VKO 13 Teema: Luistelutaidon kehittdminen

Esimerkkiharjoitukset - Lapset ja juniorit

Luistelutaidon kehittdminen

2-3

Vasta-alkajat

Seuraa johtajaa!
Pareittain leikittava leikki, jossa toinen

parista ndyttad ja toinen toistaa perassa.
Esimerkiksi: jarrutukset, pujottelut,
makkarat yms.

Aarteenryosto
Kaksi joukkuetta vastakkain. Molem-

pien joukkueiden pé&assa on kasa herne-
pusseja. Tavoitteena rydstad vastustaja
joukkueen hernepussit. Tarked huomi-
oida vastaan tulevat luistelijat. Se jouk-
kue, joka on kerdnnyt enemmaén vasta-
puolen hernepusseja, on voittanut.

Rullaultimate

Frisbee kadessa ei saa ottaa lisda vauh-
tia. Syotdn vastaanottaessa voit vain
liukua frishee kédessa.

Rata tai rauhallinen paikka, jossa vahan
lilkennettd.

Starttien ja kiihdytysten kehittdminen

3-4

Perustaidot taitava juniori

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

Kevytta luistelua alkuun.

4x100m

4x200m

2x400m

*All out

4x liukustartti

*Nopea kiihdytys n.30m
4x startti paikalta

Pitkat palautukset.

Kevytta luistelua loppuun.
Rullaultimate

Frisbee kadessa ei saa ottaa lisaa

vauhtia. Sy6ton vastaanottaessa voit
vain liukua frisbee kadessé.

Rata tai rauhallinen paikka, jossa va-
han liikennetta.



