Harrasteringeten
tuntimalleja

St




ALKUSANAT
TUNTIMALLEJA HARRASTERINGETTEEN

Nailla jaalle tarkoitetuilla tuntimalleilla halutaan tukea ringeten harrasteliikunnan toteuttamista.
Tavoitteena on innostaa harrasteliikkujia luistelun ja ringeten pariin seka lisatd oppimisen ja opettamisen
iloa.

Valmiita tuntimalleja voi hyddyntda yhdistelemalla niista sopivia tuntikokonaisuuksia. Tuntimallien sisallot
on suunnitellut Tarja Liimo yhdessa Suomen Ringetteliiton kanssa. Oppaasta |6ytyy tuntimalleja luistelun,
mailankasittelyn ja pelaamisen opettamiseen.

Luistelu- ja ringettetaidot kehittyvat toistojen kautta. Siksi harjoitukset kannattaa suunnitella niin, etta
osallistujien ei tarvitse turhaan jonottaa, jotta toistoja tulee kaikille mahdollisimman paljon. Jos mahdollista
osallistujat kannattaa jakaa muutamiin pieniin ryhmiin ja varata jaalle riittdva maara valineita kuten
renkaita ja maaleja.

Osallistujien fyysisia ominaisuuksia voidaan kehittdad oheisharjoittelulla ennen jadharjoitusta. Harjoittelu voi
sisaltaa kestavyys-, nopeus-, ketteryys-, koordinaatio-, tasapaino-, voima-, kehonhallinta ja
liikkuvuusharjoittelua. Oheisharjoittelu toimii myos hyvin alkulammittelyna jaalle. Hyvin tehty
alkulammittely ennaltaehkaisee vammoilta seka valmistaa kehon ja lihakset suoritukseen.

28.1.2021 Merja Markkanen, Suomen Ringetteliitto
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1. LUISTELU

1.1. Eteenpéinluistelu

- Paa pystyssa, katse ylhaalla

- Potkun alkuvaiheessa ja liu'un aikana painopiste keskiteralla. Tyonnon lopussa painopiste
pakian alla.

- Liuku suoraan eteenpadin, tyonto lahtee takaviistoon. Kayta pakara-/reisi-/pohjelihaksia.
Ojenna nilkka.

- Palauta jalka vartalon alle lahella jaan pintaa,

- Luisteluasennossa polven kulma on 90 °

- Ké&det ja jalat tekevat vastavuoroista liiketta eteen ja taakse
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Potkulauta

- Luisteluasento jalat 90°, paa pystyssa, katse ylhaalla.

- Paino liukuvan jalan paalla

- Polvi ja nilkka samassa linjassa.

- Tyonna oikealla jalalla takaviistoon vauhtia - Palauta tyontava jalka lahella jaan pintaa
alkuasentoon vartalon alle.

- Toista tydnnot samalla jalalla kentan poikki ja palaa tehden tyénnét vasemmalla jalalla.
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Painonsiirtoluistelu

- Katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa, selka suorassa linjassa.

- Jalkojen ja kasien voimakas vastavuoroinen rytmitys.

- Painonsiirto 90° kulmassa olevan jalan paélle, toinen jalka tyontéa suoraan sivulle. Siirré paino
ojentuneen jalan paalle 90° kulmaan, tyénna samaan aikaan toinen jalka suoraksi.

- Pida koukussa olevan jalan nilkka ja polvi samassa linjassa.

innoSports



1.2. Jarrutukset

Ota kaukalon laidasta kiinni. Tyonna jalkaa sivulle hoylaten jaanpintaa luistimen
sisateralla. Kumpikin jalka vuorotellen.

Irrota ote kaukalon laidasta, pida varpaat laitaa kohti, tyénné vauhtia liukuen sivusuunnasssa,
Hoylaa jaata liukuvan luistimen sisateralla. Muista keventaa tyonndssa ja lisda painetta lopussa
etta saat vauhdin pysahtymaan.

a) Aura
Katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa. Ota pieni vauhti ja kdanna varpaita sisdépain ja samalla
k&anna kantapaita ulospain. Hoylaa jaata sisateralla ja lisdéd painetta etta saat vauhdin

pysahtymaan.

b) Puoliaura
Katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa. Pidii paino vasemmalla jalalla ja kdanné oikean jalan varpaita

sisdanpain ja tyonna kantapaata ulospain. Hoylaa jaata sisateralla.

c) Pelijarrutus

Katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa. Aloita puoliaura jarrutuksella. Siirra paino jarruttavalle
jalalle, painopiste teran keskiosalla sisateralla. Ota sisempi jalka mukaan , kadnna yliivartalo
jajalat sivuttain, Jalat hartialinjassa hieman limittéin. Jarrutus tapahtuu ulomman jalan
sisateralla ja sisemmiin jalan ulkoteralla.

d) Takaperin V-jarrutus

Paa pystyssa, katse ylhaalla. Jalat 90° kulmassa.

