
RUKA ja TAHKORUKA ja TAHKO
MikatMikat



Laskemisen peruselementitLaskemisen peruselementit
Paino keskellPaino keskellää sukseasuksea
yhden suuntaiset suksetyhden suuntaiset sukset
polven ja lantion kpolven ja lantion kääyttyttöö
Osaa hypOsaa hypäättää hyppyristhyppyristää
Osaa laskea yhdellOsaa laskea yhdellää suksellasuksella
Osaa tehdOsaa tehdää piruetin suksillapiruetin suksilla

KILPAILUMENESTYS AUDIKILPAILUMENESTYS AUDI--CUPISSA EI CUPISSA EI 
OLE VALINTAKRITEERI!!OLE VALINTAKRITEERI!!



Taito ja Asenne valintaperusteissa Taito ja Asenne valintaperusteissa 
etusijalla. etusijalla. 

Voima, KestVoima, Kestäävyys ja Nopeus on vyys ja Nopeus on 
harjoiteltavia asioita Alppikoulussaharjoiteltavia asioita Alppikoulussa

HyvHyvää fyysinen kunto helpottaa fyysinen kunto helpottaa 
harjoittelurytmiin pharjoittelurytmiin pääääsysyää. . 

Alppikoulujen Cooper keskiarvo 2900mAlppikoulujen Cooper keskiarvo 2900m



MonipuolisuusMonipuolisuus . pelit ja muut lajit. pelit ja muut lajit
PerusvoimisteluliikkeetPerusvoimisteluliikkeet-- permantopermanto

Kuperkeikat, kKuperkeikat, käärrynpyrrynpyöörräät, 360 t, 360 jnejne
molempiin suuntiin.molempiin suuntiin.

Rytmiikka Rytmiikka askelsarjat askelsarjat 
LiikkuvuusLiikkuvuus-- spakaattispakaatti
TasapainolaudatTasapainolaudat
VaijeriVaijeri



Asuntola elAsuntola eläämmää!!!!!!
Valmiudet itsenValmiudet itsenääiseen eliseen eläämmäänn

Tiskaaminen, siivoaminen, Tiskaaminen, siivoaminen, 
ruuanlaitto, suksen huolto ja ruuanlaitto, suksen huolto ja 
pyykinpesu on opittava jo kotona.pyykinpesu on opittava jo kotona.

Terve, Kiitos ja Anteeksi on perusTerve, Kiitos ja Anteeksi on perus--
sanontoja joilla psanontoja joilla pääääsee jo pitksee jo pitkäälle!lle!

Positiivinen ajattelu helpottaa elPositiivinen ajattelu helpottaa eläämmääää!!



KysymyksiKysymyksiää!!!!
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