FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA TASAPAINOTAITO

PUJOTTELU PUMPATEN (PUJOTTELU 3)

Harjoitusalue: kartioista muodostetaan jono, kartioiden vili 2-3m

Sovellukset: Asetetaan kartiot kauemmas keskilinjasta ja ldhemmads toisiaan etdisyydessa,
vaihdellaan saman suorituksen aikana pujottelun vaikeustasoa. Ulkona voi pujotella kivid
ja muita luonnosta I6ytyvid esteita.

Ohjeistus: Tassa harjoitteessa vauhti yllapidetdaan pumpaten. Vauhdin tulisi kiihtya tai
ylla pysyda samana koko pujottelun ajan. Pyoraa kaannetaan "pumpaten”, eli kdantaessa
tyonnetaan pyoraa maata vasten ja saadaan lisaa vauhtia. Kdianndkseen mentdessa tulisi
painon olla alhaalla ja kddanndksen lopussa korkealla. Sama toistetaan heti seuraavassa
kaanndksessa.

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA *** TASAPAINOTAITO

TULOSUUNTAAN KAANTYMINEN KARTIOIDEN VALISSA

Harjoitusalue: 6-8 matalaa kartiota puoliympyran muotoon 1 metrin halkaisijalla
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri vauhdeilla, ajo kumpaankin suuntaan

Ohjeistus: Pyorailijan tulee tehda 180 asteen kdaannds kartioiden muodostaman puolikaa-
ren ympari koskematta renkailla kartioihin. Eturengas kulkee kartioiden ulkopuolella, taka-
rengas puoliympyran kaaren sisalla. Katseen suuntaaminen pidemmalle kaaren loppuun
auttaa ohjaustankoa kaantymaan. Toisin sanoen ohjaustanko kdaantyy sinne minne katse-
kin. Tehtava on hyva opetella tekemaan kumpaankin suuntaan kaantyen.

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA TASAPAINOTAITO

TAYSI YMPYRA NELION SISALLA

Harjoitusalue: kartioista muodostetaan nelid, sivut 2-3 metrid
Sovellukset: eri kokoiset neli6t alueena, kddntymiset kumpaankin suuntaan, polkeminen
seisaaltaan tai satulassa istuen

Ohjeistus: Tavoitteena on ajaa taysi ympyra kartioista tehdyn nelion sisalla, ja poistua
neliosta vastakkaiseen suuntaan kuin mista on nelion sisalle ajettu. Lisahaasteena on
tehda ympyran ajon jalkeen suunnanvaihdos ja ajaa toinen ympyra vastakkaiseen suun-
taan heti peraan. Tall6in poistuminen samasta kulmasta mista ollaan ensin sisalle ajettu-
kin. Tehtavaa voi alkuun helpottaa suurentamalla neli6-
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA *ﬁ*mmnsmmmw

BUNNY HOP ESTEEN YLI SUORAAN ETEENPAIN

Harjoitusalue: Esteend kaksi paallekkdin asetettua lankkua.
Sovellukset: Ylitettdvind esteend maahan asetettu kdysi, keppi, yksi lankku, luonnossa I6ytyvit esteet
jne. Samoin voidaan harjoitella sivuttain hyppadmista.

Ohjeistus: Bunny hop eli polkupyoralla hyppaaminen (tasaisella). Aivan kuten ilmankin
pyoraa, hyppy vaatii ponnistamisen. ”Preloadissa” koukistetaan jalat ja kadet samassa suh-
teessa ja valmistaudutaan ponnistamaan. Kadet ja jalat tyontyvat rajahdysmaisesti samaan
aikaan ylospdin (Kuva 1). Kasien suoristuttua jatketaan liiketta vetamalla eturengas ylos
mahdollisimman korkealle. Lopuksi jaloilla ponnistetaan takarengas ilmaan (Kuva 2) ja
avustetaan tyontamalla tankoa eteenpadin. Talléin renkaat tasoittuvat samalle tasolle ja
pyora on ilmassa. Valmistaudutaan laskeutumaan alas molemmilla renkailla samanaikai-
sesti (Kuva 3).

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA ***vhmemﬂsmm

ESINEEN MAASTA POIMIMINEN

Harjoitusalue: Poimittavia esineitd (tdss3 vedelld taytetyt juomapullot) asetettuna 0,5-1m padst3 toisis-
taan ja tavoitealue 5m:m pddhdn, jonne esineet tarkoitus laskea.

