KOULUPAINI
Lämppärit:
· Kellohippa

· parin kanssa vierekkäin piirissä mahallaan maaten

· 1 hippa, 1 kiinniotettava
· voi liikkua vapaasti

· turva parin vieressä, jolloin kolmannesta tulee kiinniotettava

· jos hippa saa kiinni, osat vaihtuvat
· Piirissä liikkuen

· hölkäten

· käsien pyörittelyt

· laukalla eteneminen a) oikea, b) vasen kylki edellä, jaloista alas

· twistin henkisesti eteneminen

· karhun kävely ja välillä pyörien 360 astetta ympäri karhuna

· niskan lämmittely (hellä pyörittely)

· juoksua ja merkistä a) kuperkeikka, b) kuperkeikka + hyppy ylös, c) kuperkeikka + hyppy 360 astetta ympäri 

· vihellyksestä ota edellä oleva kiinni

· Venyttelyt, erityisesti niska

Lattialla yksin / parin kanssa:
· Painijan silta 

· eli silta pää maassa

· Pää maassa pyöriminen
· kaveri voi auttaa jalasta
· Kobra

· Päälläseisonnan harjoitteleminen 

· otsa maahan, kolmio päästä ja käsistä

· päälläseisonnan kehittelyt & reenaaminen

· Päälläseisonnasta siltaan ja takaisin. Helpoin versio niin, että kaveri on ”tukihenkilönä” kontallaan edessä ja tekijä päälläseisonnasta siltaan kaverin selän yli.
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· etunojassa ”pyöriminen” jalka toisen alta, käsi yli - jalka toisen alta, käsi yli
Erilaiset liikkumistavat salin poikki yksin:
· Karhu 
· etuperin ja takaperin
· Koira
· kädet ja päkiä koskettavat maahan ja juostaan eteenpäin

· Vainukoira
· edellinen, mutta kädet enemmän koukussa ja kuono lähellä maata;)
· Sammakko

· hypätään tasajalkaa eteenpäin pitkälle niin, että molemmat kädet tulevat aina ennen jalkoja maahan

· Peppujuoksu / pukamajuoksu
· eli ”täysistunnassa” juoksu niin, että kädet eivät saa koskea maahan
· Mittarimato
· Hylje (myös selin)
· Juoksut kantapäillä, varpailla, ulkosyrjillä, sisäsyrjillä
· Kyykyssä eteneminen kädet selän takana, puolivälistä sama takaperin
· Possu

· possumainen asento, kädet ja päkiät maassa

· hypitään paikallaan mahdollisimman nopeasti (kaikilla raajoilla samaan aikaan)

Erilaiset liikkumistavat salin poikki parin kanssa:
· Karhu niin, että toinen mahallaan selän päällä jalat menosuuntaan
· Karkuun

· parit asettuvat seisomaan peräkkäin 
· takana olevan parin jalat ovat ulkopuolella ja hän ottaa edessä olevasta vyötärösidonnan (sormet eivät saa olla painissa koskaan ristissä)

· edessä oleva yrittää rynnätä eteenpäin ja karkaaman sidonnasta sekä vetää takana olevaa perässään

· takana oleva yrittää jarruttaa ja estää karkaamisyrityksen

· Takimmainen työntää etumaista 

· etummainen on selkä menosuuntaan ja pitää takimmaisen päästä käsillä kiinni ja työntää vastaan, mutta antaa edetä
· Kottikärryt 
· eteen – taakse
· Kädet ristissä tuoppiotteessa toisen vetäminen (toinen vetää vastaan)
· Jarrumies
· parit asettuvat peräkkäin konttausasentoon
· takana oleva pari tarttuu edessä olevan nilkoista kiinni ja pyrkii jarruttamaan tai estämään tämän etenemisen

· korostetaan etenijöille "painon" vetämistä perässä, ei saa potkia itseään irti otteesta
· voi tehdä myös niin, että konttaajan toinen jalka on ilmassa ja vain toisesta jalasta otetaan kiinni
· Tuhatjalkainen

· ensimmäinen ”pyramidiasennossa”

· seuraava kiipeää päälle, kädet edellisen käsien eteen ja laittaa jalat ristiin alla olevan pepun taakse

· seuraava menee taas edellisen päälle → esim. 5 päällekkäin → liikkuminen eteenpäin

