HIPAT

Parihippa
Valitaan yksi jääjä. Tämän koskettaessa jotakuta, he ottavat toisiaan kädestä. Pari lähtee ottamaan uutta leikkijää kiinni, joka jäätyään taas ottaa heitä kädestä kiinni. Neljännen kiinniotetun leikkijän myötä nelikko hajoaa jälleen kahdeksi pariksi. Hippa jatkuu, kunnes kaikki on saatu kiinni. Viimeiseksi jäänyt voi toimia uutena hippana.

Ketjuhippa
Sama kuin edellinen, mutta jono ei katkea missään vaiheessa ja hippa loppuu, kun kaikki pitävät toisiaan kädestä

X-hippa

Tavallinen hippa

Aku-hippa
Valitaan yksi kiinniottaja, jota muut voivat mennä turvaan kyykkyyn menemällä ja sanomalla jonkun sarjakuvahahmon nimen. Jos sanoo Aku-Ankan, joutuu jäämään, jäädä voi myös, jos ei ehdi turvaan ja hippa ehtii koskettaa. Turvassa olevaa ei saa jäädä vahtimaan ja turvassa olemiselle voi halutessaan myös asettaa aikarajan.

Töpselihippa

Viivahippa

Pallohippa 1
Kaikilla muilla paitsi jääjällä on pallo. Kun jäänyt koskettaa pallollista pelaajaa, tämä luovuttaa hänelle pallon ja tulee itse jääjäksi.

Pallohippa 2
Kaksi palloa on penkillä ja leikissä on kaksi hippaa. Leikkijät juoksevat sovitulla alueella ja hipat yrittävän koskettaa leikkijöitä. Kun joku saadaan kiinni, nostaa hän kädet ylös ja muut käyvät hakemassa penkeiltä pallon, joka heidän pitää (syötellen, kuljettaen..) toimittaa kiinnijääneelle, joka vie sen takaisin penkille ja vapautuu näin taas takaisin leikkiin. Hipat eivät saa ”päivystää” pallotuolin vieressä. 

Polvihippa (myös hyvää puolustusasennon harjoittelua)
Ollaan pareittain ja yritetään koskettaa kaveria polveen. Osumasta saa aina pisteen, kerättävä pistemäärä voi olla esimerkiksi viisi.


VIESTIT

Eläinviesti

Kasakkaviesti
Ensimmäinen juoksija kiertää esim. törpön toisessa päädyssä. Palattuaan lähtöpisteeseen tämä ottaa jonossa seuraavana seisovaa kädestä kiinni ja he juoksevat yhdessä saman kierroksen… Seuraava kierros voidaan tehdä päinvastaisessa järjestyksessä, jolloin kaikkien tulee juostua ja väsyttyä tasapuolisesti.

Heitä vie pallo- viesti
Joukkueet asettuvat niin, että puolet on salin toisella puolella ja toiset puolet vastakkaisella puolella kasvot salin keskustaan päin. Jonojen keskivälissä on vanne lattialla ja siinä pallo. Joukkueiden toisen pään jonojen ensimmäiset juoksevat vanteeseen, ottavat pallon ja syöttävät sen oman joukkueen vastakkaisen jonon ensimmäiselle ja juoksevat itse tämän vastakkaisen jonon viimeiseksi. Pallon saanut vie/kuljettaa sen taas keskellä olevaan vanteeseen ja juoksee vastakkaisen jonon viimeiseksi. Ohi mennessään hän antaa merkin jonon ensimmäiselle, joka taas juoksee heittämään palloa seuraavalle. Voittanut joukkue on se joka on ensiksi alkuasennossa.

Pallonvieritys-viesti
Vieritetään pallo tietyn viivan yli ja syötetään se sieltä takaisin jonon seuraavalle ja palataan itse takaisin jonon perään.

