Taitoluistelijat
Yksinluistelun urapolku

wwvinkdgy,

a"lmluis‘e\("s}

Luistelukoulu

kehitysryhma (Taitajat C)

Aluesilmut, Silmu B (Taitajat A)

imu A, Debytantti
SM sarjoihin tahtasvat

Aluedebyt, Aluenovi
Aluejuniorit

it, (Seniorit)

Tavoiteika

36v.

57v.

7-9v!

8-11v.

9-13v

12v. >

10-15v. (15 ->)

Valmennus

vastaa

[
sisallon ja toiminnan

vastaa sisallon ja
toiminnan

Valmentajalla vahintaan I-tason
koulutus.

Ryhmaopetus jaetulla jaalla
10-25 luistelijaa, 1-2

Valmentajalla vahintaan I-tason
koulutus.

Ryhmaopetus jaetulla jaalla
10-20 luistelijaa, 1-2

Vastuuvalmentaja vastaa sisallon ja
toiminnan suunnittelusta.

Vastuuvalmentaja vastaa sisallon ja
toiminnan suunnittelusta.
Seuran

Vastuuvalmentaja vastaa sisallon ja
toiminnan suunnittelusta.
Seuran

Vastuuvalmentaja vastaa sisallon ja
toiminnan suunnittelusta.

Vastuuvalmentaja vastaa sisallon ja
toiminnan suunnittelusta.

pitavat harjoitukset.
Ryhmaopetus jaetulla jaalld.
10-25 luistelijaa, 3

pitavat harjoitukset.
Ryhmaopetus jaetulla jaalla.
10-25 luistelijaa, 3

pitavét harjoitukset.
Ryhméopetus jaetulla jaalls.
10-25 luistelijaa,

pitavat harjoitukset.
Ryhmaopetus jaetulla jaalla
10-25 luistelijaa, 3

pitavat harjoitukset.
Ryhmaopetus omalla jaalla
10-25 luistelijaa, 3

Harjoitusmaarat

Ohjattu harjoittelu:
a3 1 tai 2krt / vko (45min)

Ohjattu harjoittelu:
43 3 krt / vko (45min)

i

(Omatoiminen harjoittelu:

oitus 2-3 krt / vko (sisaltaen
tanssi/baletti)

Ohjattu harjoittelu:

Jaa 5-6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisaltaen
tanssi/baletti)

Ohjattu harjoittelu:

33 6 krt / vko (S0min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (siséltaen
tanssi/baletti)

Ohjattu harjoittelu:
158 6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisaltaen
tanssi/baletti)

Ohjattu harj
43 6 krt / vko (SDmm tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisaltaen
tanssi/baletti)

Ohjattu harjoittelu:

344 6 krt / vko (50-80min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisaltsen
tanssi/baletti)

paivittain

j

joi

j

paivittain

péivittain
Alku- ja Iappuverryytle\y( 3h/vko
kehonhuolto 1hyvk

vittain
Alku- ja loppuverryyelyt ko
kehonhuolto 1hyvk

paivittain
Alku- Ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto ja lajitidot 1-2h/vk

paivittain
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolo ja lajitaidat 1-2n/vko

péivittain
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto fa lfiaidot 2-3h/vico

kesaharjoittelu

kesaharjoittelu

kesgharjoittelu

kesaharjoittelu

kesaharjoittelu

Lajitaidot

Perusluistell
Sujuva eteen- ja taaksepin luistelu

Perusluistelu:
Alkeistesti
PT1

Perusluistelu:
PT1

sirklausharjoitteet sirklaus eteen- ja taaksepain PT2
kaaret valssikolmonen vaihtaen ja ja
Piikit Kantakaannos hypahdykset hypahdykset
Kéantyminen Eu- ja Es kaaret chocktaw chocktaw
Jarruttaminen Vaaka Eu kadnteet ja vastakaanteet (Vahintadn |kaanteet ja vastakanteet
Liukuminen tutuksi/alkeet) kaksoiskolmoset

