KOULU KARTALLA METSAPARKOUR

SUUNNISTAEN LISAA LIIKETTA

Radan pystytys

Valitse metsaparkouriin soveltuva maasto, josta
|6ytyy yla- ja alamakia, ylityksia ja alituksia seka
suunnanmuutoksia.

Varmista etta maasto on kuitenkin turvallinen.

Rata merkataan maastoon selkeasti nauhan
avulla, tai muita merkkeja kayttaen.

Lahto ja maali ovat vierekkain.

Harjoituksen jalkeen nauha kerataan talteen uutta
kayttoa odottamaan.

Harjoituksen kuvaus

Aluksi rata kierretaan yhdessa kavellen ja
opettaja ohjeistaa miten radalla edetaan.

Oppilaat asettuvat jonoon.

Oppilaita lahetetaan radalle yksitellen, pienin
eroin.

Opettaja voi ottaa jokaiselle oppilaalle ajan.
Oppilaat voidaan myos jakaa kahden hengen
ryhmiin, jolloin toinen juoksee vuorollaan
rataa ja toinen ottaa aikaa.

Tavoitteena on kiertaa rata mahdollisimman
nopeasti. Ajan ottaminen lisaa harjoituksen PN
kiinnostavuutta. A ’
Aikaa voi koittaa parantaa seuraavilla kier- ”
roksilla.