Takaperinluistelussa kevenné painoa joustamalla polvista alas pudottautumalla, Avaa jalat V-
asentoon, varpaat ulospain. Nojaa yliivartalolla tulosuuntaan. Jarrutus tapahtuu sisateralla,

painopiste pakian alla.

e) Takaperin T-jarrutus

Katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa. Kevenné painoa joustamalla polvista, pudottaudu alaspéain.
Avaa takimmainen jalka T-asentoon. Etummainen jalka suoraan tulosuuntaan, polvi ja varpaat
samassa linjassa. Takimmaisen jalan luistin on poikittain, jarrutus sisateralla. Painopiste teran

keskiosalla.
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1.3. Terankaytto
Makkarat

- Luisteluasento, jalat 90° kulmassa, paa pystyssa, katse ylhaalla.
- Jousta polvista ja tyonna jalkoja etuviistoon haara-asentoon.
- Kaanna varpaita sisaanpain ja veda jalkoja yhteen. Varpaat johtaa liiketta.

a) Makkarat

b) Isot makkarat -tybnna jalat levedan haaraan.

c) Pienet makkarat - tee pienia c-kaaria

d) Takaperin — kantapéat johtaa liiketta.

e) Etuperin/takaperin vaihdolla - joka toinen makkara etuperin ja joka toinen makkara
takaperin kddnnokset valissa.

f) Hypylla -tydnna jalat varpaat edella ulospéin haara-asentoon, ponnista ilmaan ja veda jalat
ilmassa yhteen, toista liike
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Slalom

- Paa pystyssa, katse ylhaalla, jalat 90° kulmassa.
- Pidii polvet mahdollisimman lahella toisiaan.
- Jalat samassa linjassa tehden yhtéaikaisesti kaaria.

a) Etuperin
b) Takaperin -kantapaat johtaa liiketta
¢) Vuorotellen etu-/takaperin - tee kdannokset jokatoisen slalom kaarroksen jalkeen
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Sisakaaret

1. Sisdkaaret eteenpain
P&aa pystyssa, jalat 90°kulmassa. Painopiste teran keskiosalla, sisateralla. Asetu kylki
edella etenemissuuntaan, tydénna vauhtia sisemmalla jalalla taakse viistoon, liu'u ulommalla
jalalla. Kddnna ylavartaloa ulompi olkapaa edella kaaren keskustaan péain. Liu'u C-kaari.
Tuo kaaren puolessa valissa vapaa jalka liukuvan jalan viereen ja valmistaudu uuteen C-
kaareen. Kokeile isot ja pienet C-kaaret.

2. Sisékaaret taaksepain
Paa pystyssa, jalat 90° kulmassa. Painopiste teran keskiosalla, sisateralla. Tydonna vauhti
sisemmalla jalalla etuviistoon, liu'u ulommalla jalalla sisateralla. K&danna sisempi olkapaa
taaksepain, tee C-kaari.

3. Sisakaari eteenpéain hypylla
Sisékaaret, mutta vaihto uuteen kaaren tapahtuu ponnistamalla liukuvalla jalalla hypyn
toiselle jalalle uuteen kaareen.

Ulkokaaret

1. Ulkokaaret eteenpéin

Katse ylhaalla, paa pystyssa. Jalat 90 asteen kulmassa, painopiste teran keskiosalla
ulkoteralla. Kylki edella menosuuntaan. Tydnna vauhtia ulommalla jalalla taakse viistoon,
liu'u sisemmalla jalalla ulkoteralla. Sisékéasi edessa. Kaaren puolessa valissa vaihda
ulkok&si eteen ja sisdkasi taakse, tuo tyontava jalka vartalon alle, vaihda paino toiselle
jalalle, valmistaudu uuteen C- kaareen. Kokeile isot ja pienet C-kaaret.

2. Ulkokaaret taaksepéin
Paa pystyssa, jalat 90° kulmassa. Painopiste teran keskiosalla, ulkoteralla. Tydnna vauhti
ulommalla jalalla eteen viistoon. Kaaren alussa sisempi olkapaéa johtaa liikettd, kaaren
puolessa valissa vaihda ulompi olkapaa taakse ja vie vapaa jalka edesta taakse, siirrd paino
ulommalle jalalle ja vaihda uuteen kaareen. Tydnna vauhti ulommalla jalalla ja tee uusi C-
kaari liukuvan jalan ulkoteralla.

Yhden jalan liuku

Ota vauhti siniviivalta, liu'u ympyran kaarella koko kierros. Eteenpéin kumpikin suunta
sisateralla ja ulkoteralla seka taaksepain kumpikin suunta sisateralla ja ulkoteralla.
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Noppa

Aseta nelja tétsda ympyran kaarella ja yksi keskelle. Tyénné vauhti ja liu'u keskitbtsalle, vaihda
jalkaa ja liu'u vasemman puoleiselle totsélle, kierrd se ja vaihda jalkaa ja palaa keskitotsélle,
kierra keskitttsa ja vaihda jalkaa, liu'u keskimmaiselle totsélle ja kierra se, totsan takana vaihda
jalkaa ja liu'u keskitotsalle. Kierra keskitotsa ja vaihda jalkaa ja liu'u oikean puoleiselle totsélle,
vaihda jalka tétsan takana ja liu'u keskitotsalle, kierra se ja palaa lahtétotsalle.

