FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** LIIKKUMISTAITO

PERAKKAIN AJAMINEN (RYHMAAIJO 3)

Harjoitusalue: harjoituspaikkana vayl3, sivulla merkkikartiot parin etdisyyden hahmotta-
miseksi, tdssa tehtdvassa puolen metrin vilein

Sovellukset: etdisyyden muuntaminen, yld- ja alamden perdkkdin ajaminen, muiden teh-
tévien harjoittaminen perdkkdin ajaessa (kd&ntymiset, vauhdin vaihtelu, seuraa johtajaa
kdsimerkkeind), pariajosta ryhmaajoksi pidemmalla jonolla

Ohjeistus: Tavoitteena ajaa vaylalla pareittain perdkkdin puolen metrin (0,5m) etdisyydella
toisistaan niin, etta taaemman eturengas on puolen metrin padssa etummaisen takaren-
kaasta. Mita vakaammaksi ajaminen kehittyy, uskalletaan ajaa toisiaan lahempana. Hyvin
|lahella ajaessa voidaan ajaa toisiaan hieman limittdin. Perakkdin ajamista voi muokata jo-
nossa ajamiseksi. Sovelluksissa ylla lisdideoita tehtavan muokkaamiseen.

Ryhmaajossa on aina muistettava ennakointi. Lisaksi tarkeaa viestia muille ainakin kaanty-
miset (kdasimerkkina kasi osoittaa sivulle suorana oikealle tai vasemmalle) ja pysahtyminen
(kasi nousee ylos suorana, kimmen auki). Edella ajava ei saa tehda akkindista sivuttaista

liikkkumista tai jarrutusta.
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** LIIKKUMISTAITO

VAUHDIKAS KAARREAIO

Harjoitusalue: muodostetaan merkkikartioista kaarre, puolikaaren halkaisija (tdssd n.5m)
Sovellukset: kaarteen jyrkkyyden muuttaminen, kaarteen ajaminen kumpaankin suun-
taan kddntyen, ajaminen eri vauhdeilla kaarteeseen

Ohjeistus: Vauhdikkaan kaarreajon hallinta antaa luottamusta pyorailijalle haastavimpiin
tilanteisiin. Kaarreajoa voidaan harjoitella ryhmadssa muodostamalla kartioista sukkula,
jonka pituus noin 20m ja kaarteen puolikaaren halkaisija noin 5m. Tarkoituksena on polkea
suorilla ja rullata kaarteissa, jolloin uskalluksen ja hallinnan lisaantyessa voidaan kiihdyttaa
lisaa suorilla. Kaarreajossa ollaan pyoran paalla ryhdikkaasti, molemmat kadet kiinni oh-
jaustangossa. Kaarteen sisempi poljin on ylhaalla, jolloin paastaan kallistamaan koko varta-
lolla kaarteen mukana (Kuva 1). Katseen suuntaaminen ennakoivasti pitkille eteen auttaa
my0s ohjaustangon oikeanaikaisessa kdantamisessa (Kuva 2).

Sukkulan muokkaaminen kahdeksikoksi mahdollistaa kaarreajon kumpaankin suuntaan;
talléin monen pyorailijan ajattaminen samaan aikaan on haastavaa mahdollisten yhteen-
tormayksien vuoksi. Kaarreajo on haastavampaa liukkaalla kelilla - tilannenopeus otettava
huomioon.
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** TASAPAINOTAITO

HAASTAVA PUJOTTELU (PUJOTTELU 2)

Harjoitusalue: Merkkikartiot kaukana keskilinjasta (tdssa véli 2m), kartioiden etdisyys |3-
helld toisiaan (tdssd vali 2m) verrattuna pujotteluun 1. Matalat merkkikartiot turvallisim-

mat.

Sovellukset: Pujotteleminen satulassa istuen tai polkimilla koko ajan seisten, pujottelu yh-
delld kddelld, harjoittelu eri vauhdeilla ja eri alustoilla, ajamalla luonnon omia pujottelu-
ratoja kivista ja puista.