Tunnelipalloviesti 1
Joukkue menee jonoon seisomaan n. metrin päähän toisistaan. Jonon ensimmäisellä on pallo ja hän vierittää sen jalkojensa välistä seuraavalle pelaajalle, joka voi tarvittaessa ohjata palloa tai antaa sille lisävauhtia. Kun pallo on saapunut jonon viimeiselle tämä tuo/kuljettaa pallon takaisin jonon eteen asettuen itse jonon ensimmäiseksi. Jonossa olevilla voi olla törpöillä/juomapulloilla merkityt paikat, jolloin jonon muut jäsenet liikkuvat aina pykälän taaksepäin viimeisen lähdettyä palauttamaan palloa jonon eteen. Tällöin voittaja on se joukkue, joka on ensimmäisenä lähtöjärjestyksessä. Jos jono kuitenkin liikkuu, eli jonon viimeinen juoksee aina n. metrin jonossa ensimmäisenä olevan eteen, voi tavoitteeksi asettaa esimerkiksi tietyn viivan ylittämisen.

Tunnelipalloviesti 2 
Sama kuin äskeinen, mutta jonon viimeisen saatua pallon, 1) pitää hänen palloa kuljettaen pujotella joukkuetoverinsa tai 2) joukkuetoverit menevät maahan makaamaan ja jonon viimeinen loikkii heidän ylitseen kunnes pääsee jonon eteen ja kaikki nousevat jälleen ylös, jotta pallo saadaan vieritettyä jalkojen välistä uudelleen jonossa viimeisenä olevalle.

Pujotteluviesti rivissä
Joukkueet seisovat riveissä toisiaan kasvot vastakkain. Merkistä lähtevät rivien viimeiset pujottelemaan (voi vierittää, kuljettaa palloa jne.) oman rivinsä toiseen päähän ja sinne päästyään asettuu itse reunimmaiseksi. Välittömästi ensimmäisen lähdettyä liikkeelle seuraa koko muu joukkue perässä. Kun rivin ykkönen on taas ensimmäisenä, on hänen joukkueensa voittanut. Jos leikkijöitä on joukkueessa vähän, voidaan myös odottaa, että rivin viimeinen on päässyt jonon ensimmäisiksi ennen kuin seuraava saa lähteä.

Muut viestit
Eri tyylejä törpön kiertämiseen tai jonosta toiseen etenemiseen on lukemattomia aina kottikärrykävelystä pallon vierittämiseen pelkän peukalon avulla. Ylimääräistä energiaa voi saada helpoiten kuitenkin pois tavallisella juoksutyylillä.



PALLONKÄSITTELY

Pallonkäsittelyä voidaan toteuttaa yksin, kaksin, paikallaan, liikkuen esimerkiksi puolessa kentässä käymällä, yhden tai kahden pallon kera. 

Esimerkkejä

Pallonkäsittely paikallaan (kaikilla oma pallo)

- Pallon pyöritys vartalon/nilkkojen/pään ympäri

- Heitetään pallo ilmaan ja mennään kyykkyyn/istumaan ja otetaan se taas kiinni

- Heitetään pallo istualteen ilmaan ja yritetään saada se kiinni kyykyssä/seisaalteen (aika vaativa nuorimmille pelaajille, mutta aina voi kokeilla)

- Kieritetään jalkojen välissä kasia. Pallo joko ilmassa tai maassa 

- Pomputetaan vasemmalla/oikealla kädellä. Tietyn aikaa/tietty määrä pomppuja ja kädenvaihdos/käsi vaihtuu joka pompulla

- Istutaan jalat suorina haara-asennossa ja vieritetään pallo vartalon ympäri

- Heitä pallo ilmaan, taputa 1-5 kertaa ja ota pallo kiinni ennen kuin se putoaa lattiaan (vaihtele taputuksia; edessä, selän takana, niskan takana, jalkojen välissä…)

- Pallo jalkojen välissä ilmassa molemmat kädet pallossa kiinni, käsien vaihto taakse ilman että pallo koskettaa maata (aluksi vaihto voi tapahtua pompun aikana)

- Haara-asennossa pallon pomputusta jalkojen välissä kädeltä toiselle (vaihda välillä toinen jalka eteen)


Pallonkäsittelyä liikkeessä 
voidaan halutessa mennä aina etuperin tötsälle ja takaperin takaisin

- Pallon pyörittäminen vartalon, pään ympäri

- Pallo suorilla käsillä edestakaisin edessä

- Kuljetus oikealla/vasemmalla kädellä (lisää haastetta polvennostojuoksua, pakarajuoksua, vapaan käden pyörittämistä jne.)

- Kädenvaihdot jalkojen välissä joka 5. askeleella 

- Matkalla törpölle käydään yhden/kahden tietyn viivan kohdalla maassa istumassa/makaamassa/tehdään tietty hyppy..


