VALMENNUSLINJAUS
JA SEURAN TOIMINTAKASIKIRJA

JOENSUUN KATAJA - TAITOLUISTELU




SISALLYSLUETTELO

. ORGANISAATIOKAAVIO

. VALMENNUSTIIMI

. JOHTOKUNTA

. JASENET

. SIDOSRYHMAT

. SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO: Touko-Elo
. SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO: Syys-Joulu

. SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO: Tammi-Huhti

. STRATEGIA, VISIO, MISSIO, ARVOT

. PERUSPERIAATTEET: Sitoutuminen, Tasapuolisuus

. PERUSPERIAATTEET: Valmennusfilosofia, Valmennus

. PERUSPERIAATTEET: Tiedottaminen, Yhteison pelisaannot

. PERUSPERIAATTEET: Varusteet, Aikataulut

. PERUSPERIAATTEET: Eteneminen ja harjoittelu, Loukkaantuminen/Sairastuminen
. PERUSPERIAATTEET: Kilpaileminen, Kilpailuohjelma ja musiikki
. PERUSPERIAATTEET: Testit, Uran jalkeen

. PERUSPERIAATTEET: Maksut ja talouden hallinta & seuranta
. PERUSPERIAATTEET: Maksut

. URHEILIJAN POLKU

. LUISTELUKOULU

. KEHITYSRYHMA PIKKUTAHDET

. TAHTIKILPURIT

. KILPALUISTELIJAT 5-7 vuotiaat

. KILPALUISTELIJAT 8-11 vuotiaat

. KILPALUISTELIJAT 12-15-vuotiaat

. KILPALUISTELIJAT 16+ vuotiaat

. VALMENNUKSEN VUOSIKELLO: Touko-Elo

. VALMENNUKSEN VUOSIKELLO: Syys-Joulu

. VALMENNUKSEN VUOSIKELLO: Tammi-Huhti



ORGANISAATIOKAAVIO

Sidosryhmat

|
Paavalmentaja Puheenjohtaja Luistelijat | STLL
Vastuuvalmentajat: Varapuheenjohtaja/ Perheet | Joensuun kaupunki
* Tahtiluistelijat tyontekijavastaava | Akatemia
* Kehitysryhma Tapahtumavastaava | Koulut
* Harrasteryhma Kilpailuvastaava ISLO
* Aikuiset Kahviovastaava | Pokali
Tuntivalmentajat Luistelukouluvastaava | Harjoituspaikat
Ostopalvelut | Y hteistydkumppanit

* Fysiikka

Muut seurat




Koulutetut valmentajat, kannustus ja tuki kouluttautumiseen
Kaikilla tyosopimus.

* Koko jaoston suunnitteluvastuu
vuosikellosta paivittaistekemiseen

* TyOntekijoiden lahiesimies

* Aikataulut ja tydvuorot

* Tilojen varaaminen ja hakeminen

* Luistelijoiden taidon, tuloksien ja
maaran seuranta

* Kehityskeskustelut luistelijoiden ja
valmentajien kanssa

* Kilpailuihin/testeihin ilmoittautuminen
ja muut siihen liittyvat tehtavat

* Johtokunnan kanssa tiivis yhteistyd

* Tiedottaminen

* Valmentajien koulutus ja sparraus

* Driven sisallon luominen ja yllapito

* Taikkarin, Hoikan ja MyClubin
hallinta

* Valmennuslinjauksen
mukaisesti oman
vastuuryhman suunnittelu,
valmennus, seuraaminen ja
Tiedottaminen,
kehityskeskustelut

* Ryhmasiirrot

* Vastuu osata kilpailusaannot
ja seurata sisaista Drive
sunnittelu tiedostoja

* Tilavarausten seuranta

* Paavalmentajalle ja
tarvittaessa johtokunnalle
raportointi

* Valmennus osoitetuissa
ryhmissa oheisissa

* Tunti- ja
vuosisuunnitelmien
koostaminen
valmennuslinjausta

* Valmius valmentaa eri
ryhmissa seka jaalla etta
oheisissa

* Tuntisuunnitelmien
koostaminen annettujen
ohjeiden mukaisesti
valmennuslinjausta noudattaen
noudattaen * Tiivis yhteisty6 vastuu- ja

* Yhteydenottojen siirtdminen paavalmentajan kanssa
vastuu- tai paavalmentajalle

* Vastuu osata kilpailusdannot
ja seurata sisaista Drive
sunnittelu tiedostoja



Vastaa jaoston kaikista asioista ja tekee yhteistyota Joensuun Katajan kanssa. Johtokunta, joka koostuu luistelijoiden
perheenjasenista, tekee tiivista yhteistyota paavalmentajan ja valmennustiimin kanssa. Johtokunta viestii aktiivisesti
Whatsapp-ryhmassa seka kokoustaa 2-6 kertaa kaudessa. Paatdoksenteko on avointa ja sujuvaa. Paatokset koskevat mm.
seuran toimintaa, tapahtumia, maksuja, valmennustiimia ja yhteistydkumppanuusasioita. Padvalmentaja ja puheenjohtaja
usein esittelee paatettavan asian perehdyttyaan siihen hyvin ennakkoon Toimintakertomus-, suunnitelma ja budjetti
antavat pohjan toiminnan seuraamiselle. Toimintaa seurataan kuukausi- ja vuositasolla talouden ja muun toiminnan
onnistumisen varmistamiseksi. Jaosto pystyy joustavasti muuttamaan toiminnan suuntaa tarpeen vaatiessa toiminnan

jatkumisen varmistamiseksi.

* Koko jaoston suunnitteluvastuu * Eri tiimien koostaminen ja * Eri tiimien koostaminen ja
vuosikellosta paivittiistekemiseen yhteydenpito kilpailuja varten yhteydenpito

* Allekirjoitusoikeus * Kilpailutapahtumasta * Kokonaistapahtumasta

* Tyéntekijdiden esimies vastaaminen Vastaaminen

* Toimintakertomus ja -suunnitelma * Kilpailukutsun, -vahvistuksen * Talkoot ja muu varainhankinta

* Budjetti/Talousvastuu ja -aikataulun koostaminen * Tiedottaminen

* Joensuun Katajan hallituksen jasen * Tuomareiden kysely

* Laskutuksen yhteyshenkilo
* Netvisorin hallinta

* Yhteisen Luistelukoulun * Jaoston tapahtumiin * Valmentajien sparraus ja apu

| — (ML ja YL) hallinnolliset asiat __kahvion / ruokailujen yleisissa asioissa
jarjestaminen tiimin avulla * Talouden hallinta ja suunnittelu
| b * Puheenjohtajan apu




[ Perheet }

* Perheiden jasenmaksu vapaaehtoinen

* Kuljeta, kustanna ja kannusta

* Toimintaan vaikuttamismahdollisuus

* Sitoutuminen jaoston talkootdihin ja varainhankintaprojekteihin
Jos luistelijalla/hanen perheellaan/muilla luistelijan Iahipiiriin
kuuluvilla ei ole mahdollisuutta osallistua talkoisiin, tulee tasta
keskustella puheenjohtajan kanssa.Talkootehtaviin on
saatavilla etukateisohjeistusta

* Luistelijan osallistuessa seuran jarjestamaan tapahtumaan,
velvoitetaan perhe kyseisen tapahtuman talkootoihin

* Velvollisuus seurata viikottaisia harjoitusaikoja
seuran intranet sivuilta

* Velvollisuus tutustua seuran intranet sivustojen materiaaleihin
seka valmennussaantdoon

* Kannustaa luistelijaa jo varhaisessa vaiheessa
omatoimisuuteen, jolloin harjoitusten aikana ei
vanhempien tarvitse olla lasna

* Jos vanhempi haluaa seurata harjoituksia, on han tervetullut
katsomoon. Muistetaan kuitenkin antaa rauha seka luistelijoille
etta valmentajalle. Paivittain harjoitusten seuraaminen ei ole

rkoituksen mukaista.

llman jasenia ei ole jaostoa!

Luistelijat }

* Kaikki luistelijat maksavat vuosittaisen jasenmaksun
30e/vuosi

* [Imoittautuessaan MyClubin kautta luistelija
sitoutuu luistelemaan paasaantodisesti koko kauden.

