alkaa pyorid narua pitkin.
Kohottele keppeja vuorotellen. Diabolo pyorii nyt narun varassa puolelta toiselle. Loysaa ja kirista
narua. Diabolo alkaa soida liikkuessaan riittdavan nopeasti.

Voit nyt yrittaa kiinalaisten jonglodrien temppuja. Heita diabolo ilmaan ja ota se taas kiinni narulla

tai toisella kepeistd. Kaksi jonglodria voi heitelld diaboloa toisilleen. Hyrran taytyy pysya koko ajan
liilkkeessa tai temppu ei onnistu.

Harjoittelu tekee mestarin!




PURKKUALAT ‘

“ Hei md kdivelen purkeilla. “

KEHITTAA: .,
4+ TASAPAINOA
4 KEHON HALLINTAA
<4 MOTORISIA TAITOJA

VINKKEJA:

4 TARKKUUSRATAKAVELYA

+

ERILAISIA ASKELEITA (isoja ja pienid, sivulle ja taakse)

# YHDISTA LORUJA JA LAULUJA PURKKIKAVELYYN

lloa uuden oppimisesta!




SULKAPALLO

MUUTAMIA PELIVINKKEJA ALOITTELIJOILLE:

mailaa oikein, ovat lyonnit paljon helpompi oppia.

Lyontiasentoa, jossa jalat ovat perakkain eika rinnakkain lyontisuuntaan nahden, kdytetdan
melkein kaikissa lydnneissad. Nain lydden saadaan koko vartalon voima mukaan ja pdastaan
liilkkeelle nopeammin lyénnin jalkeen. Yleensa aloittelija pelaa jalat rinnakkain eikd perakkain. Se
on yleisimpia virheita aloittelijoilla. Pyri korjaamaan nama virheet mahdollisimman aikaisin.
Liikkuessaan kentalla pelaajan on lyontiensa valilld aina pyrittava palaamaan mahdollisimman
nopeasti pelikeskukseensa. Nain tehden pelaaja ehtii mahdollisimman hyvin eri kohtiin kentalla
palauttamaan vastustajan lyontia.

Kilpapelissa palloa kannattaa lydoda vastapuolen kentan nurkkiin. Neljasta nurkasta aina kaksi on
sellaisia, joihin vastustajan on vaikea ehtia. Yleensa han ehtii helpoimmin siihen nurkkaan, johon
pallo on viimeksi ly6ty ja sen vastakkaiseen nurkkaan. Pallon sijoittelu vuorotellen eteen ja taakse
vasyttaa nopeasti vastustajan.

Syotto on aloittelevalle sulkapalloilijalle hyokkayslyonti. Harjoittele syottamista aina muutama
minuutti ennen pelin alkamista. N3in opit syéttdmain lyhyen ja pitkin syéton vaikeuksitta. Al3
kumarru sy6ttda antaessasi.

Syottoa vastaanottaessasi sijoitu kentalle niin, ettd et missaan tapauksessa joudu palauttamaan
syottoa rystypuolelta. Rystylydnti on useimmiten puolustuslyonti, jolloin vastustajasi paasee heti
hyokkdaamaan. Valta siis rystylyonnin kayttoa.

Pida mailasi valmiiksi alhaalla, jos vastustajasi on hyokkdaamassa ja vastaavasti jos sina olet lyonyt
hyokkayslyonnin, niin pida mailasi valmiiksi ylhaalla iskeaksesi uudestaan.

Sydottéjan paikka Vastaanottajan paikka
syltettdessa sydtettiessa
_,--""-fﬂf
R
< 2 -1
o 7 Kahvan e
levea sivu 1
Kahva on sopivan paksu, Y 2
kun sormet ovat hieman
irti kAmmenpohjasta. . (piirretty cikeakatisten
. = pelikeskus pelaajien asennot)

lloa, reipasta mieltd ja yhteispelidi!




