


KENELLE TUNTI SOPII

Tunti sopii kaikille, ketka haluavat tehokkaan treenin. Voit olla aloittelija tai edistyneempi liikkuja,
myoskaan luistelutaidolla ei ole valia. Suositus on, ettd vahemman luistimilla liikkkuneet aloittavat 25 min
mittaisista tunneista.

Tunneilla hiki virtaa ja on hauskaa. Kehitat kestavyyskuntosi lisdksi tasapainoa, kehonhallintaa ja voimaa, eli
kaikkea sita mita liikunta voi parhaimmillaan tuoda.

OHJAAJALLE

Skatefitia voi harrastaa kuka vain, kohderyhma on kuitenkin aikuiset, seka aloittelijat etta edistyneemmat.
Hyva lammittely on tarkeaa hengitys- ja verenkiertoelimiston herattelemiseksi. Riittava lammittely ehkaisee
loukkaantumisia ja parantaa osallistujien suorituskykya. SkateFit tunneilla ammittely sisaltyy harjoitukseen.
Mikali tuntiin kaytettava jadaika poikkeaa tuntimallista, on hyva miettia, voisiko lammittelyn toteuttaa
kokonaan tai osittain ns. Oheisharjoitteluna ennen jaata. Myos jaahdyttely oheisharjoitteena eli jaan
jalkeen kaukalon ulkopuolella on mahdollista yhdistaa tunteihin.

SkateFit -kuntoluistelutunnit ovat pituudeltaan eri mittaisia ja sisallGiltdan eri tyyppisia. Voit valita ryhman
koon ja taitotason mukaisen tunnin vaihdellen lihaskestavyydesta tanssillisempaan tuntiin tai tasapainoa
kehittdavaan tuntiin. Téhan materiaaliin on koottu ohjaajien avuksi erilaisia tuntimalleja.

FYYSISET OMINAISUUDET

Tuntimallit perustuvat osin erilaisten fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Tarkeinta on kuitenkin
lilkunnan riemu ja uuden oppiminen (luistelutaito) sekad yhdessa tekeminen.

Tuntimalleissa on kahta erimittaista tuntia: Aloitteleville suunnattu 25 minuutin tuntimalli seka edistyneille
suunnattu 45 minuutin tuntimalli.

Lihaskestavyys, 2 eri tuntimallia
Tasapainoharjoittelu, 2 eri tuntimallia
Tanssillinen tunti, 2 eri tuntimallia
Intervalli (HIIT) harjoittelu, 2 eri tuntimallia
Voimakestavyys, 2 eri tuntimallia

Huomattavaa on, etta kaikki tunnit kehittavat myos kestavyytta vauhti (-ja maksimi)kestavyysalueella.
Peruskestavyys- eli matalasykkeinen, aerobisen alueen alapuolella tehtava kestavyysharjoittelu on luistimet
jalassa haastavaa, silla luisteluasento ja isojen lihasryhmien kayttd nostaa vaajaamatta sykkeen korkealle
nopeasti. Mikali tunnin haluaa toteuttaa matalammalla sykealueella, voi esimerkiksi kestovoima-
tuntimalleja soveltaa siten, etta liikkeet teettaa rauhallisemmalla temmolla ja pidemmilla palautuksilla
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MUSIIKKI

SkateFit -harjoitteluun kuuluu olennaisesti musiikki. Jokaiselle tunnille kannattaa valita musiikki, joka on
tempoltaan kohderyhmaan ja tunnin teemaan sopiva.

VALINEET

SkateFit-tunnit voidaan toteuttaa taysin ilman valineitd oman kehon painolla ja luistelukaukaloa
hyodyntden. Tunneilla voidaan hyodyntda myos nilkka- ja rannepainoja, keppeja tai harjanvarsia, pienia
kasipainoja ja kuminauhoja.

Tavoite on kuitenkin pysya mahdollisimman paljon liikkeessa ja hyodyntaa jaata elementting, joten
pelkastdaan paikallaan tehtavien lihaskuntoliikkeiden maara on hyva minimoida.




TUNTIMALLI 1 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen peruskuntoluistelutunti. Tunti kehittda lihaskestavyytta ja aerobista kuntoa.
Tuntiin kuuluu alkuldammittely, voimaosuus ja loppuverryttely jaan ulkopuolella. Tuntiin kuuluu taustalla
soiva motivaatiota nostattava musiikki.

ALKULAMMITTELY 5 MIN
1. Luistelu eteenpain + selan pyoristys ja ojennus eri tempoihin
2. Ylavartalon kierrot & kasien/hartioiden pyoritykset
3. Potkulauta + kyykkyliuku eteenpain molempiin suuntiin
4, Potkulauta + kyykkyliuku + kahden jalan liuku/kukkoliuku eteenpain molempiin suuntiin

5. Aluetta ympari luistellen — taputuksesta pieni kiihdytys — kahdesta taputuksesta kyykkyhyppy x2 —
kolmesta taputuksesta jarrutus ja suunnan vaihto

SYKEOSUUS 10 MIN
Viivalta viivalle:
1.  Parin veto viivalta viivalle
2. Parin tydnto viivalta viivalle
3.  Eteenpain luistelu + hypyt viivojen yli -> takaisin jarrutukset viivoille

Aluetta ympari:

1. Jalan nostot sivulle, eteen, taakse — parista tukea + kadet sivuille, eteen, ylos
2. Taputuksesta nopea luistelu eteen juoksukasilla, muuten normaali luistelua
3. Kyykyt eteen + halutessaan taakse/nostaen samalla kadet ylos

4, Liuku kyykkyasennossa

5. Luistele + sahaa & nyrkkeile eteen
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CIRCUIT KUNTOPIIRI 8-10 MIN

Kuntopiirissa on kahdeksan pistetta

. Jokaisella pisteelld suoritetaan liiketta n. 20 sekuntia
. 10 sekuntia palautellaan, minka jalkeen siirrytdan seuraavalle pisteelle.
. Kuntopiiri suoritetaan kaksi kertaa.

=20 sek. + 10 sek. = 30 sek. X 8 pistettd =300 sek. = 4 min.

Kuntopiirin pisteille voi askarrella laminoidut laput suoritettavista liikkeista Pisteet:
1. Punnerrukset laitaa vasten
2. Piikkijuoksu paikalla
3. Polven nosto + kierto vastakkaisella kyynarpaalla nousevaan polveen
4. X-hypyt
5. Piparit eteen ja taakse, kasien pyorityksella
6. Jarrutukset “lumen kerays toisella jalalla”
7. Tasajalkahypyt viivan yli puolelta toiselle
8. 5 kierrosta kahdenjalan piruetti + kdynti kyykyssa aina viidennen kierroksen jalkeen

Huom! Jaahdyttely jaan ulkopuolella 5 -10 min loppuverryttely.
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TUNTIMALLI 1 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen peruskuntoluistelutunti. Tunti kehittda lihaskestavyytta ja aerobista kuntoa.
Tuntiin kuuluu alkulammittely, voimaosuus ja loppuverryttely. Tuntiin kuuluu taustalla soiva motivaatiota
nostattava musiikki.

