TAITOPELI

Bukk C challenge on taitopeli, jota pelataan
kasittely- ja havaintomotoriikkaa kehit-
tavilla Bukk®-taitoharjoitteluvalineilla. ltse
peli soveltuu myos kasittelymotoriikan
perusharjoitteeksi ja kehittaa rytmitysta ja
mailankasittelya seka havainnoimista.

Bukk C challenge kaikentasoisten pelaajien
kisa. Pelin haastavuuden saadat itse ja
kilpailu kaydaan omia tuloksia vastaan -
kunnes kilpailuvietti ottaa valtaansa ja halu
alittaa ennatysajat kasvaa...



BUKK C
CHALLENGE,
PELISAANNOT

Kuljeta palloa kuvan Bukk C -taitoradan
mukaisesti. Radan voi aloittaa haluamalta
puolelta oikealta tai vasemmalta ja rata kuljetaan
pelisuorituksena molempiin suuntiin, eli ensin
toiseen paahan ja valittdmasti samaa rataa
takaisin lahtdpisteeseen.

Kaikki jadkiekon, ringeten tai salibandyn
pelisaantdjen mukainen pelivalineen pelaaminen
on sallittua. Pelaaja saa liikkua vapaasti, mutta
pelivalineen on kuljettava radan osoittamien
porttien yli tai ali.

Peli voidaan kaynnistaa joko ajanottajan
ilmoittamana, kun kello kaynnistyy tai kello
voidaan kaynnistaa, kun pelaaja aloittaa.

Peli pelataan yleensa puisella tekniikkapallolla
betoni-, asfaltti- tai Bukk-harjoittelualustan
paalla. Alustalla ei ole suurta vaikutusta
huippuaikoihin.

Peli voidaan pelata myds jaalla (jaakiekolla tai
ringette-rinkulalla).

MITEN PARANNAT AIKOJA
BUKK C CHALLENGESSA?

1. Ota ensin tuntumaa palloon, alustaan ja
kuljettavaan rataan. Virheita syntyy aluksi
ihan riittavasti ilman nopeuden lisaamista.

2. Vahenna kosketuksia pelivalineeseen.
Nopeuta suoritusta, niin etta syntyy virheita.
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. Kiinnita huomioita niihin suorituksiin ja radan
kohtiin, joissa virheet syntyvat. Ala valttele
virheita vaan korjaa niita ja huolehdi siita, etta
virheita riittaa koko ajan korjattavaksi. Toista
se kohta radasta jossa virheita syntyy, heti
uudelleen virheen jalkeen saman suorituksen
aikana. Hio radan eri kohtia kuntoon. Opi
nauttimaan turhautumisesta, silla se takaa
paremmat suoritukset ja palkitsee.

5. Kun rata alkaa sujua, kiinnita huomioita
omaan liikkkumiseen. Ajat alkavat parantua,
kun oma liike tulee mukaan. Koordinaatio
kehittyy, kun kehon vapausasteet lisaantyvat
taitopelisuorituksen aikana ja kaytat koko
kehoa suoritukseen.

6. Jalopuksi, ala liikkaa mieti - huomaa rytmi
radan eri kohdissa ja anna vaan menna. Voit
kuitenkin harjoitella rataa nopeassa rytmissa
uudelleen ja uudelleen

7. Kun saavutat oman parhaan aikasi ja
tasaisen suorittamisen tason, tehokkain
tapa kehittya, on lisata radan vaativuutta

itse taitopelia vaativammaksi! Vaativuutta

C -valineelle, vaihtamalla tekniikkapalloa
kevyemmaksi, painavammaksi tai
kimmoisammaksi seka mm. vaihtamalla
katisyytta tekemalla suoritukset heti fyysisen
rasituksen jalkeen.

MITA HYOTYA?

Bukk C Challenge -taitopeli soveltuu

hyvin kasittely- ja havaintomotoriseksi
perusharjoitteeksi. Vaikka itse taitopelin
hiominen opettaakin l@ahinna parempaan
pelisuoritukseen, joudut suorituksessasi
kuitenkin monipuolisesti havainnoimaan ja
etsimaan parasta suoritusmallia. Samalla opit
oman suorituksen kehittamista.

Muista etta Motorinen oppiminen on harjoittelun
tulosta, ei perittya lahjakkuutta! Taidot kehittyvat
oikealla harjoittelulla ja monipuolisella toistolla
nopeasti. Motoriikka on kaiken liilkunnallisuuden
perusta ja hyvat taidot tukevat myos muiden
liikkuntataitojen oppimista. Taitojen oppimisessa
on tarkeaa tehda niin vaativia harjoitteita,

etta virheita syntyy. Virheet kertovat oikeasta
vaatimustasosta.

Muista my06s nauttia onnistuneista suorituksista!
Onnistuneen suorituksen toistaminen palkitsee
ja soveltuu hyvin taitojen yllapitamiseen ja
hienomotoristen lilkeratojen aktivoimiseen.
Huipputasoa alemmalla suoritustasolla tehty
harjoite soveltuu hyvin myoés alkulammittelyyn ja
tehostaa keskittymista.

TULOKSIA

Treenaamalla kasittelytaitoja, nouset nopeasti
oman ja vanhemman ikaryhmasi nopeimpaan
kolmannekseen. Vertaile omaa suoritustasi eri
ryhmien tyypillisiin tuloksiin.

C-B-A kilpaikdaryhma
8-11 sek

C2 ikaryhma
AAA-taso 12-13 sek
AA-taso 14-15 sek
A-taso 17-18 sek

D ikaryhma
AAA-taso 12-13 sek
AA-taso 14-15 sek
A-taso 18-19 sek
E-F ikdryhma
AAA-taso 16-17 sek
AA-taso 18-19 sek
A-taso 21-22 sek

Huom. A-AAA ryhmittelyssa ikaryhman tulokset
on jaettu nopeusjarjestyksessa kolmeen
ryhmaan

Mittaustuloksiin on keratty on 383 pelaajan yksi
paras tulos. Tulokset paranevat harjoittelulla. Jo
3-5 seuraavaa ajanottoa parantaa tyypillisesti
aikaa 2-4 sek ja noin 30 min treenin jalkeen ajat
ovat parantuneet 5-8 sek ikaryhmasta riippuen.
Parantunut vakiintunut suoritustaso saavutetaan
nopeasti ja se palautuu myéhemmin muutamalla
harjoitteella!
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