Esimerkkiharjoitukset - Lapset ja juniorit

VKO 6 Teema: Luistelutaito

TAVOITE

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA
1-5

HARJOITUS

HARJOITUSPAIKKA

Luistelutaidon kehittaminen

2=8

Vasta-alkajat

Kuka pelkaa rullamiesta!!!

Toimii samalla periaatteella kuin jaa-
mies. Yksi jaa ottamaan kiinni toi-
selta puolelta tulevia. Kiinnijaaneista
tulee rullamiehen apureita. Vii-
meiseksi jaljelle jaanyt voittaa.

Tekniikkarata

1. Pujottelu

2. Kepin ylitys

3. Jarrutus

4. Takaperin luistelu

Kéayta mielikuvitusta ja keksi itsellesi
eri haasteita radalle.

Rullafutis

Syéttd vain sisasyrjalla.

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

Rauhallinen paikka, jossa vahan lii-
kennetta.

Luistelutaidon kehittaminen

3-4

Perustaidot taitava juniori

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

Kaarretreeni

4x4 kierrosta ja toisella seka nel-
jannella kierroksella kaarteissa
kokonainen ympyra.

Vauhtitreeni 3

Ryhmasta valitaan, kuka on kap-
teeni. Ryhma luistelee rauhallista
vauhtia ja kapteeni on ryhman vii-
meinen. Kapteenin ohittaessa
muun ryhman jokainen yrittaa olla
ensimmaisend sovitussa malissa.
Kapteeni saa siis paattaa irtioton
pituuden. Tavoitteena kisaa muis-
tuttava harjoitus.

Suoritetaan ryhma koon ja taitota-
son mukaan 5-50 kierrosta.

Rullasahly
Tavoitteena saada paljon kaarrok-

sia ja jarrutuksia.

Rauhallinen paikka, jossa vahan
likennetta.