ALKULAMMITTELY 5 MIN
1.  Luistelu eteenpain + selan pyoristys ja ojennus eri tempoihin
2. Ylavartalon kierrot & kasien/hartioiden pyoritykset
3.  Potkulauta + kyykkyliuku eteen ja taaksepain
4.  Potkulauta + kyykkyliuku + kukkoliuku/yhdenjalanliuku eteen — ja taaksepain

5.  Aluetta ympari luistellen — taputuksesta pieni kiihdytys — kahdesta taputuksesta kyykkyhyppy x2 —
kolmesta taputuksesta kdynti istumassa jaassa ja suunnan vaihto

SYKEOSUUS 15 MIN:

Viivalta viivalle:

1. Parin veto viivalle

2. Parin tyonto viivalta viivalle, toinen jarruttaa vastaan

3. Eteenpadin luistelu + hypyt viivojen yli -> takaisin jarrutukset viivoille
4, Viivaluistelut jarruttaen viivoille ja kosketuksella jadhan

Aluetta ympari:

1. Jalan nostot sivulle, eteen, taakse — parista tukea + kadet sivuille, eteen, ylos
2. Taputuksesta nopea luistelu eteen juoksukasilla, muuten normaali luistelua
3. Kyykyt eteen + halutessaan taakse/nostaen samalla kddet yl6s

4, Liuku kyykkyasennossa

5. Luistele + sahaa & nyrkkeile eteen
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CIRCUIT KUNTOPIIRI 15 MIN
Kuntopiirissa on kymmenen pistetta. Jokaisella pisteella suoritetaan liiketta 20 sekuntia.
10 sekuntia palautellaan, minka jalkeen siirrytdan seuraavalle pisteelle. Kuntopiiri suoritetaan kolme kertaa.

= 20 sek. + 10 sek. = 30 sek. x10 pistettd =300 sek. = 5 min.

Kuntopiirin pisteille voi askarrella laminoidut laput suoritettavista liikkeista
Pisteet:

1. Punnerrukset laitaa vasten

2. Piikkijuoksu paikalla

3. Polven nosto + kierto vastakkaisella kyynarpaalla nousevaan polveen

4, X-hypyt ponnistuksella kyykysta ylos

5. Piparit eteen ja taakse, kasien pyorityksella

6. Jarrutukset "lumen kerays toisella jalalla”

7. Tasajalkahypyt viivan yli puolelta toiselle tai yhden jalan hypyt

8. Kyykky + kaddet ylos / vipunosto

9. 5 kierrosta kahdenjalan piruetti + kdynti kyykyssa aina viiden kierroksen jalkeen

10.  Nyrkkeilyt kasilla + jaloilla hiihto

JAAHDYTTELY 8-10 MIN

1. Kasien ja jalkojen ravistelut, hitaasti kenttaa kiertden ympari

2. Makkarat rauhallisesti ympari kenttda eteen- ja taaksepain, kasien pyoritykset

3. Piparkakut ja seldan pyoristykset ympari kenttda rauhallisesti

4. Padsta paahan liukuen suurimpien lihasryhmien venytykset, esim. Etureisi oikea -oikea nousee

ikkunaliukuun, toista takaisinpdin vasemmalla. Lonkankoukistaja ns. Sisiliskoliuku -nosta vaakaan.
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TUNTIMALLI 2 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen ja se perustuu kestavyyskunnon ja lihaskunnon (lihaskestavyys)
parantamiseen.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, lihaskunto-osuus seka loppuverryttely. Lihaskunto-osuudella tehdadan
erilaisia lihaskuntoliikkeita esimerkiksi kiertoharjoittelulla. Apuna voidaan kayttaa erilaisia valineita, kuten
keppeja, vastuskuminauhoja, painopalloja ja kdsipainoja.

Tuntiin kuuluu taustalla soiva motivaatiota nostattava musiikki, mutta silld ei ole suurta merkitysta itse
harjoitteluun.

Tavoitteena on, etta tunti on kovatempoinen, ja luistelijan syke pysyy kohtuullisen korkealla lapi
treeniosuuden. Eriyttdmiselle jatetdan tuntisuunnitelmassa tilaa, jotta kaiken tasoisille liikkujille 16ytyy
omaa taitotasoa vastaavat harjoitteet. Tuntia on helppo modifioida vastaamaan jokaisen harjoituskerran
tavoitteita.

Huom! Varaa aikaa lihaskunto-osiossa aina muutama minuutti liikkeiden lapikdymiseen (esim. Kokeillaan
kaikki liikkeet lapi yhdessa ensin). Myos palautustauoilla voi kdyda liiketekniikoita lapi.

ALKULAMMITTELY 5 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepain (kasien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, seldn pyoristys ja ojennus)

2. Ylavartalon lammittely kepin pyorittelylld, paikallaan ja/tai hitaasta vauhdista
3. Kahdella jalalla mutkittelut hartioita pyoritellen

4. Kyykky-ylos-kyykky-yl6s -liike tai ohjaajan taputuksesta kyykkyja tai kyykkyhyppyja tietty maara

LIHASKUNTOTREENI 15 MIN
Lihaskuntoharjoitteita -valitse 5, tehddan 3 kierrosta esim. 30 s tyd 10 s lepo tai 15-20 toistoa kutakin
1. Kyykyt (kasipainot/painopallo/keppi)

2. Yhden jalan askelkyykyt taakse tai askelkyykky vauhdissa liukuen

3. Jalkojen nostot eteen, sivuille ja taakse

4, Polven nosto + kierto vastakkaiseen kyynarpaahan
5. Punnerrukset laitaa vasten

6. Luistelu vastuskuminauha reisien ymparilla

SUOMEN TAITOLUISTELULITTO | ilo - turvallisuus - tavoitteellisuus - kannustaminen



7. Ylavartalon kierrot painopallon kanssa

8. Kasien vipunostot ja tyonnot kasipainoilla

LOPPUVERRYTTELY 5MIN (verryttely voidaan tehda myos jaan ulkopuolella kuten tuntimallissa 1)
1. Kevytta luistelua eteen- ja taaksepdin, ravistelut
2. Lyhyet venytykset (10-30sek)

3. Ylavartalon rullaukset alas, selan rentoutus
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TUNTIMALLI 2 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen ja se perustuu kestavyyskunnon ja lihaskunnon (lihaskestavyys)
parantamiseen.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, lihaskunto-osuus seka loppuverryttely. Lihaskunto-osuudella tehdadan
erilaisia lihaskuntoliikkeita esimerkiksi circuit -tyylisella kiertoharjoittelulla. Apuna voidaan kayttaa erilaisia
valineitd, kuten keppeja, vastuskuminauhoja, painopalloja ja kdsipainoja. Tuntiin kuuluu taustalla soiva
motivaatiota nostattava musiikki, mutta silla ei ole suurta merkitysta itse harjoitteluun.

Tavoitteena on, etta tunti on kovatempoinen, ja luistelijan syke pysyy kohtuullisen korkealla [api
treeniosuuden. Eriyttdmiselle jatetdan tuntisuunnitelmassa tilaa, jotta kaiken tasoisille liikkujille 16ytyy
omaa taitotasoa vastaavat harjoitteet. Tuntia on helppo modifioida vastaamaan jokaisen harjoituskerran
tavoitteita.

Huom! Varaa aikaa lihaskunto-osiossa aina muutama minuutti liikkeiden lapikdymiseen (esim. Kokeillaan
kaikki liikkeet lapi yhdessa ensin). Myos palautustauoilla voi kayda liiketekniikoita lapi.