* Mikali luistelija lopettaa kesken kauden, noudatetaan
ifisanomisajan saantgja

* Hyvaksyy vuosittain valmennussaannon

* Vuosttain on ostettava STLL kilpailu- tai harrastepassi
rekisteroidyttyaan Hoikaan

* Sitoutuu oman harjoitteluryhman saantoihin ja
suunnitelmiin, joihin paasee myads itse vaikuttamaan

* Sitoutuu seka jaa- etta oheisharjoitteluun

* Sitoutuu noudattamaan Antidoping-saannostoa

* Vain luistelukoululaiset ovat vakuutettuja seuran puolesta

* Harjoittelun paaasiallinen vastuu on luistelijalla itsellaan

* Luistelija velvoitetaan osallistumaan seuran naytoksiin,
tapahtumiin ja esiintymistilaisuuksiin

* Seuralla on oikeus kayttaa luistelijan valokuvaa,
videokuvaa tms. materiaalia omassa markkinoinnissaan ja
mainoksissa seka muissa seuratoimintaan liittyvissa
materiaaleissa. Lupa on voimassa, kunnes luistelija/alle 18-
vuotiaan luistelijan huoltaja sen erikseen peruu. Mikali
kuvien kaytto on kielletty, ei luistelija voi osallistua seuran
jarjestamiin naytoksiin, kilpailuihin tai muihin tapahtumiin



KUVAUS TEHTAVISTA

SIDOSRYHMAT

Toiminnan perusedellys sidosryhmien
tunnistaminen ja lasnaolo

Jaosto jasenena Merkittava urheilun tuottaja Laii K Leirit antunti
Toiminnan edellytys Toiminnan edellytys ajina mukana, ) eiritys, aslantuntjuus,
luistelijat ja valmentaja koulutus

Kunnioitus Mahdollistaja Urheilijan Yhteistyd

kokonaisvaltaisuus

Rahallinen tuki, markkinointi



SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO

TOUKO KESA

* Ei KK-laskutusta

* Maksut vain leireista

ilmoittautumisten mukaan

* Loma-ajan palkat

* Loma alkaa vk 25 tai 26

* Valtakunnalliseen
leiritykseen luistelijoiden
ilmoittaminen

* Uusi tilikausi alkaa

* Tilinpaatos

* Budjetti

* Toimintakertomus

* Toimintasuunnitelma

* Kesaviikkojen
suunnitelmat ja
aikataulut

* KK-maksut paattyvat

* Uuden kauden
suunnittelu ja valmennus

* Edellisen kauden
kevatjuhla ja palkitsemiset

* Kotitestien jarjestely

* Uusien STLL passien
hankinnasta muistuttaminen

* Taikkarissa STLL:lle vuosi-
iimoituksen tekeminen

* Luistelijoiden sarjat seka
aktiivinen/passiivinen uudelle
kaudelle

HEINA

* Ei laskutusta

* Loma vk 30 tai 31 asti

* Kaupungin ohjaaja-
avustusten 1.0san haku
15.7 mennessa

ELO

* Toiminta kaynnistyy
kilpaluistelijoilla
kuukauden alussa

* Harrasteryhmat
aloittavat kuun
puolivalissa

* Koulujen alkamispaiva
Vapaapaiva

* Luistelukoulujen
aloitustapahtuma

* KK-maksut alkavat

* Tyosopimukset

* Kotitestien jarjestely

* Naytdsaiheen
Suunnittelu

* Uusien
yrityskumppanien
kartoittaminen ja hankinta



SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO

* Kilpailukutsun laatiminen * Kilpailuvahvistuksen * Tuomareiden kysely * Joulujuhla
* Kilpailujen talkoolistojen laatiminen kevaan kotikilpailuja * Naytosjulisteen
tayttaminen * Kotikilpailut varten Piirrustuskilpailu
* Luistelukoulujen aloitus * Kilpailujen jalkeinen * Naytdksen * Luistelukouluilla
* Luistelijoiden valokuvaus laskutus ja L avastesuunnittelu joulutauko vk51-vk1
Tuomaripalkkiot * Kaupungin ohjaaja-
" Luistelukoulun avustusten 2.0san seka
lisenssit Koulutus avustusten haku

15.11 mennessa




SEURAN TOIMINNAN VUOSIKELLO

TAMMI HELMI MAALIS ~ HUHTI
4 € 4 € 4 "
* Kilpailukutsun * Kilpailuvahvistuksen * Kotitestien jarjestelyt * Tilikausi paattyy
laatiminen laatiminen * Lavasteiden ja pukujen * Huolehdittava kuluvan
* Naytosroolitus ja * Kotikilpailut valmistaminen tilikauden maksut ja
kokonaisuuden * Kilpailujen jalkeinen naytokseen laskutukset kuntoon
suunnittelu laskutus ja * Naytoksen markkinointi * Kevatnaytos
* Naytostiimien Tuomaripalkkio * STLL alaisten kilpailujen * Luistelukoulut
kokoaminen * Naytoksen haku paattyvat naytokseen
* Kilpailujen talkoolistojen valmistelutehtavat * Seurakilpailujen haku
tayttaminen * Luistelukoulun lisenssit

* Luistelukoulu aloittaa
vk2




STRATEGIA, VISIO, MISSIO, ARVOT

* Taitoluistelujaosto tunnetaan Itaisen alueen johtavana seurana harrastaja- ja kilpailijamaarilla seka tuloksilla mitattuna.
* Laji on paikallisesti tunnettua, ja seuratyo tekee siita kiinnostava
* Tarkoituksena on taata jatkuvasti kehitettdvan seuratoiminnan avulla turvallinen kasvuymparisto lapselle ja nuorelle
haastavan lajin parissa. Huomioimme luistelijan yksilollisen kehityksen ja kokonaisvaltaiset valmiudet edeta lajissa.
* Joensuun Katajan taitoluistelujaosto tarjoaa laadukasta ja ammattitaitoista luisteluvalmennusta niin harraste- kuin
kilpaurheiluryhmille aina kansainvaliselle tasolle saakka. Vaikka jaoston painotus on kilpaurheilussa, tarjoamme
valmennusta myos harrastajaryhmissa
* Valmennusryhmia on eri tasoisille luistelijoille ja ryhmasta toiseen edetaan taitojen kehittyessa. Tarkoituksena on tarjota
jokaiselle luistelijalle silla hetkella paras mahdollinen harjoitusryhma.
* Jaoston tavoitteena on tarjota mahdollisimman pitka taitoluistelu-ura luistelijana ja sen jalkeen muissa tehtavissa
* Kehitys- ja kilparyhmiimme noustaan useimmiten luistelukoulumme kautta.
* Harjoittelumaara suhteutetaan luistelijoiden ikaan, taitotasoon ja tavoitteisiin. Kilparyhmissa luistelijalta ja heidan
huoltajiltaan vaaditaan sitoutumista lajiin, silla taitojen karttuminen vaatii kurinalaista ja pitkajanteista harjoittelua. Lajissa
edetaan valmentajien arvion mukaisesti
* Linjauksia ohjaavat Suomen taitoluisteluliiton suositukset, kilpailujarjestelma ja testijarjestelma seka ISU linjaukset
* Keraamme jasenilya palautetta vahintaan kahden kauden valein, ja avoimena yhteiséna meihin voi olla aina yhteydessa

asiasta kuin asiasta.
p

Avoimuus
Q y

Avoimuus - Asioista
puhutaan ja epakohdat
selvitetdan. Seura tiedottaa
toiminnastaan avoimesti ja
monipuolisesti eri kanavia
Whatssapp, Facebook,
Instagram, nettisivut ja
sarepgQstia kayttaen.

Tavoitteellisuus

y

Tavoitteellisuus - Kaikella
tekemisella on selkea
tavoite ja tavoitteelliseen
harjoitteluun sitoudutaan.
Valmennuksen laadusta ja
ammattitaidosta
huolehditaan. Yhteiset
tavoitteet ja
kehityskeskustelut.

Kasvatuksellisuus

Kasvatuksellisuus - kaikkia
luistelijoiat kohdellaan
tasavertaisesti, yksilOlliset
tarpeet huomioiden.
Kannustetaan, ohjataan ja
tuetaan terveellisiin ja
liikunnallisiin
elamantapoihin. Opetellaan
terveen kilpailun
periaatteet.

Yhteishenki

Yhteiseen toimintaan
kannustetaan ja
sitoudutaan. Luodaan
innostava ilmapiiri ja ollaan
suvaitsevaisia toisia
kohtaan.

Tehdaan tosissaan, mutta
ei vakavasti.



PERUSPERIAATTEET

y y
Sitoutuminen Tasapuolisuus
Q 4 |
* Luistelija sitoutuu harjoitteluun pitkajanteisesti. * Kaikille tarjotaan mahdollisuus harrastaa ja kilpailla,
* Luistelija ja valmentaja luovat molemminsuuntaisen kaikille I0ytyy oma harjoitteluryhma
luottamussuhteen, johon molemmat sitoutuvat. * Samalla kun mahdollistetaan kevyempi harrastaminen,
* Kilparyhmien luistelijoiden odotetaan osallistuvan johonkin niin mahdollistetaan isompien tavoitteiden
ohjattuun valmennukseen myds Kesa-Heinakuussa saavuttamisen tavoittelu kilpalinjalla
* Mikali luistelija ei halua sitoutua kilparyhmien harjoittelumaariin, * Jokaista luistelijaa kohdellaan tasavertaisesti
on taitoluistelujaostossamme tarjolla myds mm. Tahtikilpurit * Valmennusresurssit kunkin ryhman tarpeen mukaisesti
—ryhma jonka harjoitusmaara on varsinaisia kilparyhmia * Jokainen kannustaa toisia ja tahan ohjataan

pienempi. Myos Tahtikilpurit —ryhman luistelijat sitoutuvat oman
ryhmansa harjoitusmaariin ja tdssa ryhmassa luistelevien on
mahdollista kilpailla ikaluokkansa Taitajat / Tahti —sarjoissa.

