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tuusulan luistelijat
ALKUVERRYTTELY OHJEET

e Juoksua noin. 5minuuttia
(etu- ja takaperin, seka juosten etuperin ja nopea kddnnds/ymparimeno)
e Sivulaukat molempiin suuntiin noin 15metrid 2 x suunta/kylki yht.4 kertaa
e Ristijuoksu noin 15 metrid 2 x suunta/kylki yht. 4 kertaa
(Eteen ristiin-taakse ristiin, napa kaantyy!)
e hyppynarulla:
1. 50 eteenpdin
2. 50 taaksepdin
3. 20 oikealla jalalla
4. 20vasemmalla jalalla
5. 10 yritysta tuplahyppyija
e Yleisverryttely:
1) Pyorittelyt alhaalta ylos kumpaankin suuntaan
(nilkat, polvet, lantio, ylavartalo, hartiat, kddet, niska)
2) Vartalon kiertoliikkeet noin. 10 kertaa kutakin
(ensiksi lantio pysyy paikalla, sitten lantio kiertyy mukana,2:lla ja 1:ll4 jalalla)
e Jalkojen heilutukset noin. 10kpl kutakin
1) Eteen
2) Sivulle
3) Taakse
e Alastulo ja ulosliuku —asennon tarkistus 5 kertaa
(Napa selkdrankaan, polven linjaus, kadet, paa!)
e Jalkojen venytykset painonsiirroilla 5 x 2-10sec./asento
e Piruettilusikat (jos on tilaa)
1) Rittipiruetti kumpaankin suuntaan x 10
2) Rittipiruetti + yksois-ritti x10
3) Istuma ja Vaakapiruetti 3xjalka/asento yht. 12 piruettia



e Kierroshypyt

1)

2)
3)
4)
5)
6)

Vuoro-rotaatiot 2 sarjaa, 1sarja=6 hyppya (3x suunta)

(1 kierroksen hyppy vuorotellen kumpaankin suuntaan)

Ritti pyoériminen(1 jalan hypyt paikalla ympari) + 1:0is ritti x 5-10 kpl
Kierroshyppy (2:Ita yhdelle jalalle) + ritti x 5-10kpl

Valssihyppy + rittipyoriminen x5 kpl

Axeli x 5-10 kpl

Kaksois-kierroshyppy x 5-10kpl

e Piruettien asennot ja niiden Idhtdjen lapikdynti

e Vaakojen, sekd muiden ohjelmaliukujen ldapikdaynti kummallakin jalalla x3

e Ohjelman lapikaynti ilmanmusiikkia (kilpailuissa)
e Lyhyet spurtit/kiihdytykset 10-15metrid x 3-5
(jos ei ole tilaa, niin nopeat hypyt hyppynarulla 3 x 20kpl)

Tsemppia kisaan!
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