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepdin (kdsien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, selan pyoristys ja ojennus)

2. Ylavartalon [ammittely kepin pyorittelylld vauhdista
3. Kahdella jalalla mutkittelu, yhdella jalalla mutkittelu
4. Piparkakut samalla kasia pyorittden

5.  Kyykky-ylos-kyykky-ylos -liike

6. Ohjaajan taputuksesta jannehyppy, 2 taputuksesta kyykky, 3 taputuksesta istumassa kaynti

LIHASKUNTOTREENI 30 MIN
Valitse 8-10 liiketta, tehdaan 3-4 kierrosta, esim. 40 s tyd 20 s palautus tai 15-20 toistoa.
Lihaskuntoharjoitteita

1. Kyykyt (kasipainot/painopallo/keppi)

2. Yhden jalan askelkyykyt taakse tai askelkyykky vauhdissa liukuen

3. Pistoolikyykyt (vauhdista tai paikallaan)
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4, Jalkojen nostot eteen, sivuille ja taakse

5. Polven nosto + kierto vastakkaiseen kyynarpaahan
6. Punnerrukset laitaa vasten

7. Luistelu vastuskuminauha reisien ymparilla

8. Ylavartalon kierrot painopallon kanssa

9. Kasien vipunostot ja ylostydnnot kasipainoilla

10. Sisiliskoliu’ussa etujalan hypahdys

LOPPUVERRYTTELY 5MIN

1. Kevytta luistelua eteen- ja taaksepdin, ravistelut

2. Lyhyet venytykset (10-30sek) liikkeessa pysyen

3. Ylavartalon rullaukset alas, selan rentoutus
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TUNTIMALLI 3 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen ja sen perimmainen tarkoitus on tasapainon harjoittaminen. Tunnilla
voidaan kayttaa hyodyksi taitoluistelun elementteja, myos aloittelijoilla kahden ja yhden jalan liukuja.
Tuntiin kuuluu alkulammittely, itse harjoitteluosuus ja loppuverryttely.

Tuntiin kuuluu taustamusiikki, joka auttaa luistelijaa padsemaan oikeaan, rauhoittavaan rentouttavaan
tunnelmaan.

ALKULAMMITTELY 7 MIN
1. Selan rullaukset ja notkistukset paikallaan tai vauhdissa
2. Ylavartalon pyoritykset
3. Lonkkien pyoritykset
4. Painonsiirrot ylavartalon kierroilla

5. Piparkakut eteen ja taakse kasien pyorityksilld ja vartalon taivutuksilla

TASAPAINO-0SIO 15 MIN
LIUKUHARIJOITTEITA 8 MIN (valitse 3-4 taitotason mukaan), teeta suoralla ja kaarella
1. Kahden jalan liuku erilaisilla kasivariaatioilla, eteen ja taaksepdain
2. Kahden jalan kyykkyliuku eteen ja taaksepain
3. Yhden jalan kukkoliuku eteen ja taaksepain
4, Prinsessaliuku
5. Vaakaliuku
6. Vaaka(- polvi rintaan-vaaka)
7. Ikkunaliuku
8. Sisiliskoliuku

9. Tarjotinliuku
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ASKELHARIJOITTEITA 7 MIN

1. Kahden jalan pujottelut eteen ja taakse
2. Yhden jalan pujottelut, eteen ja taakse
3. Yhden jalan piparkakut, eteen ja taakse
4, Kahden jalan kolmoset

5. Kantakadannokset

6. Yhden jalan kolmoset

7. Valssiaskel erilaisilla kasilla

LOPPUVERRYTTELY 3 MIN

Musiikkiluistelu, jossa voidaan hyddyntaa tunnilla opittuja asioita.
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TUNTIMALLI 3 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen ja sen perimmainen tarkoitus on tasapainon harjoittaminen. Tunnilla
voidaan kayttaa hyodyksi taitoluistelu elementtejda, muun muassa erilaisia kahden tai yhden jalan liukuja.
My®ds tdahan tuntiin kuuluu alkuldammittely, itse harjoitteluosuus ja loppuverryttely.

Tuntiin kuuluu taustamusiikki, joka auttaa luistelijaa pddsemaan oikeaan, rauhoittavan rentouttavaan,
tunnelmaan.

ALKULAMMITTELY 15 MIN
1. Selan rullaus + taakse taivutus
2. Kasien pyorittelyt kaikkiin suuntiin
3. Kasien kurotukset yl6s ja sivuille
4, Ylavartalon pyoritykset
5. Lonkkien pyoritykset
6. Pullistus askeleet ylavartalon kierrolla
7. Kyykkyyn-ylos-kyykkyyn-ylos
8. Jalkojen heilautukset edesta taakse

9. Piparkakut eteen ja taakse taivutuksilla

TASAPAINO-0SIO 25 MIN

Kaikki liu’ut voidaan tehda suoralla, kaarella tai kaarenvaihdoilla ja suorittaa seka eteen- etta taakse pain.
My@0s pareittain tehtdvia liukuharjoitteita voidaan teettaa.

LIUKUHARJOITTEITA 12 MIN (valitse osallistujien taitotason mukaan 5-8 kpl):
1. Kahden jalan liuku
2. Yhden jalan liu’ut
3. Kahden jalan kyykkyliuku
4, Yhden jalan kyykkyliu’ut
5. Vaakaliu'ut

6. Vaaka- polvi rintaan-vaaka
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7. Vaa’assa kyykkyyn ja ylos

8. Jalan kierto edesta sivulle ja taakse vaakaan

9. Ikkunaliuku

10. Risti-ikkunaliuku

11.  Sisiliskoliuku

12. Tarjotinliuku

13.  Yhden jalan kyykkyliu’usta ikkunaliukuun

14.  Yhden jalan takapannukakkuliu’usta risti-ikkunaliukuun

15.  Spiraaliliuku kasikosketuksella

ASKELHARJOITTEITA 12 MIN:
1. Mutkittelut kahdella tai yhdell3 jalalla (eteen ja taakse)

2. Yhden jalan piparkakut

3. Kolmoset kaikkiin suuntiin (kahdella jalalla, yhdella jalalla)
4. Vastakolmoset kaikkiin suuntiin

5. Kantakaannokset

6. Kaanteet kaikkiin suuntiin

7. Vastakdanteet kaikkiin suuntiin

8. Piikkiaskeleet ja askelsarjat

LOPPUVERRYTTELY 5 MIN

1. Kevytta luistelua/sirklausta
2. Kaari-ojennus-kaari-ojennus
3. Seladn rullaukset eteen

4, Musiikkiluistelu

SUOMEN TAITOLUISTELULITTO | ilo - turvallisuus - tavoitteellisuus - kannustaminen



TUNTIMALLI 4 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen tasapainoa kehittava tunti. Tunnilla hyddynnettaan edellisen tunnin
mukaisesti taitoluistelun elementteja, jatkaen samoista asioista kuin edellisella kerralla, tai lisdten uusia
asioita joita ei edellisella kerralla ehditty treenissa tehda.

Tuntiin kuuluu lammittely, tasapaino-osio ja loppuverryttely. Musiikki auttaa padsemaan oikeaan
tunnelmaan.