* Jaalla ja oheisharjoituksissa tapahtuvan harjoittelun lisaksi
kehittyminen huipputasolle vaatii aina tarpeenmukaiset
alkuverryttelyt, lihashuollot, ravintohuollon,terveydenhuollon ja
henkisen valmennuksen seka levon ja nama kaikki ovat
luistelijan itsensa vastuulla. Mikali sitoutumista taysipainoiseen
harjoitteluun ei ole, ei kehittyminen voi olla optimaalista.




PERUSPERIAATTEET

y N

’ Valmennusfilosofia

Q 4

* Pyritdan ja mahdollistetaan pitka harraste- / kilpaura
luistelijoille

* Yhdessa tekeminen, iloinen, mutta vastuullinen ja ahkera
harjoittelu

* Monipuolisuus ja intohimo

* Urheilja nahdaan ja ymmarretaan kokonaisvaltaisesti

* Annetaan evaita tulevaan elamaan

* Taidoissa, harjoitusmaarassa ja kilpailusarjoissa edetaan
yksilon tahdilla

* Luistelun perusperiaatteet: kaarennoja, hartioiden asento,
kasien liikeradat, luisteluasento, painopiste, jousto, suunta
ovat vaikeampien elementtien oppimisen perusta

* Perusperiaatteiden kustannuksella ei edeta lilan nopeasti
vaikeisiin elementteihin, mutta kokeillaan jatkuvasti
haastetta tarjoavaa tekemista

* Terve urheilija on menestyva urheilija

* Urheilijalla on oltava kokonaisvaltaisesti terve elama
edessaan urheilu-uran jalkeen

* Kannustetaan muiden harrastusten harrastamiseen,
hyvaan koulunkayntiin ja tydelamaan, ja tuetaan erilaisia
paatoksia

* Avoimuus ja keskustelu

Valmennus

* Valmentajat kehittavat osaamistaan jatkuvasti.

* Valmennus tasapuolista ja yksil6t otetaan huomioon
taitotason, tavoitteiden ja motivaation perusteella.

* Valmennustiimiin kuuluu monipuolisia osaajia, jotka kaikki
tukevat toisiaan ja mahdollistavat luistelijoiden
monipuolisen ja yksildllisen kehittymisen.

* Valmennus sisaltaa fyysisen ja psyykkisen puolen lisaksi.
mm. ravintovalmennusta, seka ohjausta urheilijaksi
kasvamiseen

* Valmentaja antaa harjoituksissa ohjeita harjoittelua varten
ja korjaa virheellisia suorituksia,mutta paaasiallinen
vastuu harjoittelusta on luistelijalla itsellaan

* Valmennustiimissa kasitellyt asiat ovat
vaitiolovelvollisuuden piirissa

* Kilparyhmien valmennukseen osallistuminen tahtaa
kansalliselle ja kansainvaliselle huipputasolle



PERUSPERIAATTEET

( Tiedottaminen

y

* Tiedotus koetaan hyvin tarkeaksi

* Tiedottaminen lisda avoimuutta, luottamusta ja
lapinakyvyytta

* Tiedotus tapahtuu paaosin Whatsappissa

* Seuralla ja valmentajilla on eri Whatsapp-ryhmia,
jotta erisisaltoiset tiedotukset kulkeutuvat oikealle
kohderyhmalle

* Vuosittaiset isommat tiedotteet lahetetaan sahkopostilla

* Harjoitusajat paivitetaan seuran intraan, josta I0ytyy
myOs muita seuran tarkeita sisaisia asioita

* Alle vuorokauden paahan ajoittuvista harjoitusaikojen
muutoksista ilmoitetaan Whatsapp-viestilla

* Seuran Facebook ja Instagram sivustoilla julkaistaan
tietoa toiminnastamme, tapahtumista ja muista
tarkeista asioista

* Luistelija on velvollinen ilmoittamaan
vastuuvalmentajalle poissaoloista mahdollisimman
pian asian ollessa tiedossa, ilmoittamattomia
poissaoloja ei saa olla

Yhteison
pelisdannot

* Saavuttaessa harjoituksiin rauhoitetaan luistelijoiden

kayttamat kopit ylimaaraiselta toiminnalta.

* Vanhempien paikka ei ole kopissa, koska niita kayttavat eri

ikaluokkien luistelijat, joten jokaisella on rauha varusteiden
vaihtoon

* Pukukoppi- seka harjoittelutilat pidetaan siistina ja
raivataan kaytetyt valineet paikalleen

* Yhteydenotot valmentajiin pyydetaan klo: 08.00-20.00
valilla.

* Huomioidaan, etta tdma on valmentajien tyopaikka.

* Asiallisuus ja peruskayttaytymissaannot muistetaan
kommunikoinnissa valmentajan, vanhempien ja
luistelijoiden kesken

* Harjoituksissa kuunnellaan valmentajaa ja annetaan
ryhman muille luistelijoille harjoittelu- ja keskittymisrauha

* Kannustetaan muita luistelijoita seka harjoituksissa etta
kilpailuissa

* Seuran ja ulkopuolisten jarjestamissa tilaisuuksissa ja
tapahtumissa edustetaan Joensuun Katajan
Taitoluistelujaostoa. Jos saantoja ei noudateta, voidaan
luistelija estaa osallistumasta tapahtumiin



PERUSPERIAATTEET

Varusteet

* Luistinkengat ja -terat tulevat olla taitoluistelun
erikoisliikkeesta hankitut oikeat taitoluistimet

* Vastuuvalmentajat antavat suositukset hankittavista
varusteista

* Luistelija huolehtii itselleen sopivasta teroitusvalista.
Valmentajat antavat suosituksia teroituspaikasta

* Luistelija huolehtii siistista harjoitteluvaatetuksesta

* Pitkat hiukset tulee olla kiinni niin, ettei ne hairitse
harjoittelua

* Kilpailupuvun tulee olla vastuuvalmentajan hyvaksyma

* Jaosto ei vastaa harjoituspaikoilla sailytettavista /
jaaneista varusteista

* Jaostolla on luistinlainaamo, josta luistelukoululaiset
seka kehitysryhmalaiset voivat lainata luistimia tilapaisesi

* Jaoston omilla seka valtakunnallisella facebook
sivustolla on myynnissa kaytettyja varusteita

* Jaostolla on oma Whatsapp ryhma myytavien
varusteiden ilmoittamiseen

Aikataulut

* Aikataulu pyritadn rakentamaan niin, etta kaikilla on
mahdollisuus osallistua.

* Otetaan mahollisuuksien mukaan huomioon
lukujarjestykset, muut harrastukset seka tyoaikataulut

* Tilapaisia poissaoloja ei korvata (Lomamatkat, leirit,
juhlapyhat)

* Vain koulun aikataulujen vuoksi pyrimme etsimaan
korvaavan harjoitusajan

* Luistelija saa vaikuttaa mahdollisen oman vaapaivan
valintaan kaikissa ryhmissa

* Elo-Maaliskuussa on vakioaikataulut, mutta muutoksiin
vaikuttaa loma-ajat, jolloin aikataulu saattaa vaihdella.
Huhti-Toukukuussa noudatetaan poikkeavaa aikataulua

* Kesan tehoviikoilla erilliset aikataulut.

* Syys- ja talvilomaviikoilla pyritaan jarjestamaan luistelijoille
useamman paivan yhtajaksoinen vapaa.

* Kevatnaytoksen jalkeisilla viikoilla voidaan pitaa noin yhden
viikon mittainen lepotauko, jolloin ei harjoitella. Lepopaivia
voidaan pitda myds jaahallin ollessa suljettuna esim.
juhlapyhista johtuen.

* Valmennuslinjaukset antavat suunnan minka verran eri
ikaisten tulisi harjoitella, mutta nama raataldidaan yksilolle
sopivaksi.



PERUSPERIAATTEET

_
Eteneminen ja
harjoittelu

* Ryhmissa edetaan taitotasovaatimusten ja muiden
edellytysten (valmius harjoitusmaaran nousuun,
sitoutuminen, motivaatio) tayttyessa.

* Ryhmien vastuuvalmentajat keskustelevat siirroista
perheiden kanssa.

* Kilparyhmassa ei vakioituja ryhmia, vaan harjoitteluryhmat
maaraytvat 1)taitotason, 2)lukujarjestyksen, 3)kilpailusarjan
mukaisesti

* Loma-aikoina harjoitusryhmat perustuvat vain taitotasoon

* Kilpaluistelijoiden edellytetdan osallistuvan kesalla
leiritoimintaan joko omille leireille tai ulkopuolisille
leiriviikoille. Naista luistelija kysyy omalta vastuuvalmentajalta
suositukset

* Osa luistelijoista osallistuu Joensuun urheiluakatemian tai
ylakoulun aamuharjoituksiin. Akatemiaharjoituksiin
osallistuminen ei vapauta luistelijaa seuran harjoituksista ja
luistelijan on itse yhdessa valmentajan kanssa mietittava ja
sovittava sopiva kokonaisuus. Koska akatemiaharjoittelu on
tarkoitettu lajissaan korkealle tahtaaville urheilijoille, on
lahtokohta etta seuran treeneissa ollaan mukana sen
hetkisessa eniten harjoittelevassa ryhmassa.

