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Latukone 8

TUISKUN LATUKONE-KOULUN TUNTISUUNNITELMA

TUNNIN AIHE: Kestavyys ja lajitaidot
TUNNIN TAVOITTEET: Vuorohiihto ja haarakaynti
VALINEET: Pilli, kartioita, sauva, palloja/hernepusseja

TAVOITTEET
Kehitettavat taidot

AJANKAYTTO JA ORGANISOINTI
Oppitunnin kesto 90 min

HARJOITTEET
Tunnin kulku

Aloitus
Ryhmaytyminen

Reaktiokyky, hahmottaminen, sddntojen
noudattaminen, ryhmaytyminen,
suksitaituruus

Harjoitteet
Lajitaidot, vuorohiihdon ydinkohdat:
painonsiirto ja ponnistus, yhtendinen rytmi

Lajitaidot, vuorohiihdon ydinkohdat:
painonsiirto ja ponnistus, yhtendinen rytmi

Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, etta kaikki nakevat
toisensa ja ohjaajan. ~ 5min

Merkitdadn 1a3hto ja n. 10-15m p&aahan tehdaan ristinolla
taulukko. Ohjattavat jaetaan vahintaan 2 joukkueeseen.
Jokainen joukkue saa 3 samanvarista merkkid (esim.
totsaa, hernepussia, liivia, palloa). ~ 10min

Ohjattavat jaetaan pienempiin ryhmiin ladulle tai yhteen
jonoon. Ohjaajan johdolla harjoitellaan vuorohiihtoa,
ensin sauvoitta ja sitten sauvojen kanssa. ~ 20min

Ohjattavat jaetaan pienempiin ryhmiin ja nousevat
ryhmana makea yl6s. Ohjaaja johtaa harjoituksen.
~20min

Esittely: Ohjaaja kertoo tunnin teeman ja mita tullaan tekemaan, kyselee kuulumiset
ohjattavilta.

Ristinolla: Tarkoituksena on saada taulukkoon 3 merkin suora. Ohjaajan merkista
molemmista joukkueista ldhtee ensimmainen kilpailija kohti ristinolla taulukkoa ja
asettaa oman merkkinsa siihen ja palaa takaisin 1ahtd6n, kdsikosketuksesta seuraava
ohjattava ldhtee kohti taulukkoa ja asettaa merkkinsa siihen ja palaa takaisin. Mikali 3
merkin suoraa ei saada muodostettua, hiihtda neljds ohjattava taulukolle ja siirtda yhta
omanvaristd merkkia. Se joukkue kumpi on saanut ensin 3 suoran on voittaja.

Vuorohiihto: Sauvoitta http://bit.ly/2qYJsKY Riittdvat painonsiirrot ja

tehokas ponnistus uuteen liukuun takaavat eteenpdin paasyn.

Tavoitteena sujuva rytmikas lilkerata. Vuorohiihto: http://bit.ly/2gYKPcB
Suorituksessa ylavartalon kallistus eteen ja ponnistuksen jalkeen vuorottainen
yhden suksen liuku ovat olennaisia. Tavoitteena yhtendisen rytmin saavuttaminen

Haarakaynti: http://bit.ly/2rYOBI9 ja juosten http://bit.ly/2r4r)Gn.
Selvat vuorottaiset askellukset ja vastakkainen kasityo.



http://bit.ly/2qYJsKY
http://bit.ly/2qYKPcB
http://bit.ly/2rY0BI9
http://bit.ly/2r4rJGn

Tasapainotaidot, pysahtyminen

Tasapainotaidot, kehon hallinta

Lopetus:
Fiilis, nopeus

Fiilikset

Ohjattavat laskevat makea ja pysahtyvat kartioiden
kohdalla eritavoin. Ohjaaja johtaa harjoituksen.

Ohjattavat laskevat mdkea pareittain. Ohjaaja johtaa
harjoituksen. ~ 20min

Rajataan n. 25x15m alue. Jaetaan ohjattavat kahteen
joukkueeseen. Ohjattavat pelaavat toisiaan vastaan.
~ 10min

~ 5min

Pysdahtyminen: Tehddaan mdessa erilaisia pysdahtymisia:
aurapysahdys: http://bit.ly/2rh41Qr,

hockeystop: http://bit.ly/2rgR4wU ja http://bit.ly/2si6NeE,
sondrestop: http://bit.ly/2sdLiem

Kaatuminen, vdistdminen ja tasapainoilu/liukuminen: Harjoitellaan kaatumista
(hallitusti peppu edelld) ja ylésnousemista

(tuo molemmat sukset samalle puolelle vartalon viereen ja tyonna itsesi yl6s).
Asetetaan makeen kartioita, joita ohjattavat vaistelevat http://bit.ly/2ssAh9C

ja http://bit.ly/2rgSuHK

Kehitetdan tasapainoa ja liukumista: telemark lasku: http://bit.ly/2sSPtdl, suksi ristiin:
http://bit.ly/2rIMXe3, suksi ylhdalla: http://bit.ly/2r9iDYW ja http://bit.ly/2tbkYiz

ja http://bit.ly/2r9isJ3, vaaka: http://bit.ly/2rm3JIT,

yhden suksen lasku: http://bit.ly/2r9dxb7

Norsujalkapallo: Pelia pelataan isolla jalkapallolla tai jumppapallolla.
Ohjattavat yrittdvat saada potkaistua pallon vastustajien maaliin.
Pelataan vain yksi suksi jalassa. http://bit.ly/2s1QJj3

Lopetus: Missa tandan onnistuin?
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