JALGRATTA SOIDUOSKUSI
ARENDAVAD MANGUD

Kasutatud(ja t6lgitud) on D. Dansky (Cycling Training UK) loodud mange, Austraalia ACT
Government projekti ,,Ride or walk to school “ raames loodud mdnge ning on kohandatud ka Cycling
Embassy of Denmark loodud ménge.



Heeringas, heeringas 1, 2, 3

David Dansky ,, Grandmother’s footsteps “
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Grandwother

Harjutus toetab jargmisi omadusi:

Soidu alustamine
Sdidu l1dpetamine
Jalgratta valitsemine
Tasakaal

Mangu kaik

e Ratturid kogunevad stardijoone taha.

e Uks dpetaja/dpilane on finii joone taga, ratturid iiritavad vaikselt sdita temani, kuid nad
voivad litkuda vaid sel ajal kui finiSis olev dpetaja/dpilane on seljaga. Kui ta pdorab ringi ja
néeb ratturit liikumas, peab see rattur pddrama tagasi algusesse.

e Vdidab see rattur, kellel dnnestub esimesena ,.hiilida“ iile finisi joone.

Vajaminev varustus

e Kasuta platsil olevaid jooni vdi margi naiteks kriidiga. Alguse ja I6pu vahe ca 20 meetrit.




Aeglussoit
David Dan;ky ,,Slow Race

Harjutus/méang toetab jargmisi omadusi:

Jalgratta valitsemine
Pidurite kasutamine
Sditmine madala kdiguga
Tasakaal

Harjutuse/méangu kaik

e Ratturid kogunevad stardijoone taha.

e Enne mangu leppige kokku, kas rattal vdib ka seista vdi peab ratas olema kogu aeg
liikumises.

e Soita tuleb vdimalikult aeglaselt, jalga maha panemata.

e Kui rattur sdidab piiridest valja vGi paneb jala maha, siis on méng tema jaoks sel korral
I6ppenud.

e V0didab see rattur, kes viimasena sdidab Ule finisi joone.

Vajaminev varustus

e Kasuta platsil olevaid jooni vdi margi néiteks kriidiga. Alguse ja 16pu vahe ca 20 meetrit.




Rattal ja rattaga

David Dansky ,, Out and back race “
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Harjutus toetab jargmisi omadusi:
e SOidu alustamine
Jalgratta liikkamine
Rattalt maha tulek ja uuesti peale minek
Tapne pidurdamine
Kéikude kasutamine, kiirus valik enne peatumist
Peatumismarguande naitamise harjutamine
Ratas kaekdrval s6idutee Uletamise harjutamine (6pime mitte kiirustamal)

Harjutuse kaik

e 2 ratturit kogunevad joone taha. Alustavad sditu. Esimese joone juures ratturid
pidurdavad/peatuvad, tulevad jalgrattalt maha ja llikkavad ratast kdekorval kuni jargmise
jooneni. Siis alustatakse taas s@itu, sdidetakse imber koonuse kuni jooneni —
pidurdatakse/peatutakse, kdnnitakse ratast kaekdrval llikates kuni jooneni ja viimane 16ik
soidetakse jalgrattaga finiSijoonest iile ning peatutakse.

Vajaminev varustus

e Joonte mahamarkimiseks Kriiti, markeerimisvérvi voi linti. Samuti v0ib kasutada vanu
tuletdrjevoolikuid vdi kuini 1 cm labimddduga koit. Moned koonused voi veega tdidetud
plastikpudelid. Platsi pikkus min 15 m (st jooned min iga 5 m jdrel).



KORVALEPOIGE
David Dansky ,, Dodge “
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Mang/harjutus toetab jargmisi oskusi:
+ Kiilg- ja pikivahe hoidmist teiste ratturitega
* Pidurdamisoskust madalal kiirusel
» Manodverdamisoskust
« Tasakaalu hoidmine kitsastes tingimustes
+ Pidevat timbritseva jalgimist

Mangu kaik
e Maédrata koonustega platsi nurkadest ménguala, nt 8x8 m ala. Korraga l&dheb sditma u 5-6
sOitjat.

e Ratturi Glesanne on platsi piirjooni tletamata mandodverdada platsil, arvestades teiste
ratturite litkumisega. Rattur peab olema pidevas liikumises. Liikuda vGib péripdeva voi
vastupdeva. Kui rattur paneb jala maha vai Uletab piirjooni, on ta mangust valjas.

e lga kord kui keegi s@itjatest vélja langeb, nihutatakse platsi nurkadest vaiksemaks, see
hoiab méngus pdnevust

e V/didab see rattur, kes jaab viimasena platsile s6itma.

Vajaminev varustus
e Kasuta platsil olevaid jooni vdi eraldi koonuseid (vdi muid vahendeid: veega taidetud




JARGI KAEMARGUANNET!

David Dansky ,, Follow the hand

Mang/harjutus toetab jargmisi oskusi:

e Né&gemis- ja kuulmismeele arendamist

e Kdaemarguannete jargi kaitumist (reguleerija)
e Pidurdamisoskust madalal kiirusel
e SOidu alustamine

Mangu kaik

e Koridoris liiguvad kuni 5 ratturit ja tdidavad mangujuhi kdemarguandeid. Need on
jargmised: mangujuhi ettesirutatud kasi lubab sdita, kiiljepeale risti olev kasi ei luba sdita.
e Mang/harjutus toimub vaikuses ja keskendub mangujuhi liigutustele.

