TERÄNKÄYTTÖ JA PERUSLUISTELU
Tavoite
Teränkäyttöharjoitusten tarkoitus olisi mielestäni toimia apuvälineinä korjattaessa ja kehitettäessä varsinaista perusluistelua. Näin ollen teränkäyttöharjoitteet olisivat luistelukehittelyissä vain yksi vaihe, josta siirryttäisiin mahdollisimman pian luistelusovelluksiin eli saatettaisiin opitut tekniset taidot välittömästi käytäntöön ja perusluisteluun.
Toteutus
Seuraavassa esitetyt harjoitteet on opetettu kaudella 2005–2006 JYP E95-junioreille. Osa harjoitteista on tasoltaan jopa hieman ikäryhmälle keskimäärin soveltuvia harjoitteita vaativampia. 

Seuraava harjoituskirja on jaoteltu teränkäyttöharjoitteisiin ja niiden kuvauksiin sekä perusluisteluosioon, jonka lopussa käydään läpi myös kiekon kuljettamisen perusteita luistelussa. Harjoituskirjan lopussa on kuvattu lyhyesti esimerkkiharjoituskertojen sisältöjä.

TERÄNKÄYTTÖHARJOITTEET
Tasapainoharjoitteet
· Tavoitteena luisteluasennon muokkaaminen ja tasapainon löytäminen terän keskiosan päältä
· Asento: jalat hartioiden leveydellä, polvet n. 100 asteen kulmassa, polvet mahd. vähän varvaslinjan yli, selkä suorassa ja pystyssä (ei lannenotkoa eikä yläselän kaarta taakse), hartiat rentoina

· Seisotaan hyvässä luisteluasennossa, laitetaan silmät kiinni – > huojuntaa sivuille, eteen ja taakse. Tasapainon hakeminen myös seisoen yhdellä jalalla.
· Korkeushypyt mailan yli:
Pareittain, toinen pitää vuorollaan mailaa rimana – > rimaa nostetaan ylityksen jälkeen. (Voidaan pitää erillisenä hauskuutuksena tai kiinnittää huomiota esim. keskivartalon hallintaan hypyssä ja alastulossa.)

Harjoitteet, joilla tarkoituksena löytää oikea polvikulma
· Tavoitteena jalan tehokas käyttö luistelupotkussa. Harjoitellaan oikeaa polven nivelkulmaa eri joustoharjoitteilla.

· Makkarat eteen – ja taaksepäin joustavin polvin: potkaistaan polvet koukussa jalat auki ja vedetään ne kiinni lyhyen liu’un jälkeen polvista koukistamalla (”hissiliike”).

· Makkarat eteen – ja taaksepäin pitkällä liu’ulla: potkaistaan jalat auki polvet koukussa, liu’utaan sisäterällä kunnes vauhti hidastuu – > vedetään jalat suorina yhteen (toimii vanhemmille ikäryhmille myös tehokkaana reiden lähentäjien voimaharjoitteena)
· Ristimakkarat eteen – ja taaksepäin: makkarapotkun lopussa, kun jalat on vedetty kiinni, viedään jalat ristiin (polvet koukussa mahdollistavat suuren liikeradan).

· Slalomluistelut etu – ja takaperin: pidetään jalat koko ajan kiinni toisissaan ja edetään kuten lasketellessa eli peppua alas painamalla ja polvista joustamalla ”potkuja”. Käsien käyttö rytmittämään etenemistä.

Liukuharjoitteet

· Tavoitteena terän tehokas käyttö luistelupotkun jälkeisen liu’un optimoimiseksi. Energiaa säästävä vaihe luistelussa mahdollisimman tehokkaaksi.

· Kahden jalan liu’ut etu – ja takaperin: otetaan vauhtia ja liu’utaan mahdollisimman suoraan mahdollisimman pitkälle. Haetaan samalla hyvää luisteluasentoa (käyty läpi aiemmin) ja tasapainoa terän keskiosan päälle (liuku on parempi terän keskiosalla, kuin sisä – tai ulkokantilla).  
· Yhden jalan liu’ut etu – ja takaperin: kuin edellä mutta lisänä keskivartalon hallinnalla liu’un ohjaaminen ja tasapainon säilyttäminen. (Painopiste alas, ristikkäiset käsi ja jalka edessä, ”vapaa” jalka takana, keskivartalo tiukkana pakettina eteenpäin suunnattuna.)
· Sisä – ja ulkoteräliu’ut eteen – ja taaksepäin: kuten yhden jalan liu’ut suoraan eteen – ja taaksepäin mutta terän kantteja käyttäen. Tehdään yhdellä jalalla liu’uttaessa suuria puolikaaria ja vaihdetaan jalkaa puolikaaren keskellä voimakkaasti samalla potkaisemalla. (Asento, tasapaino ja vartalon hallinta).