innoSports

1.4. Tasapaino
Liukuja

a) Kukkoliuku
Paa pystyssa, katse ylhaalla. Tukijalka suorana, nosta vapaan jalan polvi ylos ja jalkatera
kiinni tukijalkaan. Sama takaperin.

b) X-liuku

Paa pystyssa, katse ylhaalla. Ryhdikaas asento, keskivartalo tiukkana. Tukijalka suorana,
painopiste teran keskiosalla. Nosta kadet suorina sivuille ja nosta vapaa jalka suorana
sivulle. Sama takaperin.

c) Kyykkyliuku
Paa pystyssa, katse ylhaalla. Nosta kadet suoriksi eteen. Painopiste teran keskiosalla.
Laskeudu kyykkyasentoon. Sama takaperin.

d) Pistoolikyykkyliuku

Paa pystyssa, katse ylhaalla, Nosta kadet suoriksi eteen, painopiste tukijalan teran
keskiosalla. Nosta toinen jalka eteen ja suorista se samalla kun laskeudut tukijalalla
kyykkyliukuun. Sama takaperin.

e) Sisiliskoliuku

Paa pystyssa, katse ylhaalla. Paino etummaiselle jalalle, koukista 90° kulmaan, nilkka ja
polvi samassa linjassa. Kaanna takajalan luistin lappeelleen ja laskeudu alaspain.
Ojenna takajalka vartalon jatkeeksi suoraan linjaan taakse.

f) Asentoliuku

Paa pystyssa, katse ylhaalla. Tukijalka 90° kulmassa, painopiste teran keskiosalla. Nosta
vapaa jalka ilmaan niin etté viet vapaan jalan jalkapdydan kiinni tukijalan pohkeeseen.
Sama takaperin.



Pydrahdys
Lahto paadysta ja jokaisella viivalla pyoréahdykset 360°. Kumpaankin suuntaan pyorahdykset

Hypyt
a) Lahto paadysta etuperin luisteluun, "astu” jokaisen viivan yli.

b) Lahtd paadysta etuperin luisteluun, tasajalkahypyt jokaisen viivan yli. Jousta polvista
alastulossa.
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1.5. Takaperinluistelu

Paa pystyssa, katse ylhaalla. Jalat 90° kulmassa.

Painopiste pakian alla. Luistelutydntd suuntautuu vartalon alta etuviistoon, varpaat
sisdanpain kaantyneina. Veda jalka takaisin vartalon alle. Ala kdanna kantapaata sisaanpain,
vaan pyri palauttamaan jalka suorassa linjassa vartalon alle. Pida tyontava jalka hieman
painollisen jalan edessa.

HUOM! Voit nostaa vapaan kaden rinnan eteen saavuttaaksesi oikean luisteluasennon, ettet
kumarru liian eteen.
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1.6. Sirklaus
a) Sirklaa ympyrat kolrnen ryhmisséa, jokainen ympyra samaan suuntaan kiertaen. Etu- ja
takaperin, kumpikin suunta.

b) Sirklaa ympyrat kolmen pelaajan ryhmissa koskettaen sisakadella jaata. Jokainen ympyréa
samaan suuntaan kiertaen, kumpikin suunta etu- ja takaperin.

c) Sirklaa ympyrat kolmen pelaajan ryhmissa, niin etta ympyrén keskustan puoleinen sisakasi
ottaa mailan Karjesta n. 40cm korkeudelta kiinni ja ulompi ylakasi ottaa mailan puolesta
valista kiinni. Huom! Sirklatessa toiseen suuntaa vaihda maijlaote! Nojaa voimakkaasti
ympyran keskustaan pain. Kumpikin suunta, etu- ja takaperin.

d) Rintamasuuntasirklaus
Lahde liikkeelle etuperin luistelulla, sirklaa ympyrédn menosuunnan ulommalle kaarelle,
k&anny takaperin sirklaukseen niin etta katse on kokoajan kohti menosuunnan paatya,
kaanny lahtopédadyssa taas etuperinluisteluun ja etene seuraavalle ympyrélle.
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1.7. Kdéannokset

Etuperin- / takaperinkaannokset

a) Etuperinluistelusta takaperinluisteluun. Oikea jalka tyontaa vauhtia, paino vasemmalla jalalla
joka kdantyy 180° astetta. Oikea jalka tekee takaperin luistelutydnnon.

b) Takaperinluistelusta etuperinluisteluun. Pidii matala asento koko kdannéksen ajan. Oikea
jalka tekee takaperin luistelutydnnon jonka lopussa tehdiiiin lantionavaus, eli varpaat
kaannetdan menosuuntaan. Vasen jalka tekee taaksepain suuntautuvan etuperin
luistelupotkun.

