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HANMOODO
Leikinomaisia
kuntoharjoituksia ja
lajiharjoitteita



Tekniikkajonot

Muodostetaan joukkueita. Joukkueen jasenet asettuvat perakkain jonoon. Tehtavasta tekniikasta riippuen
valimatka toisiin joukkuelaisiin voi olla erilainen. Jonon viimeinen lahtee [ahtomerkin saatuaan
matkaamaan annetulla tavalla jonon ensimmaiseksi. Tama voi olla leikkimielinen kisa edeta joukkueena
jokin matka tai piste, josta voi kaikkien suoritettua siirtya seuraavalle. Tekniikka jolla edetdan voi olla esim.
potku, putoamistekniikka, otteluliikkumista tai yleisliikunnallisia liikkeita esim. polvennosto, erilaisia
ponnistuksia, erilaisia juoksuharjoitteita jne.

Pujottelu

Voidaan jakaa harrastajat joukkueisiin ja olla kisana tai pisteharjoitteluna. Pujotellaan esim. kuusi esitetta
eri tavoilla esim. etuperin, takaperin. Alussa voi olla lihaskuntoliike ja lopussa lajitaitoihin liittyva tehtava
esim. mitzeihin tai pistehanskoihin nelja potkua. Takaisin harjoituksen alkuun voi palata myos jollain
lajitaidolla esim. putoamistekniikalla. Pujoteltavat kohteet voivat olla helposti salilta 16ytyvia esim.
ottelusuojia tai juomapulloja, jos valmiita merkkitotsia ei ole saatavilla.




Esteiden ylitys

Esteita tai aitoja voi olla haluttu maara ja niiden korkeus voi vaihdella tekniikan mukaan. Tavoitteena on
harjoitella ajoitusta, rytmitysta ja erilaisia ponnistuksia. Esteita voi ylittaa yhden jalan ponnistuksilla,
tasaponnistuksilla, polvet rintaan -hypyilld ja jatkossa lajitaitoja lisaten esimerkiksi hyppypotkuilla tai
putoamistekniikoilla. Esteena voi olla esimerkiksi harrastajien voita, treenikasseja, turvallisuus huomioiden
toisia harrastajia makaamassa.

Pesanryosto

Tarvitaan kaksi joukkuetta ja n. 10 hernepussia, vyotd, hanskaa, tennispalloa tms.
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Kaksi joukkuetta kilpailee siita, kumpi saa rydstettyd enemman pesissa olevia tavaroita omaan pesaansa
annetussa ajassa. Kummassakin pesassa on sama maara esineita (voitd, pikkupalloja suojia tms.) Kukin
kiertda kuvanmukaisen radan, varastaa matkalla vastajoukkueelta yhden esineen ja vie sen omaan pesaan.
Seuraava juoksija lahtee kierrokselle, kun edellinen oman joukkueen juoksija on vastustajien pesalla tai
esim. ohittanut ensimmaisen nurkan. Varastamista saa jatkaa vetdjan valitseman ajan. Lasketaan, kumman
pesdssd on lopuksi enemman esineita.

Sukkulaviesteja

Sukkulaviestissa joukkueen harrastajista puolet on radan toisessa paassa ja puolet toisessa. Vaihto
tapahtuu yhden suoritettua rata lapi toiseen padhan. Rata voi olla perusliikuntataitoja kuten
kiihdytysjuoksu, ristiaskeljuoksu, saksijuoksu, kyykkyhypyt, karhunkavely yms. Valissa voi olla myo6s
esimerkiksi askeltikkaat jolla voidaan harjoitella erilaisia rytmityksia ja yhdistda niihin potkuja. Jos ei ole
askeltikkaita, voi kdyttdaa muita merkkeja kuten voita. Kaikenlaiset viestit ovat hyvia rdjahtavan nopeuden
ja koordinaation kehittajia. Viesteja voi keksia vaikka milla mitalla, vaikkei valineita olisikaan!
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Reaktioharjoitus

Parit ovat otteluasennossa vastakkain. Vetdjan merkistd molemmat lahtevat juoksemaan suoraan samaan
suuntaan salin toiseen paatyyn. Suunnasta minne juostaan kauimmainen yrittda saada toisen kiinni.
Toistetaan ja vaihdellaan kiinniottajaa.

Reaktionopeutta harjoittava vaistoleikki

Harrastajat muodostavat jonon. Veta asettuu sopivan esim. 10-15m pdahan jonosta salista riippuen.
Harrastajat juoksevat jonosta yksi kerrallaan vetdjaa kohti. Vetdja nayttaa viime hetkelld ennen kohtaamista
kummalta puolelta oppilaan pitaa vaistda hanta. Seuraava voi lahted juoksemaan, kun edellinen on
vaistanyt vetdjan. Merkinantaja voi olla yksi harrastajistakin, kunhan harjoitus on opittu.

