Esimerkkiharjoitukset - Lapset ja juniorit

VKO 3 Teema: Luistelutaito

RULLALUISTELU 1 RULLALUISTELU 2

Luistelutaidon ja kehonhallinnan ke-
hittdminen.

TAVOITE

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA 1-3

=5

HARJOITUS

HARJOITUSPAIKKA

Vasta-alkajat

Topselihippa

Valitaan hippa, joka ottaa muita
kiinni. Kiinni jaaneet tekevat kasil-
laéan topselin paikat laittamalla kadet
lantiolle, jolloin kainaloihin tulee
reiat.

Pelastaminen tapahtuu laittamalla
topseli kiinni -> eli pelastajan kadet
pelastettavan topseliin.

Tarkeaa jarruttaa aina ennen pelas-
tamistal!

Pujotteluharjoitteet

Kayta apunasi keiloja tai jaakiek-
koja.

1.

2.
3.
4.

Pujottelu kahdella jalalla
Pujottelu yhdella jalalla
Pujottelu takaperin
Piparkakut

Rullafutis

Syottod vain sisasyrjalla.

Tavoitteena saada paljon kaarroksia
ja jarrutuksia. Kayta pallona kevytta
palloa.

Rauhallinen paikka ilman liikennetta.

Luistelutaidon kehittdminen ja
ryhmaluisteluun totuttelu

1-3

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

Mato

Tarvitset vahintédéan kolme luisteli-
jaa. Luistelkaa kevyttéa lammittely-
vauhtia eteenpdin ja pida edessa
olevaan kaveriin kosketusetai-
syys. Jonon viimeisena oleva luis-
telija lahtee etenem&én matoa
eteenpain ohittamalla aina
edessa olevan luistelijan yksi ker-
rallaan. Joka toinen luistelija ohi-
tetaan vasemmalta ja joka toinen
oikealta puolelta.

Vélttakaa vauhdin nostamista.

Tavoitteena on oppia luistele-
maan ryhmassa.

Viesti

Véahintaan kahden hengen
joukkueet.

5-10 kierrosta vaihtaen
tyontamalla.

Vaihto: Seuraavana
luisteluvuoroon tuleva ottaa
itselleen alkuvauhdin ja ottaa
tasapainoisen vaihtoasennon eli
polvet koukussa, rullat suoraan
eteenpadin.

Tyodntajan on tarked muistaa, etta
tydntd on tasainen.

HUOMIQ! Arvioikaa vauhtinne
ja ajoituksenne oikein. Liian
suurista nopeuseroista tulee
kolari!

Rullasahly
Sahlya rullaluistimilla.

Tavoitteena saada paljon kaarrok-
sia ja jarrutuksia.

Rauhallinen paikka ilman liiken-
netta.



