NAIN TREENAAT HESE-KISOIHIN!

SUKKULAVIESTI

Starttisukkula

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Joukkueesta puolet asettuvat n. 15 metrin paahan
starttiviivalle vastapaata omaa joukkuettaan. Jonojen ensimmaiseksi tulevat ovat
valmiit -asennossa. Lahtomerkista ensimmainen juoksee vastapuolelle |lapaten oman
joukkueensa jasenta olkapadahan, jolloin tdama ponkaisee valmiit -asennosta liikkeelle.
Sama toistuu jokaisen juoksijan kohdalla.

Kiihdytys ja karkuun

Ollaan pareittain. Parista toinen (=kiihdyttdjd) juoksee voimakkaasti eteenpain toisen
pitdessa tata hartioista kiinni. Yhtakkia kiinnipitaja padstaa irti hartioista ja koittaa
juosta karkuun kiihdyttajaa. Jos kiihdyttdja saa karkuun juoksijan kiinni ennen
maaliviivaa, han ldaimayttaa tata selkaan ja yrittaa itse juosta karkuun takaisin
[ahtopaikalle.

PITUUSHYPPY

Ponnistukset lyhyelld vauhdilla

Hyppyja lyhyella vauhdilla ponnistuslaudalta tai muulta pienelta korokkeelta patjalle.
Ponnistuslaudan ja patjan valiin on viritetty kuminauha tms., jonka yli on hypattava.
Ensin otetaan hyppyja telemark-alastulolla, sitten matkahdyshyppyja patjalle, jolloin
alastulo tapahtuu istualteen, kadet kiinni varpaissa. Kun kurotus on opittu, voidaan
koittaa normaalia alastuloa.

Tasahyppykisa

Muodostetaan joukkueet. Joukkueella on kdytdssaan yhteensa esim. 20 hyppya.
Jokainen joukkueen jasen hyppaa vuorotellen aloittaen aina siitd, mihin edellinen on
padssyt. Voittaja on joukkue, joka paasee hypyilldan pisimmalle.

JUNNUKEIHAS

Keihdanheiton pistekisa

Merkitse kentalle heittoviiva ja tasta eteenpdin viivoja parin metrin valein.
Maarittele jokaiselle viivavilille pistemaara, jonka saa heitettyaan heittovalineen
tdhan. Muodosta muutaman hengen joukkueita ja aseta ne jonoon heittoviivan
taakse. Anna jokaisen joukkueen ensimmaiselle heittdjalle heittovaline.
Heittovalineeksi soveltuvat turbokeihaat, junnukeihdat tai oikeat keihaat. Tehtavana
on yksi joukkueen jasen kerrallaan heittda palloa tai keihdasta mahdollisimman
pitkdlle. Joukkue merkitsee jokaisen heiton tuoman pistemaaran omalle
paperilapulleen. Joukkueen tehtavana on sovitulla yhteisheittomaaralla kerata
mahdollisimman paljon pisteitd joukkueelleen. Eniten pisteita saavuttanut joukkue
voittaa kisan.
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Keihasmylly

Muodosta ryhmastasi parillinen maara muutaman hengen joukkueita siten, etta
kaksi joukkuetta pelaa pelia toisiaan vastaan. Rajaa pelialue, jonka keskelle sijoitat
maalin kahdesta kartiosta tai tolpasta ja alueen kumpaankin paahan joukkueiden
heittoviivat. Aseta toinen joukkue toiselle ja toinen toiselle heittoviivalle. Toisella
joukkueella on ensin puolustusvuoro ja tasta tulee maalivahti joukkueiden valissa
olevaan maaliin puolustamaan omaa puoltaan. Toisella joukkueella on sisdavuoro ja
taman joukkueen ensimmainen yrittaa heittaa pallon vauhditta/ristiaskelvauhdilla
maaliin. Maalivahti puolustaa omaa puoltaan. Mikali heittava joukkue saa maalin,
saavat he siita pisteen. Heittovuoro ja puolustusvuoro vaihtuvat jokaisen heittdjan
jalkeen vuorotellen joukkueelta toiseen. Heittdja menee aina heittonsa jalkeen
maalivahdiksi. Huolehdi, etta pelin aikana heitetdan molemmilla kasilla.

KIERROSVIESTI

Jatkuva viesti

Muodostetaan 8 hengen joukkueet. Joukkueen jasenet jakautuvat 50 metrin valein
yleisurheilukentan radalle. Jokaiselle maaritellaan vaihtoalue esim. 10 metrid (= 5
metrid taaksepain ja 5 metria eteenpain radan 50 metrin kohdista) teipeilla
merkaten. Taman sisalla viestin on vaihduttava. Viestikapulana voidaan kayttaa
oikean viestikapulan sijasta myds esim. heittorengasta tai sanomalehtipatukkaa.
Juostaan niin monta kierrosta, etta joukkueen jasenet ovat takaisin niilla paikoillaan,
joilta he lahtivat.

Tarkkuusjuoksurata

Salin ympari on rakennettu yksinkertainen rata, jonne on sijoiteltu esteita matkan
varrelle. Joukkue juoksee rauhallista vauhtia radan yhdessa lapi ja siita otetaan aika.
Taman jalkeen joukkueet lahtevat lahtomerkista valitsemastaan radan kohdasta,
tavoitteena juosta tietty maara kierroksia aikaan, jonka he saivat kokeilukierroksella.
Lahimmaksi tavoiteaikaa paassyt joukkue voittaa. Kisaa voidaan jatkaa niin, etta
seuraavaksi on tavoiteaika alitettava 20 sekunnilla jne.

TSEMPPIA HESE-KISA TREENEIHIN!
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