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JOHDANTO

Kadessasi on lyhyt oppimaara luistelun uusista virtauksista ja ideoista, jotka soveltuvat niin koulujen
likuntatunneille kuin harrastelijoiden harjoituksiin. Luistelun vinkkivihkonen tarjoaa sinulle ja ryhmallesi hauskoja
ja monipuolisia hetkié luistimilla.

Vihkonen koostuu kuudesta eri luisteluteemasta, joita vuorottelemalla talven luistelutunnit rakentuvat
mielenkiintoisiksi ja haastaviksi. Nama kuusi teemaa ja ohjauksen ydinkohdat esitellaan lyhyesti. Lisaksi
jokaisesta osiosta on 75 minuutin mallitunti. Kouluikaisille suunnitellut mallitunnit soveltuvat seka tytdille etta
pojille. Luistelun vinkkivihkosen ovat suunnitelleet Nelli Petdénen ja Anna Anttonen.

Talvinen liikunta vaatii aina omanlaisen varustuksensa. Lammin, liikkumisen salliva asustus ja luistinten kunto
mahdollistavat onnistuneet jaahetket. Hyva luistinkenk& on mukava jalassa ja tukee kunnolla nilkkaa. Luistinten

terien teravyyteen on myos syyta Kkiinnittdd huomiota. Oikein teroitetuilla terilla kolmoset ja kaarenvaihdot
onnistuvat kaikilta.

Eikdhan laiteta luistimet reppuun! Jaa kutsuu!

., NUORI
" SUOMI

2

A

e ILOA LIIKKEELLE
(2
N

< v E} Q}

(8]
S UO MEN T h\ Saariomnen

6 SUOMEN TAITOLUISTELULIITTO
LUISTELUN VINKKIVIHKONEN



TAITOLUISTELU

Taitoluistelun nayttavimpand osana pidetddn usein hyppyja, mutta laji koostuu muistakin elementeistd;

askeleista, liv'uista ja pirueteista. Naiden helpoimpia versioita voi hyvin kokeilla koululuokkien kanssa. Uusien,

huimienkin temppujen harjoitteleminen on haastavaa ja antaa paljon onnistumisen elamyksia.

OIKEA TEKNIIKKA

Kahden jalan piruetti: 1ahtdasennossa polvet koukussa, kadet kiertyneena. Suoristetaan polvet, vedetdan
jalkoja lahemmas toisiaan, huiskautetaan kadet pydrimissuuntaan ja suljetaan ne sitkealla liikkeella vartalon
lahelle. Eteenpain liukuva jalka on takaterélla ja taaksepain liukuva etuteralla.

Valssihyppy: puolen kierroksen hyppy eteenuloskaarelta taakseuloskaarelle ympyran keskustan kautta.
Ponnistus ja vapaajalan seka kasien heilautus ohi / ympéari yhta aikaa. Vauhdista: taaksepain sirklauksesta
jaadaan taakseuloskaarelle, astutaan ympyran ulkokautta (kantakaannts) eteenuloskaarelle, josta
ponnistetaan normaalisti hyppyyn. Avustus: pari tukee kummallakin kadella hyppaajan kasista tai mailan

avulla ympyran keskustan puolelta.

Alastuloasento: taakseuloskaarella, tukijalka koukussa, vapaajalka suorana takana ja sen puoleinen kasi

edessa, toinen kasi sivulle ympyran keskustaa kohti seka katse keskustaan.

Salchow: eteenuloskolmonen (pitdd osata), jossa tukijalan puoleinen kasi on jalan suuntaisena, vapaajalka
takana ja sen puoleinen kasi jalan paalla. Kolmosen jalkeen vapaajalka ja -kasi pysyvat takana,

ponnistuksessa ne heilautetaan ohi / ympari. Hypataan kierros ympari alastuloasentoon.

Sisdkolmonen eteenpain: liv’'utaan eteensisdankaarella ylavartalo kdantyneend ympyran keskustaa kohti.
Kaannytaan kevennyksella taakseuloskaarelle ympyran keskustan kautta ylavartalon jaadessa vastakiertoon.

Avustus kuten valssihypyssa.

MALLITUNTI 4

Tavoitteet: Taitoluistelun elementtien kokeileminen, koordinaation kehittdminen harjoitellen rohkeaa

hyppéaamista ja pyorimista.