Kahden pallon harjoitteita (pari tai kaksi palloa, erittäin haastavaa pienille, mutta yrittää saa, jos haluaa)

- Kuljetus tasapompulla eteenpäin/taaksepäin

- Kuljetus vuoropompulla

- Toisella pallolla pomputusta (esim. oikealla kädellä), toinen pallo kainalossa mukana

- Oikea käsi heittää pallon ylös, vasen ottaa kiinni ja siirtää oikeaan käteen (sama toiseen suuntaan)

- Oikea käsi pudottaa pallon lattian kautta vasempaan käteen ja vasen siirtää sen takaisin oikeaan käteen (sama toiseen suuntaan)

- Kaksi palloa päällekkäin juoksu/kävely


SEKALAISIA LEIKKEJÄ JA PELEJÄ
Maa-meri-laiva

Rotat ja Revot
Leikkijät jaetaan kahteen joukkueeseen, rottiin ja repoihin. Joukkueet asettuvat sovituille viivoille toisiaan vastakkain niin, että väliin jää noin 3-4 metrin väli. Ohjaaja huutaa jommankumman joukkueen nimen, jolloin huudetun joukkueen jäsenet lähtevät ottamaan toisia kiinni. Esimerkiksi, jos huudetaan rotat, revot lähtevät juoksemaan karkuun. Repojen täytyy ehtiä tietyn viivan yli ennen kuin kukaan rotista ehtii koskettaa heitä. Jos rotta ehtii saada revon kiinni ennen turvaanpääsyä, joutuu tämä rottien joukkueeseen ja sama toisinpäin. Kun kaikki pelaajat ovat ehtineet ylittää turvapaikan viivan tai heidät on jätetty, asetutaan taas takaisin aloitusviivoille rotat toiselle puolelle ja revot toiselle.

Mustamies

Mustekala
Sama kuin mustamies, mutta kiinnijääneet jäävät sille paikalle seisomaan lonkeroksi, josta heidät on saatu kiinni. Lonkerotkin saavat jääjän lisäksi ottaa muita kiinni. Myös hyvä tukijalkaharjoitus.

Jalkapallo
Voidaan pelata myös koripalloa pomputtaen

Polttopallo

Aikapolttopallo
Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Toiset ovat polttoympyrässä ja toiset polttamassa. Polttajat pyrkivät tietyssä ajassa esim. yksi min. osua ympyrässä olevia mahdollisimman monta kertaa. Ajan kuluttua umpeen ja osat vaihtuvat ja vaikkapa kahden kierroksen jälkeen voidaan laskea joukkueiden pisteet yhteen ja katsoa kumpi voitti.

Ruotsalainen polttopallo
Pelaajat juoksevat sovitulla alueella, jossa on pelissä kaksi pehmeää palloa. Ketkä tahansa leikkijöistä saavat ottaa pallon itselleen, jolloin heistä tulee polttajia. Pallon omaava pelaaja (=polttaja) ei saa liikkua pallo kädessä paitsi kerran, palloa eteenpäin vierittämällä. Polttaja vierittää pallon haluamaansa paikkaan, juoksee itse sen perässä ja nappaa sen takaisin käteen haluamassaan kohdassa, jonka jälkeen liikkuminen on kokonaan kielletty. Viimeistään tässä vaiheessa polttajan on yritettävä heittää pallolla muita pelialueella juoksevia pallottomia pelaajia. Jos polttaja (Ville) osuu johonkuhun (Mariin)täytyy tämän mennä sivuun ja pysyä siellä aina siihen asti kunnes hänet polttanut pelaaja (Ville) poltetaan. Vasta Villen polttamisen jälkeen Mari (sekä muut pelaajat, jos Ville on ehtinyt ennen omaa palamistaan polttaa muitakin) saa palata takaisin peliin. Pelissä ei ole sen kummempaa päämäärää ja se loppuu useimmiten valmentajan keskeytykseen, sillä yksi pelaaja saa vain harvoin poltettua kaikki muut pelaajat. 

Peili
Hyvä yks-tahti-/ kaks-tahtipysähdys harjoitus, kun otetaan pallot mukaan! Pysähdyksen jälkeen voidaan vaatia myös kolmoisuhka-asento. Jos kolmoisuhka-asentoa ei ehdi ottaa, joutuu takaisin lähtöviivalle.