MINITENNIS

MINITENNIKSESSA KAYTETTYJA SAANTOJA JA PELIN IDEA

Minitenniksella peliné ei ole virallista asemaa urheilulajina. Pelin perusajatuksena on oppia tennistaitoja
helpolla ja mielekk&alla tavalla pelaamalla pienemmalla kentélla ja hitaammalla pallolla. Minitenniksen
vahvuutena on myds joustavuus pelialustan suhteen - melkein mika tahansa kova pinta kay
pelialustaksi. Minitennis on loistava peli kotipihoille ja koulujen valituntilikuntaan.

Kansainvalinen tennisliitto ITF ja Suomen tennisliitto ovat laatineet ohjeita minitenniksen pelaamiseen.
Ohjeistusta kaytetddn saantéina minitennisturnauksissa, joita pelataan jatkuvasti ympari suomea.

Pelialue on sulkapallokentan (12 x 6 m) tai tenniskentan paatyalueen (11 x 5 m) kokoinen.
Kenttdpuolisko jaetaan verkolta takarajalle menevélla viivalla kahteen syottéruutuun A ja B. Kahdelle
tenniskentélle saa siten mahtumaan enintdén 12 minitenniskenttaa. Samaa kenttaa kaytetaédn seka
kaksin- etté nelinpeliin. Verkoksi kdy mika tahansa sopiva verkko, joka asennetaan siten, etta verkon
korkeus on laidoilla 85 cm ja keskella 80 cm. Pallona kaytetédan greipin kokoista soft-palloa ja mailoina
esim. normaalia junioritennismailaa.

Ottelut aloitetaan tilanteesta 3-3. Pelaajat syottavat kaksi syottovuoroa kerrallaan, kerran molempiin
ruutuihin, jonka jalkeen sy6ttajaa vaihdetaan. Jokaisessa syo6ttévuorossa on kaytettavissa ns.
kakkossyottd mikali ensimmainen syo6ttdyritys epaonnistuu. Syotoét voi suorittaa joko yla- tai alakautta.
Ottelu pelataan 15 pisteeseen saakka jatkaen tarvittaessa niin kauan, ettd saavutetaan kahden pisteen
ero.

lloa, reipasta mieltd ja yhteispelidi!




KROKETTI

Kroketti on hauska, joskin helposti aikaa vieva piha- ja seurapeli, jossa pelaajat lyévat vuorotellen
nuijan muotoisilla mailoilla pallojaan maahan upotettujen porttien lapi. Krokettia pelataan
monipeling, yleisimmin neljalld pelaajalla. Pelin tavoitteena on lapaistda ensimmaisena radalla
olevat portit oikeassa jarjestyksessa ja osua sen jalkeen lopetuskeppiin.

4+ Pelikentt3 ja rata ovat vapaamuotoiset. Pelien osallistujamaaraa ei ole sddnndissa rajattu,
mutta virallisissa turnauksissa pelaajaméaara on 4-5 pelaajaa/peli.

4 Pelin voittaa pelaaja, jonka pallo ldp3isee kaikki portit hyviksytysti ja oikeassa
jarjestyksessa ja taman jalkeen osuu maalitolppaan ensimmaisena.

4 Pelaaja, joka lyd pallonsa portin ldpi vuorollaan, saa yhden lisdlyénnin

=+ Jos lysjan pallo osuu toiseen palloon, voi pelaaja krokata palloa tai pelata yhden
lisdlyonnin. Tama krokkaussdaanto astuu voimaan vasta kun molempien pelaajien pallot
ovat lapdisseet ensimmaisen portin.

= Radan suunnittelussa kannattaa ottaa huomioon pelaajien taso, mutta muuten luovalla

otteella saa rakennettua vaihtelevia ja vaikeita haasteita.

4 Ennen pelaamisen aloittamista rata kdydaan |4pi yhdess3, jotta kaikki tietdvit porttien

jarjestyksen ja kulkusuunnan, ja sovitaan saannoista.