* Jaa- ja oheisharjoittelu ovat yhta tarkeita osioita, ja molempiin
osallistutaan harjoituspaivan aikana ellei asiasta ole erikseen
sovittu valmentajan kanssa.

p X
Loukkaantuminen
g / sairastuminen

* Luistelija ilmoittaa sairastumisen / loukkaantumisen
sattuessa vastuuvalmentajalleen ja pidemman
poissaolon ollessa kyseessa tarvitaan
ladkarintodistus

* Perusperiaatteena on, etta sairastumisen jalkeen
palataan harjoituksiin kun luistelija pystyy
taysipainoisesti osallistumaan harjoitteluun

* Loukkaantuessa luistelijan on itse hakeuduttava
ladkariin. Seuran fysiikkavalmentaja voi antaa
alkuohjeet ja sen jalkeen luistelija varaa itse ajan
hanelta tai valitsemaltaan fysioterapeutilta
tarvittaessa.

* Loukkaantumisen jalkeen luistelija voi palata
joustavasti harjoituksiin, mutta on muistettava etta
luistelijan, valmentajan ja hoitavan henkildon valilla
tulee olla avoin kanssakayminen



PERUSPERIAATTEET

Kilpaileminen

* Kilpaluistelija sitoutuu osallistumaan kilpailuihin valmennuksen
osoittaman vahimmaismaaran, mutta osallistuminen on kuitenkin
vapaaehtoista ja harkinnanvaraista

* Kilpailevan luistelijan odotetaan sitoutuvan saannollisesti ja
tasaisesti kilpailuihin kauden aikana

* Kilpailuihin ilmoittamisjarjestyksessa huomioidaan, etta kaikille
tulee tasapuolisesti kilpailuja

* Paavalmentaja nimeaa kilpailuun valmentajan. Pyrkimys on
niin, etta vastuuvalmentaja on omien luistelijoidensa kanssa

* Perheet vastaavat ensisijaisesti valmentajan kuljettamisesta
kilpailupaikalle

* Pyritaan kaymaan myos ulkomaan kilpailuissa.

* Seura on aktiivinen jarjestamaan kotikilpailuja, joihin kaikilla
mahdollisuus osallistua.

* Kilpailumaksu on kotimaan kilpailuihin ennaltamaaratty riippuen
arivioinnista seka ohjelmamaarasta, ja se sisaltaa
ilmoittautumismaksun, tuomarikulut ja valmentajan kulut

* Yhdet kotikilpailut ovat ilmaiset

* Ulkomaan kilpailuista maksu on todellisten kulujen mukainen

* Kilpailuojelmien musiikeista ja ohjelmista seura perii erillisen
maksun.

* Tintit ja Taitajat sarjoissa ensimmainen ohjelma on ilmainen

* Kllpallua3|0|ta hoitaa ennakkoon ja paikanpaalla vain seuran

a valmentaja Jos perhe rikkoo STLL ja seuran

kilpailusa uistelijaa ei enaa nimeta kilpailuihin

Kilpailuohjelma ja
musiikKi

* Kilpailuohjelma uusitaan noin kahden vuoden valein ellei
asiasta toisin sovita vastuuvalmentajan kanssa

* Paasaantona on, etta ISU-arviointisarjojen luistelijoiden
ohjelmat tehd&an kevaan ja kesan aikana. TAHTI-
arviointisarjojen luistelijoiden ohjelmat tehdaan elo-
syyskuussa.

* Ohjelmat tehdaan paaosin kotiseurassa erillisen hinnaston
mukaisesti. Paa-ja vastuuvalmentaja kokoaa tahan tiimin.
Kilpailuohjelman, joka on tehty seuran ehdoilla
seuran jailla ja valitun tiimin puolesta, tarkistuksesta ja
huoltamisesta vastaa vastuuvalmentajat

* Ohjelma voidaan tehda myos muualla kun
asiasta on sovitu vastuuvalmentajan kanssa. Tassa
tapauksessa ohjelma tehdaan itse varatuilla jailla ja
luistelija vastaa kaikista kuluista itse. Myds ohjelman
muutokset hoidetaan tdman koreografin puolesta.

* Luistelija sitoutuu etsimaan ja esittamaan
musiikiehdotuksia, valmentaja auttaa tassa.

* Musiikin tulee olla taitotasoon, ikaan ja luistelijan tyyliin
sopiva, ja vastuuvalmentaja hyvaksyy musiikin

* Musiikin editoinnista tulee erillinen maksu

* Paa- ja vastuuvalmentaja huolehtii musiikkien
toimittamisesta editoijalle ja vastaa musiikkien editoinnin
jarjestyksesta. Luistelija tai perhe ei itse ole yhteydessa
editoijaan

* Valmiita kilpailumusiikkeja 16ytyy myds seuran Dropbox
kansioista

* Luistelijan kilpailupuvun tulee olla valmentajan hyvaksyma



PERUSPERIAATTEET

p
Testit 1

* Testeja pyritaan suorittamaan jo ennen todellista
tarvetta, jolloin harjoitellaan testitilaisuutta ja sen
vaatimuksia

* Testeihin osalistutaan paasaantoisesti oman seuran
jarjestamissa tilaisuuksissa, joita on 2-3 kaudessa,
mutta tarpeen mukaan luistelijat osallistuvat myos
muiden seurojen jarjestamiin tilaisuuksiin

* Vastuuvalmentaja kertoo suoritettavista testeista ja
sitoutuu osaamaan opettamaan testivaatimukset
luistelijalle

* Luistelijalla on vastuu opetella testivaatimukset STLL
internet sivustolta

* Testeistd maksetaan STLL maarittama testimaksu
seka tuomarikulut

* Kotitesteissa luistelijoilta peritdan vain testimaksu

* Testien perusteela maaraytyy kilpailusarja, mutta luistelija
voi silti osallistua alemman tason kilpailusarjaan
ikarajavaatimusten tayttyessa

y Y

Uran jalkeen

* Kilpaluistelijalle tarjotaan mahdollisuutta ottaa ns.aikalisa
ja harjoitella ilman kilpailullisia tavoitteita paavalmentajan
kanssa sovituin ehdoin

* Luistelijan kanssa kaydaan api tarvittaessa
jatkosuunnitelmat koulutuksen, tuomaroinnin,
valmennuksen ym. suhteen

* Mahdollisuuksien mukaan seura tarjoaa paasyn
valmennustiimiin seka koulutuksiin

* STLL opas uransa paattaneille



PERUSPERIAATTEET

 Maksut ja talouden
hallinta & seuranta

Jaoston toiminnan tarkoituksena ei ole tavoitella voittoa, vaan kattaa toiminnasta aiheutuneet kulut. Toiminnasta aiheutuvat
kulut kohdistetaan aiheuttamisperiaatteen mukaisesti alla esitetyin periaattein siten, etta kukin luistelija maksaa siita osasta
harjoittelua ja muuta jaoston toimintaa, johon han osallistuu:

* Maksujen perusta on harjoitusmaara. Maksut jaetaan 10 kuukaudelle (elo-touko) tasaeriin, jolloin loma-ajat sisaltyvat naihin.

* KK-maksut sisaltavat vain harjoittelun.Laskut tulee maksaa erapaivaan mennessa ilmoitettua vitenumeroa kayttaen.

* Kilpailuista, testeista, lisgjaista, ohjelmista, teroituksesta ja musiikista laskutetaan erillisen hinnaston mukaisesti

* Jaoston taloutta seurataan tilikausittain (touko-huhti) laadittavaan budjettiin vertaillen kuukausitasolla, ja taloustilanteen

vaatiessa maksuja voidaan tarkistaa kaksi kertaa vuodessa.

* Kesaleiriviikoista on erillinen maksu ilmoittautuneilta, maksun suuruus ilmoitetaan etukateen.

* Sisaralennus on 20% toisesta ja 30% kolmannesta ja sitd seuraavasta perheen lapsesta. Sisaralennus lasketaan
halvimpaan maksuun

* Maksut toimitetaan MyClubin kautta.

* Eraantyneistd maksuista lahetetdan maksumuistutus. Mikali maksumuistutustakaan ei makseta, siirtyy maksu tdman
jalkeen perintatoimiston perittaviksi. Mikali luistelijan maksuja on siirtynyt perintaan, luistelija on talldin estynyt
osallistumaan jaoston harjoituksiin tai kilpailutoimintaan, kunnes ne on maksettu (valmentaja ei voi paastaa jaalle luistelijaa

jonka maksuja on
perinnassa).

* Omavastuu on kaksi viikkoa sairastumisen / loukkaantumisen sattuessa laakarintodistuksen perusteella, jonka jalkeen
maksut keskeytetaan, yksi omavastuu kattaa vamman uusiutumisen 14vrk sisalla. Maksuvapautta ei myonneta esimerkiksi
pelkan hyppykiellon perusteella.

* Pitkan (yli 1kk) sairauspoissaolon jalkeen jos laakari suosittaa vahitellen liikunnan lisdamista, muttei viela taysia
harjoitusviikkoja, voidaan maksu 1kk ajaksi alentaa puoleen normaalista edellyttaen etta luistelija harjoittelee korkeintaan
puolet normaalista harjoitusmaarastaan.

