———© HARJOITTEEN TAVOITE
Kehonhallinnan, rytmin, ketteryyden ja koordinaation kehittdminen.

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Alkuleikiksi pelataan kinkkauskasista. Ketteryysradalle on merkitty erilaisia harjoitteita,
jotka kierretdadan 3-6 kertaa.

———o HARJOITTEEN AJOITUS

Ketteryysrata sopii harjoituksen alkuun valmistavaksi harjoitukseksi.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?
Yli 9-vuotiaille.

——=o VALINEET

Alkupeliin pehmopallo tms.

Kahden varisid kartioita, kortteja tms. merkitsemiseen. Este, jonka voi ylittdd ja alittaa.
Esteend voi olla myds kukin lapsi vuorotellen. Esineitd, joita voi siirtdd viivalta toiselle
(kortti, kivi, kdpy yms.)

~——© VALMISTELU

Tee ketteryysrata valmiiksi ennen harjoitusta.

———=o TOTEUTUS
Kinkkauskésis (5—10 min)

Jaa lapset kahteen joukkueeseen. Pelind voidaan pelata kdsipalloa, jalkapalloa, sdhlya
tai koripalloa. Pelid pelataan pelin normaalein sdannéin, mutta eteneminen on rajoitettu
ja jalanvaihtoalue osoitettu. Pelissd saa edetd ainoastaan yhdelld jalalla kinkkaamalla
ja jalkaa saa vaihtaa ainoastaan etukdteen sovitulla alueella.
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Ketteryysrata (20—25 min)
1) Vuorohyppely

Piirrd ympyrat tai merkitse hyppypaikat kuvan osoittamaan jarjestykseen.
Merkitsemiseen voi kayttda kahden varisid kartioita, kortteja tms. Yksi

vdri on oikealle jalalle ja toinen vari vasemmalle jalalle. Hypi rytmikkadsti

kaksi hyppya samalla jalalla, jonka jdlkeen jalan vaihto. Tee sama harjoitus vaihta-
malla oikean jalan tilalle vasen jalka ja painvastoin.

2) Kddntohypyt tasajaloin

Aseta kartioita tai keppeja maahan, tai piirrd viivoja maa-
han jonoon. Hyppaa viivojen yli tasajalkaa kiertden hypa-
tessd 180 astetta. Eli rintamasuunta vaihtuu joka hypyssa.
Yritd loytdd hyppddmiseen hyvd rytmi ja muista kdyttda
myds kdsid. Hyppdd yhteensad noin 10 hyppya.

3) Takaperin juoksu

Merkitse rataan n. 10—15 m pdtkd, joka juostaan takaperin.
Pysdhdy juoksupdtkén lopussa ja kdy vatsalla. Kdanny ja
jatka radan seuraavalle pisteelle etuperin.

4) Esteen alijayli ja ali
Jos mahdollisista, kdytd aitaa tai muuta estettd. Alita este,
palaa takaisin ylittden este, alita uudelleen jne. Myos
edellinen lapsi voi toimia esteend esim. konttaus- tai
etunojapunnerrusasennossa. Silloin yksi tehtdva radalla
on esteend oleminen, ja radan kiertaminen jatkuu kun on
toiminut esteend. Muista sopia, kuka lapsista on ensimmai-
seksi esteend.

5) Esineen siirtdminen ympyrastd toiseen

Piirra kaksi ympyrdd 5 metrin etdisyydelle toisistaan.
Toiseen ympyradn laitetaan 4—5 esinettd (kortteja, kdpyjd,
keppejd). Lapsen tehtdvédna on siirtdd esineet mahdollisim-
man nopeasti toiseen ympyrdan yksitellen. Seuraava lapsi
siirtad ne taas takaisin jne.

6) Merkitse tai sovi sopiva juoksumatka viitospisteeltd takaisin lahtopisteelle.
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HUOMIOITAVAA

Pida riittavat etdisyydet lasten valilld, jotta rata ei puuroudu ja toisaalta,
jotta lapsille tulee tauko ennen kuin ldhtevat uudestaan radalle.

Mahdollisuuksien mukaan voit rakentaa useampia rinnakkaisia ratoja.

ANNA PALAUTETTA

Kannusta tehokkaisiin liikkeisiin ja hyvdan tempoon. Korjaa tarvittaessa suorituksia.

HELPOTTAMINEN
Sijoita ohjaajia opastamaan pisteisiin.
Valitse suoritettavaksi vain muutama tehtavista.

VAIKEUTTAMINEN

Lisaamalld tehtavien lukumadrad ja kasvattamalla kierrosten toistojen madrad kuormi-
tus lisddntyy ja rata vaikeutuu.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja osaa tehda liikkeet motivoituneena ja ymmartad, millainen on hyva suoritus.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Liikkeitd ja rataa voi muuttaa osallistujien ideoiden mukaan.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta toteuttamaan omia temppuratoja kotona tai koulun valitunneilla.
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