METSAPARKOUR 4 1 *

e Katso Parkour Akatemian ja Sirkuskoulun Kotitreenit:

Metsdparkour ja nappaa itsellesi lammittelyideoita

seka vinkkeja hyppytekniikkaan.

&

e Suunnittele ja kuvaa max 1 min video omasta
metsaparkour radastasi, jossa kaytat alla annetuista
vaihtoehdoista vahintaan kuutta.

e« YouTube ohjeet: https://youtu.be/McvVhMlahJY
e Muista turvallisuus!

‘

Ylitys

0 1 Esim. hypyt kivien / puunrunkojen yli
ParkourAkatemia: Lazy vault / Slide vault ‘%
ParkourAkatemia: Takaperin ylitys / Kahden kaden ylitys

Alitus
02 Esim. oksan alitus eri tyyleilla

Hyppystraidi
03 eli erilaisten hyppyjen ketjuttaminen esim. kiveltaq,

puunruongolta, kannolta toiselle, alastulo tasajalkaa

Alaspdin oleminen
04 Esim. kasiseisonta puuta tai kalliota vasten, karrynpyora

kiven yli \

Jatkuu seuraavalla sivulla...

@rantakylanyhtenaiskoulu
#rantiksenluontohaaste
#rantisliikkuu #liikkuvakoulu
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https://youtu.be/Y8P7Hm7j9Ig
https://youtu.be/McvVhM1ahJY
https://www.instagram.com/rantakylanyhtenaiskoulu/?hl=fi
https://youtu.be/kiCEsjkBW8k
https://youtu.be/ZriWB27hMXM
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Lahteet:

o Parkour Akatemia: Kotitreenit

METSAPARKOUR 4 'y

Roikunta

Esim. roiku puunrungossa jaloilla ja kasilla puuta halaten tai
tukevassa oksassa yhdella tai kahdella kadella

é

Tasapainoilu

Esim. trapetsikavely puunrungolla tai juurakolla, kurki tai
vaaka kivella tai kannolla

Esim. kuljeta kasissa olevilla kepeilla kolmatta keppia
kavellen etuperin, takaperin, kivia pitkin tai kyykyssa

Kuljetus

Heitto ?9%

Esim. tarkkuusheitot oksanhankaan tai puunrunkoon tai
pituusheitto, heitot eri tyyleilla esim. jalkojen valista

Kiipedminen tai laskeutuminen

Esim. kilpeaminen rinnetta tai jyrkannetta ylos tai
laskeutuminen alas

Nopeat suunnan muutokset —

Esim. kierra tai pujottele puita, kivia tai kantoja

o Olympiakomitea: Maasto

kerhotehtavat

@rantakylanyhtenaiskoulu

#rantiksenluontohaaste
#rantisliikkuu #liikkuvakoulu



https://www.parkourakatemia.fi/kotitreeni/
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/04/maasto_kortit.pdf
https://www.instagram.com/rantakylanyhtenaiskoulu/?hl=fi