Kierré kenttaa ympaéri etuperin luistellen, tee k&d&dnnds takaperin luisteluun ringetteviivalla.
Luistele ringetteviivojen vali takaperin ja k&d&nny toisella ringetteviivalla etuperin
luisteluun. Kierrd maalin takaa kaukalon toiselle sivulle ja tee samat kdannokset.

innoSport
LaitahyOokk&aajan kaannds

Pida matala luisteluasento koko kddnnoksen ajan. Tee etuperinluistelusta k&d&nnos
kaantamalla kantapaat ulospain, kevyesti jarruttaen. Kaanny katse keskustaan péain. Paino
ulomman jalan sisateralla ja sisemman jalan ulkoteralla. Ulompi jalka tyontaa pitkan potkun
vastakkaiseen suuntaan, jonka jalkeen tuo ulompi jalka etukautta ristiin ja jatka
etuperinluistelua.
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Puolustajankdannds

Etuperinluistelusta takaperin luisteluun, takaisin tulosuuntaan.

Etuperinluistelussa pudota painoa alas, kd&nna varpaat kdannoksen suuntaan, siita jatkaen
kaanna kantapaat menosuuntaan. Pida paino ulomman jalan sisateralla ja sisemman jalan
ulkoteralla. Pida hartialinja ja rintamasuunta pelitilanteeseen pain. Kun kantap&ét on
k&&nnetty menosuuntaan, tydnna ulommalla jalalla vauhti ja tuo ulompi jalka etukautta ristiin
ja jatka luistelua taaksepéin tulosuuntaan.

innoSport'

Vauhtikddnnos

Etuperinluistelusta kevenna painoa polvista joustamalla. Siirrd sisempéaa jalkaa eteen, paino
ulkoteralla. Sisdjalka johtaa liikettd. Ulommalla jalalla paino sisateralla. Jalat limittain, ei
rinnakkain. Kdanna ylavartalo menosuuntaan. Tuo kadnnoksen puolessa valissa ulompi jalka
etukautta ristiin menosuuntaan, ja ojenna sisempi jalka vastakkaiseen suuntaan. Nojaa
rohkeasti kohti kaantymissuuntaa.
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K&annokset / Luistelurata
Asetetaan totsat kentalle ja luistellaan rata lapi toiseen paatyyn
vauhtikaannoksilla,

laiturink&&nnoksilla ja
pakinkaannoksilla.
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1.8. Kuntoluistelu

Viestit

Jaetaan ryhma joukkueisiin. Joukkue jaetaan puoliksi ja saman joukkueen jasenet asettuvat

kaukalon vastakkaisiin paatyihin.

1. Jonon ensimmaisella on viestikapulana iso kartio, joka tydnnetaan vastakkaiseen jonoon.

2. Viestikapulana kumirengas tai ringetterengas joka kuljetetaan mailassa vastakkaiseen

jonoon.

3. Joukkueet asettuvat vastakkain ringetteviivoille. Viestiosuus edetaan parin kanssa. Toinen
parista asettuu polviasentoon, kasvot menosuuntaan. Paria tydnnetdan hartioista toiseen
jonoon ja lahetetaan sieltd uusi pari matkaan. Kisataan kaksi kierrosta, nain kumpikin
pareista suorittaa kummatkin roolit.

4. Joukkueen jasenet vastakkaisissa paadyissd. Ringetteviivoille mailat esteeksi, joiden yli
hypataan (tai kierretdén). Keskiviivalle rakennetaan autonrenkaista tai korkeista kartioista ja

mailasta este, jonka ali liu'utaan.
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Ketunhéanta

Jaetaan kahteen joukkueeseen kaukalon vastakkaisille sivuille keskiviivalle. Joukkue A
kasvot oikeaan paatyyn ja joukkue B kasvot vasempaan paatyyn. Merkistd joukkueet lahtevat
luistelemaan vastakkaisiin suuntiin ja kiertavat maalin takaa kenttaa tavoitellen toisen
joukkueen pelaajia. Kun pelaaja on saavutettu ja koskettu olkapaahan, putoaa han kisasta
pois, ja menee keskiympyraan odottamaan. Nain jatketaan kunnes toisesta joukkueesta on
tiputettu kaikki pelaajat. Kevennetty versio: maaratty aika ja katsotaan kummalla
joukkueella on enemman pelaajia jaljella.
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Viivat

1. Viivat etuperin
Lahtd paadysta etuperin siniselle, jarrutus. Palaa etuperin ringetteviivalle, jarrutus.
Etuperin keskiviivalle, jarrutus. Palaa siniselle, jarrutus. Luistele siniselle, jarrutus. Palaa
keskiviivalle, jarrutus. Luistele ringetteviivalle, jarrutus. Palaa siniselle, jarrutus. Luistele paatyyn.

2. Viivat etuperin/takaperin.

Sama harjoitus kuin edella, mutta paluu edelliselle viivalle tapahtuu aina takaperin ja
eteneminen uudelle viivalle tapahtuu aina etuperin.

~—
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Veda paria

Parin kanssa kuminauhat tai kaksi mailaa. Veda paria kentdn paéasta paahan, pari antaa
pientd vastusta kevyesti auraamalla, jos halutaan rankempi versio niin jarrutetaan enemman
ja edetddn puoleen valiin kenttaé ja vaihdetaan parit. Etu- ja takaperin.
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Kuntoluistelu

Kierretdan kenttaa etuperin luistellen 3 kierrosta.