%+ Krokettiradan voi rakentaa pienelle ja suuremmalle alueelle, kunhan sijoittelee portit
mielekkdasti. Soveltaakin voi esimerkiksi portteja vahentamalla tai rakentamalla lyhyen

radan, jonka lapi kuljettamiseen kuluneet lyénnit lasketaan

lloa, reipasta mieltd ja yhteispelia!




STEPPILAUTA

Luuliikunta vahvistaa luustoa.
Hyva laji tehokkaaksi luuliikunnaksi on step-aerobic.
Stepissa kdytetaan apuna 10-20 sentin korkuista steppilautaa.

PERUSASKELLUS Astu laudalle oikealla jalalla.

Tarkista, etta koko jalkapohja osuu laudalla.

Tuo vasen jalka viereen. Astu oikealla jalalla alas

laudalta ja tuo vasen viereen. Vaihda valilla askeltavaa jalkaa.
Pida kadet joko lanteilla tai tee liikkeen aikana pysty-
punnerrusliikettd, jolloin syke kohoaa tehokkaammin.

POLVENNOSTO Astu oikealla jalalla laudalle, veda vasemman @
jalan polvi ylos. Astu vasemmalla jalalla lattialle ja tuo oikea '
jalka viereen. Askella laudalle vuorojaloin. Voit tehda polvivedon

joko rauhallisesti askeltaen tai pienella hypahdyksella syketta

kohottaen. Jos teet samalla kasilla iskuja eteen, myds hartiat

saavat liiketta. z

ASKEL PENKIN YLI Seiso kylki lautaan pain. Astu oikealla jalalla
laudalle, tuo vasen jalka viereen. Astu oikealla jalalla alas laudan
toiselle puolelle ja tuo vasen jalka viereen. Aloita seuraava askellus
vasemmalla. Laudalle noustaan aina laudan puoleisella jalalla.

Voit tehda liikkeen myos kevyesti hypahtaen.

HIIHTOHYPPELY

Hypi vuorotahtiin polvista joustaen. Napayta jalalla steppilaudan
reunaa. Napayttava jalka vaihtuu ilmassa. Pida keskivartalo tiukkana.
Pida kadet lanteilla, ainakin aluksi. Kun hyppy on tuttu, voit ottaa
kadet avuksi rytmittamaan liiketta. Liike nostaa erittdin

tehokkaasti syketta.




ETUNOJAPUNNERRUS Asetu laudan paalle. Pida polvet alustassa

ja keskivartalo tiukkana. Aseta kadet hieman hartioita leveammalle.
Sormet ovat eteenpain. Laske ylavartalo kasien valiin, kyynarpaat
osoittavat sivuille. Tyonna itsesi takaisin yldasentoon. Pida
keskivartalo tiukkana ja paa selkdarangan jatkeena. Liikkeen voi
tehdd myos ilman lautaa. Tee 2 sarjaa, 8-12 toistoa.

DIPPI Istu laudalle. Aseta sormet takamuksen viereen laudan
reunalle. Koukista kyynarpaita taakse ja ojenna takaisin lahes
suoraksi. Olkapaat pysyvat kaimmenien yldapuolella. Pida hartiat
alhaalla. Ole tarkkana, etta kyynarpaat osoittavat koko liikkeen
ajan suoraan taakse. Liike on raskas, tee toistoja oman lihaskuntosi
mukaan. Tee 2 sarjaa.

SUORAT VATSALIHAKSET SELINMAKUULLA Asetu selinmakuulle.
Nosta jalat 90 asteen kulmaan. Vie kddet niskan taakse.

Nosta hartioita hiukan lattiasta, pysayta liike yl6s ja laske hallitusti \ 1
takaisin alas. Pida leuka lahella rintakehaa,

ettei niska jannity. Jos liike tuntuu lilan haastavalta, laske
jalkapohjat lattiaan. Tee 3 sarjaa, 1015 toistoa.