Ohjeistus: Tavoitteena pujotella tehtavan annon mukainen pujottelurata ilman jalkakoske-
tuksia lapi. Pujottelun vauhtia yllapidetaan polkemalla sopivissa valeissa ja tarvittaessa hil-
litadn jarruttamalla. Seisaaltaan polkeminen ja jarruttelu voi avustaa tasapainoilussa.

Pujottelun vaikeutta voidaan muokata kartioiden asettelulla. Helpoin on asettaa kartiota
|lahelle keskilinjaa ja kauas toisistaan keskilinjassa. Vaikeammaksi muuttuu kun lyhentaa
kartioiden etaisyytta keskilinjassa, mutta samalla leventaa kartioiden valia keskilinjasta laa-
jemmalle.

Tsekkaa taman taitotehtdvan toisesta versiosta video!
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FILLARISTARA
A\
TASO 2 / HAASTAVAX7 K TASAPAINOTAITO

PAINON SIIRTAMINEN TAAKSE JA ETEEN

Harjoitusalue: suorituspaikkana esimerkiksi lankuista muodostettu viyld, leveys 20cm
Sovellukset: Painon siirtdminen ulkoisen ohjeistuksen aikaan, esim. kartion kohdalla,
merkkiddnestd, lankun yli ajettaessa

Ohjeistus: Painon siirtamisen hallinta taakse ja eteen on edellytys muun muussa vaati-
vammille tehtaville kuten etu- ja takarenkaan nostamiselle ja edelleen py6ran kanssa
hyppaamiselle.

Pyorailija [ahestyy suorituspaikkaa hallitulla nopeudella. Molemmat renkaat ovat maas-
sa ja pyora rullaa eteenpadin. Pidetaan ohjaustangosta kiinni molemmilla kasilla ja asete-
taan polkimet vaakatasoon, (etummainen jalka nousee nojatessa hieman ylemmas).
Lahdetaan siirtamaan painoa taaksepain - takamus vaakatasossa niin taakse kuin oma
liikkuvuus antaa myoden (Kuva 1). Jos vieddaan takamus taakse ja alas, voi painon siirto
lahtea jo nostamaan eturengasta ilmaan. Taman jalkeen vedetdaan kasien voimalla, tiu-
kalla keskivartalolla ja etummaisen jalan kevyella painamisella paino takaisin keskelle ja
jatketaan liiketta suoraan eteenpdin viemalla leuka pitkalle eteen (Kuva 2).
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** TASAPAINOTAITO

PUJOTTELU YHDELLA KADELLA AJAEN

Harjoitusalue: Merkkikartiot Idhelld keskilinjaa, tdssd samassa linjassa, kartioiden etdisyys
linjassa 2-4m toisistaan. Matalat merkkikartiot turvallisimmat.

Sovellukset: Ajo on hallittava niin oikealla kuin vasemmalla kddelld ajaen. Pujotteluradan
vaikeustason muokkaaminen radan sisalld, ohjaavan kidden vaihtaminen kesken pujotte-
lun.

Ohjeistus: Tavoitteena pujotella tehtavan annon mukainen pujottelurata yhdella kadella
ohjaten ilman jalkakosketuksia lapi. Pujottelun vauhtia yllapidetaan polkemalla sopivissa
valeissa ja tarvittaessa hillitaan jarruttamalla. Polkeminen voi avustaa tasapainoilussa.

Pujottelun vaikeutta voidaan muokata kartioiden asettelulla. Helpoin on asettaa kartiota
lahelle keskilinjaa ja kauas toisistaan keskilinjassa. Vaikeammaksi muuttuu kun lyhentaa
kartioiden etaisyytta keskilinjassa, mutta samalla leventaa kartioiden valia keskilinjasta
laajemmalle.