1. kierros: Laskeudu vasen polvi edella polvilleen jokaisella punaviivalla (paitsi paatyviivat).
Paa pystyssa, katse ylhaalla, keskivartalo tiukkana. Nosta oikea jalka ensin ylds ja
nouse ripeasti ylos ja jatka luistelua seuraavalle punaiselle viivalle.

2. kierros: Etuperin luistelu, jokaisella punaviivalla vatsalleen. Laskeudu vauhdissa miltei
kyykkyasentoon, nosta k&det eteen ja liu'u kyynarvarret edelld jadhan vatsalleen.
Nouse nopeasti ylos ja pida vauhti yll& jatkaen luistelua seuraavalle viivalle.

3. kierros: Jokaisella punaviivalla 360° pyorahdys.
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2. MAILANKASITTELY

2.1. Syotto

Syotto lahtee vartalon vierestd, suorassa linjassa. Mailan karki pysyy alhalla ja syoton
loppuvaiheessa mailan karki osoittaa sy6ton vastaanottajaa. Pyri syottdmaan vastaanottajan
mailakaden puolelle, mailan ja luistimen valiin. Sy6tto otetaan vastaan ojentamalla mailaa
rengasta kohti ja joustamalla ké&sista.

Pariharjoitusl1 (1-2 renkaalla)
Syotellaan paikoillaan, valimatka n. 2-3m
- KAmmensyotto ja rystysyotto
- Syottd mailaote vaarankatisesti
- Jalalla vastaan, haltuunotto mailaan ja syo6tto
- Selantakaa syotto

Pariharjoitus2
Parit luistelevat rajatulla alueella (keskialue) vapaasti ja syottelevat oman parin kanssa, pillin
vihellyksesté vaihtuu syoéttétapa.

- Kimmensyotto ja rystysyotto
- Selantakaa syotto

- Pyorahdys ennen syéttoa

- Otetaan jalalla syott6 vastaan

Kolmen ryhmissa syottelya (2 rengasta, kolme pelaajaa)

Kolmion karjella ei ole rengasta ja pelaaja on sijoittunut kaukalon laitaan (jos ei saa kiinni syottoja,
rengas ei karkaa). Kumpikin renkaallinen pelaaja syottaa vuorollaan kolmion kérjelle ja saa takaisin
syoton nopeassa tahdissa. Jokainen pelaaja on vuorollaan kolmion karjessa.
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Pariharjoitus

Lahtotilanteessa pelaajat ovat lahella toisiaan, sy6tellaan parin kanssa, pillin vihellyksesta
(tai 10 syottoa) kumpikin ottaa potkun taaksepian ja taas syotellaan pillin vihellykseen, potku
taaksepain jne. kunnes kumpikin on laidoissa kiinni.
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Syottdtennis
Renkaat keskiviivalle ja joukkueet siniviivoille

Merkista liikkeelle ja haetaan yksi rengas kerrallaan siniviivalle. Kun kaikki renkaat on haettu,
uudesta merkistd kumpikin joukkue voi alkaa pommittamaan renkaita vastapuolen paatyyn.
Joukkue voi katkaista syoton ja saada renkaan omalle joukkueelleen. Jos rengas ylittaa
ringetteviivan, sita ei saa sielta ottaa. Kaikki renkaat, jotka jaa ringetteviivan - keskiviivan
véliselle alueelle, on pelattavissa. Sy6tot tapahtuu aina siniviivan takaa.

Kun kaikki renkaat on vastapuolen paadyssa, lasketaan renkaat ja voittanut joukkue on se

kenen paadyssa on vahemman renkaita.
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Syotto lilkkeessa

Paadysséa kaksi jonoa, jonojen ensimmaiset lahtevat renkaan kanssa liikkeelle, sy6tot
ringetteviivojen ja siniviivojen yli. Palatessa lahtop&atyé kohti, parit vaihtavat puolia.
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Syotot lilkkeessa / pariharjoitus

Paadysséa kaksi jonoa, jonojen ensimaiset liikkkeelle renkaan kanssa, sisempi jono luistelee
takaperin. Syo6tot ringetteviivojen ja siniviivojen yli. Palatessa lahtopaatyéa kohti parit vaihtavat
puolia ja toinen pareista luistelee nyt takaperin.
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Syotot lilkkeessa

6 pelaajaa ja 1-2-3 rengasta

Pelaajat kiertelevat paadyssa ringetteviivaan asti rajatulla alueelle, valmentaja heittaa
ensimmaisen renkaan pelaajille, pelaajat syottelevat nopeasti seuraavalle pelaajalle. 30s
kuluttua valmentaja laittaa toisen renkaan alueelle, pelaajat syottelevat nopeassa tahdissa
kahta rengasta alueella toisilleen. 30s ja valmentaja laittaa kolmannen renkaan pelaajille,
pelaajat syottelevat nopeassa tahdissa kolmea rengasta.
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Syo6tot lilkkeessa
Siniviivojen alle pelaajat paikalleen. Jonot kulmiin.