* Kilparyhman luistelijalla on yhden kuukauden irtisanomisaika sen kuukauden viimeisesta paivasta kun irtisanominen on

' euralle klrja”ISGStl Alle 18-vuotiaan luistelijan lopettaessa irtisanomisen tekee luistelijan huoltaja.

* Pikkutahtien ikilpureiden osalta irtisanomisaika on ilmoittamiskuukauden 15.paivaan saakka

*STLL toimintaan.osa luistelija saa hyvitysta KK-maksusta

*Kilpailun peruuttaminen:ilma istusta: veloitamme tayden kilpailumaksun



PERUSPERIAATTEET

Maksut

Harjoitusmaara /viikko Kuukausimaksu Kilpailuohjelmamaksu (seuran valmennustiimi+muut
2 jadharjoitusta +oheiset 90 euroa seuran ehdoilla tekevat seuran jailla)

3 jadharjoitusta +oheiset 130 euroa Tintit+Taitajat (1.ohjelma) ilmainen
4 jaaharjoitusta +oheiset 190 euroa Minit, Taitajat 100 euroa
5 jadharjoitusta +oheiset 230 euroa Silmut, Aluesarjat 110 euroa
6 jaaharjoitusta +oheiset 260 euroa Debyt,nov,SM-nov VO 140 euroa
7 jaaharjoitusta +oheiset 300 euroa Jun/Sen/SM-Jun VO 150 euroa
8 jadharjoitusta +oheiset 325 euroa SM-Sen VO 160 euroa
Luistelukoulu 1krt/vko 25 euroa SM-Nov LO 110 euroa
Luistelukoulu 2krt/vko 35 euroa Jun/sen/SM-jun/SM-sen LO 120 euroa
Aikuiset 1jaa +1 oheinen 18e/kertamaksu Kilpailumusiikin editointi 50 euroa
A?ku?set a.a}.nju"jéé . VG T Muutoin tehdyt ohjelmat ei seuran omilla jailla
Aikuiset 2jaata + 1oheinen 28e/kertamaksu

Kilpailumaksu / kotimaan kilpailu Testien perusmaksut

Tahtipistearviointi (Tintit) 35 euroa PT1,PT2,PT3 koko tai osa 10 euroa
Laajennettu tahtipistearviointi 45 euroa PT4,PT5 koko 15 euroa
ISU-arviointi, 1 ohjelma 90 euroa PT4,PT5 osa 10 euroa

ISU-arviointi, 2 ohjelmaa 130 euroa ET kaikki koko 25 euroa
ET kaikki 1 elementti 10 euroa

Pidatamme oikeuden tarkastella maksuja kaksi kertaa
kaudessa.



URHEILIJAN POLKU




Alkeisryhma

syyskausi
alkeisryhmassa, / 3-
4 vuotiaat syys- ja
kevatkausi
alkeisryhmass3, ja
siirto jatkoryhmaan.

Jatkoryhma

kevakausi / (5-6
vuotiaat) Syys- ja
kevatkausi /
Syyskausi, ja siirto
kehitysryhmiin.

Pojat

syys- ja kevatkausi,
ja syys- tai
kevatkausi, ja siirto
kehitysryhmiin.

Koululaiset

Eteneminen riippuu
iasta. Tahtikilpurit

Maara

3-6 vuotta
1-(2) krt/vko
jaaharjoitus
a 45min

4-6 vuotta
(1)-2 krt/vko
jaaharjoitus
a45min

3-6 vuotta

1-2 krt/vko
jaaharjoitus
a 45min

7-12 vuotta

1 krt/vko
aaharjoitus
a45min

LUISTELUKOULU

Toiminta

Leikin kautta, jaahan
elementtina tutustuen.

Leikin ja pelien kautta,
pikkuhiljaa tutustuttaa
lapsia "oikean"

taitoluistelun liikkeisiin

Vauhdikasta menoa,
leikkeja, peleja, hallittua
"riehumista" jolla saadaan
pojat sisaan lajin pariin
vauhdin ja temppujen
viehatyksen kautta.

Tutustuttaa luistelun
tekniikkaan ja liikkeisiin
yksinkertaisilla
luisteluharijoitteilla.
Ryhmasta riippuen
mahdollisesti edelleen
leikkeja ja peleja mukana
pitaen.

M. g

Kilpailut

Tahtidiplomit /
opittujen
taitojen
osoittaminen.

Tahtidiplomit /
opittujen
taitojen
osoittaminen.

Tahtidiplomit /
opittujen
taitojen
osoittaminen.

Tahtidiplomit /
opittujen
taitojen
osoittaminen.

Tavoitteet

Kaatuminen, ylos
nouseminen,
eteenpain
liikkuminen,
ymmarrys luistimen
liu'uttamisesta jaalla

Sujuva eteenpain
luistelu, takaperin
luistelu, sirklauksen
alkeet, 1 jalalla
liukuminen, 2 jalan
piruetti, alkeishypyt

Luistelulliset taidot
samat kuin LK, lisaksi
koukuttaminen
TAITOluisteluun

Rohkaista jo
vanhempia lapsia
opettelemaan
sujuvaa luistelua ja
tutustuttaa "oikeisiin"
luisteluliikkeisiin

Kesa

Omatoiminen lapsen
likkuminen leikkien ja pelien
kautta.

Omatoiminen lapsen
likkuminen leikkien ja pelien
kautta.

Omatoiminen lapsen
likkuminen leikkien ja pelien
kautta.

Omatoiminen lapsen/nuoren
likkuminen leikkien, pelien
seka arkilikunnan kautta.



Perusperiaate

osaa edeta luistimilla itsenaisesti etu-
ja takaperin, pystyy liukumaan yhdella

KEHITYSRYHMA PIKKUTAHDET

Siirtyminen

jalalla, on innostunut luistelusta

Harjoitus
maara

3
jaéharjoitusta,

3 alkuverkkaa/
oheisharjoitusta
/ viikko

Tavoitteet

Toiminta

Rutiinit, ja& 5 min oma

alkuverkka, 15-20 min askeleita,
10-15 min hypyt, 10 min piruetit,

5-10 min liukuja 5 min

musaluistelu. Rutiinit helpottaa
Pikkutahtien harjoituksia, lapset
hahmottavat ajankulun, tunne,
etta tietdvat mita tapahtuu.

Oheiset
aloitetaanrutiininomaisella

[dmmittelylla. Taitoja harjoitellaan
enemman leikkien, mielikuvien,

pelien ja kisojen kautta.

Harjoitellaan lajiasiat oikein.
Venyttelyt ja loppuverryttely.

Tammikuu,
Huhtikuu, Elokuu

Vastuuhenkil6t

Luistelukoulun vastuuvalmentaja katsoo sopivia luistelijoita luistelukoulusta,

sovitaan kokeilukerrat kehitysryhmaan ja kehitysryhman vastuuvalmentaja

katsoo ovatko luistelijat kehitysryhmaan sopivia (taito, ryhmassa toimiminen).

Kilpailut

ei kilpailuja.
Harjoituksissa
nayttdkierroksia
ja pienia
kisailuja

Peruskuntokausi

koko kauden ajan
mukana
hippaleikit, viestit,
seikkailuradat,
joissa tulee
lapselle sopivaa
kestavyyskuntoa

Kesa

suositellaan
osallistumaan
omille kesaviikoille
1-3 viikkoa
3krt/viikko.
Osallistuminen
kuitenkin
vapaaehtoista,
osalla voi olla
muita harrastuksia
kesalla.

Eteneminen

Kilparyhmaan siirtymisen
tavoite viimeistaan 7-
vuotiaana. Nuorempien
kohdalla katsotaan
taitotaso, kypsyys,
kayttaytyminen
harjoituksissa,
motivaatio luisteluun.
Kilparyhmaan siirrytaan
kevaalla tai elokuun
alussa.

Askeleet, perusluistelu etu- ja takaperin, sirklaus, kaaret, painonsiirto, crossarit, kolmoset, kantakdanndos, varsaloikka ym, askeleiden muistaminen ja
yhdistaminen kolmonen-pullistus-sirklaus. Hypyt hyppy yl6s etu- ja takaperin, ympari ympyralla, harjoitellaan valssihyppy, s,t,lo,f ja eu. Harjoitellaan
yhdistelmahyppyja valssihyppy+t, t+t, t+lo.. Piruetit kahden jalan piruetti, yhdella jalalla, rittipiruetti, cusp, ssp, istuma-seisoma Liu“ut monipuolisesti erilaisia
liukuja etu-ja takaperin kukko, tarjotin, vaaka, nosturi, ikkunavaaka, risti-ikkuna, sisilisko, yhdistaen vaaka.sisilisko-kukko ym Musiikkiluistelu joka jaan

lopussa musiikkiluistelu, erilaisia musiikkeja, esiintymista, itseilmaisua, rohkeutta

Onheiset perusmotoriset taidot, juokseminen, hyppynarulla hyppaaminen, piruettilusikka, tasapaino, yhdella jalalla, ketteryys, koordinaatio,
lajitaidot luisteluhypyt, piruetti- ja liukuasennot, ponnistaminen.

