Vaihtuvat tehtavat pallotellen

Jyvaskylan liikuntatoimessa tyokokeilussa ollut Ali teetti miehilla pelillisen
kerran lopuksi toiminnanohjausta, hahmottamista ja reagointia haastavia
kopitteluharjoituksia. Tehtavat onnistuvat seisten tai istuen.

Valineet
e hyvin pomppaavia palloja

Ohjeet

Muodostetaan kaksi rivia. Osallistujat asettuvat parinsa kanssa kasvot vastakkain.
1pallo/pari.

‘ @ - " 1.Syotellaan aluksi oman parin kanssa suoralla kopittelulla.

‘v‘ 2. Sitten kopitellaan oman parin kanssa lattian kautta pompulla.

3. Yhdistetaan kaksi edellista: 3 heittoa suoraan, 3 lattian kautta

‘ pompulla, 3 heitto suoraan, 3 lattian kautta jne.

4. Jatketaan kopittelua suorin heitoin.
‘ Heitto suuntautuu oman parin viereiselle kaverille.
““““ ‘ Rivin paadyssa tulee suora heitto eteen omalle parille,
jonka jalkeen taas heitot oman parin vieruskaverille.
‘ Talla tavoin heiteltyna pallo kay vuorotellen kaikilla.

e

5. Sama harjoitus lattian kautta pompulla.

‘ ----- Q- ‘ 6. Jatketaan kopittelua suorin heitoin. Aluksi 2 palloa.
: : Talla kertaa heitto suuntautuu viereiselle kaverille.

Rivin paadyssa tulee heitto eteen.

7. Lisataan vauhtia heti, kun pallon heittely alkaa sujua.

8. Lisataan muutama pallo lisaa. Pidetaan vauhtia ylla!

9. Vaihdetaan pallojen kulkusuuntaa.
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