Valineet: kypara suositeltava, mailat, luminokareita / opetuskartiota

Edellytykset: Oppilailta edellytetddn pitkdjanteisyytta taitoharjoitteluun, kykya liukua yhdella jalalla seka

rohkeutta.
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> 3. liuku (oppilaiden keksima tai ks. 2.
_/ harjoitus)
4. sirklaus tai potkulauta
y 8 7 5. piparkakut eteen- ja taaksepéain
L _ = " yhdistaen puolen kierroksen hypylla

taaksepain luistelu ja hyppy kahdelta yhdelle jalalle tai kahdelta kahdelle

7. eteensisdankaaret tai kahden jalan kaaret

8. hockey- tai aurajarrutus

Liu’ut, 20 min

Liv'utaan pienissa ryhmissad kentdn paastd paahan erilaisissa liukuasennoissa yrittden pitaa

ryhma kasassa.

kukkoliuku

tarjotin (vapaajalka koukistetaan vaakatasoon ja vastakkaisella kadella tartutaan sen terasta
kiinni)

vaaka

ikkunavaaka (otetaan vapaajalan terastéd saman puoleisella kadella kiinni ja nostetaan jalkaa
taakse ylos, toinen kasi tukee edessa)

risti-ikkuna (sama, mutta ristikkaisella kadella kiinni terasta)

hamahakkiliuku (tukijalka hyvin koukussa, vapaajalan luistin lepda sen polven paalla, vartalo
taittuu jalan paalle, kadet sojottavat ylos)

sisilisko (kuin lonkankoukistajavenytys, mutta luistin lappeeltaan)

kyykkyliuku kahdella ja yhdella jalalla

Peppuliukukisa: Otetaan vauhtia siniviivalle ja katsotaan kuka liukuu pisimmalle. Voidaan kokeilla

parikilpailuna, jolloin toinen parista jatkaa siitd, mihin ensimmainen on pysahtynyt — lasketaan

yhteistulos. (TAma harjoitus voi vieda kaatumispelkoa pois.)

Oppilaat keksivat oman liukusarjan ympyralla tai spiraalina.

Kaaret, 5 min

Eteensisaankaaret kentan viivoja pitkin: Jalanvaihto viivan paalla ja puolikaarenmuotoinen liuku

palaten viivalle. Helpompi versio on kahden jalat kaaret, joita voidaan tehda laajoina kaarroksina

tai jyrkkind spiraalimaisesti pienenevind ympyroina.
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e Taitavammat voivat kokeilla eteenuloskaaria sek& kaarenvaihtoa eli s-muotoisia kaaria.

3. Kolmoset, 5 min

o Sisdkolmoset eteenpdin ympyran kaarella. Kahden jalan kolmonen on helpompi versio.

e Taitavammat voivat harjoitella ulkokolmosta. Ulkokolmonen voidaan tehda vuorotellen
kummalakin jalalla (ns. idioottikolmonen) astuen jalkojen avonaisen asennon kautta uuteen

kolmoseen. Astumisen tilalle sopii myds laukkahyppy.

4. Hyppyhippa, 5 min

o Koko kentta pelialueena. Kaikkien viivojen tai luminokareiden yli on hypattava tasajalkaa, mutta
kiinniottaja saa edetd ilman hyppyja. Yksi tai useampia Kkiinniottajia. Hippa vaihtuu
kosketuksesta. Turvana on maaliviivojen takana oleva alue. Turvassa saa olla vain yksi leikkija /

pasty.

5. Valssihyppy, 10 min

o Valmistavat harjoitteet: 1)Hyppaamiseen totuttelua: juoksut, twist-hypyt, haara-perushypyt,
tasahypyt ja tasahypyt kddntyen 2) Tasahyppy vauhdista parin kanssa rinnakkain. Kummatkin
pitavat mailasta kiinni toisen hyppiessa ja toisen tukiessa. 3) Tasahyppy k&éntyen pienesta
eteenpdain vauhdista. Pari avustaa kuten valssihypyssa (ks. tekniikkaosio).

o Valssihyppy yksin: ensin paikalla astuen viivan yli ja sitten hypaten. Mydhemmin kokeillaan
vauhdista.

o Pareittain kasi kadessé: kun toinen liukuu alastuloliukua, toinen hyppaa hypyn. Autetaan kasilla
kaveria ponnistamaan.

o Kokeillaan valssihyppya vaaraan suuntaan.

e Taitavammat voivat kokeilla my6s salchowia.

6. Kahden jalan piruetit ja kukkopiruetti, 10 min
¢ Kahden jalan piruetissa varovainen jalan nosto matalaan kukkoasentoon.

¢ Yhdistellen erilaisia kasia piruetteihin.
Tai vaihtoehtoisesti:

7. Ohjelma, 10 min

o Keksitddn oma ohjelma yhdistaen sirklaus, liuku, hyppy, askel ja piruetti.

8. Sairaalahippa, 5 min
o Bakteerin kosketuksesta sairastutaan piruettitautiin ja tehdaan piruetteja niin kauan kunnes kaveri
kuljettaa kottikérryasennossa (= kyykyssa kadet takana kottikarryn ripoina) pelastettavan sairaalaan

(esim. maalialue).
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SIRKLAUSKLINIKKA

Sirklaus on tehokas tapa ottaa vauhtia kaarteessa. Niin jadpeleissa kuin taitoluistelussakin eteen- ja
taaksepdin sirklaus ovat perustaitoja. Yksinluistelussa piruetit ja hypyt sidotaan sirklauksella,
jaépeleissa sirklaus monipuolistaa liikkumista ja muodostelmaluistelussa sirklauksella selvitaan

kaarteista vauhtia menettamatta.