Kuka pelk3da mustaa vyota

Harrastajat ovat toisessa paadyssa. Valitaan yksi mustavyoksi, eli kiinniottajaksi. Tavoite on paasta
vastakkaiselle puolelle ilman, ettd mustavyo saa otettua kiinni. Kiinniotetut tulevat mustavyon kanssa
kiinniottajiksi. Voidaan varioida niin, etta kiinniotetut jaavat siihen paikkaan missa heidat otettiin kiinni ja
jatkavat kiinniottamista siitd mustavyon apurina.

"Tyrmadys”-hippa

Valitaan yksi tai useampi hippa. Valitaan kaksi tai enemman huoltajia. Loput ovat ninjoja joita hipat
yrittavat kiinni. Jos hippa saa ninjan kiinni, han jaa maahan makaamaan. Huoltajat kantavat kasista ja
jaloista ninjan sovittuun paikkaan alueen reunalle. Sieltd ninja saa lahtea takaisin leikkiin.

Hyppyrata

Erilaisia ponnistusharjoituksia kiertdvana ratana (voidaan tehda myos viestina):

- yhden jalan ponnistus — kahdella jalalla alas

- yhden jalan ponnistus yl6spdin muutaman askeleen vauhdilla

- saksihyppy esim vyon yli, kaksi harrastajaa voi pitéé vyétéd ylempdndkin tai toinen pdd seindissé kiinni
- tasahypyt esteen yli, useampi este. Vilihypyn kanssa tai ilman

Ndiden taitojen kehityttya ponnistukset voivat jatkua hyppypotkuina tai putoamistekniikkoina.

Hyppynaru

Hiirenhantaa: yksi pyorittaa keskellad ja muut ylittdvat narun sovitusti yhdella jalalla tai tasajalkaa. Narun
pyorityskorkeutta voi nostaa vahitellen. Jos osuu naruun voi saada tehtavaksi erilaisia lajitaitoja tai liikkeita
esim. potkuja, lyonteja, putoamistekniikoita, lihaskuntoliikkeitd, venytyksia...



Hanndnryosto

Harrastajat laittavat vyonsa roikkumaan housunreunasta. Yrittdvat ottaa toistensa “hantid” irti ja suojella
omaansa. Voidaan olla my6s esimerkiksi rapuhippana kddet ja jalat maassa vyo vatsan paalla.

Tekkenid/ Ninjagoa / Turtlesia

Muut ovat peliukkeleita ja yhdelld on leikisti kaukosaddin. Kaukosdatimen pitaja huutelee ukkeleille ohjeita
joiden mukaan heidan pitda toistaa liiketta kunnes tulee seuraava komento. Komennot voivat olla potkuja,
lyonteja, liikkumista eri suuntiin, torjuntaa, putoamistekniikoita...

Metsurileikki, eteen ja taaksepdin kaatuminen

Harrastajat seisovat rivissa “puina”. Yksi on metsuri joka tokkaisee kevyesti harrastajaa ja han tekee
kaatumistekniikan eteen tai taaksepain riippuen mista suunnasta tokkaistaan. Metsurin vaihto.

Polttopallo, reaktioharjoitus

Pehmea pallo tai iso jumppapallo. Harrastajat rajatulla alueella keskelld ja sen ulkopuolelta polttaja yrittaa
osua pallolla keskivartaloon tai jalkoihin. Palanut tulee ulos polttajaksi. Voidaan olla myos peffiksen3, eli
muut kuin polttaja asettuvat maahan istumaan ja nojaavat kadet tai kyynarpaat maahan. Polttoalue kadet
ja keskivartalo.

Tahmatassu/ toffee voimaharjoitus, (hauska kestosuosikki ©)

Harrastajat makaavat ringissa vatsallaan. Ottavat viereisista harrastajista kiinni kdsikynkkaa. Muutama
valitaan irroittajiksi jotka yrittdvat jaloista vetda ihmisia irti ringista. Korostettava, ettad vetosuunta on
vaakatasossa taaksepain, ei ylospain. Irrotetut tulevat myods vetamaan toisia irti.

Matki paria

Pari vastakkain otteluasennossa. Toinen parista steppaa otteluasennossa eteen, taakse, sivulle, vaihtaa
puolta, toinen seuraa otteluetaisyydella mukana.

Seuraa johtajaa

Vuorotellen joku on johtaja jonka perdssa muut tekevat hdanen suorittamia liikkeita. Liikkeet ja alue voidaan
rajata ennakkoon.

Circuit training



Lihasvoiman ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kohottamista erilaisin lihaskuntoliikkein.
Harjoituspisteet esim. pareittain.

Pisteet esim.: askelluspenkki, viivajuoksu, linkkarit, hyppynarut tms hyppiminen, punnerruksia, selin- ja
painmakuu, selkdlihakset, vinot vatsalihakset, luisteluloikka, dippi, tasaloikka, alavatsa: jalkojen nosto yl6s,
koukkuistunta seinda vasten, ylaselkd, haara-perushyppy....