Méngu vGib raskemaks teha nii, et kdemarguanne lubab liikuda, aga samal ajal hiitiab
méngujuht ,,Stop*!. Ehk siis tekib konflikt ndgemis- ja kuulmismeele vahel.

Vajaminev varustus

e Radade markeerimiseks kriiti, koonuseid vms vahendeid. Raja pikkus peaks olema

vahemalt 15 m.



Plaksu mang
High Five, ACT Government’s Healthy Weight Initiative

Harjutus/méang toetab jargmisi oskusi:
e SOidu alustamine

e Uhe kaega sbitmine

e Tasakaalu hoidmine aeglasel sdidul

e Pikivahe hoidmine

e Kaemarguannete naitamise oskuse arendamine
Mangu kaik

e Jalgratturid sGidavad Uksteise jargi ringis, méddudes trajektooril seisvast dpetajast/ teisest
Opilasest 166vad seisjale plaksu. Seisjaid vdiks olla mitu asetsedes umbes nii nagu sinised
vaikesed ringid punasel joonel.

e Mobne aja moddudes, muutke litkumise suunda ja korrake tegevust.

Vajaminev varustus
e Kasuta platsil olevaid jooni vdi margi néiteks kriidiga.



Mullijaht

Bubble pop, ACT Government’s Healthy Weight Initiative

Harjutus toetab jargmisi oskusi:

e S0Oidu alustamine

e Uhe kaega sbitmine

e Tasakaalu hoidmine aeglasel s6idul
e Pikivahe hoidmine

e Ké&emaérguannete oskuse arendamine

Harjutuse/méangu kaik
e Ringis olev dpetaja/ dpilased puhuvad mulle (soovituslik on mootoriga mullitaja)
e Jalgratturid sdidavad Uksteise jargi ringis ja proovivad trajektoori sailitades purustada
voimalikult palju mulle.
e Modne aja moodudes, muutke liikumise suunda ja korrake tegevust.

Vajaminev varustus
e Kasuta juba platsil olevaid jooni v6i mérgi néiteks kriidiga voi madalate koonustega.
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Mang toetab jargmisi oskusi:

Sdidu alustamine

e Uhekéega sBitmine

e Tasakaalu hoidmine aeglasel s6idul
e Oige sdidusuuna hoidmine

e Teiste ratturitega arvestamine

e Pikivahe hoidmine

e Oludele vastava sdidukiiruse valik

Mangu kaik

e Ratturid sdidavad 1-3 kaupa s6idavad ringis, hoides ohutut pikivahet eessditva ratturiga,
samal ajal viskavad nad tapsust korvi sGidukoridorist valja kaldumata. Kes saab kdige
rohkem ,,ajalehti* korvi (mis vélja ei porka) etteantud aja jooksul on vditja. Voib teha ka
meeskonna manguna!

e Mangu voib teha raskemaks, kui pidevalt segada sditvaid rattureid ja esitada neile
segavaid kusimusi ja paluda neil laulda midagi véi numbreid tagurpidi lugeda vms.
Nii saab tekitada kdrvaliste tegevusega tegeleva (telefoniga raékiva) ratturi olukorra.

Vajaminev varustus:

e Pesukorv, paber- vdi plastikkast; kott juhtraua kiilge rippuma voi veelgi parem juhtrauale
tdstetav rattakorv, mille sees on esemed tapsusviskeks (nt tennisepallid, poroloonist
kuubikud vdi ajalehed, kerged plastiktoru jupid vms).

e Kiriit, kois, markeerimislint (murul) vdi madalad koonused ringi trajektoori tegemiseks
(vahemaa viskel korvist 1-3 m)

e Raskemaks vdib teha raja nii, et ringi asemel joonistad kurvilise raja, mis teeb
tapsuseviskamise oluliselt keerulisemaks.




Takistusrada/Tapsusrada

Mang toetab jargmisi oskusi:

Soidu alustamine

Jalgratta gabariidi tunnetust/tapsus takistuste vahel liikudes
Tasakaalu hoidmine aeglasel sdidul

Piki- ja kuilgvahe hoidmine teiste ratturitega

Teiste liiklejatega arvestamine

Oludele vastava sdidukiiruse valik

Mangu kaik

Takistusraja: rajal liiguvad 2—4 ratturit nii, et nad ei sidaks Ule ega riivaks esemeid, mis on
platsile asetatud. Eksinud rattur peab rajalt vélja sditma.

Rattur peab olema pidevalt liikumises, ei tohi kokkulepitud alalt vélja sGita ning ohustada
teisi platsil liiklejaid.

Tapsusrada: Mdne aja méddudes vaib ratturitele anda uue Glesande — nt nad peavad Ule
sbitma koikidest punastest svammidest voi kollastest koonustest. Kill aga tuleb ratturil
véltida teiste rajale asetatud esemetest tle sditmist vOi riivamist. Variatsioone on palju.
Ratturid korrastavad rada ise, kui nad on oma tapsusraja tilesande I8petanud, teisi sditjaid
takistamata (tagurpidi lainud silikoonist koonused v6i paigast liikunud pallid).

Maénguala suurus ja vahendite arvust s6ltuvad ka sdidukiirused. Kui plats on suur ja
vahendeid véhe, siis hakkab ratturite sdidukiirus kasvama (seos laiade sdiduteede ja kitsaste
sOiduteede Kiirustega).

Vajaminev varustus

Muru voi asfaltkattega plats, vdhemalt 15*15 m. Lihtsad vahendid takistusraja
ulespanemiseks: svammid, poroloonist kuubikud, silikoonist koonused, kummikud,
erinevad pallid jne.