laukat ja Twisselit

Perusluistelu:
PT2
PT3

Stsq2
Vaikeat askeleet ja askelcombot

Perusluistelu:
pT2

PT3
Stsq1-3

Vaikeat askeleet ja askelcombot
Laadukas ja sujuva perusluistelu

Perusluistell
PT3

PT4
stsq4

Vaikeat askeleet ja askelcombot
Laadukas ja sujuva perusluistelu

Eu crossrolls Twisselit Kolmoset vastakolmoset
Tu- ja Ts kaaret silmukat ja muut vaikeammat
Mohawk terankaytto asiat
Hypyt: Hypyt: Hypyt: Hypyt: Hypyt: Hypyt: Hypyt:
Hypyt kahdelta jalalta yhdellelle jalalle  |A (valssinyppy) 1A 1A 5x2H 3-5x2H 5x2H
Hyppaaminen jalalta toiselle 1s 25 25 2H+2H 1H+2H 2H+2H
Etuperin kahdelta hyppy kahdelle 1T o or 2H+2H42H 2H+1H 2H+2H+2H
taaksepéin iLo 20 2Lo 2A valmiudet Hyppysarjat 2A rutiininomainen harjoittelu
Valssihyppy 1F (vahintaan harjoitteet) 1F (2F harjoitteet) 2F 3H valmiudet 3H valmius ja aktiivinen harjoittelu
Lz harjoitteet 1LZ (212 harjoitteet) 2Lz
1H yhdistelmat 2H yhdistelmat harjoittelussa
Volley Volley
(2A harjoitteet)
Piruetit: Pirueti Piruetit Piruetit: Piruetit: Pirueti
Alkeispiruetti Kukkopiruetti Kiihdytyspiruetti Kilhdytyspiruetti FSSp3 FSSp2-3 FSSpa
Kukkopiruetti Kiihdytyspiruetti Avopiruetti jalanvaindolla Avopiruetti jalanvaihdolla FCSp3 FCSp2-3 FCSpa
p omenasta Rotaatiopiruetti Rotaatiopiruetti ccosp3 ccosp2-3 ccospa
Istumapiruetti SSp sSp Cssp3 Cssp2-3 Csspa
vaakapiruetti ccsp ccsp ccsp3 ccsp2-3 CcCspa
Vaaka- ja istuma-asentojen Vaaka- ja istuma-asentojen Lsp3 Lsp2-3 Lspa
variaatioita variaatioita Vaikeat lahdot ja variaatiot Vaikeat lahdot ja luovat variaatiot
Sp
cCosp CCosp
Lsp FsSp
FCSp
Lsp
Lwut: Lwut: Liwut: Liwut: Luut: Lwut: u
Kyykkyliuku Eteen ja taaksepéin vaa'at ympyralla [ Notkeusliu'ut Notkeusliu'ut Kaarenvaihto vaa'at variaatioilla Notkeusliu'ut Kaarenvaihto vaa'at variaatioilla ep
yhden jalan liuku eteen ja taaksepain  |Risti-ikkuna Linjeeraus Linjeeraus Notkeusliu'ut Linjeeraus Linjeer
Merenneitoliuku Nosturi eteenpain InaBaver InaBaver Linjeeraus InaBauer InaBa
sudenkorentoliuku “Janiksenammunta® InaBauer Kaarenvaihto vaa'at ep Notkeutta vaativat liu'ut
Timaisu: Timaisu Timaisu: Timaisu: Timaisu: Timaisu: Timaisu:
oma jelma Oma ohjelma Oma ohjelmayyhteisohjelma Oma ohjelma
jokaisella Musiikkiluistelut Musilkkiluistelut Musiikkiluistelut Musilkkiluistelut Koreografian kehittaminen
kin tulkinta kin tulkinta Koreografin johdolla ilmaisun ja
esiintymisen harjoittelu.
Fyysis-motoriset taidot | Taits Taito: Taito: Taito: Taito: Taito:

Motoristen perustai
Tasapainokyky

jen

osatekijat;
Tasapainokyky

Koordinatiiviset osatekijat;
Tasapainokyk:

