Alkulämppäharjoituksia:
· sählyä

· potkupalloa isolla kuntopallolla
· muutama kierros hölkkää, sitten salamapalloa (kaksi joukkuetta ja palloa heitellen vastajoukkueen seinää kohti, kosketuksesta piste. Pallo kädessä ei saa liikkua. Jos pallo putoaa, niin siirtyy vuoro vastustajalle)
Venyttelyharjoituksia:

· ”Teemun” venyttelyt

· jokainen näyttää vuorotellen yhden liikkeen
Heittoharjoituksia:

· heitot pareittain kädet lämpimiksi

· heittoja parille jalat vierekkäin

· heittoja parille ”väärä” jalka edessä

· heittoja parille toinen jalka ilmassa

· heitto parille ja kiinniottaja pistää räpyläkäden selän taakse ja ottaa pallon käteen (toistetaan 3 krt) ja sitten heittää parille, joka tekee saman, yhteensä 5 heittoa

· muuten sama kuin ed. mutta kiinniottaja tekee räpylällä ja pallolla kahdeksikon polvien ympärillä kerran ja heittää sitten parille, joka tekee saman, yhteensä 5 heittoa

Kiinniottoharjoituksia:

· kiinniottoharjoituksia 4 hengen ryhmissä, yksi jakajana, heittää maapalloja, koppeja, pomppuja jne.

· kiinniottoharjotuksia pareittain: kolme tötsää peräkkäin pitkin salia ja toinen heittää ja kiinniottaja juoksee ekatötsälle ja ottaa kiinni, heittää takaisin ja sitten juoksee seuraavalle tötsälle, jne…

· sama kuin edellä, mutta juoksu takaperin

Juoksuharjoituksia:

· 3 x lämmittelyvedot

· pareittain niin, että toinen lähettää kaverin koskemalla olkapäähän (reaktioharjoitus), molemmat tekevät 2 krt

· polvennostojuoksu salin puoleen väliin (2 krt)
· pakarajuoksu salin puoleen väliin (2 krt)
· saksijuoksu salin puoleen väliin (2 krt)

· 3 juoksuloikkaa (pysyy päkiöillä) ja veto perään (3 krt)

· kolmospesälähtöjä

· omasta lähdöstä

· syötöstä

· äänimerkistä
