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TUNNIN AIHE: Kerrataan tuntien 7 ja 8 tekniikka-asiat

TUNNIN TAVOITTEET: Tasatyonto, 1-potkuinen tasatyonto, vuorohiihto, haarakaynti, kaatuminen

VALINEET: Pilli ja kartioita
TAVOITTEET AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI HARJOITTEET
Kehitettavat taidot Oppitunnin kesto 90 min Tunnin kulku
Aloitus Esittely: Ohjaaja kyselee ohjattavilta kuulumisia. Kertoo mita harjoituksissa tullaan
Ryhmaytyminen Kaikki ovat yhdessa piirissd/ puolikaaressa. ~ 5min tekemdan. Kertaus-/ testikerta: tekniikka-asiat kdydaan lapi, jonka jalkeen ohjattavat

suorittavat testiradan. Onnistuneista suorituksista saa Tuisku-merkin passiin.

Harjoitteet
Lajitaidot, vapaan hiihtotavan tekniikkojen Kerrataan yhdessa lajitekniikat. ~ 20min Tasatyonto: tekniikkaa: http://bit.ly/2sdujlk
ydinkohdat 1-potkuinen tasatyonto: tekniikka: http://bit.ly/2s1pNLM
Vuorobhiihto: tekniikka: http://bit.ly/2qYKPcB
Haarakaynti: tekniikka: http://bit.ly/2rYOBI9
Tasapainotaidot, kehon hallinta Kerrataan yhdessa. Ohjaaja arvioi kertauksen lomassa Kaatuminen: Harjoitellaan kaatumista (hallitusti peppu edell3) ja ylésnousemista
ohjattavien taitoa. ~ 10min (tuo molemmat sukset samalle puolelle vartalon viereen ja tyénna itsesi ylos).
Testirata

Rakennetaan testirata, jossa on 5 rastikohtaa.
Ohjattavat voidaan jakaa 5 ryhmaan, jokainen ryhma
aloittaa eri rastilta. Jokainen suorittaa vuorollaan
testirastin ja ohjaaja merkitsee yl6s ohjattavien taitoja.

Tasapainotaidot, kehon hallinta Suoritetaan omalla rastilla ohjaajan kanssa. ~ 10min 1. Tasatydntd



http://bit.ly/2sdujJk
http://bit.ly/2s1pNLM
http://bit.ly/2qYKPcB
http://bit.ly/2rY0BI9

Hallitseeko ohjattava 1-potkuisen
tasaty6nnén ydinkohdat?

Hallitseeko ohjattava vuorohiihdon
ydinkohdat?

Hallitseeko ohjattava taloudellisen
haarakdaynnin?

Hallitseeko ohjattava perinteisen
hiihtotavan eri tekniikoista toiseen
siirtymisen?

Lopetus:
Fiilikset

Suoritetaan omalla rastilla ohjaajan kanssa

Suoritetaan omalla rastilla ohjaajan kanssa

Suoritetaan omalla rastilla ohjaajan kanssa

Suoritetaan omalla rastilla ohjaajan kanssa

Kaikki ovat yhdessé piirissd/ puolikaaressa.

.~ 10min 2. 1-potkuinen tasatyonto

.~ 10min 3. Vuorohiihto

.~ 10min 4, Haarakdynti

.~ 10min 5. Tekniikasta toiseen siirtyminen

Lopetus: Missa tdnddn onnistuin? Kaydaan yhdessa lapi fiiliksid. Ohjaaja antaa kaikille
~ Smin suoritusmerkinnin taitojen osaamisesta.
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