Koordinatilviset osatekijat;
Tasapainokyk

Tait:
Koordinatiiviset osatekijat;
Tasapainokyk

Koordinatiiviset osatekijat;
Tasapainokyk,

Kaikki koordinatiiviset osatekijat
huomioiden

ketteryyskyky Ketteryyskyky Ketteryyskyky Ketteryyskyky Ketteryyskyky Ketteryyskyky
rytmikyky Rytmikyky Rytmikyky Rytmikyky Rytmikyky Rytmikyky
yhdistelykyky histelykyky Yhdistelykyky Yhdistelykyky Yhdistelyiyy Yhdistelykyky
Suunt: Suunt Suunt:
Lajiliikkeet: I.a]llnkke Lajiliikkeet: Lajiliikkeet: Layllllkkeet' Lajiliikkeet: Lajiliikkeet:
vaaka-asento Rotaatio piruettilusikalla Rotaatio Rotaation kehi
alastuloasento avoasento molemmilla jaloilla avoasento jaloilla Rotaation yhdistaminen erilaisiin 2H repertuaarin kasvattaminen

hyppaaminen ja alastulo

piruettilusikalla

piruettilusikalla
1A

Piruettilusikalla perusasennot
2A

liikesarjoihin
2A

Piruettien asennot ja rotaatio nopeus

Rotaation yhmstammen erilaisiin
mke arjo

Rotaation alkeet Kierroshyppy
Alastulo
alkeet
Nopeus: Nope Nopeu: Nopeus: Nopeus: Nopeus: Nopeus:
Askeltiheys Nopeustaitavuus Liikenopeus Liikenopeus Liikenopeus Liikenopeus Kaikki nopeuden lajit
Suunnanmuutos Askeltiheys Nopeustaitavuus Nopeustaitavuus Nopeustaitavuus Nopeustaitavuus
suunnanmuutos Reaktionopeus Reaktionopeus Reaktionopeus Reaktionopeus Voima:
Kkuvuu: Nopeusvoima (pikavoima ja
Lajinomainen liikkuvuus Voima: Voima: Voima: Voima: Voima: rajahtévavoima)
voima) tyyppiset hyppelyt tyyppiset hyppelyt Nopeusvoima tyyppiset hyppelyt tyyppiset hyppelyt Voimaharjoittelun tekniikat
Lihaskuntovoimistelu Lihaskuntovoimistelu L Lihaskestavyys ja kehonhallinta
Liikkuvuus: kehonhallinta kehonhallinta kehonhallinta kehonhallinta
Lajinomainen liikkuvuus Liikkuvuus:

Liikkuvuus: Liikkuvuus: uvuus: ] Yieisliikkuvuus (Aktiiviset ja

Yieisliikkuvuus aktilviset seks Yieisliikkuvuus aktiiviset seka Vieisliikkuvuus aktiiviset seka Yieisliikkuvuus aktiiviset seka passiiviset)

passiiviset venyttelyt passiiviset venyttelyt passilviset venyttelyt passiiviset venyttelyt Lajinomainen liikkuvuus

Lajinomainen liikkuvuus Lajinomainen liikkuvuus Lajinomainen liikkuvuus Lajinomainen liikkuvuus Huoltava venyttely

Kestév) Kestvy Kestéivy) Kestéivyys: Kestavyys:

Aerobinn peruslnkunta Rerobinen psrus\ukunta Aerobingn perusliikunta Aerobinen (Aerobiset intervallit,
tasavauhtiset lenkit, alku- ja
loppuverryyttelyt, aerobinen
perusliikunta)
Lajikestévyys/anaerobinen kapasiteetti
(ohjelma ja ohjelman omainen
harjoittelu)

Maitohapoton nopeuskestavyys
Psyykkiset taidot i i ja i ja iva ival

Harjoituskulttuurin opettelu
Keskittyminen
Ohjeiden kuuntelu

Kannustus

Harjoittelukulttuurin opettelu
keskittyminen
yrittaminen

Kannustus

loman johdolla:

oman valmentajan johdolla:

oman valmentajan johdoll

oman valmentajan johdolla:

loman valmentajan johdoll

Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
o

Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus

Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvat us

Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
o

Tavoitteiden asettaminen
Vastuunotto

Kilpailut taitotason mukaan

Menetelmat:
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
i avuksi

a
K\Ipa\lut attotason mukaan

Menetelm
Pienet mielikuvat ja rentouluksel

utta
K\\pa\\ut ta\wtason mukaan

etelm
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
ji avuksi

2
Kilpailut taitotason mukaan

Menetelm:
Pienet m\ellkuva( ja ren(outukset

Itseluottam

Optimaslinen Kkipailuvire
Psyykkisen valmentajan johdolla
tapahtuva valmentautuminen
kilpailuun valmistautumismall
Kilpailun/harjoittelun aikainen
psyykkinen ohjelmointi