Jonosta ensimmaiset liikkeelle renkaan kanssa spurtilla, 1ahtd kohti keskikenttaa, syotto
ensimmaisen siniviivan takana seisovalle pelaajalle, jonka jalkeen siirtyy tiimiin pelaajan
paikalle. Syoton saanut pelaaja lahtee spurtilla liikkeelle kohti keskikenttaa, syottaa toisen
siniviivan takana seisovalle pelaajalle, joka lahtee spurtilla liikkeelle kohti maalia, laukaus.
Vedon jalkeen siirtyy jonon viimeiseksi.




Syotot liikkkeesséa + laukaisu

Kaksi jonoa paadyssa.

Ensimmainen pelaaja lahtee ilman rengasta, kay siniviivan takana kaantymasséa, vastakkaisen
jonon ensimmainen lahtee liikkeelle hieman myéhemmin, niin etta syottd tapahtuu ringetteviivaa
pitkin ensimmaiselle pelaajalle, joka vetdaa maaliin. Toisena lahtenyt pelaaja jatkaa matkaa syoton
jalkeen siniviivan yli ja kaantyy takaisinpéain, jolloin kolmantena lahtenyt pelaaja sy6ttaa
ringetteviivaa pitkin kakkospelaajalle (joka vetaa maaliin) ja sy6ton jalkeen jatkaa matkaa sinisen
taakse ja kdantyy takaisinpain jne.
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Syo6tto lilkkeessa + harhautus + veto
Jonot vastakkaisissa paadyissa, keskiympyrassa kaksi syottajaa.

1. Jonon ensimmaiset lahtee yhtaaikaa liikkkeelle renkaan kanssa, syottd keskiympyraan ennen
ringetteviivaa. Valmentaja syottaa toisen sinisen yli ja pelaaja luistelee maalia kohti ja
harhautus totsalla, veto maaliin.

2. Jonon ensimmaiset liikkeelle renkaan kanssa, syottd valmentajalle ennen ringetteviivaa.
Valmentaja syottaa takaisin ensimmiiisen siniviivan jalkeen, ja palautus valmentajalle,
joka syoéttaa toisen sinisen yli. Kuljetus maalia kohti, harhautus tétsélla ja veto kohti
maalia.




Syotto liikkeesséa

Kaksijonoa paadyssa. Valmentaja vastakkaisessa paadyssa. Renkaat valmentajalla.
Punainen pelaaja lahtee hieman aikaisemmin liikkeelle, hakee sy6ton ringetteviivalta, syottaa
mustalle pelaajalle siniviivan yli. Musta pelaaja syo6ttaa takaisin toisen sinisen yli. Joko suoraan
veto tai vield yksi syotto jos tila sallii. Seuraava pari lahtee liikkeelle kun edelliset ovat
l&hteneet takaisinpéain, niiin ei tule lilan pitkié jonotuksial

Huom! Mennessa laitojen vieressa, paluu keskialueella lahekkain, niiin ei tule tormayksia.
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Syotot lilkkeessa / Kiertoharjoitus 1-0

Jonojen ensimmaiset liikkeelle vastakkaisista kulmista ilman rengasta. Jonojen toiset
liikkeelle renkaan kanssa, sy6tto siniviivan yli ensimmaisille pelaajille, jotka jattavat toisena
l&ahteneille pelaajille keskialueella. Syo6tto toisen siniviivan yli ja ensimmaiset pelaajat jatkavat
kohti maalia ja laukovat. Laukauksen jalkeen paluu samaan jonoon misté lahtivat.
kakkospelaajat jatkavat ringetteviivaa pitkin vastakkaiseen laitaan ja saavat syotot
siniviivojen yli jne.
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Syotto ja laukaisu

Nelja jonoa siniviivoilla, kasvot keskustaan pain. L&hto vastakkaisista jonoista, punainen ja
musta X1. Ennen liikkeelle lahtba syotetdan saman laidan vastakkaiseen jonoon 03, jonka
jalkeen liikkeelle nopealla lahdélla, haetaan syo6ttd siniviivan jalkeen X2 pelaajalta
vastakkaiselta puolelta. Veto maaliin, palataan laht6laidan puoleiseen vastakkaiseen
jonoon. Sen jalkeen lahtee 03 pelaajat syotolla X2 liikkeelle ja haetaan syottd vastakkaisen
jonon 04 pelaajalta. Palataan saman laidan vastakkaiseen jonoon. Jne
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2.2.Renkaan suojaus ja poisotto

Rengasta suojataan vastustajalta viemalla rengas "piiloon" oman vartalon toiselle puolelle. Rengas
otetaan pois vastustajalta napayttamalla vastustajan mailaan altapdain. Nain saadaan vastustajan
maila irti renkaasta.