OIKEA TEKNIIKKA
o Ristiaskeleet: liikkuen sivulle, eteen ristiin astuva jalka painetaan koukkuun, varpaat, lantio ja

hartiat pysyvat koko ajan eteenpéin

e Potkulauta: ulkojalalla potku takaviistoon koko teralld, sisgjalka koukussa, paino ulkokantilla,

ulkohartia johtaa, keho nojaa ympyran sisdan eli kaareen

¢ Ristiliukuasento: ulkojalka edessa ristissd polvi koukussa sisdkantilla, sisdjalka ulkokantilla

takana ristissa, noja kaareen

o Sirklaus: noja kaareen, rento asento eli polvet koukussa, painonsiirto aina vasta potkun jalkeen,

hartiat pysyvat sisakierrossa, ulkojalan potku taakse viistoon, sisdjalan suoraan ympyrasta ulos

¢ Sirklauksen avustus mailalla tai ilman tapahtuu ympyran sisapuolelta, avustus pakottaa hartiat

oikeaan suuntaan ja rohkaisee nojaamaan

o Kantakdannds: liv'utaan ympyraa sisakantilla (ulkojalalla), kdannytaan vaihtamalla liukuvaa
jalkaa jatkaen liukua sisékantilla (ulkojalalla), rintamasuunta pysyy koko ajan ympyran

keskustaan

MALLITUNTI

Tavoitteet: sirklauksen kaareen nojaamisen ja sisdjalan potkun harjoitteleminen. Jos sirklaus on
vield liian haastava, kaytetdaan harjoitteissa sirklauksen sijasta potkulautaa, jolloin tavoitteena on
kaareen nojaaminen.

Valineet: mailat, opetuskartiot tms., paljon poimittavia valineita (kiekot, luminokareet, pelinauhat...)
Edellytykset: Oppilailta edellytetdan kykya liukua lyhyt matka yhdella jalalla ja uskallusta nojata

kaareen.
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3.

. Lammittely, 10 min

T-hippa: Liikutaan potkulaudoilla kaarrellen. Kun hippa saa kiinni, jaddaéan T-asentoon. Pelastaa
voi kiertamalla kiinnijaéneen kasien alta. Samalla pidetddn pelastettavaa vyo6tarolta kiinni ja

nojataan kaareen.

. Eteenpain sirklaus, 30 min

Eteenulos- ja eteensisaankaaria kentdn paasta paahan. Ympyrdlla kaaria erilaisissa
liukuasennoissa. (Ks. taitoluistelutunti.)

Viivaa pitkin ristiaskeleita.

Ympyralla: Tehdaan potkulauta ja ristiliuku vuorotellen. Kokeillaan kuolemanspiraalia (paikallaan
pysyva pydrittaa pariaan kadesta avustaen ympari, pari on ristiliukuasennossa nojaten rohkeasti
ympyran keskustaan). Sirklausta parin avustaessa. Sirklataan eri rytmityksilla (ristipotkut
harvakseltaan helpompi).

Vaativammat harjoitukset: joustosirklaukset, sirklaus juosten ja sirklaus tuplapotkuilla (= kaksi
potku seka sisé- ettd ulkojalalla).

Esineiden haku -leikki: Jokaisella joukkueella on oma ympyra, jonka vastakkaisilla puolilla
ympyran sisalla on vanteet - toinen tyhja, toisessa esineita. Joukkueen jasenet hakevat tyhjaan
vanteeseen ympyraa myotapaivaan sirklaten yhden esineen kerrallaan. Tietyn ajan péasta
lasketaan esineet. Sama tehdaan toiseen suuntaan - saadaanko parempi tulos?

Kierretddn kentan ympyrat sirklaten mailan kanssa vaihtaen otetta siten, ettéa painetaan mailaa

voimakkaasti ympyran keskustaan. Korostetaan nojaa keskustaan.

Taaksepain sirklaus, 20 min

Taaksepdin samat kaaret ja ympyrélla toteutettavat harjoitteet kuin eteenpdin harjoiteltaessa
(potkulaudan tilalta puolipipari).

Viesti: taakse kahdeksikkoa sirklaten, kolme / ryhma (pienet ympyrat pakottavat nojaamaan

ympyraan).

Tai vaihtoehtoisesti, jos taaksepéin sirklaus on lilan haastava

4.

Taaksepainluistelu, 20 min

Pari avustaa sivulta kahden jalan liukua taaksepéin.

Taaksepain luistelu 1) mailan kanssa niin, ettd maila osuu polvitaipeisiin (kannustaa pitamaan
pepun alhaalla) 2) ilman mailaa korostaen potkua etuviistoon.

Taaksepain jarrutuksen harjoittelua: aurajarrutus tai puoliaura.

