ESIMERKKITUNTI 3

TUNNIN AIHE: Suksien hallinta ja pujottelu, liikenopeuden muuntelu ja suoritustavan vaihtelu - tasamaalla
VALINEET: merkkikartiot/sauvat pujottelurataan, oppilaille sukset ja sauvat

LUMILAJIEN OPETTAMISEN TUNTISUUNNITELMA

TAVOITTEET ORGANISOINTI JA AJANKAYTTO HARJOITTEET
Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 2x45=90min Tunnin kulku
Aloitus Opettaja kertoo miten tydskennelldan leikkien ja harjoitteiden avulla

Alkulammin: TASAPAINOILU,
KAANTYMINEN

Harjoitteet: ASKELTAMINEN,
LIIKENOPEUDEN MUUNTELU,
ETENEMISSUUNNAN VAIHTELU,

Peli/leikki: SUORITUSTAVAN
VAIHTELU, LIUKUMINEN

Loppuverryttely: LASKEMINEN
LOIVAAN ALAMAKEEN,
HYPPAAMINEN

Lopetus

~20 min: Vélineet: sukset ja yksi sauva per lapsi.
Harjoite voidaan suorittaa ilman muita valineita
tasamaalla tai loivahkossa vaihtelevassa maastossa.
Tuhatjalkainen voi kierrelld ja kaarrella, jolloin tulee
pujottelun kautta monipuolisempaa taitojenhallintaa.

~25 min: Vélineet: sukset, sauvat asetetaan
pujotteluradaksi ja kasiksi. Oppilaat rakentavat 8-
radan seka pujotteluradan useamman
suorituspaikan kartioista/sauvoista. Yhdelle
kahdeksikolle (halk.4m) mahtuu n. 2-4 oppilasta
kiertamaan. Pujottelua voi hiihtda ratana.

~20 min: Vélineet: sukset ja sauvat. Harjoite voidaan
suorittaa ilman muita valineita tasamaalla tai
loivahkossa vaihtelevassa maastossa. Taitotason
mukaan osalle voi antaa haastavamman
etenemistavan.

~20 min: Lopuksi kannattaa voi kannustaa oppilaita
kehittelem&an omia suksitemppujaan ja talla kertaa
voidaan jo siirtya leikin omaisesti alaméakeen, jos
aurajarrutus hallitaan.

Keskustelu ja oppilaiden vapaa sana.

tasamaalla.

Tuhatjalkainen -leikki: Leikkijat jonossa, jokaisella lapsella yksi sauva.
Jokainen lapsi tarttuu edesséan olevan sauvaan ja ojentaa omansa
seuraavan kiinniotettavaksi, jolloin kaksi lasta pitaa aina yhteisesta
sauvasta. Edetéén jonossa luistelupotkuin tai vuorohiihdolla, niin ettei
tuhatjalkainen katkea. Sovellus: Kaksi tuhatjalkaista, yksi jono per tyyli.

Harjoitellaan kahdessa eri ryhméassé 8-luistelua seké pujottelua
tasamaalla.

8-luisteluun erilaisia sovelluksia. Pujottelua esim. Tasamaan Slalom -
leikkina.

leikkind. Viestikilpailu/yksityisharj., jossa pujotellaan sauvoista tehtya
rataa. Kehittelyt ja sovellutukset: Pujottelurata voidaan muodostaa myos
niin, etta takimmainen hiihtdja pujottelee ihmisletkan Iapi ja menee itse
letkan paahan uudeksi merkiksi, jolloin edetdan koko ajan. 8-radalla
sovelluksia: kaarteisiin kiihdyttamalla / etu- ja takaperin hiihtamalla.

Moottorikelkkaleikki: Rytminvaihdosleikki, jossa oppilaat hiihtavat
ykkos-, kakkos- ja kolmosvaihteella. Aluksi hiihdetaan rauhallisesti ja
lopuksi lahes taydella vauhdilla. Oppilaat voivat danellakin ilmaista
kelkkansa nopeuden vaihtelua. Voidaan kayttaa erilaisia hiihtotapoja
(tasatydnto, 1-suksen tasatyontd) voidaan toteuttaa myos "seuraa
johtajaa” - periaatteella, jolloin kelkassa usealla henkil6lla sama nopeus

Oppilaiden omaa lumitemppujen kehittelyd; mielikuvitus valloilleen!

Keskustellaan puoliympyrdssa tunnin tehtavista. Mika oli mukavaa?

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry




Taalta suoraan taitoharjoitteiden videoihin: www.lumilajitliikuttavat.fi

8-luistelu ja sovellukset (liilkenopeuden muuntelu, suoritustavan vaihtelu, lilkkesuunnan muutokset)
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8-LuisteLw

8-radalla tytntd suoritetaan
ulkokaartean puolelta.

Tavoitleena on sujuvat
vaihdol tynntissa puclelta
toiselle.

Voidaan lehdd myts ilman

| sauvoja.

Merkkien vili on 6-8 metrii

Tavoitteena on radan
selviltdminen sujuvalla
rytmilla vaihtaen
tydntdpuolla ulkokaarteen
puolelle.

Tehdain sauvojen kanssa ja
ilman.

Tasatyonto + sovellus seké jarrutuksen opettelu myods alaméaesséa

*

Tasatyonto

Paino pakigilia, kadet
hieman koukistettuina
kyynarpaista ulospain.

Ty&nnén alussa katse
nyrkkeihin ja sauvat suoraan
alaspéin.

Kadet ohittavat vartalon

polvien kohdalta molempiin
suuntiin,

Yhden suksen tasatyontd

PusotTeLuLuIsTELY

Merkkien vl on B-8 melria

Tavoitteena on radan
selvittdminen sujuvalla
rytmilld vaibtaen
tydntpuolta ulkokaarteen

puoialie

Tehdaan sauvojen kanssa ja

iman.

TASATYONTO Ynneu SUKSEN TASATYGNT Aumvsams/ JARRUTUS

Mosta toinen jalka ylos Oikolaskusta painetaan

Tee tasatydnntin tybntt
mahdollisimman hyvin ja

pitkdns

Pyri pysymasn
mahdollisimman monta

tyBntta
laskematta toista suksea
ladulle.

Pujotteluluistelu

suksen kannat erilleen
auraan ja polvia sisdfn
painamalla jarruletaan vauhti
pois.

yhden suksen paalia

Aurapysaytys/jarrutus

Lumilajeja opettajille — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry


http://www.lumilajitliikuttavat.fi/
https://youtu.be/SyQaSuG8vjU?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/DvVETiD5hy8?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/SyQaSuG8vjU?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/WW_POOrkoLA?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
https://youtu.be/Sbv_2d7lkxM?list=PLHX0Yukfly23UQvcHsWD5ybKIPD_DoECq
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