MIKKELIN
KILPA-VEIKOT

REAKTIOVIESTI

JUOKSUHARIJOITE



HARJOITTEEN SAANNO

KUINKA PELATAAN?

e Ryhman jasenet jaetaan 4-6 hengen joukkueisiin.

e Pelikenttana voi faimia esimerkiksi kaulujen liikuntasalit,
urheilukentat tms.

e Joukkueiden eteen asetetaan valitun etaisyyden (esim. 20
metrin) paahan kartio.

e Joukkueiden jasenet numeroidaan siina jarjestyksessa kun he
ovat jonossa.

e (Ohjaajan sanoessa jonkun numeron aaneen, on taman
pelaajan lahdettava kiertamaan kartiota juoksemalla.

e Sejoukkue, jonka pelaaja palaa lahtopisteeseen ensimmaisena
saa pisteen.

e Peli paattyy, kun ennaltamaaritetty pistemaara on saavutettu
(esim. 5 pistetta).

SOVELLUKSET
e Juoksutekniikan vaihto esim. takaperin.
e Aitojen tai kartioiden lisaaminen
juoksusuoralle. (hypyt, pujottelu)
TAVOITTEET
e Reaktionopeuden kehittaminen.

e Juoksutaitojen kehittaminen.
e Kehonhallinnan kehittaminen.

Ennen harjoitetta on hyva lammitella, jotta valtytaan revahdyksilta.



LAHTEET

Viitattu:

yleisurheilu.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://www.yleisurheilu.fi/yleisurheilukoulu/ohjaajille/harjoitteita/