Viesti: Jaetaan oppilaat joukkueisiin. Ennalta sovittu matka luistellaan ensin takaperin, sitten

jarrutetaan ja jatketaan matkaa takaisin etuperin ja lahetetdén seuraava luistelija matkaan.
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e Miinakenttd: Rajatulle alueelle laitetaan miinoja (opetuskartiot tms.). Miinakentélla liikutaan
piparkakuilla valttden osumia miinoihin ja muihin luistelijoihin. Miinat ylitetddn piparkakuilla tai
kierretdan taaksepain luistelulla. Jos likkuminen sujuu, voidaan leikkia hippaa miinakentalla niin,

ettd hippa vaihtuu kosketuksesta. Hipat lisdantyvat, jos joku pelaajista koskettaa miinaa.

5. Kantak&&nnds 15 min

o Paripydrintd kadet kasissd teran sisédkantilla. Jalat ovat aukikierrossa, kaukana toisistaan ja
luistimet liukuvat ympyréa. Vauhdinotto tapahtuu takimmaisella jalalla.

o Kentan ympari laidasta tai parista tukien kantakdannoksia.

o Ympyrallda yhdistden eteen- ja taaksepdin sirklaukset kantakdannoksilla. Helpompi versio on
eteen- ja taaksepdin potkulaudan yhdistaminen sisdkaaren kukkoliukuun, jossa vapaajalka on
aukikierrossa (valmistaa oikean kdantymissuunnan ymmartamiseen).

e Hannanryosto (kehotetaan oppilaita kayttdmaan kaéntymisia harhautuksina).
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JAATANSSI JA PARILUISTELU

Pariluistelu on nayttava laji, jossa yksinluistelun elementit yhdistetdan akrobaattisiin pariliikkeisiin.
Jaatanssissa puolestaan on tarkoitus luoda jaélle tunnelmaa vahvan esiintymisen ja taitavan
askeltyon avulla. Kumpikin laji perustuu parin kunnioittamiseen ja yhteisen sdvelen seka rytmin
Ibytamiseen. Samoja yhteistyotaitoja on hyva harjoittaa liikuntakasvatuksessa samalla, kun

nautitaan uudenlaisten taitojen kokeilemisesta.

PARIOTTEITA

¢ Rinnakkain kasi kddessa

¢ Ristiote rinnakkain (= oikeat kadet yhdessa ja vasemmat kadet yhdessa)

¢ Kilian-ote (= toinen pari toisen takana vasemmalla, oikeat kadet yhdessa etummaisen vyotarolla
ja vasemmat kadet yhdessa sivulla)

MALLITUNTI

Tavoitteet: Oman luistelun suhteuttaminen parin luisteluun, vastuullinen paritytskentely.

Vélineet: mailat, musiikki. Harjoitteet on mahdollista toteuttaa myo6s ilman musiikkia!

Edellytykset: Edellytyksena on, ettd oppilaat pysyvat hyvin itsendisesti pystyssa ja osaavat liikkua

vahintdén potkulauta-luistelulla

1. Lammittely, 10 min
e Poloneesi tai jokin muu oppilaille tuttu tanssi (esim. kansantanssi, tiputanssi, ketchupsong tai

macharena).
Tai vaihtoehtoisesti

1. Parihippa, 10 min
o Kaikki luistelevat pareittain aluksi kasi kadessa. Hippaparin saadessa kiinni taytyy vaihtaa otetta.

Samaa otetta ei saa kayttaa kahta kertaa. Valilla vaihdetaan hippaparia.

2. Pariharjoitteita, 15 min

o Luistellaan perusluistelulla parin kanssa peréakkain eteen- ja taaksepéin. Pyritddn samaan rytmiin
parin kanssa, joka saa vaikeuttaa harjoitusta vaihtelemalla rytmeja.

o Luistellaan kentan ympari kdyden kaikki pariotteet lapi. Paadyissa sirklaus tai potkulaudat pitden
ote kiinni.

o Paripydrinta (ks. sirklausklinikka).

o Kokeillaan paikalla tasahyppyé parin nostaessa vyotardltd. Sama vauhdista: luistellaan otteessa

ja ennen hyppya vaihdetaan ote vyottarolle.
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Hypataan valssihyppy (ks. taitoluistelutunti) parin nostaessa kasista hyppaajan mahdollisimman
korkealle. Kokeillaan myds vy6tarénostoa, jolloin nostaja on takaviistossa.

Kokeillaan eri liukuja (esim. vaaka ja tarjotinliuku tai kyykkyliuku ja kukkoliuku) kontaktissa pariin.
Kontaktit eri kehonosilla. Pyritdédn mahdollisimman pitk&&n liukuun: vauhti siniviivalle ja liuku
lahelle kentan paatya.

Jaatanssi, 20 min

Hollantilainen valssi, jossa molemmat liikkuvat samoilla askelilla. Vaativampi versio: kilian-ote,
likutaan sirklauksilla ja eteenuloskaarilla. Helpompi versio: kasi kadessa sirklauksen tilalta
chasse eli sirklauksen sisdjalan potkun tilalla tehddan kukkoliuku ja eteenuloskaaret tehdaan
kahden jalan kaarina.