R



TAHTI-
KILPURIT

Aluesarjat
12-18 vuotiaat
3-4 krt jaa + 3

krt oheinen
/vko

Taitajat
10-18 vuotiaat

3-4 krt jaa + 3
krt oheinen
/vko

Ei-kilpailevat
10-18 vuotiaat
2-3 krt jaa + 2-

3 krt
oheinen /vko

Toiminta

Itseohjautuva
tavoitteelinen
harjoittelu. Toiminta
mukailee kilparyhmien
samanikaisten
toimintaa, mutta
kevyemmalla otteella
ja vahemmilla
harjoitusmaarilla

Itseohjautuva
tavoitteelinen
harjoittelu

Mukavaa yhdessa ja
yksilona liikkumista
ilman Kilpailullisia
tavoitteita

TAHTIKILPURIT

Kilpailut

Kauden aikana
aktiivinen
osallistuminen
kilpailuihin.

Kilpailutilanteeseen
totuttautuminen,
kilpailukokemuksen
kartuttaminen.
Kauden aikana
saannollinen
osallistuminen
kilpailuihin.

Harjoituksiin
sisallytettyja
erilaisia esiintymisia
ja kisoja, jotka
valmistavat
varsinaisiin
kilpailuihin.

Tavoitteet JAA

Hyva perusluistelu, vaikeiden
kaannosten/askelten ja niiden
yhdistelmien harjoittelu, 1A ja sen
yhdistelmat, vahintaan 2-3 erilaista
2H, kaikkien 2H harjoittelu,
laadukkaat ja monipuoliset piruetit
(taso 1-2), rohkea musiikin tulkinta
ja elaytyminen, suoritusvarmuuden
kehittdminen.

Sujuva perusluistelu, helppojen
askeleiden yhdistelmat, vaikeiden
kaannoésten ymmartaminen ja
harjoittelu, kaikki 1H seka niiden
yhdistelmat, 1A harjoittelu, kaikki
peruspiruetit (myds vaihtojalalla) ja
helpot variaatiopiruetit, musiikkiin
luistelu ja esittdminen.

Sujuva perusluistelu,
peruskaanndkset ja -askeleet seka
niiden yhdistelmat, kaikki 1H ja
niiden yhdistelmia, peruspiruetit,
musiikkiin luistelu.

Eew, -

Tavoitteet
OHEINEN

Oheisissa 2 krt/vko
lajipainotteinen
oheinen + 1
fysiikka,

Omatoiminen alku-
ja loppuverryttely

Oheisissa 2 krt/vko
lajipainotteinen
oheinen + 1
fysiikka,

Alku- ja
loppuverryttelyn
opettelu

Oheisissa 1-2
krt/vko
lajipainotteinen
oheinen + 1
fysiikka,

Kesa

Suositellaan
osallistumista omille
kesaviikoille.
Omatoimiohjeet kesaksi,
mutta myos vapaata
luistelusta. Omatoimiset
ojeet peruskuntokauden
lenkkeihin. Osaltaan
noudattelee kilparyhmien
PK-kautta, mutta
harjoituskertoja on
vahemman

Suositellaan
osallistumista omille
keséaviikoille. Aktiivisuus
kesaloman aikana ja
omatoimiseen
harjoitteluun opettelu.

Pitka kesaloma
luistelusta, voi
halutessaan osallistua
kesaviikoille.



KILPALUISTELIJAT 5-7 vuotias

Harjoitusmaara ja Toiminta

4-6 jaata ja 3-4 oheista viikossa
(fysiikka, baletti/tanssi, laji)

Harjoitellaan oikeasti jo taitoluistelua
oikeilla nimilla. J4alld omatoiminen 5
min alkuverkka. Askeleet, hypyt ja
piruetit paivittain. Ohjelmia
harjoitellaan kisakaudella paljon.
Harjoittelu tavoitteellista ja
kannustavaa.

Luodaan rakkaus lajiin.

Hyvan ryhmahengen luominen.
Heratelldan sisaistéd motivaatiota.
Opetellaan omatoimisuutta

Kilpailut

Uudet tintit aloittavat kilpailukauden
marras-joulukuussa, vanhat tintit ja
minit lokakuussa.

Kilpailut enimmakseen omalla
alueella.

Maara 4-8 kilpailua/ kausi. Tinteilla

sama ohjelma, omat musiikit. Mineilla

oma musiikki ja oma ohjelma.

Tavoitteet JAA

Luistelun perusperiaatteet
(vartalon asennot, linjat, noja,
jousto).

Perusaskeleet ja niiden puhtaus,
kaaret, kolmonen, sirklaus,
kanta-askel, mohawk,
piikkiaskeleet ja perusaskeleiden
yhdistaminen.

Kaikki yksoishypyt puhtaasti, 1A
ja kaksoishyppyjen harjoittelua,
yhdistelmahyppyja.
Peruspiruetit usp,ssp,csp, cosp,
harjoitellaan myds vaihtojalan
piruetteja ja variaatioasentoja.
Vaakaliuku kaarella.
Tinttiohjelman oppiminen / minit
ohjelman koostaminen
yksildllisesti.

Testit

Alkeistesti harjoituksissa.
PT1 ja ET1 harjoittelussa ja
taitotason mukaan suoritus
testitilaisuudessa.

Doree, N

Tavoitteet OHEINEN

Perusmotoriikka (juoksu, loikat,
tasapaino koordinaatio), kehon
tuntemus ja hallinta

Lajinomaiset perusasennot (liuku- ja
piruettiasennot, alastulo,
rotaatioasento)

Rotaatio maassa ja ilmassa
Ponnistaminen ja hyppynaruhypyt.
Lajihyppyjen tekniikan lapikaynti
maalla

Nilkan kaytto ja vartalon ojentaminen
Liikuvuuden omatoimisen harjoittelun
opettelu

Peruslihaskuntoliikkeisiin tutustuminen
Nopeus, ketteryys, liikenopeus,
reaktionopeus pelien ja leikkien kautta.
Musiikin ilmaisu ja rytmi, vartalon
kayttéon tutustuminen

Piruettilusikalla helpot harjoitteet
Tutustutaan kuminauhan kayttéon

Muut asiat

Valtakunnalliseen leiritykseen
pyrkiminen alakoulu ikéiselld (oman
seuran sisaiset testit ja muut kriteerit)

Kehittymista seurataan kilpailuissa,
testeissa, paivittasiharjoittelussa seka
kehityskeskustelussa yhdessa
perheen kanssa

Peruskuntokausi

Pelien ja leikkien omaista
mukavaa ja mielekasta
harjoittelua sekd omatoimista
arkiliikuntaa esim.
leikkipuistossa kayminen,
pyoralenkit, pihapelit,
rullaluistelu, trampalla
hyppiminen perheen ja
kavereiden kanssa

Kesa

Osallistuminen kesaviikoille 1-
3 viikkoa, voi osallistua
muillekin leireille kesan
aikana.

Luistelusta lomaa useampi
viikko (4-8).

Kannustetaan perheen
kesken liikkumiseen seka
muihin harrastuksiin kesan
aikana.



KILPALUISTELIJAT 8-11 vuotias

Harjoitusmaara ja toiminta

5-7 jaata ja 4-5 oheista viikossa
(Fysiikka, baletti/tanssi, laiji)

Harjoitellaan taitoluistelun
elementteja ja tekniikkaa jo hieman
syvallisemmin ottaen huomioon
ikatason.

Jaalla omatoiminen 5 min
alkuverkka. Askeleet, hypyt ja piruetit
paivittain. Ohjelmia harjoitellaan
kisakaudella paljon. Harjoittelu on
tavoitteellista ja kannustavaa.
Vahvistetaan lajirakkautta.

Hyvan ryhmahengen vahvistaminen.
Vahvistetaan sisaisen motivaation
syntymista. Tuetaan ja
kannustetaan jo hieman opittua
omatoimisuutta. Opetellaan omasta
urheilusta vastuunottoa.

Opetellaan mielikuva harjoittelua
Tutustutaan urheilun
mentaalitekijoihin

Ikéluokan loppuvaiheessa
murrosikaan valmistautumnen
Omatoimisen alku- ja
loppuverryttelyn harjoittelu

Kilpailut

Kilpailukausi alkaa syys-lokakuussa.
Kilpailut B-Silmuilla enimmakseen
omalla alueella, A-Silmuilla kilpailuja
jo ympari Suomen. A-Silmuilla SB-
kilpailuit, joista eteneminen
loppukilpailuihin Kilpailujen maara 6-
9/ kausi. Jokaisella oma ohjelma ja
musiikki kaksi kautta kerrallaan.

Tavoitteet JAA

Vauhdin tuottaminen ja
liukuminen seka erilaiset
askeleet ja niiden yhdistaminen.
Vaikeampien askeleiden
harjottelu (asklesarjan askeleet),
askelsarja B-2 tasoa
Harjoitellan ylavartalon liiketta
luistelussa.

Peruspiruetit laadukkaasti,
vaikeampien variaatioiden
harjoittelu ja yhdisteleminen.
Helppojen hyppypiruettien
harjoittelu. Piruetit 1-3 tasoa.
Helpot kaksoishypyt laadukkasti,
vaikeampien kaksoishyppyjen
harjoittelu sekéa kahden- ja
kolmenhypyn yhdistelmien
aktiivinen harjoittelu.