Koordinaatio – ja rytmiharjoitteet

· Tavoitteena oppia rytmittämään omaa liikkumista jäällä. Luisteluun hyvä rytmi työ – ja lepovaiheiden välille sekä vaihdon aikaisten reagoimisten oppiminen.
· ”Rytmiluistelu ulkoterillä”: kuin yhden jalan ulkoteräliu’ut mutta lisättynä vartalon kierto (maila ja pelaaja kuvitellun keskiviivan eri puolilla).
· Ristimakkarat kääntyen: tehdään makkara ja tuodaan jalat ristiin – > käännytään samalla 180° (käännöksen alussa jalat ristissä, aukaistaan jalat käännöksen aikana), tehdään uusi makkara…

· Kantaluistelu: nostetaan luistimen kärki ilmaan ja painetaan saman luistimen kanta jäähän kanttaamaan, siirretään painoa toiselle jalalle – > käännytään kanttaavan jalan suuntaan.
PERUSLUISTELU JA KEHITTELYITÄ

Suora luistelu eteenpäin
· Tavoitteena pilkkoa luistelupotku ja liuku osiin, jonka jälkeen opetella pala kerrallaan tietty suorituksen vaihe – > yhdistää palasia ja soveltaa käytäntöön.

· Potku: Alkupiste toisen jalan viereltä, T-potku takaviistoon (potkussa jalka ojentuu suoraksi ensin polvesta ja sitten vielä nilkasta, lantion tulee myös aueta jotta jalka voi ojentua kunnolla, potkun jälkeen jalan palautus aivan liukuvan jalan viereen).

· Liukuvan jalan teränkäyttö: liuku alkaa ulkoterältä, potkun jälkeen paino siirtyy keskiterälle ja ennen uutta potkua (potkaisseen jalan tullessa viereen) sisäterälle, josta uusi potku lähtee.

· Käsien käyttö luistelun rytmittämisessä: Vastakkainen käsi etuviistoon liukuvan jalan linjalle (kädet vievät luistelua eteenpäin ja vartaloon tuleva kierto tehostaa luistelupotkua aktivoimalla myös lantion alueen lihaksia)

Suora luistelu taaksepäin

· Tavoite kuten etuperinluistelussakin.

· Potku: Potkaiseva jalka piirtää jäähän C-kirjaimen. Potku suuntautuu etuviistoon ja jalka ojentuu suoraksi potkun aikana, jalka palautetaan liukuvan jalan viereen.

· Liuku ja painonsiirto: Paino on aluksi potkun päällä mutta siirtyy heti potkun lopussa liukuvan jalan ulkoterälle. Potku tapahtuu sisäterällä ja jalan palautuksen aikana terä käy keskiterän kautta ulkoterälle, josta uusi liuku alkaa.
· Kädet kuten etuperinkin.

Kehittelyitä

· Tavoite on opetella suoran luistelun vaiheita tehostetusti (vastus opettaa havainnoimaan helpommin oikeanlaista suoritusta, sillä eteneminen on huomattavasti helpompaa oikealla tekniikalla).

· Parimailaluistelut: Voidaan varioida vapaasti työntö- ja vetotyylejä. Pareittain molemmilla käsillä kiinni parien välissä olevista mailoista. Työntämällä tai vetämällä saadaan vastusta potkuihin ja opitaan myös samalla liukuvaiheen merkitys energiaa säästävänä vaiheena.

Kaarreluistelut kehittelyin

· Tavoite, kuten suorassakin luistelussa, pilkkoa luistelu pienempiin palasiin, joita yhdistelemällä ja käytäntöön soveltamalla päästään kokonaissuoritukseen.