Musiikki % valssi, mutta jos rytmi on liilan hankala, voi laskuja muokata nelijakoisiksi. Jos
musiikkia ei ole kaytettavissa, voidaan laskea aaneen.

Ks. kuva, Hollantilainen valssi. (LITE 1)

Seinaruusuleikki, 5 min

Valitaan musiikki ryhman intressien mukaan (poppia, rokkia, humppaa, valssia...)

Musiikin soidessa tanssitaan (tai luistellaan) parin kanssa rajatulla alueella. Seindruusu tanssii
yksindan mailan tai luistinsuojan kanssa. Musiikin pyséhtyessa (musiikin puuttuessa tietysta
merkistd) kaikki vaihtavat paria ja seindruusu yrittdd napata parin itselleen. Parittomasta tulee

uusi seinéruusu.
Pariluisteluohjelma, 25 min

Suunnitellaan parin kanssa ohjelma, joka sisdltda sirklauksen otteessa, heittohypyn, liu’un,

piruetin sekd oman versio kuolemanspiraalista. Halutessaan valmiin ohjelman voi esittda muille.
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MUODOSTELMALUISTELU

Muodostelmaluistelussa on aineksia yksinluistelusta, jaétanssista ja pariluistelusta. Se on
joukkuelaji, jossa luistelijat liikkuvat kuviosta toiseen tiiviina ryhmana musiikin tahdissa. Lajina
muodostelmaluistelu tarjoaa vaihtelua koulun luistelun opetukseen niin metodisesti kuin

sisallollisestikin.

TARKEITA ASIOITA

o Kaytetaan selkearytmista ja tarpeeksi hidastempoista musiikkia.

o Otteessa toinen kasi menee aina parin kdden edesta ja toinen parin kaden takaa. Kadet
jannitettyina ja suorina!

e Pyodrivissa kuvioissa nojataan keskustaan.
Pidetdan katse ryhméassa, jolloin nahdaan kuvioiden muoto, rivien suoruus ja oma sijoittuminen
niissa.

o Lapimenopaikat tarkastetaan paikalla ennen kuin kokeillaan vauhdista. Sovitaan tarkka lasku
kéasien laskemiselle ja lapimenolle.

o Luistelupaikasta riippuen saadelldaan luisteluvauhtia (pyorivien kuvioiden keskustassa luistellaan
todella hitaasti).

o Kuvioiden reunakasia voidaan vaihdella monipuolisesti.

o Luistellaan omien jalkojen paalla, eika roikuta naapurissa.

Otteita:
o Kasi kadessa, ranneote, kyynarvarsiote, hartiaote, ristiote edessd tai takana (toinen kasi
naapurin  kadden alta, toinen padaltd, tartutaan naapureista seuraavien kasiin)

Kuvioita:

¢ Rivi- ja jonomuodostelmat: rivi, kaksi rivia, avorivistd (=blokki), jono, vierekkaiset jonot, pyramidit
Piirit: piiri, kaksi pienta piiria, sisékkaiset piirit

Myllyt: kaksi-, kolmi-, neli-...siipinen mylly, sola, s-mylly

Viuhkat

Perusmuotoja voidaan muunnella tai keksia omia, uusia kuvioita (esim. kirjaimet, symbolit,
aurat).

Lapimenot:
e Viuhkasta, rivista tai riveista

Askeleet:

o Kaarteissa ja pyorivissa kuvioissa kaytetddn potkulautaa ja sirklausta tai erilaisia askeleita:
chassé-askel (potkulauta ja matala kukkoliuku vuorotellen), kolmoset, kantakdannds, yhden jalan
piparkakku ja liu’ut.

e Suoraan etenevissa kuvioissa sopivia askeleita ovat: piparkakut, liu'ut, jalannostot, kaaret,
hypahdykset ja ndiden yhdistelmat.

MALLITUNTI

Tavoitteet: Luokan yhteistoiminta, rytmin hahmottaminen ja luistelun perustaidot.

Valineet: hidastempoinen, rytmiltdan selked musiikki. Tunti on mahdollista toteuttaa myds ilman
musiikkia! Yhteiseen rytmiin voidaan silloin pyrkia esim. valitsemalla joku oppilaista laskemaan

kuuluvasti aaneen.
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Edellytykset: Edellytyksen& on, ettd oppilaat pysyvat hyvin itsenéisesti pystyssa ja osaavat liikkua

vahintaan potkulauta-luistelulla.

1

N

. Ketjuhippa, 10 min
Pelialueena on siniviivojen vali. Hipat ketjuuntuvat saadessaan pakenijan kiinni ja neljan ketju
hajoaa aina kahdeksi pariksi.

Vaihdellaan erilaisia muodostelmaluistelun otteita.

