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VARJOLAMMITTELY

——=o HARJOITTEEN TAVOITE

Lammittad elimisto varsinaista harjoitusta varten. Harjoitus kehittdd samalla myos
ketteryyttd ja reagointikykyad.

——=o HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Lapset liikkuvat salissa pareittain siten, ettd toinen on vuorollaan johtaja ja toinen
seuraaja ja osat toisinpdin.

——=o HARJOITTEEN AJOITUS
Sopii alkulammittelyksi. Harjoite sopii myos ketteryys- ja reaktiokykyharjoitteeksi ihan
mihin osaan harjoitusta tahansa.

——e MINKA TASOISILLE HARRASTAJILLE HARJOITUS SOPII?

Kaikentasoisille.

——=o VALINEET

Ei tarvita valineita.

—=o VALMISTELU

Ei etukateisvalmisteluita.

—=o TOTEUTUS

Jaa osallistujat pareihin. Parit asettuvat seisomaan vastakkain noin metrin etdisyydelle
toisistaan ja sopivat kumpi on ensin johtaja ja kumpi seuraaja. Johtaja ldhtee liikku-
maan salissa ja seuraaja seuraa siten, ettd pysyy koko ajan johtajan edessd samalla
etdisyydelld kuin alussakin. Johtaja voi liikkua eteen- ja taaksepdin, sivuille, kdyda
kyykyssd, hypata ylos, tehda X-hyppyjd, liilkkua yhdelld jalalla, tasahypyilld yms. Johtaja
voi myos vaihdella vauhtia nopeasta hitaampaan. Jalkojen lisaksi mukaan voi ottaa
kasiliikkeita esim. kdsien pyorityksia eri suuntiin, nyrkkeilyd, kdsien heilutuksia yms.
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——=o HUOMIOITAVAA

Korosta varovaisuutta ja turvallisuutta, vaikkakin johtaja pyrkii tekemdan
seuraajalleen haastavia liikkeita.

ANNA PALAUTETTA

Kehu tehokasta tekemistd. Kannusta tekemdan ketteryytta kehittavia liikkeita.

—=o HELPOTTAMINEN

Seuraaja seuraa seldn takana, kuten Seuraa johtajaa -leikissa.

—=o VAIKEUTTAMINEN

Johtaja saa kdyttdad penkkejd, puolapuita yms. vdlineita.

——=o TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistujat ymmartavat, mista turvallisuus muodostuu. Osallistuja oppii hahmottamaan
kehoaan ja ajattelemaan liikkeitd peilikuvana.

—=o |DEAT JATKOKEHITTELYYN

Seuraaja laittaa silmat kiinni, johtaja pitda silmdt auki. Pari on vastakkain, kddet tois-
tensa hartioilla. Tarkeda on luottaa kaveriin ja aistia kaverin liikkeitd tuntemalla. Tassa
harjoitteessa liikkeiden taytyy olla rauhallisia.

Lisad varjotehtavia esim. hippaan, jossa pelastuu, kun tekee tietyn varjotehtdvan.

—=o KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta toteuttamaan varjotehtdvida myos kaverin kanssa ja esimerkiksi valitunnilla.
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