SELKALIHAKSET POLVI-ISTUNNASSA

Kay polvi-istuntaan, vie kdadet kevyesti niskan taakse.

Nojaa ylavartaloa hiukan eteen. Pyoristd selka kippuralle,
otsa lahelle polvia. Laske kyynarpaat alas. Ojenna sitten selka
suoraksi ja avaa kyynarpaat sivuille. Pida keskivartalo ja
vatsalihakset tiukkana. Tee 3 sarjaa, 1015 toistoa.

Liikunnalla hyvdidn oloon!




GYMSTICK

Ohjeet laatikossa ja dvd:lla.

lloa ja hyvdid mieltd liikkunnasta!




HYPPYKEPPI

Hyppykeppi on tasapainoilua vaativa ja painovoimaa haastava urheiluvaline.

Hyppykeppi on hauska, tehokas kuntoiluvaline ja riippuvuutta aiheuttava jokaiselle,
joka nauttii ilmaan paasyn aiheuttamasta adrenaliinivirrasta. Hyppykepin painoraja
on 60 kg.

llImaan paaset kayttamalla kehon omaa painoa ja jalkavoimia. Hyppykepilla
hyppaaminen tuntuu trampoliinilta, tila vaan ei ole rajallinen.

4+ vapaata hyppelya
4+ hyppelyi erilaisia ratoja pitkin, esteita kiertiden ja niiden yli hypéten
4+ hyppelyi aikaa vastaan, ennatyksii

Kehittaa tasapainoa !

Yrittéiminen palkitaan nopeammin kuin uskotkaan!




BOCCIA

Boccia on yksi suosituimpia harraste- ja kilpaurheilulajeja Suomessa. Laji vaatii hyvaa tarkkuutta ja
keskittymiskykya. Boccia on italialaissyntyinen tarkkuuspallopeli, joka muistuttaa ldheisesti petanqueta.
Pelaajan tavoitteena on pelata omat pelipallonsa mahdollisimman lahelle maalipalloa. Pelaaja voi pelata
palloa heittamalla, potkaisemalla, vierittamalla tai kayttamalla vierityskourua ja avustajaa. Bocciaa pelataan
useimmiten petanquen saannailla.

Petanquen peliohje:
PERUSIDEA:

Pelia pelataan kahdella 1-3 henkiselld joukkueella. Kullakin pelaajalla on 1- ja 2-hengen joukkueissa kolme
kuulaa ja 3-hengen joukkueessa kaksi kuulaa. Pelialusta voi olla millainen tahansa. Suositeltavin on melko
tasainen sorakentta.

PELIOHJEET:

Aloittava joukkue valitaan arvalla, minka jalkeen aloittaja piirtda aloituskohtaan halkaisijaltaan 35-50 cm:n
kokoisen ympyran.

Aloitusjoukkueen joku jasen heittaa maalipallon eli snadin 6-10m paahan ympyrasta. Seuraavaksi
aloitusjoukkue heittdaa ensimmaisen kuulansa yrittdaen saada sen mahdollisimman ldahelle maalipalloa. Kuula
saa myoOs osua maalipalloon. Heittdjan on seistdava ympyran sisalla molemmat jalat maassa kunnes kuula on
koskettanut maata.

Seuraavaksi heittaa vastapuolen joukkueen joku pelaaja yrittden saada oman kuulansa maalipalloon
nahden lahemmaksi kuin jo kentalla oleva toisen joukkueen kuula. Kuulat saavat osua toisiinsa, joten
heittdja voi myos kilkata vastapuolen kuulan kauemmaksi maalipallosta. Lahimpana maalipalloa oleva kuula
johtaa pelia.

