Hauskasti kuntoon handiksellal

Handis on uusi
, jossa mailana ovat
omat katesi. Handis on taitolaji, jonka
vauhdikkuudessa vain taivas on rajana.
Se on kuitenkin helppo harrastus
aloittaa: ensikertalainenkin voi
pelata handista mielekkaasti
Samantasoisen vastustajan kanssa.
Lajiin on saatavilla myis ohjausta.

Handista voi pelata kaksin-
tai nelinpelina, ulkona tai sisalla,
sulkapallo- tai tenniskentalla.

v‘£ ”steet paallystamatisn
- PP Soft-pallo, halkaisija
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Rennot liikuntaan soveltuvat housut
tai shortsit seka t-paita.

fiddis - pelikentat
ju rajat:
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Tenniskentta:
Sydttiruutujen rajat

Sisapelikengat
hallissa.

Sulkapallokentta:
Sydttoruutujen rajat
H Pelialue M Pelialue

Pelikeskus, jonne palaat Iyénnin
Jjalkeen, sijaitsee kentan takaosassa
keskella. Lyd palloa syville taka-

i kentalle - sielta on vaikea hydkata.

- Muista myids etukenttapeli!

Signnot:

Pelin alussa heitetaan kolikkoa.
Arvonnan voittaja saa paattaa,
kumpi sydttaa ensin. Arvonnan

havidja saa valita pualen.

Pelaaja saa kaksi syiéittévuoroa kerrallaan, yhden
molempiin ristikkaisiin ruutuihin. Sydttaja saa
valita ensimmaisen ruudun. Kakkos-sydttia ei ole!
Syidttd tapahtuu alakautta lantion vieresta,
hieman alapuolelta jatkuvalla liikkeella.

Syittd vastaanotetaan yhden pompun

kautta, muuten saa pelata suoraan ilmastakin.
Pelaaja ei saa koskettaa palloa vastustajan puolelta.
Rajakosketus on "sisalla". Hyvaksyttyja osumia ovat
kammenen, kyynarvarren ja olkavarren osumat.
Jalka-, paa- tai keskivartalo-osumia ei hyvaksyta!

Pallon voittaa se, joka viimeisena lyé pallon
——_ Vverkon yli vastustajan puolelle rajojen sisapuolelle.
 Pisteen saa Jjokaisesta voitetusta pallosta
riippumatta siitda, kuka on sydttanyt.

Era pelataan kymmeneen pisteeseen ja j
yhden pisteen ero riittaa voittoon. _Y
Edellisen eran voittaja aloittaa
uuden eran syottamalla. Jokaisen
eran jalkeen vaihdetaan pualia.
Kolme voitettua eraa riittaa
otteluvoittoon.

Muista alkuverryttelyt
Ja loppuvenyttelyt
# Handis -harjoituksissa!

Handis on mita

Se kehittaa pelaajansa
nopeutta, notkeutta ja
ketteryytta seka vahvistaa
Jjalkojen ja keskivartalon
lihaksia. Suuri energiankulutus
kiinteyttaa vartaloa ja pelin
nopeat suunnanmuutokset
vahvistavat luustoa. Kesta-
vyytta vaativana lajina Handis
vahvistaa myés sydanta.
Kokonaisvaltainen hyva

olosi lisaantyy ja peli-intosi
kasvaa.

Muista liikkua hyvalla
mielella ja rohkealla
asenteella - pelaatpa
sitten pisteita laskien
tai leikkisasti
pallotellen!
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“+4Y Muista peruslyinneissa

takaheilautus, osuma ja.
etuheilautus. Vastakkainen
kylki eteen ja painonsiirto
mukaan! Pida kammen rentona
Jja levymaisena osumassa.

rjoittele
lgonteja,
liikkumista ja
pallon seuraa-
mista! Taktiikan
toteuttaminen

/ Tekniikka ja taktiikka Ee:_.:uttuu taitojesi
halt(l(lﬂl arttuessa.

Handiksessa
kaytdssasi ovat




