FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO LIKKKUMISTAITO

HALLITTU LIIKKEELLELAHTO

Harjoitusalue: aluksi tasainen, tilava suorituspaikka, merkkina kartioportti
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla ja liikenteessd, yhdistien mukaan edeltévan
pyorantalutuksen, ottaen mukaan reagointia d@nimerkkiin, sopivaan tilanteeseen

Ohjeistus: Toinen jalka asetetaan polkimelle, joka on asennossa klo 2-4 valilla. Muutoin
ollaan tasapainoisesti seisaaltaan pyora jalkojen valissa (kuva 1). Liikkeelle lahtiessa maas-
sa oleva jalka potkaisee vauhtia ja siirtyy ylemmalle polkimelle samalla kun paino siirtyy
klo 2-4 asennossa olevan polkimen jalalle ja vartalo nousee py6ran paalle (kuva 2). Lopul-
ta noustaan satulan paalle istumaan ja aloitetaan polkeminen (kuva 3). Poljinjalan nilkka,
polvi ja lantio ojentuvat tyonnossa vuorojaloin, keskivartalo tuettuna. Molemmat kadet
ovat koko ajan kiinni tangossa ja katse menosuuntaan eteenpain.
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO LIKKKUMISTAITO

PERAKKAIN AJAMINEN (RYHMAAIJO 2)

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

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 perakkain metrin (1m) etdisyydella toisistaan
niin, ettd taaemman eturengas on metrin paassa etummaisen takarenkaasta. (Kuva on ha-
vainnekuva, jossa merkkikartiot ovat ldhempana kuin metri). Mitd vakaammaksi ajaminen
kehittyy, uskalletaan ajaa toisiaan lahempana. Perakkdin ajamista voi muokata jonossa aja-
miseksi. Sovelluksissa ylla lisdideoita tehtavan muokkaamiseen.

Ryhmadajossa on aina muistettava ennakointi. Lisaksi tarkeda viestia muille ainakin kaanty-
miset (kdsimerkkina kasi osoittaa sivulle suorana oikealle tai vasemmalle) ja pysahtyminen
(kdsi nousee ylos suorana, kimmen auki). Edelld ajava ei saa tehda akkinaista sivuttaista

lilkkumista tai jarrutusta.
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO LIKKKUMISTAITO

SEISAALTAAN RULLAAMINEN JA AJAMINEN
Harjoitusalue: suorituspaikkana lankuista tehty viisi metrid (5m) pitka vayld, vayldn leveys
20cm

Sovellukset: ajaminen pujotteluna, jyrkkyydeltddn erilaiset yldimaet, valittuja maaston-
kohtia seisaaltaan rullaten tai ajaen esim. kumpuilevaa polkua

Ohjeistus: Seisaaltaan ajamisessa jalat ja kadet suorana kehon painoa kannatellaan jaloilla,
taytyy muistaa pyorittda normaalisti ja pitdaa kadet rentoina. Liike lahtee lantiosta, mutta
lantio on vakaa. Paa ja ylavartalo ei pompi ylds-alas. Seisaaltaan rullaamisessa kannatel-
laan vakaasti painoa jaloilla. Maaston vaihteluissa joustetaan polvista ja kyynarvarsista.

Seisaaltaan ajamisen hallinta mahdollistaa monipuolisen pyoran kasittelyn seka ajamisen
haastavissa maastonkohdissa, kuten ylamaissa. Seisaaltaan ajaminen ja rullaaminen on
my0s yksi pyorakrossin perustaitoja.
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO LIIKKUMISTAITO

SUORAAN AJAMINEN
Harjoitusalue: suorituspaikkana lankuista tehty viisi metrid (5m) pitka vayld, vayldn leveys
20cm

Sovellukset: suoraan ajaminen lankun pailld, ajaminen pelikentdn viivoja pitkin , ajami-
nen eri nopeuksilla

Ohjeistus: Suoraan ajaminen vaylaa pitkin on ennalta hallittava taito ennen montaa muuta
vaativampaa taitoa. Tavoitteena ajaa suoraan ennalta maaritetty matkan pituus tasapai-
noillen satulassa istuen ja rullaten seka satulassa istuen ja polkien. Tehtavassa viiden met-
rin pituinen matka, jossa vaylan leveys 20cm.
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO LIKKKUMISTAITO

VIEREKKAIN AJAMINEN (RYHMAAJO 1)