Jos toisena heittava joukkue ei saa kuulaansa lahemmaksi kuin aloittajajoukkueen kuula, joukkueen joku
jasen heittaa seuraavan kuulan. Heittovuoro siirtyy aloittajajoukkueelle vasta sitten kun toisena heittava
joukkue on saanut yhden kuulansa maalipalloon ndahden lahemmaksi kuin aloittajajoukkueen kuula tai kun
toisena heittava joukkue on kayttanyt kaikki kuulansa. Toisin sanoen heittovuorossa on aina se joukkue,
jonka paras kuula on maalipalloon ndhden kauempana kuin vastapuolen paras kuula.

Kun molemmat joukkueet ovat heittaneet kaikki kuulansa, lasketaan pisteet. Se joukkue, jonka yksikin kuula
on maalipalloon ndhden ldhempana kuin vastapuolen paras kuula on kierroksen voittaja ja saa niin monta
pistettd kun silld on kuulia ldhempana maalipalloa kuin vastapuolen paras kuula.

Kierroksen voittajajoukkue aloittaa seuraavan kierroksen siltd paikalta mihin edellinen kierros paattyi. Peli
jatkuu niin kauan kunnes toinen joukkue saa 13 pistetta ja voittaa pelin.

Porukalla on kiva pelata!




JALKAPALLO

LASTEN OIKEUDET JALKAPALLOSSA
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9.

Lasten jalkapalloilu on pelaamista - iloa ja riemua jokaiselle.

Lasten jalkapallo on pelikavereiden keskeistd yhdessadoloa.

Lasten jalkapallo on enemman harjoittelua - vihemman otteluita.
Jokainen lapsi on oma tahtensa - yhtd arvokas!

Jokaisen lapsen perusoikeutena on saada patevaa ohjausta.

Jokaisella lapsella on oikeus monipuoliseen ja moniarvoiseen jalkapalloon!

Jokaisella lapsella on oikeus onnistumisen elamyksiin jokaisessa harjoituksessa ja jokaisessa
ottelussal

Jokaisella lapsella on oikeus harrastaa jalkapalloa omilla ehdoillaan!

Jokaisella lapsella on oikeus kasvaa vastustajan ja erotuomarin kunnioittamiseen!

10. Jokaisella lapsella on oikeus vihredan korttiin reilusta pelista!

KAIKKI PELAA -OHJAAJAN KYMMENEN VINKKIA LASTEN KANSSA
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Ole iloinen ja positiivinen - se tarttuu myds lapsiin.

Ole esimerkillinen - lapset oppivat ja omaksuvat matkien.
Osallistu leikkeihin - innosta yrittamaan.

Kannusta ja kiita - vihrea kortti tuntuu mukavalta sinustakin.
Oikeudenmukaisuudella saat paljon aikaan.

Kuuntele lapsia ja keskustele - opit itsekin uutta.

Arvioi lapsia realistisesti - aseta tavoitteet sopiviksi.

Kun lapsi oppii jotakin uutta olet sindkin onnistunut.

Palkitse onnistumisesta sanoin, elein, ilmein, olalle taputtaen.

10. Pida toiminta hauskana kuria ja saantdja unohtamatta.

Porukalla on kiva pelata!




KORIPALLO

Katukorissaannot:

1. Pelia pelataan yhteen koriin kolmen pelaajan ollessa kerrallaan pelivuorossa. Pelialue o
rajattu ja siihen on merkitty aloitusviiva, joka sijaitsee noin 6 metrin paassa korin
keskipisteesta.

2. Ottelun aloittava joukkue arvotaan. Peli alkaa sy6t6lla aloitusviivan takaa.

3. Hyokkdysvuoro vaihtuu jokaisen korin jédlkeen. Peli jatkuu puolustajan antaessa pallon
hyokkaajille aloitusviivan taakse, jonka jalkeen hyokkays alkaa sy6tolld. Puolustavan
joukkueen pelaaja ojentaa pallon hydkkaaville pelaajalle, jonka jélkeen peli jatkuu. Palloa
ei siis paiskota vasten pelaajaa aloituksen merkiksi.

