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MAALISKUU

Jakso: LUOVA- JA MUSIIKKILIIKUNTA (LASTENTANSSI)

Tavoitteet: 1. Rytmi~ ja yhdistelykyky
2. Itseilmaisu
3. Yhteistyoékyky
4. Tilan-, ajan- ja voimankdytén vaihtelu
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Jakso: Hiihto

Tavoitteena on, etta lapsi hallitsee hiihdon perustaidot,
esim. tasaisella hiihto, nousu, lasku, jne...

Suorituspaikka: Paivakodin piha, l&hipuisto tai maasto, jonne voi tehda
halstarit ja laskea makea

Hiihtojakso on tarkoitettu toteutettavaksi sis&liikunnan rinnalla tiiviina
jaksona, esim. ulkoilun aikana 1-3 kertaa viikossa. Osa hiihtotilanteista
on ohjattuja, osa perustuu lasten omaehtoiseen liikkumiseen.

Ohjatut tuokiot toteutetaan taitotason mukaan muodostettavissa ryhmissa.
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4. Oikolasku a) korkea laskuasento - pysty- - naytda itse, R

- oikea laskuasento rentous, jolloin polvet koukis- tarkkaile asentoa,

- tasapaino tuvat hieman, kadet vapaasti - sovitaan s&a&nndt e
sivulla, selk& suorana, paino rinteesséa — e i
molemmilla jaloilla
b) painonsiirto sukselta toisel- PR —
le nostamalla hieman jalkoja i tﬁ
vuorotellen o

5. Leikki Suksihippa rajatulla alueella: - sauvoilla raja-

- suksien hallinta sukset jalassa, ilman sauvoja. tulla alueella

ja tasapaino Leikit&éan kuten normaalia
hippaa.

6. Vapaa hiihto Hiihtolenkkid kierté&en tai maen-
laskua.
7. Varusteiden huolto
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4., Haaranousu a) ilman sauvoja, sukset V-asen- - rinteessa
- oikea nousu- nossa, kannat lahellad toisiaan,
tekniikka paino suksen sisdreunalla, polvet
lahell&d toisiaan N Y
N
b) sauvojen kanssa: vastakkainen Jv /W
sauva tydéntdad askeltavalle sukselle, 4 /
suksen ulkopuolelta takaviistosta. Sy
Toinen sauva on aina maassa. N /
/\ /\
s N
5. Viistolasku Ylasuksi kulkee edelld, paino - nayta itse N/ ’
- tasapaino enemman alasuksella. Kadet vapaas- = b
ti sivuilla, sauvat takana. Asen- r!l\\\ qﬂfl\\\
to on matala.
6. Vapaata laskua ja

hiihtoa

T

Varusteiden huolto
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