KAVERIJ'MI’V\W

TAHAN JUMPPAAN TARVITSET KAVERIN,
JALKAPALLON TAI MUUN PEHMOISEN
PALLON SEKA HIEMAN TILAA. KESALLA
TAMAN JUMPAN VOI TEHDA ULKONA!

a Kaveripeili
Asettukaa
Wln 19

seisomaan parin met-

rin paahan toisistanne,
kasvot toisiinne pain. Yk3|
on johtaja, toinen ohJatta—
va. Johtaja alkaa liikkua,
toinen matkii ja toistaa
liikkeet peilikuvana. Joh- # k
taja voi itse keksia liikkeet.
Leikkikaa hetki nain ja
vaihtakaa sitten rooleja.

Seuraa johtajaa,

sokkona!
Seisokaa kasvot toisianne pain ja

asettakaa kadet toistenne olka-
pdille. Toinen on johtaja, toinen
seuraaja. Seuraaja pitaa silmat
kiinni ja seuraa kaverin
likkeita. Mutta nyt
on jannaa: Johtaja ei
saa puhua ollenkaan!
Johtaja ohjaa kave-
riaan koskemalla
olkapaihin. Johtaja
voi kyykistya,
kavella sivuttain,
takaperin, etuperin,
T menna sivulaukkaa
tai mitd ikina mieleen tuleekin. Johtajan on
kuitenkin muistettava, etta jotkin liikkeet
saattavat sattua. Leikkikaa hetki ndin ja
vaihtakaa sitten osia.

e Salakielijumppa
Keksikaa ensin salakieli. Yksi merkki

tarkoittaa aina yhta liiketta. Merkit
voivat olla vaikka tallai-
sia: Yksi taputus, kaanny
? sivulle. Kaksi taputusta,
y kaanny ympari.
1 Kolme taputusta,

m kay kyykyssa.

Hau, kdy mahal-

laan maassa. Vuf,
hyppaa ilmaan.
Mita ikina mieleen

tulee! Toinen on
johtaja, toinen
sulkee silman-

sd ja l[ahtee varovasti eteenpain. Ohjaaja
antaa salakieliviestejd ja ohjaa niilld kave-
rin liikkeita. Kuinka monta erilaista liiketta
muistatte? Leikkikaa hetki nain ja vaihtakaa
sitten osia.

° Pallon kierritys
Seiskaa selat vastakkain niin, etta

valissanne on vahan tilaa. Toinen ottaa
pallosta kiinni molemmilla kasilla ja antaa
pallon sivukautta kave-

rille. Kaveri kierrattaa

pallon etukautta toisel- !

le sivulle, ja antaa sen
siella takaisin. Pitakaa
kadet mahdollisimman
suorina koko ajan. Kier-
rattakaa palloa ensin
yhteen suuntaan 10
kertaa, sitten toiseen
suuntaan 10 kertaa.
Kuinka nopeasti onnis-
tutte pyodrittamaan?




e Pallohissi oikealta puoleltaan, ja antaa vasemmal-

£ (AjaB) ta. Vaihtakaa suuntaa. Tehk&a molempiin
=/ Kierrdtetaan valilla suuntiin 10 toistoa.
\ palloa ylhaalta alas!
Selt ovat yha vas- ° Parikyykky
takkain. Antakaa nyt Tama harjoitus haastaa molempien
B~ pallo kaverille molem- tasapainotaidot. Asettukaa seldt vastak-
L, . milla kasilla ensin paan kain, kasikynkassa. Siirtakaa jalkoja hieman
S \ 2 23 ylapuolella (A), sitten eteenpain niin,
v kaveri palauttaa pallon ettd nojaatte

molempien jalkojen toistenne selkaan.

valista (B). Pallohissi Kaykaa kyykyssa,

kulkee ensin yhteen niin athaalla kuin

suuntaan 10 kertaa, paasette! Voitte

sitten toiseen suun- jopa koittaa kayda

taan 10 kertaa. On- istumassa maas-

nistuuko vield vahan sa, ja nousta sielta

nopeammin? yl&s niin, etta ka-
det pysyvat koko

B. ajan kynkassa!

Kaykaa kyykyssa
8 kertaa.

° Pallon vaihto
Asettukaa lattialle istumaan vastak-

kain. Toinen ottaa pallon nilkkojen valiin, ja

nostaa sen ilmaan. Tarkoituksena on antaa
pallo kaverilta toiselle vatsalihaksia kayt-

- : taen. Yrittakaa pitaa jalat ilmassa koko ajan!
o Kasipallo Liilkkeen voi tehda myds pienessa ryhmaés-
Jatkakaa sa- sd, jolloin pallo kiertda ympyraa kaverilta
massa alkuasennos-
sa kuin asken, mutta
ottakaa hieman lisaa
etaisyytta. Kierratta-
kaa palloa kahdek-
sikon mallista rataa
selkienne valissa!
Toinen kavereista
antaa pallon oikealta
puoleltaan, ja toinen
ottaa sen myos

toiselle. Tehkaa yhteensa 10 pallonvaihtoa.
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Lopuksi on viela hyva
venytella lihaksia kaverin
kanssal
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Seiso kaverin kanssa vierekkain ja

ota kaverista tukea. Nappaa toisesta
nilkasta kiinni. Tydnna lantiota kevyesti
eteenpain. Venyta etureitta hetki, ja
vaihda jalkaa. Voit kayttda apuna myds
huivia tai nauhaa. Aseta se nilkan ym-
pari, ja veda kevyesti nauhaa ylospain.
Voit tehda venytyksen myos kylkima-
kuulla. Nappaa ylemman jalan nilkasta

kiinni, ja tyénna lantiota eteenpain.

Kcoku'm'&w

Seisokaa vastakkain, ja ottakaa tois-
tenne hartioista kiinni. Lahtekaa
kumartamaan alaspain samaan aikaan,
pitdkaa polvet ja selkd lahes suorana.
Muodostakaa itsestdnne silta! Venytta-
kaa nain hetken aikaa.
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Istukaa maahan vastakkain jalat suo-
rana niin, ettd jalkapohjanne osuvat
yhteen. Saatteko toistenne kasista
kiinni? Toinen parista voi vetaa ensin
kdsid itsedan kohti niin, etta kaverin
takareidet ja selkd venyvat. Muista
kuunnella kaveria - jos venytys sattuu,
ala veda niin kovaa. Jos asento tuntuu
hankalalta, voitte liikkua l[Ahemmas
toisianne, avata jalkoja ja muodostaa
niista timanttikuvion, ja venyttaa sitten.