Seuraa johtajaa

Paripeili
Seisotaan parin kanssa nenät vastakkain, kummallakin pallo ja vuorotellen matkitaan toisen liikkeitä ja pallonkäsittelyjuttuja.

Kapteeni käskee

Reaktiolähdöt eri lähtöasennoista

Pallon pysäytys
Valmentaja vierittää pelaajalle pallon, jonka pitää saada se pysäytettyä juoksemalla pallon edelle ja istumalla sen päälle oikealla hetkellä. 

Pesänryöstö
Leikissä kahdella joukkueella on salin vastakkaisissa päissä oma pesä, joka voi olla esim. vanne. Kummankin joukkueen pesään laitetaan vähintään yhtä monta hernepussia, tulitikkua lehdestä rypistettyä palloa tai muuta pientä palloa.. kuin on leikkijöitä. Merkistä kaikki leikkijät lähtevät ryöstöretkelle toisen joukkueen pesälle ja tuovat sieltä yhden pallon tai hernepussin kerrallaan omaan pesään. Pallon kuljetustapaa voidaan muunnella samoin pallottoman liikkumistapaa. Voittanut joukkue on se, jonka kotipesässä on leikin loputtua enemmän palloja tai hernepusseja.

Vyörypallo
Leikkijät jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka asettuvat kumpikin sovitun viivan taakse toisiaan vastapäätä. Keskelle pelialuetta asetetaan isokokoinen, kevyt pallo (esim. rantapallo tai ilmapallo, jos heittopallot suht pieniä) tai painavampi ja vähän pienempi pallo (esim. kuntopallo taikka vähän tyhjä miesten koripallo, jos tällainen löytyy, etenkin jos heittopallona käytetään koripalloa). Kummallakin joukkueella on sama määrä heittopalloja, joilla he pyrkivät vyöryttämään keskellä olevan maalipallon vastustajan päätyrajan taakse. Palloja saa kerätä omalta kenttäpuoliskolta, mutta heitot on suoritettava oman alussa sovitun viivan takaa. Jokaisesta vyörytyksestä tulee joukkueelle piste. Vyörytyksen jälkeen maalipallo asetetaan aina lähtöpaikkaan joukkueiden keskelle ja heittopallot jaetaan tasan. Voidaan pelata myös kahdella tai useammalla maalipallolla varsinkin jos heittäjiä on paljon.


LEIKKEJÄ JA HARJOITUKSIA, JOISSA HARJOITELLAAN LAJITAITOJA

Sik-sak
Kuljetetaan törpöltä toiselle ja vaihdetaan niiden kohdalla aina kättä. Huomaa, että v-kirjaimen muotoinen kädenvaihdos ei ole pienille itsestäänselvyys.

Pallon poislyönti
Pelissä kaikilla on pallo, jota pomputetaan sovitulla alueella. Pelaajat koettavat lyödä toistensa palloja pois alueelta menettämättä omaa palloaan. Pelaajan pallon joutuessa ulos alueelta, kuoleentuessa lattialle tai pelaajan astuessa alueen ulkopuolelle, hän saa yhden miinuspisteen. Kolmen miinuspisteen jälkeen pelaaja joutuu ulos koko pelistä. Viimeisenä alueelle jäänyt on voittaja. Pelaajien vähentyessä myös pompottelualuetta voidaan pienentää.

Kuljetuskisa
Ohjaaja vierittää kaksi palloa hiljakseen eteenpäin ja lähettää kaksi pelaajaa viivan takaa niiden perään samanaikaisesti. Napattuaan pallon maasta pelaajat voivat vielä kisata kumpi kuljettaa pallon ensimmäisenä vastakkaisen päätyrajan yli.

Takaa-ajo heittokilpailu
Sama kuin takaa-ajo lay-up, mutta heittäen

Heitetään jokaiseen koriin esim. kolme heittoa/koria ja käydään joka heiton välissä keskiympyrässä kääntymässä tai tekemässä vaikka jokin tietty liike/tehtävä

Heittokilpailu joukkueen kanssa tiettyyn korimärään. Korimäärästä voi myös tehdä sanan kuten KORI, jolloin joukkue saa jokaisesta koristaan yhden kirjaimen eli koreja pitää tässä tapauksessa heittää neljä.