Kuljetusrata

1. L&hto etuperin liikkeelle, pieni syotto itselle ennen kartiota, vauhtikaannos kartion takaa,
syotto Kiinni, uusi syottd ennen seuraavaa kartiota. jne

2. Vauhti ja liu'u niin etta kartiot jaa jalkojen valiin, pujottele mailalla ja renkaalla kartiot.

3. Vauhti ja liu'u kartioiden oikealla puolella (right pelaajat liukuu vasemmalla puolella)
pujottele mailalla ja renkaalla kartiot.

4. Vauhti ja slalom pujottelu, eli maila ja rengas kay aina vastakkaisella puolella kartiota kuin
pelaaja. Maalin voi asettaa taman radan paahén ja veto lopuksi ja luistellaan takaisin
jonoon radan alkupaahan.

InnasSgortw

Kuljetusrata

1. Kierretaan kartiot vauhtikaannoksilla ja jokaisen kartion kohdalla viedd&n rengas suojaan
vartalon vastakkaiselle puolelle kartioon n&dhden. Rata kierretdan etu - ja takaperin.

2. Kierretdan jokainen kartio ympari, tiukka kddnnos. Rengasta suojataan jokaisen kartion
kohdalla viemalla rengas vartalon vastakkaiselle puolelle. Kddnnoksessa paina kartion
puoleinen hartia samalla alaspain ja vie sisempi jalka eteen, tydnna ulommalla jalalla
luistelupotku ulospdin ja vie jalka etukautta ristiin ja jatka luistelua uudelle kartiolle.

InnoSpars



Suojaus ja poisottoharjoitus

1. Kuusi pelaajaa, yksi rengas.

Kolme ympyran sisélla, kolme odottamassa. Merkisté kaksi pelaajaa yrittaa riistaa
renkaan ja renkaallinen pelaajaa yrittaa suojata ja paasta irti poisottajista. Tilanne
vaihtuu riistosta tai renkaan menetyksesta, eli poisottanut jatkaa renkaan kanssa ja
muut kaksi yrittda ottaa pois. Noin 40s kuluttua merkisté vaihdetaan toiset kolme
ympyran siséalle ja toiset huilaa.

2. Portinvartija, kaksi kartiota, kaksi jonoa siniviivalla

Valmentaja syottda renkaan alueelle ja merkista jonon ensimmaiset liikkeelle. Renkaan
voittanut yrittaa kuljettaa renkaan kartioiden valista ja havinnyt yrittad estaa renkaallista
pelaajaa paasemasté kartioiden valiin.
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Suojaus ja poisottoharjoitus ympyréassa

Renkaanryo6sto 1

Kuusi pelaajaa ympyran sisalla, viisi rengasta

Renkaaton pelaaja (ryostaja) yrittaa riistda renkaan muilta pois. Saatuaan renkaan ryostaja
syottdd sen ympyran ulkopuolelle. Jos pelaaja menettda renkaan tai ajautuu ympyrén
ulkopuolelle, hdnesta tulee rydstaja. Jatketaan kunnes kaikilta on saatu rengas pois.

Renkaanrydsto 2

Kuusi pelaajaa ja kuusi rengasta
Kaikki yrittd& ottaa kaikilta pois. Jatketaan kunnes kaikilta on saatu rengas pois.



2.3.Laukaisu
Laukaisutekniikka
Laukaisu voi tapahtua kammen- tai rystypuolelta.

Laukaisu lahtee vartalon vieresta suorassa linjassa maalia kohti. Laukaisun alkuvaiheessa
painopiste on takimmaisella jalalla ja vedon loppuvaiheessa painopiste siirtyy etummaiselle
jalalle. Laukaisun loppuvaiheessa mailan karki osoittaa maalia kohti, ei kattoon!

Jos rengas halutaan saada nousemaan mailan karki tulisi saada renkaan etureunan alle 45°
kulmassa. Karki “kaivetaan” renkaan alle rannetta kdantamalla.

Laukaisuharjoituksia

1. Pelaajat laidan vieressa, jokaisella kolme rengasta.
Laukaisuja laitaan:
- Kdmmen
- Rysty
- Toinen polvi jaasséa
- Polviltaan
- Yhdella jalalla seisten

2. Ympyrassa
10 rengasta, kaksi pelaajaa

Renkaat satunnaisessa jarjestyksessa ympyran sisalla. Pelaaja laukoo yksitellen kaikki
renkaat, pienessé liikkkeessa renkaalta renkaalle. Kerataan renkaat maalista ja toinen
pareista suorittaa saman.

3. Ympyran kaarella 10-15 rengasta. 2-3 pelaajaa
Renkaat vastakkaiselle puolelle ja pelaaja lahtee liikkeelle ympyrén poikki, hakee renkaan

kaartaa kohti maalia, veto ja jonon viimeiseksi.

4. 2 maalia, 2 pelaajaa ja 10 rengasta
Maalit asetetaan ympyran vastakkaisille kaarille, pelaaja keskelle. Toinen pelaaja sy6ttdd ympyran
ulkopuolelta ja maalien valissa olevalle pelaajalle, joka laukaisee rystylla ja kammenella
vuorotellen. Keratédén renkaat ja vaihdetaan roolit.
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Laukaisu liikkessa

1. Jono siniviivalle, renkaat pelaajilla. Kartioita, pikku renkaita, ym. esteitd. Pelaaja lahtee
siniviivalta liikkeelle, pujottelee ja harhauttelee kartioita, veto maaliin.