· Kaarreluistelu etuperin:

1) Asento: Molemmat terät jäässä, matala asento (polvet koukussa mahdollistavat jalkojen tehokkaan ristiin viemisen), keskivartalo hieman keskustaan päin kääntyneenä, maila yläkäden puolelle käännyttäessä yhdessä kädessä kohti keskustaa ja alakäden puolella kahdessa kädessä kohti keskustaa (ei kuitenkaan ”nojaamista” mailaan!).

Potku: Potkaistaan ulkojalka suoraksi takaviistoon (myös nilkka) pitäen samalla asento matalana (terä piirtää jäähän C-kirjaimen), tuodaan ulkojalka potkun jälkeen jäätä pitkin sisäjalan viereen, josta uusi potku alkaa. 

Liuku: Sisäjalka liukuu ulkoterällä (rohkea kallistus kääntymissuuntaan). Liuku on pitkä, saadaan luistelun palauttava vaihe hyödynnettyä tehokkaasti.
2) Muuten kuten edellä, mutta tuodaan ulkojalka potkun jälkeen ilmassa takaisin ja viedään liukuvan jalan eteen ristiin. Ulkojalka tulee eteen ristiin ulkoterälle, josta jäätä pitkin keskiterän kautta sisäjalan viereen kääntyen edelleen sisäterälle ja uuteen potkuun.
3) Asento: Kuten aikaisemminkin.

Potku: Pelkästään sisäjalka potkaisee. Potkussa suoristetaan sisäjalka liukuvan ulkojalan taakse ristiin (myös nilkka ojentuu). Potkun jälkeen tuodaan sisäjalka ilmassa keskelle ison askeleen päähän liukuvasta ulkojalasta.

Liuku: Ulkojalka liukuu potkun alussa sisäterällä ja liuku siirtyy potkun edetessä keskiterälle, josta taas jalan palautuksen aikana sisäterälle. Liu’un pituus huomioitava jälleen.

4) Kokonaissuoritus

Asento: Kuten edellä, polvikulma pysyy koko ajan yhtä pienenä (ei ”hissiliikettä” jaloissa) eli matala asento. 
Potku: Molempien jalkojen potkut vuorotellen, korostus molempien jalkojen tehokkaissa potkuissa.

Liuku: Rohkea nojaaminen kääntymissuuntaan (tehostaa kääntymistä), liukuvaiheiden pitkä kesto molemmilla jaloilla (luistelun taloudellisuus).

· Kaarreluistelu takaperin:

1) Asento: Kuten etuperin luistellessa mutta joillakin eri painotuksilla. Hieman matalampi ja leveämpi asento (pienempi polvikulma takaa yhdessä leveän jalkojen asennon kanssa hyvän tukipinnan jäästä). Painopisteen saaminen keskiterälle (polvet varvaslinjalla, lantiota taakse ja selkä suoraan) merkityksellistä tasapainoa haettaessa.
Potku: Kuten etuperin eli ulkojalka potkii sisäjalan vain liukuessa. Ulkojalan palautus sisäjalan viereen jäätä pitkin.

Liuku: Kuten etuperinkin (vain sisäjalka).

2) Kuten edellä mutta ulkojalan palautus ilmassa liukuvan sisäjalan eteen ristiin aivan kuten etuperinkin.

3) Asento: Kuten edellä.

Potku: Vain sisäjalka potkaisee. Jalka potkaistaan suoraksi liukuvan ulkojalan taakse ristiin. Potkun jälkeen jalka palautetaan ilmassa ison askeleen verran kohti kääntymissuuntaa kohdakkain liukuvan ulkojalan kanssa. Sisäjalka koskettaa keskustassa jäätä ensin sisäterällä, josta liu’un avulla keskiterän kautta ulkoterälle uuteen potkuun (painoa varataan jalalle vasta ulkoterällä).

Liuku: Sisäjalka liukuu koko ajan sisäterällä. Ulkojalka kuten edellä kuvattiin. Muistettava liu’un pituus.

4) Kokonaissuoritus

Asento: Kuten edellä.

Potku: Molemmat jalat potkivat tehokkaasti.

Liuku: Liu’un pituus, jotta luistelu on taloudellista. 
· Rintamasuuntakaarreluistelu

Asento: Pidetään matala luisteluasento myös suunnanmuutoksissa (polvikulma ei muutu). Maila aina keskustan puolella (irtokiekon tavoittaminen nopeampaa + tasapainon säilyttäminen helpompaa).