Tarkkuusheittokilpailu koriin
Joukkuella on yksi pallo, jota kukin heittää vuorollaan koria kohti. Levyyn osuessa joukkue saa yhden pisteen, rautaan osuessa kaksi ja korin saadessa kolme pistettä.

Tarkkuusheittokilpailu lattialla
Pelaajat asettuvat kahteen vastakkain seisovaan jonoon, joiden keskivälille piirretään ympyrä/asetetaan vanne. Vuoron perään kummankin jonon ensimmäinen pelaaja heittää pallon yrittäen osua ympyrään/vanteeseen. Heittänyt pelaaja siirtyy jonossa viimeiseksi. Kun kaikki pelaajat ovat heittäneet tietyn heittomäärän, lasketaan joukkueen osumat yhteen. Ympyröitä voi olla myös kaksi sisäkkäin esimerkiksi isompi teipillä rajattu ympyrä, jonka sisällä vanne. Vanteeseen osuessa saa joukkue pisteen enemmän kuin suurempaan ympyrään osuessa.

Ajopallo piirissä
Pelaajat ovat suuressa piirissä, jossa parilliset ja parittomat muodostavat samansuuruiset joukkueet. Kummallakin joukkueella on oma pallo. Pelin alkaessa ne ovat vastakkaisilla puolilla ympyrän kehää. Alkumerkistä pallot siirtyvät syötettynä/vieritettynä/potkaistuna järjestyksessä pelaajalta toiselle (aina parittomalta parittomalle ja parilliselta pelaajalta parilliselle) samaan suuntaan. Pallot ajavat toisiaan takaa ja joukkue saa pisteen, kun sen pallo ohittaa toisen joukkueen pallon.

Kumpi voittaa

Leikissä on kaksi joukkuetta, kopittelijat ja juoksijat. Juoksijat asettuvat jonoon lähtöviivan taakse. Merkistä ensimmäinen juoksija lähtee kiertämään suorakaiteen muotoista keiloilla merkittyä rataa yrittäen ehtiä maaliin ennen kuin pallo on kulkenut siksakkia kopittelijalta toiselle ja takaisin lähtöön (kopittelijat ovat juoksuradan sisällä). Se puoli, joka on ensin valmis, saa pisteen. Kun kaikki ovat juosseet, vaihdetaan joukkueiden tehtäviä.

Pallon riisto
Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Pelaajista kaksi syöttelevät keskenään kolmannen yrittäessä estää ja katkaista syötön. Kun keskellä oleva pelaaja saa pallon pois, hän vaihtaa osia pallon syöttäneen pelaajan kanssa.

Liikennepoliisi
Puolustusharjoitus, jossa kaikki pelaajat ovat aluksi kasvot ohjaajaan päin ja puolustusasennossa. Ohjaajalla on pallo, jolla hän osoittaa suunnan, jonne pelaajat puolustusasennossa kulloinkin liikkuvat. Jos ohjaaja pompauttaa pallon maahan pelaajat käyvät nopeasti mahallaan makaamassa. Ohjaajan nostaessa pallon ylös, pelaajat hyppäävät yhden jännehypyn. 

Puolustusharjoitus
Otetaan pari, jonka kanssa mennään seisomaan vastakkain n. neljän metrin päähän toisistaan. Toinen vierittää pallon n. puolentoista metrin päähän sivulle paristaan. Pari odottaa palloa puolustusasennossa päkiöillä tömistäen ja liikkuu puolustusasennossa hakemaan palloa, jonka vierittää/syöttää takaisin parilleen. Tämän jälkeen puolustusasennossa oleva palaa taas keskelle tömistämään jne.


ERILAISET RADAT TAI PISTEET, JOISSA ERI TEHTÄVIÄ

Pisteissä voidaan olla esimerkiksi minuutin ajan ja ohjaajan pillinvihellyksestä vaihdetaan aina paikkaa. Takaa kaikille jatkuvaa tekemistä eikä tule seisoskeltua turhaan.