. Askelharjoitteet, 25 min
Muodostetaan 3-4 hengen ryhmia ja luistellaan musiikin tahdissa rinnakkain jossakin otteessa.
Taustalle laitetaan musiikki (4/4) ja yritetdan keksia yhteinen helppo askelesarja likkuen musiikin
tahtiin kentdn paasta paahan. Askelsarja naytetaan muille kentan paasta paahan. Muut ryhmat
matkivat.
Valitaan yksi askelsarja, jossa vauhtia on helppo kiihdyttdd tai hidastaa kuvion koossa
pysymiseksi. Luistellaan avorivistéssa askelsarjaa hartiaotteessa kentan paasta paahan yrittaen
pysya muodostelmassa.
Kéantymisen harjoittelu: Kierretddn kenttdd samassa muodostelmassa (pyritdén tiivimpaan)
samoilla askeleilla. Kaantyminen: Musiikista riippuen esim. kahden tahdin aikana kaannetédén
rivistd potkulaudoilla kentdn paadyssa (4 hidasta tai 8 nopeaa). Huom! Kaarteen sisapuolella
edetddn hitaammin kuin ulkokaarteessa. Suoralla tehdaan tuttua askelsarjaa sovittu maara.
Ensimmaisen kierroksen suoralla joudutaan vauhdin saamiseksi tekem&an ylimaaraisia
luistelupotkuja. Kaantymistd voidaan helpottaa niin, ettd sisimmaiset luistelijat ottavat

etummaista toisella kadella olkapaasta kiinni.

Kuvioiden kertaus, 5 min
Musiikin soidessa oppilaat luistelevat nelikoissa jaalla. Kun musiikki loppuu, opettaja huutaa

jonkin kuvion ja oppilaiden tehtdavana on muodostaa kuvio mahdollisimman nopeasti.

Ohjelma, 35 min
Oppilaiden suunnittelema ohjelma tai valmis ohjelma (LITE 2)
Ohjelmassa voidaan kayttaa oppilaiden keksimia askeleita.

Kuviot ja niihin siirtyminen kannattaa harjoitella erikseen.
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KOULULAISTEN JA OPISKELIJOIDEN MUODOSTELMALUISTELUKILPAILUT

Paakaupunkiseuduilla jarjestetddn koululaisille ja lukiolaisille leikkimielinen muodostelmaluistelu-
kilpailu aina maaliskuun puolivalisséd. Kouluilla on mahdollisuus keratéd luistelusta innostuneet
oppilaansa ja osallistua kilpailuun omalla ohjelmalla, jossa tekniikkaa tarkeampaa on hauska
yhteistoiminta. Esityksia palkitaan omaperaisyyden, iloisuuden ja parhaan esityksen perusteella.
Kilpailut on tarkoitettu kaikille ala- ja ylakouluille, oppilaitoksille ja erityiskouluille. Mikdan ei esta

jarjestamasta tallaista tapahtumaa omalla paikkakunnallasi, jos siella ei perinnetta viela ole.

Tietoa koulujen valisistd muodostelmaluistelukilpailuista:
www.stll.fi/harrasteluistelu/koulujen-valiset-muodostelmakilp/
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JUMPPALUISTELU

Jumppaluistelu on uusi suomalainen kuntoilumuoto, jossa yhdistetaan luistelu ja perinteista

salijumppa. Monet seurat jarjestavat lahinné nuorille ja aikuisille suunnattuja jumppaluistelutunteja.

Jumppaluistelutunnilla voi kayttdéd monipuolisesti erilaisia valineitd, kuten mailoja, keppeja tai
voimatankoja, kuminauhoja, tarrapainoja, kasipainoja, jumppa-alustoja sekd musiikkia. Mikrofonin
kayttd on suositeltavaa &aanen saastamiseksi, mutta hyvilla naytoilla paésee jo pitkalle!
Lihaskuntoliikkeissd on hyva hyodyntada myos kaukalon laitoja tai niiden puuttuessa kayttaa

paritydskentelya.

MALLITUNTI

Tavoitteet: Kestavyys- ja lihaskunnon seka perusluistelutaitojen harjoittaminen ja tasapainon
kehittaminen.

Valineet: musiikki ja mailat, kepit tai voimatangot. Tunti on mahdollista toteuttaa myés ilman
musiikkia!

Edellytykset: Oppilailta edellytetdan tietoa helpoimpien lihaskuntoliikkeiden oikeista tekniikoista.

1. Lammittely, 15 min

o Perusluistelua seké hitaita ja nopeita piparkakkuja kentdn ympari molempiin suuntiin erilaisilla
kasiliikkeilla (esim. heilutukset, pystypunnerrus, pystysoutu, olkavarren ulko- ja sisékierrot...).

e Topselihippa: Kun hippa saa kiinni, laitetaan kadet vyotaroélle (pistorasia) ja tehdaan paikalla
kyykkyja, kunnes joku pelastaa tyontamalla topselikadet pistorasiaan.

o Hitaasti kentan ympari luistelua ja pitkilla sivuilla liu’utaan venyttaen esim. etureitta.

