B ) HARJOITE Kihdytysfjarrutus

TEEMA
Kiihdytys, jarrutus, rdjahtivyys, askelfrekvenssi

HARJOITTEEN KUVAUS / SAANNOT

Kolmen alueen rata, jossa ensimmainen alue kiihdytetdan vauhtia, toisella alueella jarrutetaan vauhtia ja kolmannella jalleen
kiihdytetdan ja juostaa pasdysta lapi. Progressiivisen harjoituksesta saa ottamalla pallot mukaan: tallGin alueen l3pi kuljetetaan
pallon kanssa, ja keskimmaiselle jarrutusalueelle sd&ntona tietty maara kosketulksia, jolloin kuljetuspituutta ja askelfrekvenssia on
pakko saadella.

LAATUTEKIJAT
TEKNINEN TAKTINEN

Pallon kanssa: kuljetuspituus, pallokontrolli, askelfrekvenssi

FYYSINEN HENKINEN
Kiihdyttaminen, jarruttaminen, rijahtavyys Suorita 100% teholla

AVAINKYSYMYKSET



