POMM1053 Liikunta- ja tervegskasvatus

Luistelu
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1. Turvallinen kaatuminen
Oppilaat harjoittelevat kuinka kaadutaan turvallisimpaan tapaan, eli kyljelleen.
Kaatuessa paino siirretaan jommallekummalle kyljelle/kankulle ja
painutaan joustavasti jdan pintaan, jolloin luistimet terineen pysyvat pois Kaatuminen kuuluy
kropan tielta. Paa pidetaan ylhaalla. luistelun
Samalla paastaan harjoittelemaan myos pystyyn nousemista. Nousussa Oppimisprosessiin!
paino keskitetaan teran keskivaiheille yksi jalka kerrallaan.

2. Painon siirto jalalta toiselle
Marssitaan ensin paikallaan siirtden painoa luistimelta toiselle, harjoitellaan painon
keskittdmista, tasapainoa ja saadaan tuntumaan teriin.

3. Ankkakavely
Liikutaan jo eteenpain lyhyin topp0oaskelin, muttei liu’uta. Varpaat kdantyvat askelissa sivuille,
eli ei marssita suoraan eteenpain.

4. Pidemmat askeleet, koko kehonpainon siirto jalalta toiselle e e -
ev'\tjises‘t'\ nilkoista ja
5. Askeliin mukaan pieni potku eteenpéin astuneen jalan viereen g e

6. Jakaannutaan pareihin: toisen tyontaminen jaalla
e Parit asettuvat niin, etta toinen kdantaa selan. Taakse jaanyt tydntaa edessaan olevan
kentan toiselle laidalle. Jos luistelutaitoa loytyy, voi edessa oleva jarruttaa tyontoa.
Mita kaverin tydnto opettaa? Ponnistusta, ohjausta, voimaa, suuntaa?
e Seuraavaksi parit asettuvat vastakkain ja ottavat toisiaan kasista. Toinen tyontaa toisen
nyt takaperin kentan toiselle laidalle.

7. Jarruttaminen - jdan hiominen paikoillaan
Harjoitellaan jaakiekkojarruttamisen liiketta teralla jalkaa sivulle tyontaen

8. Jaakiekkojarruttaminen luistellessa
Luistellaan kentta paasta paahan harjoitellen koko matka jarrutusta, kaannetaan keho ja jalat
sivuttain samaan suuntaan, jolloin terat jarruttavat. Harjoitellaan molemmille sivuille
kaantymista.

9. Oppilaat esittelevdt omia erilaisia jarrutustyylejdan Koo
ayta kyp&r&bi!

10. Aurausjarrutuksen harjoittelu
Polvet koukkuun, peppu alas, varpaat kdannetaan kohti toisiaan.
Tasta on myos puoliaurajarrutus, jossa vain toinen jalka kaantyy aurausasentoon ja toinen
pysyy suorassa menosuuntaan.

11. T-jarrutuksen harjoittelu
Jalat muodostavat T-kirjaimen:
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Edelld oleva jalka jatkaa suoraan, jarruttava jalka vieddan poikittain sen taa, jolloin tera tai

erityisesti sen karkiosa viistaa jaata ja jarruttaa

tai

Tuodaan suoraan jatkavan jalan eteen toinen poikittain ja jarrutetaan sen teralld napakasti.
/‘\N\_/‘\

Makkarat . —~_ —~_—~_

Varpaat osoittavat ulos, selkd suorassa ja polvet koukussa. Ldhdetdan tyéntdmaan jalkoja ulos

kaariliikkeeseen ja tuodaan taas varpaat yhteen. Sitten kantapaat yhteen ja taas polvilla

joustaen uusiin kaariin.

Kaaret /\v/\ v/\

Liu’'utaan vuoron peraan jalalta toiselle tehden kaaria

Musifkki on hgva lisa luisteluun,
Kokeile vaikkq hm:joi'tustol,jossol

oppildiden ’cbiy'tw kmjoite”a

Kaaret ristiin astuen Z = <~ kaatumista aing, kun ope
Liukuva jalka jatkaa eteen ristiin astuen Pysayttaa musiikin.

Tuplakaaret ==

Tehdaan rinnakkaisilla jaloilla kaariliiketta polvilla joustaen kentan paasta paahan
Ristiin askellus sivulle kdvellen ilman liukuja

Sirklauksen harjoittelu

Luistellaan useissa eri ympyroissa kentalle levittaytyen, niin ettd kaikilla on tilaa kokeilla ja
harjoitella oman taitotason mukaisesti. Kokeillaan myds suunnan vaihtoa, harjoitetaan
tasapainoa, kun luistellessa nojataan kurviin. Oppilas voi muunnella ympyran kokoa ja
vauhtiaan liukumisen kestolla ja silla, kuinka usein ottaa ristiin askelluksen.

Rivissa luistelu ja jarrutus
Muodostetaan pitka rivi ja yritetaan luistella ja pysahtya samassa tahdissa kasi kadessa, esim.
potku — potku - jarrutus.

Rivissa ohitus

Porukka puoliksi ja muodostetaan kaksi vastakkaista rivia. Rivien on tarkoitus kohdata ja
ohittaa toisensa, joten luistelijat kohdistetaan limittain. Luistellaan toista rivia kohti kasi
kadessa, irrotetaan ohi mennessa kadet ja yritetadn ottaa taas toisista kiinni ohituksen jalkeen.
Kaannytdan ympari ja kokeillaan uudestaan. Yritetdan pitaa rivi koossa ja tasassa.

Ringissa sirklaus
Muodostetaan suuri rinki (tai useampi pienempi) kasista kiinni pitéen ja sirklataan yhdessa.
Vaihdetaan suuntaa valilla koettaen pysya yhteisessa tahdissa ja rinkina.

Tuulimylly

Porukka jaetaan kahteen tai useampaan riviin, jotka luistelevat "ympyran sateind” samaan
suuntaan yrittden pitaa riveja erottavat valit tasaisena, kuin tuulimyllyn siipina. Tassa
harjoituksessa nopeimmat/kokeneimmat luistelijat kannattaa sijoittaa ulkoreunalle.

Takaperin luistelun kokeilu

Mits luistellessq teetkin

muistajoustolot polvistar ®