2. Kestavyysosuus, 25 min

o Viivaluistelua eteen- ja taaksepéin (jarrutusten kertaus).

¢ Intervalliluistelu: A) pikaluistelutyylilla nopeita ja hitaita kierroksia kumpaankin suuntaan tai B)
parin kanssa niin, ettd toinen parista luistelee nopean kierroksen ja sen jalkeen lahettaa
levanneen osapuolen kierrokselle.

o Poikki kentan laidasta laitaan slalomeita (kahden jalan pujottelua) sekd eteen- ja taaksepéain
piparkakkuja puolen kierroksen hypyilla yhdistéaen.

o Pari vetdd / tyontdd aurajarrutuksella vastustavaa kaveria kentén paasta padhan, molemmilla
katse menosuuntaan.

o Kottikarrykyykyt: Pari ottaa kaverin taaksetuoduista kéasisté kiinni ja tyontaéd eteenpain. Kaveri
tekee kyykkyja liu’'un aikana.

e Junaviesti: Veturi kiertdad viestirataa kerdten joka kierroksella uuden vaunun perdaansa. Juna

puretaan vaunu kerrallaan etupaasta.
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3. Kuntopiiri, 20 min

o Jokaista liikettd tehddan 1 min. Liikkeiden valissa sirklataan mailan kanssa kentdn ympyroita
kiertden 1 minuutin ajan.

o Kuntopiirin liikkeet:

punnerrukset yhdella kadella laitaa vasten (rintalihas)

piparkakut jalat suorana paasta paahan (lahentgjat)

pystypunnerrus mailan tai voimatangon kanssa (hartialihakset)

jalannosto sivulle (loitontajat) laidasta kiinni pitdéen (kuminauha?)

jalannosto taakse (iso pakaralihas)

hyvaa huomenta liike (suora selkalihas)

mailan liu’utus (vatsalihakset): polvet maassa, punnerrusasennosta

liv'utetaan mailaa eteen- ja taaksepain, keskivartalo tiukkana

© o N o g bk w DN e

kyykyt liukuen kentan ympari (reisilihakset)
10. askelkyykyt laidasta kiinni pitéden (pakaralihakset, takareiden lihakset)

11. sivutaivutus mailan kanssa puolelta toiselle (vino vatsalihas)

Liséksi oppilasryhmalle voidaan antaa tehtavaksi tiettyihin lihasryhmiin kohdistuvien liikkeiden

tai sirklausosuuden soveltamisen keksimisen seka niiden opettaminen muille.
4. Venyttely, 5 min

e Ympyroissa sirklaten (tai potkulauta) ja liukuen kaytettyjen lihasryhmien venytykset. Venyttely

voidaan toteuttaa myds hieman helpotettuna laitaa vasten tai parista tukien.
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LUOVA MUSIIKKILUISTELU

Tanssin tavoin myos jaalla voi yhdistda liikuntaa ja taidetta. Luovalla luistelutunnilla kuunnellaan
omaa kehoa ja herkistetddn aisteja. Tanssinomaiset harjoitukset ovat hauskoja ja auttavat
lI6ytimaan uusia likkumismahdollisuuksia. Opettajan ei kuitenkaan tarvitse olla suuri taiteilija tdméan
tunnin pitamista varten! Luovalla tunnilla tuntisuunnitelmasta voi poiketa, mikali oppilailta kumpuaa
hyvia ideoita. Talla tunnilla kaikki oppilaiden tuottamat ratkaisut ovat oikeita. Harjoitteita voi kayttaa

my0s valipaloina muilla luistelutunneilla.

MALLITUNTI

Tavoitteet: Rohkaiseminen monipuoliseen liikkumiseen jaélla (eli tasojen, oma ja yhteisen tilan
kayttd) seka luovien ratkaisujen tuottaminen.

Vélineet: paperia ja kynida sekd& monipuolista musiikkia sen mukaan, millainen tunnelma
harjoitukseen halutaan luoda. Tunnin voi hyvin pitaa kevyempana pop-musiikkia ja eri kulttuurien
musiikkeja kayttaen tai "taiteellisempana” kayttden vaativampia musiikkeja. Harjoitukset toimivat
myds ilman musiikkia! Talléin mielikuvat helpottavat elaytymista.

Edellytykset: Ei erityisia taitoedellytyksid, mutta oppilaiden ennakkoluulottomuus helpottaa tunnin

kulkua.

1. Magneettiharjoitus, 10 min

o Magneetit luistelevat sovitulla tyylilla (slalomeilla, piparkakuilla jne.) kentélla ja hylkivat toisiaan
seka laitoja — haetaan vapaata tilaa.

o Magneetit vetavat toisiaan puoleensa, mutta eivat silti saa koskettaa toisiaan, vaan yrittavat
|6ytaé magneettiportteja, joista pujahdella lapi.

o Magneetit kiinnittyvat toisiinsa pieniksi ryhmiksi ja jatkavat luistelemista tilassa.

