JOUKKUE f RYHMA

HARJOIT USMAARA

LUISTELULLISET VALMIUD ET

FYYSISET VALMIUDET

PSYYKKISET VALMIUD ET

Luistelukoulu siniset

1x jaa/ vko
1x jumppa f2vko

Liikuminen eteenpain, kaatuminen ja ylésnouseminen,
pysahtyminen jajarruttaminen, liukuminen kahdella ja yhddla
jalalla, pyoriminen, hyppiminen

perus motoriset taidot, ketteryys,
koordinaatio, hyppaaminen,
juokseminen, pyériminen,
palauturinen (rauhoittuminen)

Luistelukoulu
keltaiset

1x jaa/ vko
1x jumppa f2vko

Liikkurninen eteen- ja taaksepain erilaisin tavoin, turvallinen
kaatuminen vauhdista, jarruttaminen ja pysahtyminen,

ohjeiden kuunteleminen ja)
noudattaminen, ryhmassa
toimiminen, tunnetaidot

Perus motoriset taidot, kettenyys,
koordinaatio, hyppaaminen,
juokseminen, pyériminen,
palautuminen (rauhoittuminen)

liukurninen yhdell3 jalalla, hyppadminen, piruetin alkeet

Luistelukoulu violetit

1x jaa/ vko
1x jumppa f2vko

Liikkurninen eteen- ja taaksepain erilaisin tavoin mm. piparit,
kaarenvaihdot, jarruttaminen, kaantyminen, hyppaaminen ja
erilaiset hypahdykset, piruetin alkeet, liukuminen yhdell3 jalalla

Chjeiden kuunteleminen
ja noudattaminen,
ryhmassa toimiminen,
tunnetaidot

Perus motoriset taidot, kettenyys,
koordinaatio, hyppaaminen,
juokseminen, pyériminen,
palautuminen {rauhoittuminen)

Chjeiden kuunteleminen
ja noudattaminen,
ryhmassa toimiminen,
tunnetaidot

Luistelukoulu

1x jaa/ vko

Liikkurninen itsendisesti jatehokkaasti eteen- ja taaksepain,
jarruttaminen, kaantyminen, hyppaaminen ja erilaiset
hypahdykset, liukuminen yhdell4 jalalla, piruetin alkeet {yhden

Perus motoriset taidot, kettenyys,
koordinaatio, hyppaaminen,
juokseminen, pyériminen,

Chjeiden kuunteleminen
ja noudattaminen,
ryhmassa toimiminen,

punaiset 1x jumppa f2vko jalan piruetti) palautuminen {rauhoittuminen) tunnetaidot
Chjeiden kuunteleminen
Liikkurninen eteen- ja taaksepain tehokkaasti {mm. piparit, Perus motoriset taidot, ketteryys,  |ja noudattaminen,
ristiaskeleet, painonsiirrot eteen ja taakse), sirklaus eteen- ja  [koordinaatio, hyppaaminen, ryhmassatoimiminen,
taakse kaaret eteensisa ja eteenulos, kolmosten alkest, juokseminen, pyériminen, tunnetaidot, harjoittelun
2 jaa/j vko kantakadnnos sisakaarella, hypahdykset, valssihyppy, piruetti  |palautuminen (rauhoittuminenj,  [ymmartaminen ja
[Kehitysryhma puput |1x oheinen /vko yhdell3 ja kahdella jalalla, vaikeammat liu'ut suoralla ja kaarella [lajinomainen harjoittelu oppirnaan oppiminen

Kehitysryhma siilit

2 jaa/j vko

Liikkurninen eteen- ja taaksepain tehokkaasti {mm. piparit,
ristiaskeleet, painonsiirrot eteen ja taakse), sirklaus eteen- ja
taakse kaaret eteensisa ja eteenulos, kolmosten alkeet,
kantakaannos sisakaarella, hypahdykset, valssihyppy, salchowin
alkeet, piruetti yhdell ja kahddlajalalla, vaikeammat liu‘ut

Perus motoriset taidot, kettenyys,
koordinaatio, hyppaaminen,
juokseminen, pyériminen,
palautuminen (rauhoittuminen},

Ohjeiden kuunteleminen
ja noudattaminen,
ryhmassa toimiminen,
tunnetaidot, harjoittelun
ymmartaminen ja

Kehitysryhma ketut  [1x oheinen f vko suoralla ja kaardla, muodostelman alkeet lajinomainen harjoittelu oppimaan oppiminen
Perusluistelu, kaaret, kolmoset, ristiaskeleet ja sirklausE ja T,
valssikolmonen, rittikolmonen, kantakidannés, mowhawk,
askdeiden yhdistaminen
vaikeimpien askeleiden alkeet: kdanne vastakaanne, Perus motoriset taidot, ketteryys, |Chjeiden kuunteleminen
vastakolmonen, choctow, twissel koordinaatio, hyppaaminen, ja noudattaminen,
Rotaatioharjoitteet juokseminen, pyériminen, ryhmassa toimiminen,
Yksoishypyt: valssihyppy, Salchow, Tulppi ja Ritti {F ja Lz) palautuminen {rauhoittuminen),  |tunnetaidot, harjoittelun
2 jaa/ vko Peruspiruetit: Seisoma, vaaka, istuma, ritti lajinomainen harjoittelu, ymmartaminen ja
Jaatimantit 2 1x oheinen /vko Liu‘ut suoralla ja kaarella kehonhallinta oppimaan oppiminen
Perusluistelu, kaaret, kolmoset, ristiaskelest E ja T
Valssikolmonen, rittikolmonen, kantakdannos, mowhawk
Askeleiden yhdistaminen
Vaikeat askeleet: kdanne, vastakdanneg twissel, vastakolmonen
Rotaatio harjoitteet, pannukakku, voli, ciler Perus motoriset taidot, ketteryys, |Chjeiden kuunteleminen
Yksoishypyt: valssihyppy, Salchow, Tulppi ja Ritti, Flippi ja Lutz  |koordinaatio, hyppaaminen, ja noudattaminen,
Hyppy-yhdistelmat juokseminen, pyoriminen, ryhmassa toimiminen,
Peruspiruetit: Seisorna, vaaka, isturna, ritti palautuminen {rauhoitturninen),  |tunnetaidot, harjoittelun
2 jaa/ vko Piruettien variaatiot lajinomainen harjoittelu, ymmartaminen ja
) aatimantit 1 1x oheinen / vko Liu‘ut suoralla jakaarella kehonhallinta oppirnaan oppiminen
Perus motoriset taidot, ketteryys,
Perusluistelu, kaaret, kolmoset, sirklaus, vaikeat askeleet, koordinaatio, hyppaaminen,
askelyhdistelmat juokseminen, pyériminen,
Hypahdykset, yksoishypyt (kaksois hypyt) palautuminen {rauhoittuminen),  |Luistelusta ja
2 a3 /f vko tai Peruspiruetit ja yhdistelmapiruetit lajinomainen harjoittelu, vartalon  |harrastuksesta
Aikuiset 1x |33 / vko Liu‘ut yhdell3 ja kahdella jalalla hallinta nauttiminen, luistelun ilo