Sovellukset: Erikokoisia ja -painoisia poimittavia esineitd. Laskutasona voi toimia pdyta. Poimiminen
kummallakin kddella.

Ohjeistus: Ennalta hallittavia taitoja ovat yhdella kadella ajaminen seka painon siirto
(eteen ja taakse).

Lahestytaan esineiden poimimisaluetta rauhallisella vauhdilla. Tarkoitus rullata pyoéralla
ihan poimittavan esineen viereen. Irrotetaan toinen kasi tangosta ja tyonnetaan tankoka-
della pyoraa sivulle vastakkaiseen, suuntaan samalla kurottautumalla sivulle alas itse toi-
seen suuntaan poimimaan maasta esinetta. Sen jalan poljin alhaalla tai painumassa alas,
kummalta puolelta poimitaan (Kuva 1). Noustaan yl0s, ajetaan yhdelld kadella esinetta kul-
jettaen ja toistetaan sama esinetta laskiessa alas laskualueelle (Kuva 2).

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA ***ﬂunemﬂsmm

ESTEEN ALITTAMINEN (2)

Harjoitusalue: Pidetdadn selkedsti ndkyvad, kirkkaanvarista kdytta noin 20cm ohjaustangon
yldpuolella. Kdyden toisen paan voi sitoa, mutta toista paata kannattaa ihmisen pitaa.
Sovellukset: alitettavia esteitd voivat olla kasvavat puun oksat, toisen kisi eri korkeudella;
reagointiaika esteen korkeuden muutokseen

Ohjeistus: Valmistaudutaan esteen alittamiseen useita metreja aiemmin pyoran rullatessa
kohti estettd. Korkeus on sen verran haastava, ettei kuski mahdu olemaan normaalisti satu-
lan paalla istuen. On joko kallistettava pyoraa ja nojauduttava itse toiseen suuntaan (Kuva
1) tai liu’utettava vartaloa alas taakse ja kumarruttava ohjaustangon korkeudelle (Kuva 2).
Takamus ei tuolloin ole satulassa vaan satulan takana ilmassa.

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA ***vﬁunemmmm

LANKUN PAALLE NOUSEMINEN SIVULTA

Harjoitusalue: kaksi lankkua vierekkin (4 p 250cm, | 10cm, k 2,5cm), eteen kartioportti-
Sovellukset: eri levyisid ja korkuisia lankkuja, kartioportti voidaan sijoittaa myds eteen
viistoon molemmille puolille

Ohjeistus: Lahestytaan lankkua hitaalla vauhdilla lankkuun nahden limittdin. Kasilla pon-
nistamalla ja nostamalla siirrat eturenkaan sivulta lankun paalle. Pida tasapaino ja jaloilla
ponnistamalla nosta takarengas myos lankun paalle. Takamuksella ja keskivartalolla jatke-
taan pyoran liikettd, jotta takarengas osuu lankulle (Kuva 1). Sailytetdan tasapaino ja pol-
jetaan tai rullataan lankun toiseen paahan saakka, josta laskeudutaan alas. Kartioista voi-
daan vield asettaa portti eteen, jonka lapi taytyy viela keskittyen osata ohjata (Kuva 2).

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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FILLARISTARA

TASO 3 / VAIKEA ***vhmemﬂsmm

TAKARENKAAN NOSTO
Harjoitusalue: suorituspaikkamerkkina toimii esimerkiksi selkedsti maasta erottuva koysi.
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri vauhdeilla

Ohjeistus: Takarenkaan nosto onnistuu ilman lukkopolkimia tai jarrun kayttéa. Koukiste-
taan jalat ja kadet, siirretaan painoa hieman taakse ja valmistaudutaan ponnistamaan ja-
loilla ylaviistoon (Kuva 1). Ponnistetaan jaloilla ylaviistoon ja samaan aikaan tyonnetaan
tankoa eteenpain ja painetaan jalat kiinni polkimiin. Jaloilla voi ikdaan kuin tyontaa taakse
pain, jotta ne pysyvat polkimilla ponnistuksen aikana ja jalkeen (Kuva 2). Takarengas nou-
see ilmaan koyden yli ja laskee pian takaisin alas (Kuva 3).

Tsekkaa tasta taitotehtavasta myos video!
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