ALKULAMMITTELY 7 MIN
1. Selan rullaus + taakse taivutus
2. Ylavartalon pyoritykset ja kurotukset eri suuntiin
3. Jalkojen heiluttelut hyvalla keskivartalon tuella, vauhdissa liukuen (suoralla tai kaarella)
4. Kahden jalan pujottelut eri tempoihin

5. Kyykkyyn-yl6s eteen- ja taaksepain, yhdista erilaisia kasia

TASAPAINO-OSIO 15 MIN

Liukuharjoitteita, 8 min (valitse 3-4 taitotason mukaan), teeta suoralla ja kaarella

1. Kahden jalan liuku erilaisilla kasivariaatioilla, eteen ja taaksepain
2. Kahden jalan kyykkyliuku eteen ja taaksepain

3. Yhden jalan kukkoliuku eteen ja taaksepain

4, Prinsessaliuku

5. Vaakaliuku

6. Vaaka(- polvi rintaan-vaaka)

7. Ikkunaliuku

8. Sisiliskoliuku

9. Tarjotinliuku
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Askelharjoitteita, 7 min

1. Kahden jalan pujottelut eteen ja taakse
2. Yhden jalan pujottelut, eteen ja taakse
3. Yhden jalan piparkakut, eteen ja taakse
4, Kantakadannokset

5. Kahden jalan kolmoset

6. Yhden jalan kolmoset

7. Valssiaskel erilaisilla kasilla

LOPPUVERRYTTELY 3 min

Kentan ympari selkaa pyoritden ja lonkankoukistajia venyttaen (sisilisko) seka rintakehaa avaten kadet
selan takana.
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TUNTIMALLI 4 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen ja sen perimmainen tarkoitus on tasapainon harjoittaminen. Tunnilla
voidaan kayttaa hyodyksi taitoluistelu elementteja, muun muassa erilaisia kahden tai yhden jalan liukuja.
My®6s tahan tuntiin kuuluu alkulammittely, itse harjoitteluosuus ja loppuverryttely.

Tuntiin kuuluu taustamusiikki, joka auttaa luistelijaa pddsemaan oikeaan, rauhoittavan rentouttavaan,
tunnelmaan.

ALKULAMMITTELY 15 MIN
1. Seldn rullaus + taakse taivutus eri tempoihin vauhdissa luistellen
2. Kasien pyorittelyt kaikkiin suuntiin
3. Kasien kurotukset yl6s ja sivuille eri tempoihin
4, Painonsiirrot ylavartalon kierrolla, kurota yl6s -keskelle -alas..
5. Kyykkyyn-ylos-kyykkyyn-ylos, ohjaajan merkista voidaan kayda myos istumassa
6. Jalkojen heilautukset edesta taakse

7. Piparkakut eteen ja taakse taivutuksilla

TASAPAINO-0SIO 25 MIN

Kaikki liu’ut voidaan tehda suoralla, kaarella tai kaarenvaihdoilla ja suorittaa seka eteen- etta taakse pain.
My®0s pareittain tehtavia liukuharjoitteita voidaan teettaa.

LIUKUHARJOITTEITA 12 MIN (valitse osallistujien taitotason mukaan 5-8 kpl):
1. Kahden jalan liuku
2. Yhden jalan liu’ut
3. Kahden jalan kyykkyliuku
4, Yhden jalan kyykkyliu’ut
5. Vaakaliu'ut
6. Vaaka- polvi rintaan-vaaka

7. Vaa’assa kyykkyyn ja ylos

SUOMEN TAITOLUISTELULITTO | ilo - turvallisuus - tavoitteellisuus - kannustaminen



8. Jalan kierto edesta sivulle ja taakse vaakaan

9. Ikkunaliuku

10. Risti-ikkunaliuku

11.  Sisiliskoliuku

12. Tarjotinliuku

13.  Yhden jalan kyykkyliu’usta ikkunaliukuun

14.  Yhden jalan takapannukakkuliu’usta risti-ikkunaliukuun

15.  Spiraaliliuku kasikosketuksella

ASKELHARJOITTEITA 12 MIN:
1. Mutkittelut kahdella tai yhdell3 jalalla (eteen ja taakse)

2. Yhden jalan piparkakut

3. Kantakaannokset

4, Kolmoset kaikkiin suuntiin (kahdella jalalla, yhdella jalalla)
5. Vastakolmoset kaikkiin suuntiin

6. Kdanteet kaikkiin suuntiin

7. Vastakdadnteet kaikkiin suuntiin

8. Piikkiaskeleet ja askelsarjat

LOPPUVERRYTTELY 5 MIN

1. Kevytta luistelua/sirklausta
2. Kaari-ojennus-kaari-ojennus
3. Seldn pyoristykset, lonkankoukistajan venytykset

4, Musiikkiluistelu

SUOMEN TAITOLUISTELULITTO | ilo - turvallisuus - tavoitteellisuus - kannustaminen



TUNTIMALLI 5 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen, tanssillinen ja nopeatempoinen.

Tunnilla tehdaan erilaisia askelsarjoja ja -yhdistelmia musiikin rytmiin. Tunnin sisallissa voidaan hyédyntaa
taitoluisteluaskeleita, mutta sen lisdksi voidaan tehda tavallisia maalla suoritettavia tanssillisia liikkeita,
kuten v-askeleita ja sivuristiaskeleita.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, tanssillinen osuus ja loppulammittely. My6s improvisaatiota eli
musiikkiluistelua voidaan hyddyntaa.

Tavoitteena on antaa musiikin, rytmin ja liikkkeen vieda. Erilaisilla musiikeilla saa tunnista hyvinkin erilaisen,
joten kokeile rohkeasti uusia rytmejal

ALKULAMMITTELY 5 MIN

1. Piparkakut kasien pyorittelylla

2. Polven joustot kahdella ja yhdell3 jalalla liukuen (eri rytmeihin)
3. Kéasien ojennukset sivuille (kylkien venytys)

4, Ylavartalo eteen ja taakse hallitusti heilutellen ja pyoritellen

5. Lantion heilutus puolelta toiselle, teeta erilaisia rytmeja

TANSSILLINEN OSUUS 15MIN

Musiikin rytmiin tehdaan erilaisia askelsarjoja. Sarjoissa pystytdaan padasiassa liikkeessd, mutta paikoitellen
voidaan pysahtya ja tehda liikkeita paikallaan. Osallistujille voidaan antaa myds erilaisia improvisaatio-
ohjeita, kun aikaa on vdhemman, kuitenkin niin, ettd varmasti tulee hiki ja pysytaan liikkeessa.

Esimerkkisarjoja (opetellaan liikeet ensin):

1. Valssiaskel-kahden jalan liuku ja ylavartalon “sheikkaus”-hypéahdykset puolelta toiselle/kaynti
kyykyssa (sarjan toisto toiseen suuntaan)

2. Omena pyorahdys-kaksi sivuristiaskelta-omena pydérahdys toiseen suuntaan-kaksi sivuristiaskelta-
omena pyorahdys taakse pain-twistaus alas-omena taakse pain-twistaus alas

LOPPUVERRYTTELY 5 MIN
1. Musiikkiluistelu
2. Kevytta luistelua ympari kenttda jalkoja ja kdsia ravistellen ja pyoritellen

Loppuverryttely voidaan tehda myos jaan ulkopuolella, jolloin tanssilliselle osuudelle jad enemman aikaa.
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TUNTIMALLI 5 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen, tanssillinen ja nopeatempoinen. Tunnilla tehd&dan erilaisia askelsarjoja ja -
yhdistelmia musiikin rytmiin. Tunnin sisalldissa voidaan hyddyntaa taitoluisteluaskeleita, mutta sen lisaksi
voidaan tehda tavallisia maalla suoritettavia tanssillisia liikkeitd, kuten v-askeleita ja sivuristiaskeleita.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, tanssillinen osuus ja loppulammittely. My6s improvisaatiota eli
musiikkiluistelua voidaan hyddyntaa. Tavoitteena on antaa musiikin, rytmin ja liikkeen vieda.