Menetelmiit:
mielikuva- rentoutus- ja
keskittymisharjoitukset

stressin hallinta

Pulmatilanteiden kasittely tarpeen
vaatiessa

Mallioppiminen (Video)

Kilpailu mielialan ja vireystilan arviointi
Tunteiden hallinta

Sparraus apu

Omatoiminen harjoittelu

Pienia itsenaisia kotitehtavia

Pienia itsenaisia kotitehtavia

Pienia itsenaisia kotitehtavia

Pienia itsenaisia kotitehtavia

Pieni itsenaisia Kotitehtavia

Pienia itsenaisia Kotitehtavia

Pienid itsenaisia kotitehtavia

Itsenaisen harjoittelu
vetamissa harjoituksissa

Itsenaisen u
vetamissa harjoituksissa

Itsendisen harjoittelun
Vetamissa harioltuksissa

Itsenaisen harjoittelun
vetamissa harjoituksissa

Itsenaisen harjoittelun
vetamissa harjoituksissa

jut

Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut

Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut

Seuran KK-Kilpailut, alueen kilpailut

Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut

p:
Leirit

Seuran omat leirit 1-2 vko,

Seuran omat leirit 1-2 vko
1-2 vko leiria muualla

Seuran omat leirit 1-2 vko
2-3 vko leiria muualla
Liiton challenge -leirit

Seuran omat leirit 1-2 vko

Seuran omat leirit 2 vko
| muut leirt 2-3 vko

Vanhempien roolit

Yhteistyd valmentajien kanssa
b .

Yhteistyd valmentajien kanssa
L

Y6 valmentajien Kanssa,
6 koulun ja opettajan kanssa

Vhteistyd valmentajien kanssa,
Yhteisty6 koulun ja opettajan kanssa
L

Yhteistyd valmentajien kanssa,
Vhtelsty koulun ja opettajan kanssa

Yhteistyd valmentajien kanssa,
hteistyo koulun j opettajan kanssa

Yhteistyd valmentajien kanssa,
heistyo koulun ja opettajan kanssa

ohjaaminen ohjaaminen L
y riittéva uni v ohjaaminen uh]aamlnen cmaammen oh]aammen
ja terveellinen ravinto uni ja terveellinen ravinto Terveydesta huolehtiminen; riittava | Terveydesta riittava rittava riittéva riittéva
kannustaminen kannustaminen uni ja terveellinen ravinto uni ja terveellinen ravinto uni ja terveellinen ravinto uni ja terveellinen ravinto uni fa terveellinen ravinto
kannustaminen kannustaminen kannustaminen kannustaminen kannustaminen
o harioittelun tukeminen _|O| harioittelun tukeminen |0 harjoittelun tukeminen |0 harjoittelun tukeminen |0 harioittelun tukeminen

Tukitoimet

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti kauden
aikana (vanhempien kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tarkein tukija

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden aikana (vanhempien
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tarkein tukija

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden a\kana (vanhemplen
koulutta
Vanhemmal/perhe tarkein tukija

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden aikana (vanhempien
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tarkein tukija
M

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden aikana (vanhempien
kouluttaminen)

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden aikana (vanhempien
kouluttaminen)

tarkein tukija
T

tarkein tukija

Seuran / perheen jarjestamat
tukipalvelut:

Seuran vanhempainillat kahdesti
kauden aikana (vanhempien
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tarkein tukija
Tanssinopetus

Koulu Ja opiskelu

Alakou\u
y6 koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu
Yhteistyd koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu
Yhteistyd koulun ja opettajan kanssa

us
Alakoulu / Yiakoulu
Yhteistys koulun ja opettajan kanssa

[Alakoulu / Yiakoulu
Yhteistys koulun ja opettajan kanssa
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