Potku: Käännyttäessä takaperin kaarreluistelusta etuperin kaarreluisteluun avataan lantio (kantapäät hetkellisesti vastakkain). Etuperin luistelusta takaperin luisteluun käännyttäessä tehdään puolustajan käännös (sisäjalkana ollut jalka käännetään luistimen kärki ulkojalan kärjen vastaiseen suuntaan, ulkojalka tuodaan toisen viereen sisäjalaksi ja ensin käännetty jalka potkaisee heti uuteen suuntaan).
Liuku: Kuten muutenkin kaarreluistelussa.

Sivuttaisliikkuminen kehittelyin
· Tavoite oppia liikkumaan luistimilla suoraan sivulle (tärkeää mm. puolustajan viivapelaamisessa, 1-1- pelaamisessa). Kehittelyiden avulla palasina opettelu.

· Askeltaminen sivuttain: Matala asento eli polvikulma pienenä ja vartalon lievä kierto (askellettaessakin pyritään pitämään rintamasuunta koko ajan suoraan eteenpäin). Esim. oikealle liikuttaessa vasen jalka oikean editse ristiin, oikean jalan palauttaminen, vasen edestä ristiin jne. Sama myös vasemmalle eli oikean tuominen edestä ristiin ja vasemman palautus.

· Liu’uttaminen: Kuten edellä mutta jalkaterät kääntyvät hieman viistoon kohti tulosuuntaa, jolloin liu’uttaminen onnistuu (kantapäät siis menosuuntaa kohti). Askel ja lyhyt liuku aina jäässä olevalla jalalla.
· Kokonaissuoritus.

Käännökset
· Tavoite oppia käännökset etuperin luistelusta takaperin ja päinvastoin, vauhtikäännös sekä laitahyökkääjän ja puolustajan käännökset. Laitahyökkääjän ja puolustajan käännöksissä ei varsinaista vaiheittain opettelua mutta opetellaan sikäli palasina, että keskitetään huomio aina pieneen osaan kerrallaan. Lopussa kokonaissuoritus ja sen hiominen.

· Suunnan muutokset käännöksissä (etuperin luistelusta takaperin ja takaisin).

1) Etuperin luistelusta takaperin luisteluun (käännös esimerkissä oikean kautta): 
Oikea jalka potkaisee normaalin etuperin luistelupotkun, käännös vasemman jalan varassa 180°, takaperin luistelupotku oikealla jalalla ja sitten vasemmalla jalalla (näin luistelulinja pysyy samana käännöksen aikana)

2) Takaperin luistelusta etuperin luisteluun (käännös edelleen esimerkissä oikean kautta):

Oikea jalka potkaisee normaalin takaperin luistelupotkun, jonka lopussa avataan lantio; vasen jalka potkaisee jo uuteen suuntaan vievän etuperin luistelupotkun (huomioitava oikean jalan pysyminen luistelulinjassa eli ei vasemman jalan muodostaman linjan yli) Koko ajan matala luisteluasento, vältettävä ”hissiliikettä”.

· Vauhtikäännös: Matala luisteluasento säilyy koko käännöksen ajan. Jalkojen välisen haara-asennon leveys kasvaa käännöksen aikana (suuri tukipinta mahdollistaa jyrkän käännöksen). Rohkea kallistus kohti kääntymissuuntaa, paino sisäjalalle. Molemmat terät jäässä paino keskiterällä. Sisäjalan voimakas potku heti käännöksen jälkeen, samalla ulkojalka tuodaan rivakalla liikkeellä sisäjalan editse ristiin kohti uutta potkua.
· Laitahyökkääjän käännös: Matala, tasapainoinen luisteluasento säilyy koko ajan. Käännöksen alussa varpaat käännetään suoraan kohti kiekkoa(/keskustaa) eli ei tehdä aluksi lyhyttä vauhtikäännöstä ja käännytä sitten uudelleen. Tämän jälkeen ulkojalka potkaisee pitkän voimakkaan potkun ja sisäjalka heti perään pitkän potkun (näin ylläpidetään tehokkaasti vauhtia käännöksen aikana). 1. Potkunsa jälkeen ulkojalka suuntautuu eteenpäin. Katse ja rintamasuunta pysyvät koko ajan kiekkoon/keskustaan (näkökenttä 180°). Maila pidetään koko ajan etuviistossa keskustan puolella lapa valmiina jäässä syötön vastaanottamista varten.
· Puolustajan käännös: Matala, tasapainoinen luisteluasento säilyy koko käännöksen ajan. Varpaiden kääntäminen suoraan (ei ”tuplakäännöstä”), ulkojalan ja sisäjalan tehokkaat peräkkäiset potkut. Rintamasuunta pyritään pitämään hyökkääjän tulosuuntaan (vartalon kierto) koko ajan (nähdään hyökkääjä). Maila hyökkääjän tulosuuntaa kohti lapa jäässä valmiina tuikkaamaan. 