Harjoitusalue: harjoituspaikkana kaksi metrid leved vayla esim. lankuista

Sovellukset: vdyldan kaventaminen, yla- ja alamden vierekkain ajaminen, muiden tehtévien
harjoittaminen vierekkdin ajaessa (kd&ntymiset, vauhdin vaihtelu, seuraa johtajaa kési-
merkkeind), pariajosta ryhm&ajoksi parijonolla

Ohjeistus: Tavoitteena ajaa kaksi metria levealla vaylalla pareittain vierekkdin (Kuva 1), niin
ettd eturenkaat ovat samalla tasolla parin kanssa (Kuva 2). Mita vakaammaksi ajaminen ke-
hittyy, uskalletaan ajaa toisiaan lahempana. Pariajamista voi muokata parijonossa ajamisek-
si. Sovelluksissa ylla lisdideoita tehtavan muokkaamiseen.

Ryhmaajossa on tarkeaa viestia muille ainakin kdantymiset (kdsimerkkina kasi osoittaa si-
vulle suorana oikealle tai vasemmalle) ja pysahtyminen (kdsi nousee yl6s suorana, kimmen
auki).
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO TASAPAINOTAITO

HILJAA AJAMINEN (JA KIIHDYTTAMINEN)

Harjoitusalue: kaksi kartioporttia kymmenen metrin valimatkalla
Sovellukset: kymmenen metrin matkalle voi asettaa tehtavid esimerkiksi lyhyt pujottelu
tai esineen poimiminen maasta lisdhaasteena

Ohjeistus: Tavoitteena ajaa hallitun hiljaisella vauhdilla 10 metrin matka ilman jalkakoske-
tuksia tasapainoillen. Lopuksi kiihdytetaan kartioportilta eteenpain. Hiljaa ajaminen tasa-
painoillen ja ympariston vaatimaan vauhtiin eldytyminen on tarkea osata myds liikentees-
sa.

Tasapainoillessa voi vuorotella mahdollisten kasi— ja / tai jalkajarrujen yhteistyolla. Nousta
vaakatasossa oleville polkimille seisten ja ohjata tarvittaessa ohjaustangon sik-sak liikkeel-
|a. Vaikka tarkoitus on ajaa suhteellisen suoraan, niin hitaassa ajossa ohjaustangon kaanta-
miselld estetaan kaatumaan ldhtemista. 10 metrin ajon jalkeen kiihdytetdan toisilta kar-
tioilta ajamaan reippaammin (kuva).
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO TASAPAINOTAITO

PUJOTTELU AJAEN (PUJOTTELU 1)

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

Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri vauhdeilla, eri tasoiset pujottelut, luon-
nostakin I16ytyy erilaisia pujottelumahdollisuuksia mm. kivistd ja puista

Ohjeistus: Tavoitteena pujotella tehtavan annon mukainen pujottelurata ilman jalkakoske-
tuksia lapi. Pujottelun vauhtia yllapidetaan polkemalla sopivissa valeissa ja tarvittaessa hil-
litdan jarruttamalla. Polkeminen ja polkimille seisomaan nouseminen voi myds avustaa ta-
sapainoilussa.

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

Tsekkaa taman taitotehtavan vaikeammasta versiosta video!
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO TASAPAINOTAITO

PYSAHTYMINEN, JALKAUTUMINEN, TALUTTAMINEN

Harjoitusalue: portit merkkikartioista
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, jarrutus eri vauhdeista

Ohjeistus: Tarkoituksena ajaa kohti suoritusaluetta, jarruttaa ensimmaisen merkkikartiois-
ta muodostetun portin kohdalla / lapiajaessa (Kuva 1 ja 2), jalkautua siitd napparasti seu-
raavan merkkikartioportin kohdalla (Kuva 3) ja taluttaa kolmannen kartioportin luo ja lapi
(kuva 4). On erityisen tarkeda hallita pyoran paalta jalkautuminen seka taluttaminen mo-
lemmilta puolin pyoraa.

Jarruttamisen alussa painetaan toista poljinta taakse alaspain klo 8 ja 10 valilla (kuva 1 ja
2). Keskivartalo on tiukkana ja kddet ohjaustangossa kiinni suorana tyontdaen ylavartaloa
taaksepain. Jarrutuksen voimakkuudesta riippuen joko istutaan satulassa tai vahvistetaan
jarrutusta seisaaltaan. Pyoran pysahtyessa lasketaan ensin edessa ylhaalla oleva jalka pol-
kimelta maahan ja sitten vasta jarruttanut jalka yli rungon (Kuva 3). Pyoraa talutetaan
kummallakin kadella ohjaustankoa ohjaten tai yhdella kadella ohjainkannattimesta kiinni
pitden (kuva 4).
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO TASAPAINOTAITO

SUORAAN AJAMINEN YHDELLA KADELLA

Harjoitusalue: ajo lankun vieressa tai viivaa apuna kdyttden
Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, eri nopeuksilla, hallinta kummallakin kddella

Ohjeistus: Yhdella kdadella suoraan ajaminen on edellytys monen vaativamman taidon op-
pimiselle. Kasimerkkien, suuntamerkkien nayttaminen kasilla, alkaa yhdella kadella ajon
opettelulla.