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Piparkakut kasien pyorittelylla

2. Polven joustot kahdella ja yhdella jalalla eri rytmeihin liukuen

3. Piparkakut eteen ja taakse taivutuksilla

4, Nilkkojen, polvien, lonkkien, lantion, ylavartalon, hartioiden, kdsien ja pdaan pyorittelyt
5. Kasien ojennukset sivuille (kylkien venytys)

6. Ylavartalo eteen ja taakse

7. Lantion heilutus puolelta toiselle

8. Kyykkyyn-ylos-kyykkyyn-ylos

9. Matoliike ylavartalolla

TANSSILLINEN OSUUS 25MIN

Musiikin rytmiin tehdaan erilaisia askelsarjoja. Sarjoissa pystytdan padasiassa liikkeessd, mutta paikoitellen
voidaan pysahtya ja tehda liikkeita paikallaan. Haasta osallistujia taitotason mukaan!

Esimerkkisarjoja:

1. Valssiaskel-alasmeno-kahden jalan liuku ja ylavartalon ”sheikkaus”-hypahdykset puolelta toiselle
(sarjan toisto toiseen suuntaan)

2. Omena pyorahdys-kaksi sivuristiaskelta-omena pyorahdys toiseen suuntaan-kaksi sivuristiaskelta-
omena pyorahdys taakse pdin-twistaus alas-omena taakse pain-twistaus alas

LOPPUVERRYTTELY 5 -10 MIN
1. Musiikkiluistelu

2. Kevytta luistelua ympari kenttda jalkoja ja kasia ravistellen ja pyoritellen
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TUNTIMALLI 6 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen, tanssillinen ja nopeatempoinen.

Tunnilla tehdaan erilaisia askelsarjoja ja -yhdistelmia musiikin rytmiin. Tunnin sisalldissa voidaan hyédyntaa
taitoluisteluaskeleita, mutta sen lisdksi voidaan tehda tavallisia maalla suoritettavia tanssillisia liikkeita,
kuten v-askeleita ja sivuristiaskeleita.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, tanssillinen osuus ja loppulammittely. My6s improvisaatiota eli
musiikkiluistelua voidaan hyddyntaa.

Tavoitteena on antaa musiikin, rytmin ja liilkkeen vieda.

ALKULAMMITTELY 5 MIN

1. Piparkakut eteen ja taakse taivutuksilla

2. Polven joustot eri rytmeihin, yhdella ja kahdella jalalla, eteen ja taaksepdin liikkuen

3. Nilkkojen, polvien, lonkkien, lantion, ylavartalon, hartioiden, kdsien ja pdaan pyorittelyt
4, Lantion heilutus puolelta toiselle

5. Matoliike ylavartalolla

TANSSILLINEN OSUUS 15MIN

Musiikin rytmiin tehdaéan erilaisia askelsarjoja. Sarjoissa pystytdan padasiassa liikkeessa, mutta paikoitellen
voidaan pysahtya ja tehda liikkeita paikallaan.

Esimerkkisarjoja:
1. Varsahypyt erilaisilla kasilla-sisilisko-kahdenjalanpy6rahdys ja alasmeno -molemmilla jaloilla

2. Sivuristiaskel-kyykky(hyppy)-sivulaukka-askel-kahdenjalanpiruetti -yhdista erilaisia kasia.

LOPPUVERRYTTELY 5 MIN
1. Musiikkiluistelu

2. Kevytta luistelua ympari kenttda jalkoja ja kasia ravistellen ja pyoritellen
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TUNTIMALLI 6 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen, tanssillinen ja nopeatempoinen. Tunnilla tehd&dan erilaisia askelsarjoja ja -
yhdistelmia musiikin rytmiin. Tunnin sisalldissa voidaan hyddyntaa taitoluisteluaskeleita, mutta sen lisaksi
voidaan tehda tavallisia maalla suoritettavia tanssillisia liikkeitd, kuten v-askeleita ja sivuristiaskeleita.

Tuntiin kuuluu alkulammittely, tanssillinen osuus ja loppulammittely. My6s improvisaatiota eli
musiikkiluistelua voidaan hyddyntaa. Tavoitteena on antaa musiikin, rytmin ja liikkeen vieda.

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Piparkakut kasien pyorittelylla

2. Piparkakut eteen ja taakse taivutuksilla

3. Polvien joustot yhdella jalalla eri rytmeihin, eteen ja taaksepain liilkkuen

4, Nilkkojen, polvien, lonkkien, lantion, ylavartalon, hartioiden, kdsien ja pdaan pyorittelyt
5. Ylavartalo eteen ja taakse

6. Lantion heilutus puolelta toiselle

7. Kyykkyyn-ylos-kyykkyyn-ylos

8. Matoliike ylavartalolla

TANSSILLINEN OSUUS 25 MIN

Musiikin rytmiin tehdaén erilaisia askelsarjoja. Sarjoissa pystytdan padasiassa liikkeessa, mutta paikoitellen
voidaan pysahtya ja tehda liikkeita paikallaan.

Esimerkkisarjoja:

1. ES-twizzel-varsahyppy-alasmeno-rullaus ylos
2. Piikkiaskel-yhdistelmia kentan poikki nopealla tempolla ja erilaisilla kasilla -voidaan tehdda myds
pareittain

Haasta osallistujia taitotason mukaan, myos esimerkiksi jadatanssin erilaisia tanssikuvioita voidaan kokeilla.

LOPPUVERRYTTELY 5-10 MIN
1. Musiikkiluistelu

2. Kevytta luistelua ympari kenttaa jalkoja ja kdsia ravistellen ja pyoritellen
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TUNTIMALLI 7 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen, HIT (high intensity interval training) Intervalliharjoitus. Huomattavaa on,
ettd talla tunnilla on tarkeda pysya palautusajoissa intervalli-osiossa, jotta jokainen intervalli voidaan tehda
riittavan kovaa eli ns. Taysilla. Palautuksien aikana voi luistella todella hitaasti jalkoja ja kasia ravistellen
kentalla, mutta myo6s paikallaan raajojen ravistelu on ok. Huomioi myds, ettd mikali palautus tehdaan
liikkeessa, on liikkeen oltava todella rauhallista jotta syke ei nouse vauhtikestavyysalueelle palautuksien
aikana.

Lammittely on tarkeaa turvallisen harjoituksen aikaansaamiseksi. Jadhdyttelyn voi tehda myos jaan
ulkopuolella. Meneva musiikki kannustaa jaksamaan!

ALKULAMMITTELY 8 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepain (kasien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, rintarangan avaus ja pyoristys)

2. Kahdella jalalla mutkittelut + nyrkkeillen eteenpdin eri rytmeihin (suorat, ylakoukut, alakoukut)

3. Spurtit merkista eteenpain luistellen kovaa

HIIT-OSIO 15 MIN

Kestavyysharjoitteet tehddan nousujohteisesti, ensimmaiset intervallit kovaa muttei aivan taysia, viimeisilla
taysi teho paalle. 20 s tyd, 20 s palautus, jokaista liikettd tehdaan 2 kierrosta liikepareina.