· Kannot

· reppuselässä, palomies, eukonkanto, morsiamen kanto...
Reaktiolähdöt:
· Kädet selän takana mahallaan maaten
· Mustikat ja mansikat
Kaksinkamppailuja ja -juttuja:
· Merimiespainit eri asennoissa 
· parit asettuvat seisomaan samalla linjalle tai viivalle kyljet vastakkain siten, että oikeat jalat ovat vastakkain
· parit tarttuvat toisiinsa oikealla kädellä kättelyotteella
· merkin saatuaan ottelijat yrittävät horjuttaa vastustajansa pois tasapainosta
· toistetaan sama vasemmalla puolella
· Vastakkain käsivarren mitan päässä kaverista, jalat yhdessä ja kädet vartalon edessä
· nyt käsien ei tarvinnut olla yhdessä vaan kaveria yritettiin horjuttaa työntämällä käsiin ja vastaavasti toinen saattoi ”väistää”
· variaatio B: molemmat nostavat kätensä eteen ylös sormet tiukasti yhdessä ja painavat kämmenet vastakkain
· jalat vierekkäin, peräkkäin, yhdellä jalalla (molemmat jalat)…
· Hipat pareittain

· kosketus olkapäähän, oman puolustaminen

· sama peppu, reidet, polvi, varpaat, hännänryöstönä
· sama myös tuoppiotteessa ja kädet toisen olkapäällä ja yritä koskea jalalla toisen varpaille
· Parin kanssa ”köydenveto” kädet ristissä tuoppiotteessa
· keskelle viiva, jonka yli yritetään saada kaveri vedettyä

· Selät vastakkain seisten kädet kynkässä työntäminen
· merkistä yritetään työntää jaloillaan ja selällään toisiaan eteenpäin sovitun rajan yli
· Käsikynkässä kokeile nousta parin kanssa istumasta ylös

· kyykyt tästä
· Työntökisa

· parit seisovat kasvot vastakkain ja tarttuvat toisiaan olkapäistä

· merkin jälkeen yritetään työntää pari hänen takanaan olevan rajan yli 

· Hernepussi lattiassa: kumpikin yrittää saada sen ja viedä alueen ulkopuolelle, mutta jos toinen ehtii koskea polveen, pitää laittaa takaisin lattiaan
· Kyykkypaini/Kilpikonna
· kamppailijat asettuvat kyykkyasentoon kasvot vastakkain
· aloitusmerkin saatuaan he yritettävät käsiä käyttäen työntää vastustajaa pois tasapainosta tai pakottaa hänet nousemaan ylös kyykkyasennosta
· piste, kun saat kaverin pois tasapainosta ”selälleen”
· Katerpillari (peruutuskisa)
· parit asettuvat istumaan selät vastakkain molemmin puolin lattiassa olevaa merkkiviivaa
· merkistä kumpikin ryhtyy työntämään vastustajaansa taaksepäin käsillään ja jaloillaan

· työnnetään, kunnes jompikumpi ylittää kokonaan kisailijoiden välissä olleen merkkiviivan
· takapuolen ja kämmenien on pysyttävä lattiassa koko suorituksen ajan
· Pantterin kaato
· toinen menee konttausasentoon
· toinen yrittää horjuttaa tätä ja kaataa matolle

· Läpimurto

· toinen parista vatsallaan alustalla, kädet edessä ja kämmenet alustalla

· toinen asettuu poikittain sivulle, myöskin vatsalleen, niin että rintakehä koskettaa alla olevan hartioita

· alimmainen yrittää nousta ylös

· Kilpikonnan kääntö

· toinen käy vatsalleen matolle ja toinen yrittää kääntää tämän selälleen

· Etunojassa

· punnerrusasennossa (polvet ilmassa/maassa)

· pisteen saat, kun onnistut vetämään kaverin ranteesta mattoon

· Vatsalihasten tekeminen kontallaan olevan parin selän päällä siten, että jalat ristissä konttaavan jaloissa

· Apinanleipäpuu
Parien väliset kilpailut:
· Pukkihypyt
· pukkihyppy kaverin yli ja jalkojen välistä takaisin x kertaa tai aika
· Kasikkokonttaus 
· haaraseisonnassa olevan parin jalkojen ympäri 

· variaatio: 4-6 oppilaan ryhmät, oppilaat vierekkäin rivissä haaraseisonnassa ja yksi kiertää kaikkien jalat ja jää viimeisen viereen seisomaan, jolloin seuraava saa lähteä
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 ja tästä paluu takaisin selällään kaverin alta
· kuka saa eniten tietyssä ajassa / tai tietyn määrän nopeiten
Koulupaini:
· mitä pienempi ympyrä 3-5 m, sitä nopeampia matseja

· pyritään seisomaan

· tavoitteena saada kaveri ulos kehästä (toinen jalka kokonaisuudessaan riittää) tai nostettua ilmaan = piste

· kuitenkaan ei saa nostaa kaveria jaloista

· ei saa kampata, tarttua jalkoihin tai koskea päähän (niska vielä OK)
· puolustautuessaan ei saa mennä polvilleen

· pillistä poikki aina