4. Korista saa aina yhden (1) pisteen.
5. Hyokkaysaika on rajoittamaton. Kolmen sekunnin saanto ei ole voimassa.
6. Vaihtaa saa vapaasti pelikatkon yhteydessa.

7. Ottelun voittaa ensin 10 pisteen eron tehnyt joukkue. Mikali peli ei ole ratkennut 12
minuutin aikana, valvoja/ohjaaja ilmoittaa, ett3 ottelussa tehdaan vield yksi kori.

8. Ottelussa on yldasteen oppilaat tuomareina. Pelaajat tuomitsevat ottelun itse
padsdantoisesti hyvan urheiluhengen mukaisesti. Tahallisesta virheesta tai
epdurheilijamaisesta kaytoksesta

tuomari voi tuomita vapaaheiton, jota seuraa myos aloitus samalle joukkueelle.

9. Puolustava joukkue saa pallon haltuunsa korin jalkeen tai kiistapallotilanteen seurauksena.
Talloin peli jatkuu aloitusviivan takaa. Virheen, rikkomuksen tai pallon ulosmenon johdosta
aloituksen saa aina vastustaja, joka aloittaa pelin aloitusviivan takaa kuten edellisessa
kohdassa. Mikali puolustava joukkue hankkii pallon vastustajalta joko levypallotilanteesta
tai riistamalla pallon kuljetuksesta tai syotosta, tulee joukkueen ainoastaan kdyttada palloa
aloitusviivan takana ja jatkaa pelid ilman erillista aloitussy6ttoa.

10. Puolustaja ei saa riistda palloa hyokkaajan kasista. Puolustajan tulee estaa hyokkaajaa
heittdmasta, syottamasta tai lahtemasta kuljettamaan aiheuttamatta kontaktia. Kuitenkin
pallollisen hyokkadjin on pystyttiva 5 sekunnin kuluessa sy6ttamain tai ldhtemain
kuljettamaan palloa. Mikali hyokk&aja ei pysty toteuttamaan edelld mainittua 5 sekunnin
sddntoa, on kyseessa rikkomus ja pallon hallinta siirtyy puolustavalle

joukkueelle.

11. Muilta osin pelissd noudatetaan normaaleja koripallosaantoja.
MUISTA REILUN PELIN MEININKI!

Porukalla on kiva liikkua!




BEACH VOLLEY / RANTALENTTIS

1. Joukkue koostuu kahdesta pelaajasta, vaihtopelaajia tai valmentajia ei sallita.
2. Pelipaikka on vapaavalintainen.

3. Pallo voidaan toimittaa verkon yli lyémalla milla tahansa kehonosalla. Jujuttaminen ei ole sallittua, mutta
rystylla "tokkaisy" tai lydminen on.

4. Palloa on lyotava, sita ei saa kopata tai heittaa.
5. Pelaaja voi menna vastustajan pelikentéalle, jos ei hairitse vastustajaa.

6. Joukkueella on kaytdssaan kolme lyontia ja torjuntakosketus lasketaan lyonniksi. Pelaaja saa lydda palloa
kahdesti perakkain vain torjunnan jalkeen.

7. Aloitussyo6ttd voidaan suorittaa koko takarajan leveydeltd. Pallo saa sy6tdssa osua verkkoon, kunhan menee
verkon yli toiselle puolelle.

8. Jokaisen pelaajan on syottettava vuorollaan sydtonvaihdon tapahduttua. Pelaajalla on syodttdessa
kaytettavissa vain yksi aloitusyritys.

9. Ottelut pelataan joko yhden tai kahden voittoerén peleind. Yhden voittoeréan pelit pelataan viiteentoista
pisteeseen kahden pisteen erolla. Pistekatto erédssa on kuitenkin 17 pistettd. Kahden voittoeran pelit pelataan
kahteentoista pisteeseen ja erien mennessa tasan, pelataan kolmas ja ratkaiseva era juoksevin pistein
kahteentoista pisteeseen kahden pisteen erolla ilman pistekattoa.