Esim. Liike 1, parin veto paasta padhan 20 s, jonka jalkeen tauko 20 s, jonka jalkeen siirrytdan liikkkeeseen
nro 2 eli luistelu kentan ympari ja merkista spurtti/lihaskuntoliike 20 s. Tamén jalkeen pidetdan jalleen 20 s
tauko ja palataan liikkeeseen nro 1. Pari toistetaan vield toisen kerran, yhteensa kaksi kierrosta. Kun
liilkepari on tehty, kahden kierroksen jalkeen pidetdan 2 min palautus (jonka aikana voi kiertaa
RAUHALLISESTI kenttaa ympari tai vain ravistella jalkoja ja kasia). Sitten siirrytdan seuraavaan liikepariin.
Aikoja voi halutessaan muokata 20-40 s aikaikkunassa, kuitenkin aina niin etta tyo- ja palautus ovat yhta
pitkid, jotta teho ja nopeus on mahdollista sailyttaa.

1. Parin veto paasta padhan
2. Luistelu kenttaa ympari: spurtti/lihaskuntoliike ohjaajan merkista
3. Luistelu+ nyrkkeily (nopeat suorat)

4. Piikkijuoksu paikallaan
5. Viivahypyt tasajalkaa sivuttain

6. X-hypyt
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JAAHDYTTELY 2 MIN

Kentan ympari RAUHALLISESTI liikkuen, jalkoja ravistellen ja kasiad pyoritellen (voidaan tehda myos jaan
ulkopuolella)
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TUNTIMALLI 7 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen, HIT (high intensity interval training) Intervalliharjoitus. Huomattavaa on,
ettd talla tunnilla on tarkeda pysya palautusajoissa intervalli-osiossa, jotta jokainen intervalli voidaan tehda
riittavan kovaa eli ns. Taysilla. Palautuksien aikana voi luistella todella hitaasti jalkoja ja kasia ravistellen
kentalla, mutta myo6s paikallaan raajojen ravistelu on ok. Huomioi my6s, ettd mikali palautus tehd&dan
liikkeessa, on liikkeen oltava todella rauhallista jotta syke ei nouse vauhtikestavyysalueelle palautuksien
aikana.

Lammittely on tarkeaa turvallisen harjoituksen aikaansaamiseksi. Jadhdyttelya voi pidentaa tarvittaessa
jaan ulkopuolelle. Meneva musiikki kannustaa jaksamaan!

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepain (kasien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, rintarangan avaus ja pyoristys)

2. Kahdella jalalla mutkittelut + nyrkkeillen eteenpain eri rytmeihin (suorat, ylakoukut, alakoukut)
3. Kyykky-ylos-kyykky-yl6s -liike tai ohjaajan taputuksesta kyykkyja tai kyykkyhyppyja tietty maara

4, Spurtit merkista eteenpain luistellen kovaa

HIIT-OSIO 25-30 MIN

Kestavyysharjoitteet tehddan nousujohteisesti, ensimmaiset intervallit kovaa muttei aivan taysia, viimeisilla
taysi teho paalle. 30 s tyd, 30 s palautus, jokaista liikettd tehdaan 3 kierrosta liikkepareina.

Esim. Liike 1, parin veto paasta padhan 30 s, jonka jalkeen tauko 30 s, jonka jalkeen siirrytdan liikkkeeseen
nro 2 eli luistelu kentén ympéri ja merkista spurtti/lihaskuntoliike 30 s. Tdman jalkeen pidet&an jalleen 30 s
tauko ja palataan liikkeeseen nro 1. Pari toistetaan yhteensa kolme kierrosta. Kun liikepari on tehty, kolmen
kierroksen jalkeen pidetdan 2 min palautus (jonka aikana voi kiertdd RAUHALLISESTI kenttda ympari tai vain
ravistella jalkoja ja kdsid). Sitten siirrytdan seuraavaan liikepariin. Aikoja voi halutessaan muokata 20-40 s
aikaikkunassa, kuitenkin aina niin etta tyo- ja palautus ovat yhta pitkid, jotta teho ja nopeus on mahdollista
sailyttaa.

1. Parin veto paasta padhan

2. Luistelu kenttaa ympari: spurtti/lihaskuntoliike ohjaajan merkista
3. Luistelu+ nyrkkeily (nopeat suorat)

4. Piikkijuoksu paikallaan jalat vierekkain tai auki-kiinni askelluksella

5. Viivahypyt tasajalkaa sivuttain

6. X-hypyt
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JAAHDYTTELY 5-10 MIN

1. Kentan ympari RAUHALLISESTI liikkuen, kevyet venytykset ylavartalolle (rintakehan avaus ja
pyoristys)

2. Jalkojen pydrittelyt ja kevyet venytykset pakaroille, etureisille ja lonkankoukistajille joko ympari
kenttaa tai padsta paahan liikkuen
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TUNTIMALLI 8 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen, HIT (high intensity interval training) Intervalliharjoitus. Huomattavaa on,
ettd talla tunnilla on tarkeda pysya palautusajoissa intervalli-osiossa, jotta jokainen intervalli voidaan tehda
riittdvan kovaa eli ns. Taysilla. Palautuksien aikana voi luistella todella hitaasti jalkoja ja kasia ravistellen
kentalla, mutta myo6s paikallaan raajojen ravistelu on ok. Huomioi my6s, ettd mikali palautus tehd&an
liikkeessa, on liikkeen oltava todella rauhallista jotta syke ei nouse vauhtikestavyysalueelle palautuksien
aikana.

ALKULAMMITTELY 8 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepain (kasien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, rintarangan avaus ja pyoristys)

2. Kahdella jalalla mutkittelut + nyrkkeillen eteenpéin eri rytmeihin (suorat, ylakoukut, alakoukut)

3. Spurtit merkista eteenpain luistellen

HIIT-OSIO 15 MIN

Kestavyysharjoitteet tehddan nousujohteisesti, ensimmaiset intervallit kovaa muttei aivan taysia, viimeisilla
taysi teho paalle. 20 s tyo, 20 s palautus, jokaista liikettd tehdaan 2 kierrosta liikkepareina.

Esim. Liike 1, x-hypyt 20 s, jonka jalkeen tauko 20 s, jonka jalkeen siirrytdan liikkeeseen nro 2 eli sirklaukset
20 s. Taman jalkeen pidetaan jalleen 20 s tauko ja palataan liikkeeseen nro 1. Pari toistetaan viela toisen
kerran, yhteensa kaksi kierrosta. Kun liikepari on tehty, kahden kierroksen jalkeen pidetdan 2 min palautus
(jonka aikana voi kiertda RAUHALLISESTI kenttdd ympari tai vain ravistella jalkoja ja kasid). Sitten siirrytdadn
seuraavaan liikepariin. Aikoja voi halutessaan muokata 20-40 s aikaikkunassa, kuitenkin aina niin etta tyo- ja
palautus ovat yhta pitkid, jotta teho ja nopeus on mahdollista sailyttaa.