2A tekniikan harjoittelu ja
ymmartaminen.

Huomio esiintymisen
kehittdmiseen seka sujuvaan
kokonaisuuteen jokaisessa osa-
alueessa

Testit

Suoritettuna PT1 ja ET1
B-SILMUT

Suoritettuna PT2 ja ET2
A-SILMUT

Harjoitellaan ET3,D3 ja PT3
testeja

Tavoitteet OHEINEN

Harjoitellaan monipuolisesti erilaisia tapoja
liiikkua taitoluistelun vaatimukset huomioiden
(erilaiset hyppelyt, ponnistuksia erisuuntiin)
Liikeratojen harjoittelua valmistaen jaalla
vaadittaviin taitoihin. Lajinomaiset perusasennot
(liuku- ja piruettiasennot, alastulo,
rotaatioasento) sujuvasti

Koordinatiiviset kykytekijat

Kehon tuntemus ja hallinta

Rotaatio maassa ja ilmassa Ponnistaminen ja
hyppynaruhypyt.

Lajihyppyjen tekniikan ymmarrys

Nilkan kaytto ja vartalon ojentaminen
Liikuvuuden omatoiminen harjoittelu seka
toiminnalliset harjoitteet
Peruslihaskuntoliikkeet, pilatesharjoitteisiin
tutustuminen

Kuminauhan kaytén harjoittelu

Nopeus, ketteryys, liikenopeus, reaktionopeus
pelien ja leikkien kautta.
Nopeusvoimaharjoittelu (monipuoliset hyppelyt,
kevyet kuntopalloheitot)

Askelfrekvenssin harjoittaminen /tikkaat, raput)
Musiikin ilmaisu ja rytmi, vartalon kayton
luontevuus

Piruettilusikalla piruetteja ja hyppytekniikkaa

Muu toiminta

Valtakunnalliseen leiritykseen pyrkiminen
alakouluikaiselld (oman seuran sisaiset testit ja
muut Kriteerit)

STLL NPR leiritykseen pyrkiminen (kilpailuissa
SB-pisteet/naytot Valtakunnallisella leirilla)

Vastuuvalmentaja seuraa luistelijan kehittymista
kilpailutaulukon, testien suorittamisen ja
paivittaisharjoittelussa seka
kehityskeskusteluissa luistelijan kanssa

Peruskuntokausi

Pelien ja leikkien
omaista mukavaa ja
mielekasta harjoittelua
seka omatoimista
arkiliikuntaa esim.
leikkipuistossa
kayminen, pyoralenkit,
pihapelit, rullaluistelu,
trampalla hyppiminen
perheen ja kavereiden
kanssa.

11-vuotiaat harjoittelevat
ja totuttautuvat
vahitellen
peruskuntolenkkien
tekemiseen

Monipuolinen
fysiikkaharjoittelu
kauden aikana,
Erityishuomiona
keskivartalon voiman ja
hallinnan harjoittelu
rasitusvammojen
ennaltaehkaisyna

Kesa

Osallistuminen
kesaviikoille 1-3 viikkoa,
voi osallistua muillekin
leireille kesan aikana.
Luistelusta lomaa
useampi viikko (4-6).
Kannustetaan perheen
kesken liikkumiseen
seka muihin
harrastuksiin kesan
aikana.



KILPALUISTELIJAT 12-15 vuotias

Harjoitusmaara ja toiminta

6-8 jaata ja 5-6 oheista viikossa
(fysiikka, baletti/tanssi, laji)
Harjoitellaan taitoluistelun
elementteja ja tekniikkaa syvallisesti
Jaalla omatoiminen 5 min
alkuverkka. Askeleet, hypyt ja piruetit
paivittain. Ohjelmia harjoitellaan
kisakaudella paljon, myds osioissa.
Harjoittelu on yksil6llisen
tavoitteellista ja kannustavaa.
Pidetaan ylla lajirakkautta.
Ryhmahengen ja kaveritaitojen
tukeminen.

Ruokitaan sisdisen motivaation
sailymista.

Omatoimisuus ja vastuunotto nakyy
urheilijan arjessa
Mielikuvaharjoittelua tuetaan
Harjoitellaan mentaaliharjoituksien
kautta mielen ja jannityksen hallintaa
Murrosian muutosten sietamisen
tukeminen

Kehonhuolto

Alku- ja lopuverryttely sujuvaa

Kilpailut

kilpailukausi alkaa Syys-Lokakuussa.
Kilpailut ympari Suomen.
Kilpailumaara 7-10 / kausi.
Osallistuminen STLL lohkokilpailuihin
ja sieltd eteneminen loppu- ja SM-
kilpailuihin. Jokaisella oma ohjelma
ja musiikki, osalla kaksi ohjelmaa.
Periaate on pitaa kilpailuohjelmaa
kaksi kautta kerrallaan.

Tavoitteet JAA

Kaikkien luistelun
perusasioiden, askeleiden ja
ekementtien vahintaan
perustasoinen hallinta ja
ymmarrys.

Askelsarja 2-3 tasoa
Variaatioasennot pirueteissa
laadukkaasti, vaikeampien
variaatioiden harjoittelu ja
yhdisteleminen.
Hyppypiruettien hallinta ja

harjoittelu. Piruetit 3-4 tasoa.

Kaikki kaksoishypyt
laadukkaasti ja yhdistelmien
hallinta sujuvasti.

2A ja kolmoishyppyjen
harjoittelu ja paaseminen
Esiintyminen jo
syvallisempaa ja vartalon
kayttd
kokonaisvaltaisempaa.

Testit

Suoritettuna PT2 ja ET2
NOVIISIT

Suoritettuna ET3, D3 ja PT3
DEBYTANTIT
Harjoittelussa PT4 ja ET4
seka taitotason mukaisesti
suoritus jo testeissa.SM-
NOVIISIT

Tavoitteet OHEINEN

Harjoitellaan monipuolisesti erilaisia tapoja
liikkua taitoluistelun vaatimukset huomioiden
(erilaiset hyppelyt, ponnistuksia erisuuntiin).
Liikeratojen harjoittelua valmistaen jaalla
vaadittaviin taitoihin. Lajinomaiset perusasennot
(liuku- ja piruettiasennot, alastulo,
rotaatioasento) sujuvasti

Kehon tuntemus ja hallinta sujuvaa

Rotaatio maassa ja ilmassa Ponnistaminen ja
hyppynaruhypyt.

Lajihyppyjen tekniikkaymmarretty maalla ja
piruettilusikalla

Nilkan kaytto ja vartalon ojentaminen
automaattista

Liikuvuuden omatoiminen harjoittelu
Voimaharjoittelun tekniikat ja lisdpainon
lisd@dminen suhteessa murrosikaan ja
tekniikkaan

Nopeus, ketteryys, liikenopeus, reaktionopeus
pelien, ratojen, reaktiolahtdjen avulla

Musiikin ilmaisu ja rytmi, vartalon kaytt
sujuvaa

Kuminauhalla lajinomaiset lilkkeet
Puolierojen tasoittaminen

Muu toiminta

STLL NMJ-ryhmaan pyrkiminen annetuilla
kilpailunaytailla

STLL tai muun opiston jarjestamaan
ylakoululeiritykseen osallistuminen

Vastuuvalmentaja seuraa luistelijan kehittymista
kilpailutaulukon, testien suorittamisen
etenemisen suhteen ja paivittaisharjoittelussa
seka kehityskeskusteluissa luistelijan kanssa.

Peruskuntokausi ja muu
rytmitys

Peruskuntokausi toteutetaan
fysiikkavalmentajan ohjeiden
mukaisesti ottaen huomioon
sykerajat harjoittelussa seka
palautumisessa.

Kestavyys, voima, nopeus,
likkuvuus koko kauden
mukana erilaisilla painotuksilla
Erityishuomiona keskivartalon
voiman ja hallinnan harjoittelu
rasitusvammojen
ennaltaehkaisyna

Huomioidaan murrosian tuomat
muutokset ja sopeutetaan
harjoittelua yksildllisesti.

Kilpailuun valmistautuessa
otetaan kayttoon
viikkorytmitykset

Kesa

Osallistuminen seuran
kesaviikoille 2-3 viikkoa,
kannustetaan osallistumaan
muille leireille. Luistelusta
lomaa 3-5viikkoa. Omatoimista
palattelua ja harjoittelua
annettujen ohjeiden mukaisesti
Kannustetaan
perheen/kavereiden kesken
likkumiseen ja muihin
harrastuksiin kesalla.



Harjoitusmaara ja toiminta

6-8 jaata ja 5-6 oheista viikossa
Harjoitellaan taitoluistelun
elementteja ja tekniikkaa
syvallisesti

Jaallda omatoiminen 5 min
alkuverkka. Askeleet, hypyt ja
piruetit paivittain. Ohjelmia
harjoitellaan kisakaudella paljon,
myds osioissa.

Harjoittelu on yksiléllisen
tavoitteellista ja kannustavaa.
Pidetaan ylla lajirakkautta.
Ryhmahengen ja kaveritaitojen
tukeminen.

Ruokitaan sisdisen motivaation
sailymista.