10. Ottelun jokaisessa erassa joukkueelle sallitaan enintadn kaksi puolen minuutin aikalisaa.

Porukalla on kiva liikkua!




HEITTOPELI

Kaiken ikdisille soveltuva tarkkuutta ja laskutaitoa kehittava peli..

Voidaan pelata yksilopelina tai joukkueittain.

Sovitaan heittomatka, heittokerrat ja kerattavat pisteet.
Suurimman pistemaéaran saanut voittaa tai sopimuksesta kerdtaan tiettya pistemaaraa.

Hauska peli joka kehittda tarkkuutta ja pitkajanteisyytta.

Yrittdminen ja itsensd voittaminen kannattaa aina!




MOLKKY *‘Q;;L

Peli on helppo: siihen voivat osallistua lapset, nuoret, vanhat, miehet, naiset ja mika parasta hyvin
erikokoisilla joukkueilla.

PERUSIDEA:

Perusideana on kaataa puisella heittokapulalla (molkylld) puisia numeroituja (1-12) keiloja. Kaatuneista
keiloista saadaan pisteita tiettyjen sdantdjen mukaan ja ensimmaisena tasan 50 pistettd saanut
pelaaja/joukkue voittaa.

PELIOHJEET:

Numeroidut keilat asetetaan alkujarjestykseen kolmion malliseen muotoon toinen toisensa viereen 3-4
metrin padhan heittoviivasta.

Heittojarjestys arvotaan tai sovitaan muuten ensimmaisessa pelissa. Seuraavassa pelissa heitetdan
kdanteisessa jarjestyksessa eli niin, ettd huonoimman tuloksen saanut heittda ensimmaisena.

Jos heittdja kaataa yhden keilan, pistemaard on sama kuin kaatuneen keilan numero. Jos keiloja kaatuu
kaksi tai enemman, pistemaara on sama kuin kaatuneiden keilojen lukumaara.

Mikali keila nojaa toiseen keilaan tai molkkyyn, sita ei lasketa kaatuneeksi. Heiton jalkeen keilat nostetaan
pystyyn sille kohdalle, johon ne ovat kaatuneet tai lentaneet. Kolmesta perattdisesta ohiheitosta kilpailija
putoaa pelista ja siirtyy yleensa kirjuriksi.

Peli paattyy, kun ensimmainen pelaaja saavuttaa tasmalleen 50 pistetta. Mikali pistemaara ylittaa 50,
pelaajan pisteet putoavat 25:een.

Pelaaminen on kivaa liikuntaa!
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TUPAMOLKKY

Heittopeli sisdkayttoon

TupaMolkyn saannot ovat samat kuin pihapelissd, ainostaan heittomatka on lyhyempi.
TupaMolkkya voidaan pelata poydan paalla tai lattialla.

PERUSIDEA:

Perusideana on kaataa puisella heittokapulalla (molkylld) puisia numeroituja (1-12) keiloja. Kaatuneista
keiloista saadaan pisteita tiettyjen sdantdjen mukaan ja ensimmaisend tasan 50 pistettd saanut
pelaaja/joukkue voittaa.

PELIOHJEET:

Numeroidut keilat asetetaan alkujarjestykseen kolmion malliseen muotoon toinen toisensa viereen 3-4
metrin paahan heittoviivasta.

Heittojarjestys arvotaan tai sovitaan muuten ensimmaisessa pelissd. Seuraavassa pelissa heitetdan
kdanteisessa jarjestyksessa eli niin, ettd huonoimman tuloksen saanut heittdd ensimmaisena.

Jos heittaja kaataa yhden keilan, pistemé&ara on sama kuin kaatuneen keilan numero. Jos keiloja kaatuu
kaksi tai enemman, pistemadra on sama kuin kaatuneiden keilojen lukumaara.