¢ Naita variaatioita vaihdellaan eri jarjestyksissa.

2. Maalausharjoitus, 5 min

o Kastetaan huivi (tai kasi) "varipurkkiin” ja kuvitellaan ymparille pieni puhelinkoppi, jonka seinat,
katto ja lattia maalataan huivilla.

¢ Samalla tavoin maalataan mahdollisimman suuri tila, liikkuminen vain tukijalan varassa.

e Huivin voi kiinnittdd mihin tahansa kehonosaan ja kirjoittaa nimensa, joko lattiaan, kattoon tai

seindan.

Tai vaihtoehtoisesti
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2. Kulkutautihippa, 5 min

o Oppilaista yksi valitaan kulkutaudiksi ja toinen antibiootiksi. Kulkutauti voi olla nykijabakteeri,
syyhybakteeri, pydritysbakteeri jne. Se kohta, johon kulkutauti koskettaa (esim. olkapad) muuttuu

o Kkipeéksi ja alkaa nykia / syyhyta / pyoria jne. Kiinniotettu jaé paikoilleen likkumaan ja valittamaan

sarkya. Antibiootti voi pelastaa kiinnijadneen koskettamalla kipedan paikkaan.

3. Karttaharjoitus, 15 min

e Oppilaille annetaan mallikartta, jossa on erilaisia geometrisia ratoja. Kartan mukaan liikutaan
kentédlla: punainen viiva tarkoittaa sirklausta, sininen piparkakkuja, vihrea vauhdikasta luistelua
jne.

o Parityoskentelynd piirretd&n yhteinen kartta, jonka mukaan luistellaan kartta l&pi kiireisesti,
laiskasti, erilaisilla kasiliikkeilla jne.

o Vaihdetaan karttoja toisen parin kanssa.

4. Improvisaatioharjoitukset, 10 min

o Kentta jaetaan neljddn osaan, joissa liikutaan alatasossa, ylatasossa, suurilla liikkeilla tai pienilla
liikkeilla.

o Ympyroiden sisélla liikutaan kuin tunnustellen samettiverhon pehmeytta. Muualla liikutaan

teravasti kuin lasipurkissa yrittéden rikkoa sen pintaa.

5. Ryhméapatsaat, 10 min

o Oppilasryhmille annetaan numerot, jotka luetellaan satunnaisessa jarjestyksessa. Kuullessaan
oman numeronsa ryhma liukuu ja jarruttaa teravasti keskelle kenttdd muodostaen patsaan, jossa
kaytetdan tasoja. Luetellussa jarjestyksessa ryhmat liittyvat patsaaseen. Patsas puretaan ryhma

kerrallaan numeroittain. Tarkoituksena on, ettei patsas sorru.

6. Katsekontaktiharjoitukset, 5 min
e Asetutaan parin kanssa kentan eri péihin ja otetaan katsekontakti pariin. Toinen parista luistelee
parinsa luo ja jarruttaa hénen eteenséd. Pidetdaan koko ajan rohkea katsekontakti. Kokeillaan,

vaikuttako odottavan parin asento (suuri ja haijy / pieni ja alistuva).

7. Ohjelma, 15 min

¢ Oppilaille annetaan valmiiksi tietyt liikkeet: A) liuku omassa asennossa eteenpadin, piparkakkuja
taaksepdin, suuri asento, hyppy B) pieni asento, potkulauta, jadassa kaynti ja ympéarimeno. Ensin
harjoitellaan A-osan liikkeet, joiden jarjestysta voi itsendisesti vaihtaa ja siten muokata liikkeista
oman sarjan. Harjoitellaan B-osa samoin. Kun sarjat ovat valmiit, oppilaat valitsevat kentalta
mieluisen paikan ja suunnan, johon ensimmainen liike lahtee. Ohjelman voi aloittaa joko A- tai B-

osasta. Puolet esittda ja puolet katsoo - vaihdetaan.
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HOLLANTILAINEN VALSSI
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tai toisto

VEU - vasen eteenuloskaari OEU — oikea eteenuloskaari
VEU — vasen eteensisdankaari OES — oikea eteensisdankaari
VEU-SW - vasen eteenulosswingi OEU-SW — oikea eteenulosswingi
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HELPOHKO MUODOSTELMALUISTELUOHJELMA LITE 2

| 7 (O

1. rivi hartiaotteessa 2. jono 3. piiri kasiotteessa
'Y \< // \
4. nelisiipinen mylly 5. nelisiipisen purku 6. blokki
/ \ B T
//" 4 l
7. toisensa ohittavat rivit 8. lapimeno 9. poistuminen lapimenosta

' // N

10. solamylly 11. auraan valmistautuminen 12. kaT(si auraa 1? yksi aura

\ NS N .

14. lapimenoon valmistautuminen 15. lapimeno 16. lapimenon purku 17. kaksi piiri&, eri suuntiin
< > 4

v
18. piirin purku 19. kaksisiipinen mylly 20. jarrutus - LOPPUASENTO!
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