KOORDINAATIO

Koordinaation harjoittaminen pienillä lapsilla on myös hyvin tärkeää eikä sitä sovi unohtaa mitä tahansa liikuntaa harrastaessa. Koordinaatiohyppyjä voi harjoitella ihan muuten vaan hyppimällä/loikkimalla päästä päähän taikka renkaita apuna käyttäen. Pienille lapsille helpointa on varmaankin sisällyttää erilaisia koordinaatiota harjoittavia tehtäviä eri ratoihin tai pisteharjoitteisiin (ks. edellinen). 


PELI

1 vastaa 1
Päätyrajan takana kaksi jonoa, joiden ensimmäiset lähtevät tavoittelemaan ohjaajan liikkeelle vierittämää palloa tietystä äänimerkistä. Pallollinen hyökkää vastakkaiseen koriin. Peli loppuu kun hyökkääjä on saanut ensimmäisen heiton korille. Koriskerhoissamme ei yleensä ole saanut riistää palloa ollenkaan, mutta pelaajien taitotasosta riippuen voi esimerkiksi kehittyneimmille pelaajille sallia tämän säännön, jolloin peli voi loppua myös pallon riistoon.

Syöttelykisa
Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Pelaajat pyrkivät syöttelemään joukkueessaan tietyn määrän esim. seitsemän syöttöä ilman että vastustajan joukkue saa katkaistua syöttöketjua missään välissä. Yhdestä seitsemän syötön putkesta joukkue saa pisteen. Syöttelyalueessa on sovitut rajat ja peliä vaikeuttaakseen voidaan sopia, että pallollisen pelaajan ylittäessä rajaviivan, saa toinen joukkue pallon, joka palaa takaisin peliin ”sivurajalta” syötettynä.

Peliin voidaan keksiä useita eri variaatioita sen muuntelemiseksi tiettyjä asioita harjoittavaksi tai helpottavaksi:
Pelata voidaan esimerkiksi ainoastaan syötellen (rannesyötöillä, maan kautta), sallimalla kullekin ainoastaan yhden/kaksi pomppua, niin ettei sama pelaaja saa tehdä kahta koria peräkkäin, niin että 

pallon pitää käydä jokaisella pelaajalla tai pitää olla tietty määrä syöttöjä kasassa ennen kuin hyökkäyksessä saa heittää ensimmäistä heittoa. Koska esimerkiksi meidän kerhomme liikuntasalin korit ovat hyvin korkeat, voi ”korina” toimia korin alla liikuntapenkillä seisova pelaaja, jolle pallo pitää saada syötettyä. 
Jos mahdollista kerhoikäisten pelit kannattaa pitää pieninä ja ihannepelit ovat 3 vs 3 tai 2 vs 2 pelejä, jolloin kukaan ei jää helposti pelin ulkopuolelle, koska kukaan ei syötä hänelle. Jo tämänkin takia on viimeksi mainitsemani pelivariaatio, jossa pelaajat toimivat itse koreina, hyvä tapa saada useampi pelaaja mukaan tekemiseen, jolloin vaihdossa istuskeleminen vähenee.


PELIEN JA LEIKKIEN MUUNTELU

Yksinkertaisestakin leikistä saa helposti monipuolisen, kun tyylejä ja tekniikoita muuttaa leikin edetessä. Tällöin sääntöjä ei esimerkiksi tarvitse selittää lapsille uudelleen, jolloin säästyy paljon aikaa ja vaivaa. Seuraavassa muutamia esimerkkejä:
pallon kanssa /ilman palloa
eteenpäin/taaksepäin
sivulle/sivuttain
korkealla/matalalla/keskitasolla
nopeasti/hitaasti
tömistellen/päkiöillä hipsien
yksin/pareittain/ryhmässä
polvennosto/kantapäät takapuoleen juoksu
laukaten/hyppien/loikkien/yhdellä jalalla…


UUSIEN, MUTTA MYÖS VANHOJEN VALMENTAJIEN TOIVOISIN VIERAILEVAN SEURAAVAN LINKIN SIVUILLA JA LUKEVAN MATERIAALISTA AINAKIN KOHDAT 4 SEKÄ 7-10. SIELTÄ LÖYTYY TIETOA SÄÄNNÖISTÄ, VALMENTAMISESTA, LASTEN OPPIMISESTA SEKÄ HARJOITUSTEN KOKOAMISESTA

http://www.koris.net/mp/db/file_library/x/IMG/83259/file/Naperopallokoulu.pdf