Omatoimisuus ja vastuunotto
nakyy urheilijan arjessa
Mielikuvaharjoittelu arkipivaa
Tuetaan mielen ja jannityksen
hallinnan vakiinnuttamista
Kehonhuolto ja vammojen
ehkaisy. Alku- ja loppuverryttely
automaatio

Sopeutetaan harjoitusmaaraa

Kilpailut

Kilpailukausi alkaa Syys-
Lokakuussa. Kilpailut ympari
Suomen. Kilpailumaara 7-10 /
kausi. Osallistuminen STLL
valinta- ja lohkokilpailuihin ja
sielta eteneminen loppu- ja SM-
kilpailuihin. Jokaisella oma
ohjelma ja musiikki, osalla kaksi
ohjelmaa. Periaate on pitaa
kilpailuohjelmaa kaksi kautta
kerrallaan.

KILPALUISTELIJAT 16--> vuotias

Tavoitteet JAA

Kaikkien luistelun
perusasioiden, askeleiden ja
ekementtien vahintaan
perustasoinen hallinta ja
ymmarrys.

Askelsarja 2-4 tasoa
Variaatioasennot pirueteissa
laadukkaasti, vaikeampien
variaatioiden harjoittelu ja
yhdisteleminen.
Hyppypiruettien hallinta ja
harjoittelu. Piruetit 3-4 tasoa
laadukkaasti.

Kaikki kaksoishypyt
laadukkaasti ja yhdistelmien
hallinta sujuvasti.

2A ja kolmoishyppyjen
harjoittelu ja padseminen
seka niiden yhdistelmat.
Esiintyminen tunteikasta ja
iimeikasta, ja vartalon kayttd
kokonaisvaltaista.

Testit

Suoritettuna PT3 ja ET3
JUNIORI / SENIORI
Suoritettuna PT5 ja ETS SM-
JUNIORI

Suoritettuna PT5 ja ET6 SM-
SENIORI

Tavoitteet OHEINEN

Harjoitellaan monipuolisesti erilaisia tapoja liikkua
taitoluistelun vaatimukset huomioiden (erilaiset
hyppelyt, ponnistuksia erisuuntiin). Liikeratojen
harjoittelua valmistaen jaalla vaadittaviin taitoihin.
Lajinomaiset perusasennot (liuku- ja
piruettiasennot, alastulo, rotaatioasento) sujuvasti
Kehon tuntemus ja hallinta sujuvaa

Rotaatio maassa ja ilmassa Ponnistaminen ja
hyppynaruhypyt.

Lajihyppyjen tekniikkaymmarretty maalla ja
piruettilusikalla

Nilkan kaytto ja vartalon ojentaminen
automaattista

Liikuvuuden omatoiminen harjoittelu
Voimaharjoittelun tekniikat ja lisdpainon
lisddminen suhteessa murrosikaan ja tekniikkaan
Nopeus, ketteryys, liikenopeus, reaktionopeus
pelien, ratojen, reaktiolahtéjen avulla

Musiikin ilmaisu ja rytmi, vartalon kaytté sujuvaa
Kuminauhalla lajinomaiset liikkeet hallussa
Puolierojen tasoittaminen

Muu toiminta

STLL NMJ-ryhmaan pyrkiminen annetuilla
kilpailunaytailla

STLL tai muun opiston jarjestamaan
ylakoululeiritykseen osallistuminen

Vastuuvalmentaja seuraa luistelijan kehittymista
kilpailutaulukon, testien suorittamisen ja
paivittaisharjoittelussa seka kehityskeskusteluissa
luistelijan kanssa.

Peruskuntokausi

Peruskuntokausi toteutetaan
fysiikkavalmentajan
yksilollisten ohjeiden
mukaisesti ottaen huomioon
sykerajat harjoittelussa seka
palautumisessa

Kestavyys, voima, nopeus,
likkuvuus koko kauden
mukana erilaisilla painotuksilla
Erityishuomiona keskivartalon
voiman ja hallinnan harjoittelu
rasitusvammojen
ennaltaehkaisyna

Huomioidaan murrosian
jalkeiset muutokset ja
sopeutetaan harjoittelua
yksil6llisesti.

Kilpailuun valmistautuessa
kaytossa viikkorytmitykset

Kesa

osallistuminen seuran
kesaviikoille 2-3 viikkoa,
kannustetaan osallistumaan
muille leireille. Luistelusta
lomaa 2-4viikkoa. Omatoimista
palattelua ja harjoittelua
annettujen ohjeiden
mukaisesti.



VALMENNUKSEN VUOSIKELLO

TOUKO

* Uusia elementteja

* Uudet kilpailuohjelmat

* Vanhojen
kilpailuohjelmien
muokkaaminen

* Kehityskeskustelut

* Kotitestit

* Peruskuntokausi1 / 2:
Intervalli- ja
tasavauhtilenkit,
perusvoimaharjoittelu
ja lihaskestavyys

* Pelit / hipat / viestit

* Ylakoululeiritoimintaan
iimoittautuminen

KESA

* Uusia elementteja

* Uudet kilpailuohjelmat

* Vanhojen
kilpailuohjelmien
muokkaaminen

* Kotileirit

* Muut leiritykset

* Peruskuntokausi 2 / 3:
Intervalli- ja
tasavauhtilenkit, pika- ja
rajahtava
voimaharjoittelu,
plyometrinen harjoittelu

* Pelit / hipat / viestit

* Lomaviikot,
palautuminen

* Valtakunnalliseen
leiritykseen
luistelijoiden valinta

HEINA

* Uusia elementteja

* Uudet kilpailuohjelmat

* Vanhojen
kilpailuohjelmien
muokkaaminen

* Kotileiri

* Muut leiritykset

* Peruskuntokausi 3:
Intervalli- ja
tasavauhtilenkit, pika- ja
rajahtava
voimaharjoittelu,
plyometrinen harjoittelu,

* Pelit / hipat / viestit

* Lomaviikot,
palautuminen

ELO

* Uusia elementteja

* Uudet kilpailuohjelmat

* Vanhojen
kilpailuohjelmien
muokkaaminen

* Kotitestit

* Kilpailuun valmistava
Kausi

* Kilpailuohjelmien
lapikayminen /
Tuplaohjelmat

* Perusvoima ja
nopeusvoimaa

* Hyppelyt ja
Askellukset

* Palautuminen



VALMENNUKSEN VUOSIKELLO

SYYS

L 4

* Kilpailukausi /
kilpailuunvalmistava
kausi

* ISU-arviointisarjojen
kilpailukausi alkaa

* Ohjelmien lapikayminen /
tuplaohjelmat

* Uusien elementtien
opettelu

* Kauden elementtien
Vahvistaminen

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahdot ym
Nopeusarsykkeet

* Palautumisesta
huolehtiminen

LOKA

* Kilpailukausi

* TAHTI-arviointisarjojen
kilpailukausi alkaa

* Ohjelmien
Vakiinnuttaminen,
koreografian tarkastelu

* Ohjelman elementtien ja
rakenteen tarkastelu
kauden ensimmaisten
kilpailujen palautteen
perusteella

* Toistovarmuus

* Taitojen yllapito

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahdot ym
nopeusarsykkeet

MARRAS

* Kilpailukausi

* Rajahtavyys, nopeus,
palautuminen

* Ohjelmien
vakiinnuttaminen

* Toistovarmuus

* Yllapito

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahdot ym
nopeusarsykkeet

JOULU

* Harjoittelukausi / SM-
kilpailut

* Peruskuntokauden
omainen kausi:
tasavauhtilenkit,
perusvoimaharjoittelu
ja lihaskestavyys

* Palautuminen

* Hyppelyt ja
askellukset

* Uusien elementtien
opettelu



VALMENNUKSEN VUOSIKELLO

.

TAMMI

4

* Kilpailukausi /
kilpailuunvalmistava
kausi

* Rajahtavyys, nopeus,
palautuminen

* Ohjelmien
Lapikayminen,
koreografian tarkastelu

* Ohjelman elementtien
ja rakenteen tarkastelu
Syyskauden kilpailujen
palautteen perusteella

* Uusien elementtien
opettelu

* Kauden elementtien
Vahvistaminen

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahd6t ym
nopeusarsykkeet

HELMI

* Kilpailukausi

* Rajahtavyys, nopeus,
palautuminen

* Ohjelmien
vakiinnuttaminen

* Toistovarmuus

* Yllapito

* Testien harjoittelu

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahddt ym
nopeusarsykkeet

MAALIS

* Kilpailukausi

* Rajahtavyys, nopeus,
palautuminen

* Ohjelmien
vakiinnuttaminen

* Toistovarmuus

* Yllapito

* Kotitestit

* Pikavoima ja
rajahtava voima

* Reaktiolahdot ym
nopeusarsykkeet

HUHTI

* Naytos

* Ylimenokausi

* Uusi kausi alkaa

* Peruskuntokausi

* Perusasioiden
harjoittelu

* Uuden ohjelmat

* Uuden kauden
elementit, testien ja
kilpailusarjojen
suunnittelu

* Testien harjoittelu

* Peruskuntokausi 1:
tasavauhtilenkit,
perusvoimaharjoittelu
ja lihaskestavyys

* Pelit / hipat / viestit
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