Jarruttaminen ja liikkeellelähtö
· Tavoite oppia mahdollisimman tehokas ja nopea jarrutus, jonka jälkeen välitön liikkeellelähtö. Muutamia opetuksessa huomioitavia seikkoja pala kerrallaan painottamalla kohti kokonaissuoritusta.
· Hockey- jarrutus: Juuri ennen jarrutusta pieni kevennys (polvikulma ojentuu hieman), jonka aikana käännetään jalkaterät poikittain. Tämän jälkeen voimakas terien painaminen jäätä kohti (polvikulma pienenee peppua alas painettaessa). Välitön liikkeellelähtö ulkojalan aloittaessa potku, paino siirtyy sisäjalalle ja sisäjalan voimakas potku. Samalla kun sisäjalka potkaisee ulkojalka heilahtaa rivakasti edestä ristiin jalkaterän kääntyessä jo uuteen menosuuntaan. Tärkeää muistaa tehdä suoritteet aina molemmilla puolille.
· Takaperin hockey- jarrutus: Juuri ennen jarrutusta pieni kevennys, jonka aikana avataan lantio (kantapäät vastakkain). Jalkojen välinen haara-asento leventyy. Jarrutuksessa painetaan terät voimakkaasti jäätä vasten (polvikulma pienenee ja peppu painetaan alas). Jarrutuksen loppuvaiheessa siirretään painoa toiselle jalalle (jalka viedään hieman toista jalkaa taemmas ja jalkaterä kääntyy poikittain sisäterälle), josta uusi potku ja liikkeellelähtö.
Reagointi ja rytminmuutokset

· Tavoite harjoituttaa pelaajia tilanteen mukaiseen sykliseen liikkumiseen vaihdon aikana (reagointi pelitilanteisiin eli liikkumisnopeuden säätely tilanteen mukaan). Harjoitteissa sovittava eri toiminta vasteena erilaisiin ärsykkeisiin. Seuraavassa muutamia harjoitemalleja, jotka sopivat kaikille.
· Pariluistelut: Liikkuminen kasvot vastakkain mailan mitan päässä toisistaan. Päätetään toinen (joko takaperin tai etuperin liikkuva) pelaaja johtajaksi, jota toisen pelaajan tulee seurata (liikkua samaan suuntaan perässä mahdollisimman nopeasti). Eri harjoitusvariaatioita voidaan kehitellä tarpeen mukaan.
· Merkkiluistelu: Luistellaan joko kiekon kanssa tai ilman kiekko tietyllä alueella ja eri merkeistä (esim. äänimerkit kuten vihellys, kaksi vihellystä yms.) suoritetaan eri toimintoja (jarrutus ja liikkeellelähtö, suunnanmuutos, käännös, kiihdytys yms.).

PERUSKULJETUKSET
· Tavoite oppia kiekon kuljettamisen perusteet, jotta perusluisteluharjoitteita voitaisiin tehdä kiekon kanssa (tärkeää oppia myös pelivälineen kuljettaminen normaaliluistelussa automaatiotasolle, jotta keskittyminen välineen hallintaan ei veisi huomiota itse kentän tapahtumista). Seuraavassa joitakin tilanteita, joissa kiekon kuljettaminen tulee opetella ja hallita.

· Suora luistelu eteen- ja taaksepäin kiekon kanssa. Kiekon kuljettaminen edessä sekä rysty- ja kämmensivuilla. Rytminmuutokset suorassa luistelussa. Maila sekä yhdessä kädessä (yläkäsi) että kahdessa kädessä.
· Erilaiset kuljetustavat, joissa kiekko on kuitenkin koko ajan omassa hallinnassa: kiekon vetäminen, työntäminen, tökkäisyt yms. Myös kiekon kuljettaminen pelkästään lavan kämmen- tai rystypuolella.

