FINLANDS BANDYFORBUND

£ SUOMEN JAAPALLOLIITTO

2014-2015

Toteutettu yhteistydss@ Ruotsin jadpalloliton kanssa



http://www.finbandy.fi/fi/
http://www.svenskbandy.se/BANDY-INFO/UTBILDNING/Bandyburken/Skridskoskolan/

Harjoitusten rakenne esimerkki 60 min:

0-10 min: Alkulammittely; alkuluistelu ja mahdollisesti leikki

10-20 min: Tasapainoharjoituksia, lvisteluharjoituksia ja
terankayttoharjoituksia

° |enemm|sta Iapswia kyse tahan vadliin on hyva ottaa leikki
1adraista energiaa

i ja/tai pomputtelu

POSITIVISUUDEN KAUTTA SYNTYY TULOKSIA



Tassa Ruotsin Jaapalloliiton videoita erilaisista harjoitteista
(katselu vaatii internet yhteyden):

Monipuolisuus: hitp://youtu.be/J2FEaSHyfgo
aaminen ja T-livku: hitp://youtu.be/MMgOKLAdNZ4
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http://youtu.be/J2FEa5Hyfgo
http://youtu.be/MMgOkLAdNz4
http://youtu.be/MMgOkLAdNz4
http://youtu.be/kzhENjXU61c
http://youtu.be/aQMliyIyh6Y

Alkuluistelut ja leikit:

Perusluistelu; kiinnita huomiota siihen etta polvet ovat koukussa,
takamus alhaalla ja katse ylhaalla. Suorituksia voi myaos liioitella,
jotta perus jaapalloluisteluasennossa olisi mukava olla. Lapsia voi
auvttaa loytamaan sisateran ja sen voiman, "kaapimalla” jaata
sisateralla. Painottakaa sita etta vauhti lIoytyy tyontamalla
sisateralla vauhtia.

in leikki on meilla ollut Kuka pelkaa jaapalloilijaq, siina
asettuvat paatyviivan taakse.

OLE SELKEA JA JOHDONMUKAINEN



Tasapaino-, luistelu- ja terankayttoharjoitukset:

Tasapaino on |uistelijan paras kaveri. Tasapainoharjoitukset
avttavat lapsia hahmottamaan lvistimen rajat ja nopeuttavat
luistelun oppimista valtavasti.

Tahtien kurottelu on hyvaa venyttelya ja samalla myos
tasapainoharjoitus.

Luistimilla voi paikallaan harjoitella kyykkyyn menemistq,
tarkeaa on muistaa etta polvet eivat saa taittua sisaan vaan
niiden tulee pysya linjassa suoraan eteenpain ettei satu

3 ja kadet on hyva pitaa suorana edessa liiketta

"TOSI HYVA, KOITTAKAA NOSTAA
VIELA KORKEAMMALLE!"



Luisteluharjoituksia on monia; yhden jalan potkut, makkarat,
slalom, sirklaus, takaperinluistelu, yhdenjalan kaarteet sisa- ja

ulkoteralla, yms. Mita valitsettekaan tehda, ottakaa muutama
tarkea huomio kyseisesta tyylista, painottakaa niita ja
kannustakaa ©

Teranayﬁoharjoﬂukset liittyvat lvisteluharjoituksiin, mutta niita voi
A erikseen. Slscﬂeran loytamista auvttaa hyvin
a on paikallaan ja toinen pumppaa
annattaa

"MUISTAKAA SISATERA, PAINAKAA
SILLA JAATA, PITKAT POTKUT!”



Lajiharjoitteet:

Lajiharjoitteita on myos monia. Jaapallokouluissa on hyva
keskittya pallotuntuman kehittamiseen ja syottelyn ajoittamiseen.
Suuppausta voi myos harjoitella ja lyontejaq, jos kaikilla on
varusteet ja ristikollinen kypara.

Erilaiset pujotteluradat pallon kanssa yhdistavat liikkeen, luistelun

‘-...

nssa paikallaan ja sitten

NAYTA SELKEASTI JA YKSINKERTAISESTI,
LAPSET OPPIVAT PARHAITEN MATKIMALLA



Peli:

Suorita nopea (ja tasapuolinen) joukkue jako. Joskus lapset

haluavat itse jakautua hyvin epatasaisesti ja silti onnistuvat
pelaamaan tasaisesti, yhteishenki kenties?!

Kertaa nopeas’rl saannot; Jaapallokoulussa ei saa lyoda palloaq,
maassa ei saa pelata keskialoitus, SIVUI'CI]CI paatyviiva (aina

: . Halutessaan voi keksia hauskoja
ekee maalin ©

LAPSILLE ON USEIN TARKEINTA VAIN SAADA
OLLA MUKANA JA TUNTEA ITSENSA OSAKSI
JOTAKIN. ELI KAIKKI MUKAAN!!