Tarkoituksena on ajaa suoraan viivaa tai lankun linjaa pitkin yhdella kadella ohjaten. Toinen
kasi voi olla sivulla staattisesti pitden tai alaselan taakse rennosti kdannettyna. Harjoitus on
hyva hallita kummallakin kadella. Taidon karttuessa voidaan ajaa yhdella kadella kaantymi-
sid seka harjoitella kasimerkkien nayttamisia, kuten kadantymiset ja pysahtyminen.
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FILLARISTARA

TASO 1 / HELPPO TASAPAINOTAITO

TULOSUUNTAAN KAANTYMINEN

Harjoitusalue: kddntymispiste merkkikartiosta

Sovellukset: harjoittelua erilaisilla alustoilla, kddntyminen edeltdvan kdsimerkin kanssa,
ajaminen parin kanssa jonossa, kddntyminen molempiin suuntiin, kddntyminen rullaten ja
kddntyminen polkien eri kulmissa.

Ohjeistus: Tarkoituksena polkea merkkikartiota kohti suoralla linjalla niin, etta kartio jaa
oikealle tai vasemmalle puolelle, jolloin ennen sitda oltava tietoinen kummalle puolelle
kadannytaan. Hallitaan vauhtia tarvittaessa jarruttamalla ja jatetdaan kaantyvan puolen pol-
jin ylos. Eturenkaan ollessa merkkikartion kohdalla, kdannetaan katse kaantymissuuntaan,
jolloin ohjaustangon tulee kdaantya mukana (Kuva 1). Kallistetaan vartaloa pyéran mukana
ja ohjataan kdaannos loppuun (Kuva 2). Kddnnoksen lopussa suoristetaan linja ja jatketaan
matkaa tulosuuntaan polkien.

Kaannoksen voi tehda laajemmalla kaarella my6s koko ajan polkien. Kddnndksen voi tehda
180 asteen sijaan vain 90 asteisena. Eri kulmiin kaantyessa tulee myds asettaa merkkikartio
linjalle, jonne tulee kdantymisen jalkeen jatkaa.
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TASO 1/ HELPPO iy " TASAPAINCTAITO

AKKUARRUTUS (JA JALKAUTUMINEN)

Harjoitusalue: kaksi kartioporttia kolmen metrin (3m) véilimatkalla muodostavat alueen
Sovellukset: dkkijarrutus eri vauhdeista ja eri alustoilla, dkkijarrutus muuhun drsykkee-
seen reagoimisesta (ddni, ylldttdva este, erilaiset esineet ajolinjan vieressé jne.)

Ohjeistus: Tavoitteena tehda turvallinen dkkijarrutus, eli pysahtya nopeasti ajovauhdista ja
jalkautua kaatumatta. Suorituspaikaksi voidaan asettaa kaksi kartioporttia (porttien etai-
syys toisistaan 3m), jonka muodostaman suorakulmion sisdlle on tavoitteena saada pyora
pysahtymaan vauhdista. Sovelluksissa erilainen suorituspaikka.

Akkijarrutuksessa jalkajarrullisella pyorilld painetaan poljinta voimakkaasti taakse ja alas
klo 8 ja 10 valilla, jarrutuksen voimakkuutta voidaan vahvistaa nousemalla polkimen paal-
le. Paino on oltava takana, vaikka takamus olisikin irti satulasta, jottei pyora lahde kaatu-
maan ohjaustangon yli. Kasijarrullisella pyoralla pidetaan keskivartaloa tiukkana ja kasia
jamakasti kyynarkulma lukittuna. Painetaan jarruja (puristetaan nyrkit yhteen) ja pai-
naudutaan takamuksella taakse satulaan. Pyritdaan valttaa takarenkaan liiraaminen. Taman
jalkeen noustaan paino alemmalle polkimelle, ylemman polkimen jalka maahan ja pyoran

paalta jalkautuminen.
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