Mikali keila nojaa toiseen keilaan tai molkkyyn, sita ei lasketa kaatuneeksi. Heiton jalkeen keilat nostetaan
pystyyn sille kohdalle, johon ne ovat kaatuneet tai lentdneet. Kolmesta perattaisesta ohiheitosta kilpailija
putoaa pelista ja siirtyy yleensa kirjuriksi.

Peli paattyy, kun ensimmainen pelaaja saavuttaa tasmalleen 50 pistettd. Mikali pistemaara ylittaa 50,
pelaajan pisteet putoavat 25:een.

Pelaaminen on kivaa liikuntaa!
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PETANQUE

1. Peliad pelataan kahdella 1-3 henkisella joukkueella. Kullakin pelaajalla on 1- ja 2-hengen
joukkueissa 3 kuulaa ja 3 hengen joukkueessa 2 kuulaa.

2. Metallisten kuulien lapimitta on 7,05-8 cm ja paino 650-800 g. Puisen maalipallon halkaisija on
2,5-3,5cm.

3. Pelialusta voi olla millainen tahansa. Suositeltavin on melko tasainen sorakentta. Mikali alue on
rajattu niin, ettd rajat toimivat kuolemanrajoina olisi sen virallisesti oltava mitoiltaan 15 x 4 m”.
Pienempikin alue esim. 10 x 2 m? riitt44 hyvin pelaamiseen.

4. Aloittava joukkue valitaan arvalla, minka jalkeen aloittaja piirtda aloituskohtaan ympyran
halkaisijaltaan 35-50 cm.

5. Aloitusjoukkueen joku jasen heittdaa maalipallon 6-10m padhan ympyrasta. Snadin on oltava
vahintdan 1 m paassa kaikenlaisista kuolemanalueiksi maaratyista esteista kuten puusta, isosta
kivesta, seindsta jne.

6. Seuraavaksi aloitusjoukkue heittda ensimmaisen kuulansa yrittden saada sen mahdollisimman
Iahelle maalipalloa. Kuula saa my6s osua maalipalloon. Heittdjan on seistdava ympyran sisalla
molemmat jalat maassa kunnes kuula on koskettanut maata.

7. Seuraavaksi heittda vastapuolen joukkueen joku pelaaja yrittden saada oman kuulansa
maalipalloon ndhden |ldhemmaksi kuin jo kentalla oleva toisen joukkueen kuula. kuulat saavat osua
toisiinsa, joten heittdja voi myos kilkata vastapuolen kuulan kauemmaksi maalipallosta. Lahimpana
maalipalloa oleva kuula johtaa pelia.

8. Jos toisena heittava joukkue ei saa kuulaansa ldhemmaksi kuin aloittajajoukkueen kuula,
joukkueen joku jasen heittda seuraavan kuulan. Heittovuoro siirtyy aloittajajoukkueelle vasta sitten
kun toisena heittava joukkue on saanut yhden kuulansa maalipalloon ndhden |ldhemmaksi kuin
aloittajajoukkueen kuula tai kun toisena heittava joukkue on kayttanyt kaikki kuulansa. Toisin sanoen
heittovuorossa on aina se joukkue, jonka paras kuula on maalipalloon nahden kauempana kuin
vastapuolen paras kuula.

9. Kun molemmat joukkueet ovat heittaneet kaikki kuulansa lasketaan pisteet. Se joukkue. jonka
yksikin kuula on maalipalloon nahden lahempana kuin vastapuolen paras kuula on kierroksen
voittaja ja saa niin monta pistetta kuin silla on kuulia Iahempana maalipalloa kuin vastapuolen paras
kuula.

10. Kierroksen voittajajoukkue aloittaa seuraavan kierroksen silta paikalta. mihin edellinen kierros
paattyi. Peli jatkuu niin kauan kunnes toinen joukkue saa 13 pistetta ja voittaa pelin.

Pelaaminen on kivaa liikuntaa!
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