Tsekkaa taman taitotehtavan toisesta versiosta video!
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA* * TASAPAINOTAITO

SUORAAN AJAMINEN LANKUN PAALLA

Harjoitusalue: lankut asetettu yhdeksi jonoksi (pituus 5m, leveys 10cm, korkeus 2cm)
Sovellukset: lankun leveyttd, pituutta ja korkeutta muuttamalla, ajo satulassa istuen tai
seisoen, polkeminen tai rullaaminen lankun p&illa

Ohjeistus: Lahestytaan rullaten lankun paatya ja koukistetaan kadet ja ponnistetaan kasilla
ylospdin. Samaan aikaan siirretdaan painoa kevyesti taakse. Eturengas kevenee ja nousee
lankulle. Heti seuraavaksi ponnistetaan jaloilla ylaviistoon ja siirretdadn painoa kevyesti
eteenpain, jolloin takarengas kevenee ja nousee lankulle. Pidetdaan tasapaino ja rullataan
tai poljetaan varovasti tasapainoillen lankun toiseen paahan, josta ajetaan alas. Lankkuun
voi piirtaa mittamerkit, jotka auttavat seurannassa.
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FILLARISTARA

TASO 2 / HAASTAVA** TASAPAINOTAITO

PAIKALLAAN TASAPAINOILU JA KIIHDYTTAMINEN

Harjoitusalue: suorituspaikkamerkkina kartioportti tai kartioista neli6 (sivu 2m)
Sovellukset: paikallaan tasapainoiluaikaa pidentdmailld, suorittamalla tasapainoilu polki-
milla seisten tai satulassa istuen, voidaan tehdé vain dkkijarrutus ja kiihdyttdminen heti
perdan, voidaan toimia pareittain tai ryhmdssa vierekkdin

Ohjeistus: Ajetaan eteenpain ja hiljennetaan suorituspaikan kohdalle, eturengas kartio-
portin valissa tai pyora kokonaan nelidalueen sisdlla. Tavoitteena on tasapainoilla pai-
koillaan pyoran paalla vahintaan kolmen (3) sekunnin ajan ja kiihdyttaa sen jalkeen jat-
kamaan matkaa.

Pyorailijan tulee saapua suorituspaikalle niin, ettd polkimet ovat lahelld vaakatasoa, tai
noin klo 2 ja 8 kohdilla (Kuva 1), tassa keskivartalon hyva tuki, hartiat alhaalla, molem-
mat kadet kiinni ohjaustangossa tasapainoillaan pyoran paalla takamus satulassa. Oh-
jaustangon kaantymisilla voi hakea tasapainoa. Tavoiteajan taytyttya kiihdytetaan mat-
kaan, eli tuodaan paino ylds satulasta ja polkaistaan ylemmalla jalalla vauhtiin (Kuva 2).
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** VALINEENKASITTELY

ESINEEN ANTAMINEN JA HALTUUNOTTAMINEN AJAESSA

Harjoitusalue: Selked merkki (kartio), jossa kumpikin oppilas tietda vaihdon tapahtuvan.
Kadytossa oleva esine on vedelld puolilleen taytetty juomapullo.

Sovellukset: toinen oppilas voi seisoa paikallaan ilman pyoras, voidaan harjoitella tehtdvda
ottaen esineen pdydalta ja vieden takaisin poydalle, voidaan kdyttda eri kokoisia ja painoi-
sia esineitd, voidaan ajaa samaan suuntaan ja harjoitella eri vauhdeista

Ohjeistus: Ennalta hallittava taito on yhdella kadella ajaminen. Harjoitetta voi suorittaa
esineen antamisena ja haltuunottona toiselta pyorailijalta toiselle (lilkkkuva kohde) tai poy-
dalta poydalle (paikallaan oleva kohde). Kumpikin pyorailija ajaa yhdella kadella, ja he 13-
hestyvat vastakkain suoritusmerkin kohdalle. Toinen pyorailijoista antaa esineen toiselle.
Kaydaan kaantymassa (toinen yhdelld kadella ajaen) ja ajetaan uudelleen vastakkain ja
suoritetaan esineen antaminen ja haltuunotto toisinpain.