1. X-hypyt kyykysta ylos hypaten

2. Sirklaukset eteen/taaksepain
3. Viivaluistelu
4. Parin tyonto pdasta paahan

5. Kyykkyhypyt paikallaan/liukuen

6. Laukkahypyt sivuttain liikkuen (parista tukien)

JAAHDYTTELY 2 MIN

Kenttdd ympari selkaa pyoristden ja rintakeh&a avaten rauhassa (voidaan teettdd myos jaan ulkopuolella)
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TUNTIMALLI 8 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen, HIT (high intensity interval training) Intervalliharjoitus. Huomattavaa on,
ettd talla tunnilla on tarkeaa pysya palautusajoissa intervalli-osiossa, jotta jokainen intervalli voidaan tehda
riittavan kovaa eli ns. Taysilla. Palautuksien aikana voi luistella todella hitaasti jalkoja ja kasia ravistellen
kentalla, mutta myo6s paikallaan raajojen ravistelu on ok. Huomioi myds, ettd mikali palautus tehdaan
liikkeessa, on liikkeen oltava todella rauhallista jotta syke ei nouse vauhtikestavyysalueelle palautuksien
aikana.

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Vauhdikasta luistelua kentdn ympari eteen- ja taaksepain (kasien pyorittelyt, ylavartalon
kiertoliikkeet, rintarangan avaus ja pyoristys)

2. Kahdella jalalla mutkittelut + nyrkkeillen eteenpdin eri rytmeihin (suorat, ylakoukut, alakoukut)
3. Kyykky-ylos-kyykky-yl6s -liike tai ohjaajan taputuksesta kyykkyja tai kyykkyhyppyja tietty maara

4, Spurtit merkista eteenpain luistellen

HIIT-OSIO 25-30 MIN

Kestavyysharjoitteet tehddan nousujohteisesti, ensimmaiset intervallit kovaa muttei aivan taysia, viimeisilla
taysi teho paalle. 30 s tyo, 30 s palautus, jokaista liikettd tehdaan 3 kierrosta liikepareina.

Esim. Liike 1, x-hypyt kyykysta ylos hypdten 30 s, jonka jalkeen tauko 30 s, jonka jdlkeen siirrytaan
lilkkeeseen nro 2 eli sirklaukset 30 s. Taman jalkeen pidetadan jalleen 30 s tauko ja palataan liikkeeseen nro
1. Pari toistetaan yhteensa kolme kierrosta. Kun liikepari on tehty, kolmen kierroksen jdlkeen pidetaan 2
min palautus (jonka aikana voi kiertdd RAUHALLISESTI kenttaa ympari tai vain ravistella jalkoja ja kasid).
Sitten siirrytdan seuraavaan liikepariin. Aikoja voi halutessaan muokata 20-40 s aikaikkunassa, kuitenkin
aina niin etta tyo- ja palautus ovat yhta pitkid, jotta teho ja nopeus on mahdollista sailyttaa.

1. X-hypyt kyykysta ylos hypaten

2. Sirklaukset eteen/taaksepain
3. Viivaluistelu
4, Parin tyonto pdasta paahan

5. Kyykkyhypyt paikallaan/liukuen

6. Laukkahypyt sivuttain liikkuen (parista tukien)
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JAAHDYTTELY 5-10 MIN

1. Kentan ympari RAUHALLISESTI liikkuen, kevyet venytykset ylavartalolle (rintakehan avaus ja
pyoristys)

2. Jalkojen pyorittelyt ja kevyet venytykset pakaroille, etureisille ja lonkankoukistajille joko ympari
kenttaa tai padsta paahan liikkuen
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TUNTIMALLI 9 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen voimakestavyysharjoitus, joka toteutetaan yksin tai parin kanssa.

(Parin kanssa tehtadvat harjoitteet on mahdollista tehda myds yksin). Tunti kehittda voimaa mutta myods
kestavyyskuntoa, tavoite on etta syke pysyy kohtuullisen korkealla koko tunnin.

Tuntiin kuuluu lammittely, syke- seka voimaosuus ja jaahdyttely. Kdyta mukaansatempaavaa musiikkia!

ALKULAMMITTELY 5 MIN

1. Piparkakut paikallaan eteen-taa, kadet mukana

2. Kyykkyyn ja toisen kdden kierto ylos, nousu pystyyn ja sama toiselle puolelle
3. Potkulauta + kdsien veto edesta taakse, ylhaalta alas

4, Kentdan ympari kahdella jalalla pujotellen, merkista hypahdys ylos

SYKEOSUUS 3-5 MIN (jokaista liiketta toistetaan 2-3 kierrosta)
1. Viivan yli hypyt 10 s tyd 10 s palautus vauhdissa
2. Parin tyonto 10 s veto 10 s palautus tai spurtit eteenpain

3. Juoksu jalat auki-kiinni 10 s ty6 10 s palautus

VOIMAOSUUS 10-15 MIN (yksin/pareittain)

Liikkeita tehdaan kiertoharjoitteluna 2-3 kierrosta. Toistoja tehdaan 10-15, voidaan tehda myds aikaa
vastaan(eli n.30-40 s/liike). Palautusaika liikkeiden valissa 30 sekuntia.

1. Kyykkyhyppy + lapsy parille kddet ylos kurottaen
2. Punnerrus laitaa vasten tai haastavampi kadet jaalla

3. Jalka takana kyykaten takimmainen jalka jaahan ja ylos prinsessaliuku/vaaka-asentoon (parista
tukien esim. Toinen eteen toinen taaksepain liukuen tai vierekkdin otteessa)

4, Kulmasoutu parin kanssa, ranneotteessa, toinen kadnteisessa lankussa jalat laitaan tukien soutaa,
toinen tukee (yksin tehden kulmasoutu késipainolla)

5. Vatsarutistus eteenpdin liukuen: Kurota kddet eteen ja toinen jalka taakse, rutista yhteen vatsan
alla, etunojassa.
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JAAHDYTTELY 3-5 MIN (jaihdyttely voidaan tehdid my®s jain ulkopuolella jos voimaosiota halutaan
teettda 15 min)

Kentalla ympyran kaarella luistellen

1. Etureiden venytys -ikkunaliuku
2. Pakaran venytys nilkka polven paalla -tarjotinliuku
3. Lonkankoukistaja -sisiliskoliuku
4, Rintarangan avaus ja pyoristys
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TUNTIMALLI 9 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen voimakestavyysharjoitus, joka toteutetaan yksin tai parin kanssa.

(Parin kanssa tehtadvat harjoitteet on mahdollista tehdd myds yksin). Tunti kehittda voimaa mutta myos
kestavyyskuntoa, tavoite on etta syke pysyy kohtuullisen korkealla koko tunnin. Tuntiin kuuluu lammittely,
syke- sekd voimaosuus ja jddhdyttely. Kayta mukaansatempaavaa musiikkia!

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Piparkakut paikallaan eteen-taa, kdadet mukana

2. Kyykkyyn ja toisen kdden kierto yl6s, nousu pystyyn ja sama toiselle puolelle
3. Painonsiirto + kurotus sivulle vauhdissa, eri tasoihin kurotukset

4, Potkulauta + kasien veto edesta taakse, ylhdalta alas

5. Kentan ympari kahdella/yhdella jalalla pujotellen, merkista hypahdys ylos/kddantyminen hypylla
edestd taakse

SYKEOSUUS 10 MIN (jokaista liiketta toistetaan 4-5 kierrosta)
1. Tasajalkahypyt 10 s ty6 10 s palautus vauhdissa
2. Viivan yli hypyt 10 s tyd 10 s palautus vauhdissa
3. Parin tyont6 10 s veto 10 s palautus tai spurtit eteenpain

4, Juoksu jalat auki-kiinni 10 s ty6 10 s palautus

VOIMAOSUUS 20 MIN (yksin/pareittain)

Liikkeita tehdaan kiertoharjoitteluna 4 kierrosta. Toistoja tehddan 10-15, voidaan tehda myds aikaa vastaan
(eli n.30-40 s/liike). Palautusaika liikkeiden vélissa 30 sekuntia.

