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Vinkkeja piruettilusikalla harjoitteluun

Piruettilusikka on taitoluistelijan tarkea harjoitusvaline. Silla voi harjoitella tasapainoa, erilaisia piruetteja ja
tehda pydrimisharjoitteita. Piruettilusikka toimii harjoitusvalineena kaikenikaisilla ja -tasoisilla luistelijoilla.

Piruettilusikka pydrii parhaiten tasaisella alustalla. Alla vinkkeja, mita kaikkea voi harjoitella omatoimisesti.
Kaikkia alla olevia asentoja voi tehda seka tasapainona (paikalla seisten) etta piruettina (pyorien asennossa).
Asentoja voi ja kannattaa harjoitella kummallakin jalalla. Muista, ettd piruetit pyoritddn aina vastapaivaan.

Piruetti paattyy aina alastuloasentoon.

Kukko

Yhdelld jalalla, vapaajalka edessa/sivulla/takana

Kiihdytys

Rotaatioasento (rittipiruetti)

Tarjotin

Yhden jalan kyykky (istumapiruetti)

Vaaka

Nosturi

Ikkuna

Alastulo

Lisdksi voit tasapainotella ndin:
e Seiso kahdella jalalla piruettilusikan paalla (voit kokeilla my6s eteenpdin taivuttamalla koskettaa
kasilla varpaitasi)

e Seiso yhdella jalalla piruettilusikan paalla, rullaa pakialle ja kantapdalle