Tsekkaa taman taitotehtdavan vaikeammasta versiosta video!
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA*% VALINEENKASITTELY

ESTEEN ALITTAMINEN (1)

Harjoitusalue: Pidetdadn selkedsti ndkyvaa, kirkkaanvdristd koytta pyorailijan silmien kor-
keudella. Kdyden toisen paan voi sitoa, mutta toista paatd kannattaa ihmisen pitaa kiinni.
Sovellukset: alitettavia esteitd voivat olla kasvavat puun oksat, toisen kisi eri korkeudella;
reagointiaika esteen korkeuden muutokseen

Ohjeistus: Pyorailijan tulee valmistautua esteen alittamiseen pari metria aiemmin pyoran
rullatessa kohti estetta. Valmistautumisaika riippuu ajonopeudesta. Esteen korkeus ei ole
niin haastava, etteikd kuski mahdu olemaan normaalisti satulan paalla istuen. On vain
koukistettava kasia ja kumarruttava ylavartalolla mahdollisimman matalaksi samalla pitaen
ohjaustangosta molemmilla kasilla kiinni. Katse pidetaan koko tehtavan ajan eteenpain.
Vaihtelevuutta tehtavaan saa asettamalla perakkain useita eri korkeudella olevia esteita.
Esteiden valissa tulee nousta aina pystyyn ja kumartua taas ennen uutta estetta.

Tsekkaa taman taitotehtavan vaikeammasta versiosta video!
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** VALINEENKASITTELY

ESTEIDEN YLITTAMINEN

Harjoitusalue: ylitettdvind esteind lankut (2cm korkea), 5 lankkua perakkain, véli 2m
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri vauhdeilla, luonnosta I6ytyvia esteitd, esi-
merkiksi poluilla olevat juurakot

Ohjeistus: Edeltava hallittava taito on painon siirtaminen ajaessa eteen ja taakse. Rulla-
taan hallitulla vauhdilla katse kohti toistuvia esteita. Ennen ensimmaista estetta koukiste-
taan kadet ja ponnistetaan kasilla ylospadin. Samaan aikaan siirretdaan painoa kevyesti taak-
se. Eturengas kevenee, mutta nousee ilmaan vain vahan tai ei ollenkaan, kevennys tarkein.
Vapautetaan nopeasti asento ja siirrytaan satulan paalle. Heti seuraavaksi ponnistetaan
jaloilla ylaviistoon ja siirretaan painoa kevyesti eteenpain, jolloin takarengas kevenee ja
nousee hieman ilmaan. Vapautetaan asento ja toistetaan sarja hyvissa ajoin ennen toista
estetta. Jos ylitettavat esteet ovat korkeampia, vaaditaan voimakkaampaa etu— ja taka-
renkaan nostoa (naista taidoista erilliset kortit ohjeineen).
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FILLARISTARA

TASO 2/ HAASTAVA** VALINEENKASITTELY

ETURENKAAN NOSTO POLKEMATTA

Harjoitusalue: suorituspaikkamerkkina esimerkiksi kartiot tai varikas koysi
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri vauhdeilla

Ohjeistus: Eturenkaan nosto on tarkoitus saada tehtya osoitetun suorituspaikan kohdalla.
Rullataan hallitulla vauhdilla kohti suorituspaikkaa. Koukistetaan kadet ja valmistaudutaan
ponnistamaan kasilld ylospdin (Kuva 1). Samaan aikaan siirretdaan painoa kevyesti taakse
(Kuva 2). Eturengas kevenee ja nousee ilmaan. Polkimia voi ajatella tyontavansa eteenpdin
(Kuva 3). Rullataan eteenpain hetki vain takarengas maassa ja lasketaan eturengas maa-
han. Iskua pehmennetdan joustamalla ylavartalosta (Kuva 4).

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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