1. Kyykkyhyppy + lapsy parille kadet yl6s kurottaen
2. Punnerrus laitaa vasten tai haastavampi kadet jaalla

3. Jalka takana kyykaten takimmainen jalka jadhan ja ylos prinsessaliuku/vaaka-asentoon(parista
tukien esim. Toinen eteen toinen taaksepain liukuen tai vierekkain otteessa)

4, Kulmasoutu parin kanssa, ranneotteessa, toinen kaanteisessa lankussa jalat laitaan tukien soutaa,
toinen tukee (yksin tehden kulmasoutu késipainolla)
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5. Vatsarutistus eteenpdin liukuen: Kurota kddet eteen ja toinen jalka taakse, rutista yhteen vatsan
alla, etunojassa.

JAAHDYTTELY 5 MIN

Kentalla ympyran kaarella luistellen

1. Etureiden venytys -ikkunaliuku
2. Pakaran venytys nilkka polven paalla -tarjotinliuku
3. Lonkankoukistaja -sisiliskoliuku
4, Rintarangan avaus ja pyoristys
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TUNTIMALLI 10 (aloittelijat)

Tunti on 25 minuutin mittainen voimakestavyysharjoitus, joka toteutetaan yksin tai parin kanssa.

(Parin kanssa tehtdvat harjoitteet on mahdollista tehda myds yksin). Tunti kehittda voimaa mutta myds
kestavyyskuntoa, tavoite on etta syke pysyy kohtuullisen korkealla koko tunnin.

ALKULAMMITTELY 5 MIN

1. Piparkakut paikallaan eteen-taa, kadet mukana

2. Lumen kerdays toisella luistimella paikallaan, merkista jalan vaihto
3. Painonsiirto + kurotus sivulle vauhdissa, eri tasoihin kurotukset
4. Potkulauta + kdsien veto edesta taakse, ylhaalta alas

5. Kentan ympari kahdella/yhdell3 jalalla pujotellen, merkistd hypahdys ylés/kddntyminen hypylla
edestd taakse

SYKEOSUUS 3-5 MIN (jokaista liiketta toistetaan 2-3 kierrosta)
1. Varsahypyt 10 s tyd 10 s palautus vauhdissa
2. Spurtit eteenpain 10 s veto 10 s palautus

3. Sirklaukset ympyr6illa 10 s kovaa, 10 s palautus eteen/taaksepain

VOIMAOSUUS 10-15 MIN (yksin/pareittain)

Liikkeita tehdaan kiertoharjoitteluna 2-3 kierrosta. Toistoja tehddan 15-20, voidaan tehda myds aikaa
vastaan(eli n.30-40 s/liike). Palautusaika liikkeiden vélissa 30 sekuntia.

1. Kahden/yhdenjalan kyykky parista tukien vauhdissa

2. Punnerrus laitaa vasten tai haastavampi kadet jaalla. Jos kaytdssa on isot kdsipainot, vaihtoehtona
on pystypunnerrus kasipainoilla, liukuen eteenpain

3. Askelkyykky liukuen ns. Sisiliskoasennossa, etummainen jalka kyykkaa

4, Kulmasoutu kasipainolla paikallaan tai liukuen TAI parin kanssa kasvot vastakkain
kasi/ranneotteessa: Toinen liukuu taaksepdin, toinen eteenpdin. Taaksepain liukuja vetda ja
tyontaa eteenpainliukuvaa (joka voi jarrutella vastaan)
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5. Vinovatsarutistus liukuen, toinen jalka nousee sivulta kohti ristikkaista hartiaa, toista kummallekin
puolelle.

6. Bonus: Istuen laitaa vasten nojaten, polvet n. 90 asteen kulmassa, esim. 20 s pito 20 s lepo 2-3
kierrosta

JAAHDYTTELY 3-5 MIN tai jadn ulkopuolella

Kentdn padsta paahan luistellen

1. Etureiden venytys -ikkunaliuku
2. Pakaran venytys nilkka polven p&alla -tarjotinliuku
3. Lonkankoukistaja -sisiliskoliuku
4, Rintarangan avaus ja pyoristys

SUOMEN TAITOLUISTELULITTO | ilo - turvallisuus - tavoitteellisuus - kannustaminen



TUNTIMALLI 10 (edistyneet)

Tunti on 45 minuutin mittainen voimakestavyysharjoitus, joka toteutetaan yksin tai parin kanssa.

(Parin kanssa tehtavat harjoitteet on mahdollista tehdd myds yksin). Tunti kehittda voimaa mutta myos
kestavyyskuntoa, tavoite on etta syke pysyy kohtuullisen korkealla koko tunnin.

ALKULAMMITTELY 10 MIN

1. Piparkakut paikallaan eteen-taa, kadet mukana

2. Lumen kerdys toisella luistimella paikallaan, merkista jalan vaihto
3. Painonsiirto + kurotus sivulle vauhdissa, eri tasoihin kurotukset
4. Potkulauta + kdsien veto edesta taakse, ylhaalta alas

5. Kentan ympari kahdella/yhdell3 jalalla pujotellen, merkistd hypahdys yl6s/kddntyminen hypylla
edestd taakse

SYKEOSUUS 10 MIN (jokaista liiketta toistetaan 4-5 kierrosta)
1. Tasajalkahypyt 10 s ty6 10 s palautus vauhdissa
2. Varsahypyt 10 s tyd 10 s palautus vauhdissa
3. Spurtit eteenpain 10 s veto 10 s palautus

4, Sirklaukset ympyroilld 10 s kovaa, 10 s palautus eteen ja taaksepain

VOIMAOSUUS 20 MIN (yksin/pareittain)

Liikkeita tehdaan kiertoharjoitteluna 4 kierrosta. Toistoja tehddan 15-20, voidaan tehda myds aikaa vastaan
(eli n.30-40 s/liike). Palautusaika liikkeiden vélissa 30 sekuntia.

1. Kahden/yhdenjalan kyykky parista tukien vauhdissa

2. Punnerrus laitaa vasten tai haastavampi kadet jaalla. Jos kaytdssa on isot kdsipainot, vaihtoehtona
on pystypunnerrus kasipainoilla, liukuen eteenpain

3. Askelkyykky liukuen ns. Sisiliskoasennossa, etummainen jalka kyykkaa

4, Kulmasoutu kasipainolla paikallaan tai liukuen TAI parin kanssa kasvot vastakkain
kasi/ranneotteessa: Toinen liukuu taaksepdin, toinen eteenpdin. Taaksepain liukuja vetds ja
tyontaa eteenpainliukuvaa (joka voi jarrutella vastaan)
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5. Vinovatsarutistus liukuen, toinen jalka nousee sivulta kohti ristikkaista hartiaa, toista kummallekin
puolelle.

6. Bonus: Istuen laitaa vasten nojaten, polvet n. 90 asteen kulmassa, esim. 20 s pito 20 s lepo 2-3
kierrosta

JAAHDYTTELY 5 MIN

Kentdn padsta paahan luistellen

1. Etureiden venytys -ikkunaliuku
2. Pakaran venytys nilkka polven p&alla -tarjotinliuku
3. Lonkankoukistaja -sisiliskoliuku
4, Rintarangan avaus ja pyoristys
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