· Kiekon hallinta erilaisissa käännöksissä: vauhtikäännökset (huom. kiekon suojaaminen oman kehon taakse), 360° suorassa luistelussa, kääntyminen etuperinluistelusta takaperinluisteluun ja päinvastoin.

· Kiekon kuljettaminen kaarreluisteluissa: Kämmensivulle kaarrettaessa kiekko keskustan (kämmenpuolen) puolella ja rystysivulle päin kaarrettaessa kiekko suorasta linjasta hieman keskustan puolella (ratkaisuvalmius esim. syöttöön koko ajan).

ESIMERKKIHARJOITUSKERTOJEN SISÄLTÖJÄ

· Tähän osioon on koottu edellä esitettyjä harjoitteita noin tunnin (60min.) mittaisiksi harjoituskokonaisuuksiksi. Varsinaiset suoritustekniikat, huomioitavat seikat ja painopisteet on esitetty jo edellä.

Harjoitus 1 
· Teränkäyttö 45min.
· Luisteluasennon muokkaaminen ja tasapainoharjoitukset seisomalla kahdella ja yhdellä jalalla (painon hakeminen keskiterän päälle) 5min.

· Joustoharjoitteet potkun tehostamiseksi 15min.

· makkarat etu- ja takaperin

· makkarat pitkällä liu’ulla etu- ja takaperin

· ristimakkarat etu- ja takaperin

· slalomluistelu etu- ja takaperin

· Tasapainohypyt mailan ylitse 10min.
· Liukuharjoitteet 15min.

· suorat liu’ut etu- ja takaperin kahdella jalalla hyvässä luisteluasennossa

· yhden jalan liu’ut etu- ja takaperin 

· sisä- ja ulkoteräliu’ut etuperin

· Sovellettu osio 20min.

· jäämies opituin tekniikoin

· luistelurata, jossa edetään opituin tekniikoin

Harjoitus 2
· Perusluistelut kehittelyin 40min.

· Suora luistelu vaiheittain etuperin 15min.

· Suora luistelu vaiheittain takaperin 15min.

· Parimailaluistelut 10min.

· Peruskuljetuksia suorassa luistelussa 20min.

Harjoitus 3

· Perusluistelut kehittelyin 30min.

· Kaarreluistelu etuperin kehittelyin 15min.

· Kaarreluistelu takaperin kehittelyin 15min.

· Peruskuljetuksia kaarreluistelussa 30min.
Harjoitus 4
· Perusluistelu 65min.

· Kaarreluistelut kertauksena etu- ja takaperin 15min.

· Kaarreluistelu rintamasuunta säilyttäen 15min.

· Kolmen askeleen käännös 15min.

· Sivuttaisliikkuminen 15 min.

· Kertaus pariluisteluna 5 min.

Harjoitus 5

· Perusluistelu 60 min.

· Etu- ja takaperin käännökset 15min.

· Hyökkääjän- ja puolustajan käännökset kiekolla ja ilman 30min.

· Kiertoharjoitus, jossa kerrataan hyökkääjän- ja puolustajan käännöksiä kiekon kanssa 15min.

Harjoitus 6

· Perusluistelu 60 min.

· Tuntuman otto parihippana 5min.

· Teränkäyttö kertauksena 25min.

· makkarat

· slalom

· sisä- ja ulkoteräliu’ut

· ulkoterärytmiluistelu

· ristimakkarat kääntyen

· kantaluistelu

· Jarruttaminen ja liikkeellelähtö 30 min.

· etuperin hockey-jarrutus

· takaperin hockey-jarrutus

· liikkeellelähdöt molemmissa

Harjoitus 7

· Perusluistelu ja reagointi 60min.
· Pariluistelut 10min.

· Suoran luistelun kertaus etu- ja takaperin 20min.

· Rytminmuutosharjoitus 10min.

· Reagointiharjoitus 10min.

· Loppuluistelussa kertaus edellisistä 10min.

Harjoitus 8

· Perusluistelu 60min.

· Vauhtikäännös kiekolla ja ilman 20min.

· Kertaus aiemmin opituista 40min.

Harjoitus 9

· Pelit ja leikit soveltavana luisteluopetuksessa 60min.

· Jäämies teränkäytöillä ja perusluisteluilla 20min.

· Pelit, hipat ja kamppailut 30min.

· Iso peli 10min.
