Esimerkkiharjoitukset — Lapset ja juniorit

VKO 2 Teema: Luistelutaito

RULLALUISTELU 1 RULLALUISTELU 2

TAVOITE Luistelutaidon ja kehonhallinan Luistelutaidon ja kehonhallinan
kehittaminen. kehittdminen.

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA 1- 1-3 1-3

5

HARJOITUS Vasta-alkajat Perustaidot taitava juniori
Liikennepoliisi- leikki Rullaséhly
Liikennepoliisi menee luistelijoi- Sahlya rullaluistimilla.
den eteen noin sopivan valimat- Tavoitteena saada paljon kaarrok-
kan paahan. sia ja jarrutuksia.

Luistelijat [&htevat liikkeelle ja lii-
kennepoliisi nayttaa luistelijoille Pujotteluharjoitteet

pysahtymismerkin, jolloin luisteli- ~ Kayt& apunasi keiloja tai jaékiek-
jat pysahtyvat jarruttamalla. Mer-  koja.
kin laskettua luistelijat jatkavat 1. Pujottelu kahdella jalalla
etenemista kohti ohjaajaa. 2. Pujottelu yhdella jalalla

3. Pujottelu takaperin
Jarrutusharjoitus 4. Piparkakut

Testaa miten muuten saat vaudin
pysahtymaan, kuin kantapééjarru- Tee rata ja merkitse se mm. karti-

tuksella. oilla, jaékiekoilla tai liidulla.

Harjoittele "aura”-jarrutusta ja T-

jarrutusta. Luistele 5x5kierrosta, josta kol-
mas kierros on kiihtyva- palautus

Liukuharjoitteet 2-3min. Pyri luistelemaan samaa

1. Tasajalkaliuku kaksi ensimmaista ja kaksi vii-

2. Yhden jalan liuku meista kierrosta samaa vauhtia.

Tavoitteena pystya liukumaan Rullasahly

merkattu vali horjumatta. Sahlya rullaluistimilla.
Tavoitteena saada paljon kaarrok-
Topselihippa sia ja jarrutuksia.

Valitaan hippa, joka ottaa muita
kiinni. Kiinni jaaneet tekevat kasil-
[aan tépselin paikat laittamalla ka-
det lantiolle, jolloin kainaloihin tu-
lee reiat.

Pelastaminen tapahtuu laittamalla
topseli kiinni -> eli pelastajan ké&-
det pelastettavan topseliin.

Tarkedaa jarruttaa aina ennen pe-
lastamistal!!

HARJOITUSPAIKKA Rauhallinen paikka ilman liiken- Rauhallinen paikka ilman liiken-
netta. netta.