2. 1-0 puolikas kenttd, kaksi maalia.

Pelaajat jonoissa, toinen jono paadyssa, toinen vastakkaisella puolella kenttaa
siniviivalla. 1. pelaaja liikkeelle paadysta ilman rengasta, luistelee maalin takaa ja saa
syo6ton siniviivan yli, luistelee maalia kohti ja laukoo, palaa samaan jonoon misté lahti
liikkeelle. Siniviivalta syotbn antanut pelaaja lahtee syodttamisen jalkeen liikkeelle,
luistelee maalin takaa ja saa syoton ympyraan, jatkaa luistelua maalia kohti ja laukoo, palaa
samaan jonoon mista lahti liikkeelle.
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Laukaisu liikkeessa / Rinkularalli

Joukkueet siniviivoille ja jokaiselle pelaajalle rengas. Merkista jonojen ensimmaiset liikkeelle
renkaan kanssa, kierretd&n maali ja luistelleean kohti omaa maalia, laukaisu. Jos veto
menee maaliin, palataan omaan jonoon ja seuraava liikkeelle. Jos laukaisu ei mene maaliin,
haetaan rengas ja palataan omaan jonoon ja annetaan rengas jonoon kisattavaksi. Kisaa
jatketaan niin kauan kunnes toisella joukkueella on kaikki renkaat maalissa.
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Laukaisu liikkeesta / Rankkarikisa

Noin kuusi pelaajaa kummassakin joukkueessa keskiviivalla, noinl5 kpl renkaita/joukkue
siniviivalla.

Merkista liikkeelle. Haetaan rengas ja luistellaan maalia kohti, laukaisu. Jos veto menee
maaliin, palataan oman jonon viimeiseksi. Jos veto menee ohi tai maalivahti torjuu, haetaan
rengas ja viedaan se siniviivalle keskelle kenttaa ja palataan omaan jonoon, jolloin seuraava
likkeelle. Kisan voittaa joukkue joka saa kaikki renkaat ensimmaéaisena maaliin.

InneSporn™

Suojaus / poisotto / maalinteko

1. Kulmapeli 1-1
Maali poikittan kulmaa kohti. Kaksi jonoa ja renkaat maalin takana. Valmentaja heitt&da
renkaan alueelle, kun rengas osuu jaahan, jonon ensimmaiset lahtevat liikkeelle ja
renkaan voittanut pelaaja yrittad tehda maalin ja havinnyt yrittda estaa sen. Jos rengas
saadaan riistettyd, osat vaihtuvat samantien. Pelataan maaliin asti, tai kunnes rengas on
karannut alueelta.

Pelaajat voivat liihteii eri asennoista liikkeelle: polviltaan, vatsaltaan, vatsaltaan
pyorahdyksella, istuviltaan.

2. Kulmapeli 2-2
Sama kuin edelld, jonoista kaksi ensimmaista liikkeelle ja 2vs2 maaliin asti, tai jos rengas
karkaa alueelta. Riistosta osat vaihtuvat samantien.
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3. PIENPELIT

Pienpeli 3-3

Paadysséa G-juniorieden pelikenttd. Lentavat vaihdot.
Eri sdannoilla:

G pelia, eli yhden viivan yli syotto.

Renkaan pitaa kayda jokaisella pelaajalla ennen vetoa.

Mailaote vaarankatisesti

Renkaallinen pelaaja ei saa liikkua

Potkimalla palloa/rengasta

Pallolla, heittelemalla. Pallollinen pelaaja saa liikkua, pallon pitaa kayda jokaisella
pelaajalle ennen maalintekoa.
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Pienpelit 1-1 -> 2-2 -> 3-3

G-pelikenttad paadyssa, kaksi joukkuetta.

Valmentaja heittad renkaan alueelle, merkista ensimmaiset pelaajat liikkeelle, renkaan
saanut pelaaja hyokkaa ja havinnyt puolustaa. 10 s kuluttua merkist& seuraavat peliin
mukaan, tilanne 2-2. 10s kuluttua seuraavat mukaan, tilanne 3-3. Pelataan maaliin tai vetoon
asti. Pelaajat pois ja tilanne aloitetaan alusta 1-1 2-2 3-3.

\€

Pienpelit 1-1->2-2
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Kaksi joukkuetta, jonot siniviivalla.

Valmentaja heittad renkaan pelialueelle, merkista jonon ensimmaiset liikkeelle. Pelaaja, joka
saa renkaan haltuun, syottda sen omasa jonossa seuraavalle. Renkaan haltuunotosta saa
kummastakin jonosta lahtea seuraavat liikkeelle ja tilanne on 2 vs 2. Jos toinen joukkue saa
riistettya renkaan, roolit vaihtuvat samantien, eli puolustavasta joukkueesta tulee hyokkaava.
Ohi menevat vedot haetaan ja pelataan kunnes rengas jaa maalivahdille.
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