Esimerkkiharjoitukset — Lapset ja juniorit

VKO 1 Teema: Luistelutaito

RULLALUISTELU 1 RULLALUISTELU 2

TAVOITE Luistelutaidon ja kehonhallinnan
kehittdminen.

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA 1- 1-3

5

HARJOITUS Vasta-alkajat

Kaatumisharjoitus nurmikolla.

Luistelutaidon ja kehonhallinnan
kehittdminen.
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Perustaidot taitava juniori
Rullafutis

1. Tarkista, etta suojat paalla oi-
keissa kohdissa.

2. Polvisuojat maahan.

3. Kyynéarsuojat maahan.

4. Ranne suojat maahan, sormet
ylh&alla ja kieli pois hampai-
den valista.

Luisteluasentoharjoitus

Jousta polvista ja vie ylavartaloa

hieman etukumaraan. Samalla

selka on pyotrea. Kokeile tamén
jalkeen lahtea liikkeelle.

Jarrutusharjoitus

Ota vauhtia ja jarruta luistimen ta-
kaosassa olevalla jarrupalalla
nostamalla varpaita ilmaan ja pai-
namalla jarrupalaa asfalttiin. Sa-
malla polvet ovat koukussa ja voit
nostaa kadet eteen parantaaksesi
tasapainoa.

Kun saat vauhdin pysahtymaan
laita merkki, mink& kohdalle jarru-
tat. Kun jarrutukset alkavat sujua
kokeile jarruttaa aina vain kovem-
masta vauhdista.

Liikennepoliisi- leikki
Liikennepoliisi menee luistelijoi-
den eteen noin sopivan valimat-
kan paahan.

Luistelijat 1&htevat liikkeelle ja lii-
kennepoliisi nayttaa luistelijoille
pyséhtymismerkin, jolloin luisteli-
jat pyséhtyvat jarruttamalla. Mer-
kin laskettua luistelijat jatkavat
etenemisté kohti ohjaajaa.

HARJOITUSPAIKKA Rauhallinen paikka ilman liiken-

netta.

Sy6tto vain sisasyrjalla.
Tavoitteena saada paljon kaarrok-
sia ja jarrutuksia. Kayta pallona
kevytta palloa.

Liukuharjoitteet
. Tasajalkaliuku

1

2. Yhden jalan liuku
3. Pujottelu

4. Painonsiirto
5. Painopuristus sivulle

6. Luistin ilmassa sivulla

7. Yhden jalan luistelukyykky
8. Yhden jalan pujottelu

Tee rata ja merkitse se mm. karti-
oilla, jaékiekoilla tai liidulla.

Luistele 5x5kierrosta- palautus 2-
3min. Pyri luistelemaan samaa
kierrosvauhtia koko ajan.

Rullafutis
Tavoitteena saada paljon kaarrok-
sia ja jarrutuksia.

Rauhallinen paikka ilman liiken-
netta.



