Kilpailuinfoa

Valmentaja ehdottaa kilpailuja, ja vanhemmat vahvistavat osallistumisena valmentajalle
méaardaikaan mennessa. Seura hoitaa ilmoittautumisen siitd eteenpdin. Seuraa itse kyseisen kisan
nettisivuja, jonne paivittyy aikataulu, osallistujat, luistelujarjestys ja mahdollinen majoitustarjous.
Valmentaja kulkee péaasaantoisesti luistelijoiden kyydilla, eli tarjoathan paikkaa kyydissasi jos
sinulla on tilaa ja aikatauluun sopiva (esim kisan ekat/vikat luistelijat meidéan seurasta).

Tule hallille 1h15min ennen j&élle menoa. lImoittaudu valmentajallesi. Varaa verryttelyyn noin 30

min, puvun ja luistimien laittamiseen noin 20 min. Muista viedd musiikkisi soitettavaksi itse ja
antaa vara-cd valmentajalle. (didin k&silaukussa se on liian kaukana © )

- CD levyja on kaikilla 3 kappaletta. Testaa kisa- ja vara-CD:n toimivuus aika-ajoin. CD-

kannessa ja CD-levyssa pitaa lukea siististi kirjoitettuna (mieluiten aikuisen kirjoittamana)

NIMI, KILPAILUSARJA ja SEURA. Harkka CD:ssa voi olla sitten luistelijan itse
taiteilemia kansia. Kisa- ja vara CD:t kulkevat luistelijan kassissa.

Valmentaja kertoo meneilldan olevan aikataulun seka verryttelyn maalla ja koppiin tulo ajat. Joskus
aikataulu voi olla edella tai jéljessa (yleensa +/- 15min), joten pelkké&é kellonaikaa ei voi katsoa,
vaan on myos seurattava kilpailun etenemistd. Valmentaja ei aina kerkia verrytella kaikkien
luistelijoiden kanssa maalla, joten luistelijan on varauduttava verkkaamaan itsendisesti ohjeiden
mukaisesti. Valmentaja opastaa hyvan verryttelypaikan I0ytamisessé. Tinttien ja minien kanssa voi
vanhempi olla mukana, mutta pyritdén tassakin omatoimisuuteen.

Verryttelyyn maalle on hyva laittaa esimerkiksi harkkatrikoot, helposti paéltad pois otettava paita
(kampaus!) ja seuran fleecetakki tai vastaava. Ota mukaan verryttelyohjeet, juomapullo ja

hyppynaru.

Verryttelyssd on tarkedé saada lihakset lampimiksi, vetreiksi ja teraviksi. Sykkeen on hyvé nousta
verryttelyn aikana, mutta tarkoitus ei kuitenkaan ole vasyttda itsedaan. Verryttelyyn menee noin
puoli tuntia, tee asiat siis rauhassa. Kurkkaa myos katsomosta jéalle, ja mieti ohjelmasi jaalle niin,
ettd esitat sen tuomareille pain.

Koppiin tultuasi laita sukkahousut ja kilpailupuku paalle. Kdy WC:ssa jos on tarve. Laita penkille
pepun alle pyyhe tai jokin suoja, ettei sukkahousut repeydy yleensa huonoihin pukukoppi
penkkeihin. Laita luistimet jalkaan. Valmentaja tulee hakemaan luistelijan verryttelyyn jaalle
oikeaan aikaan. Pidé itsesi liikkeessd ja lampiméné odottelun ajan. Tarkista, ettd luistimet on hyvin
kiinni, nauhat ja solmut ei roiku. Kurkkaa helman alle, ettei alushousut ndy. Varmista, ettd hiukset
on hyvin kiinni. Ehjat hanskat ja siisti, ihonmy®otéinen takki verryttelyyn paalle.
- Kampauksena mieluiten nuttura, jos pitkat hiukset. Nutturan tekoon tarvitset pinneja
- el hengettomat), nutturaverkon ja tarvittaessa nutturadonitsin isontamaan nutturaa, seka
koristeen. Kaikki horhottavat hiukset laitettava (liimattava) hiuslakalla pdan myotaisesti.
Koristeet ja pinnit kiinni niin, ettei jadlle p&ase tippumaan mitaan. Lyhyissd hiuksissa voi
olla korkea ponnari.
- Meikkia voi ja saa laittaa oman arviuoinnin mukaan. Pienemmill& ei vield tarvitse. Kulmat
ja silmat olisi hyvéa néky4, ja vahan véria kasvoissa, niin ei olisi kalpean nakdinen.
- Sukkahousut joko ohuet, kahdet ohuet péallekkain tai paksut. Ohuet on aina siistimmét. Saa
luistelutarvikeliikkeista.
- Jos kilpailupuvun alle tarvitsee aluspuvun, niin varmista ettei se tursota puvun alta.
- Aina on parempi liikkkua mahdollisimman véh&kerroksisessa vaatetuksessa, joten
mahdollisimman pian kannattaa siirtyd aluspuvuttomaan ja yksien sukkahousujen kayttoon.



- Alushousuiksi kannattaa hankkia mahd. venyvat pikku-pikku-pikkarit. Lasten pikkarit,
joissa sivulla korkea reuna kangasta ja tiukat saumat, eivat ole hyvid. Pikkareita saa my0ds
luistintarvikeliikkeistéa.

- Sormikkaat sormien myotaiset, ehjat ja mieluiten valkoiset tai mustat. Ei paksuja hanskoja
tai lapasia. Kisahanskoilla saa luistella ohjelman.

- Takiksi seuran fleecetakki tai vastaava ohut trikootakki.

Yleisend ohjeena on, ettd vanhemmat eivat tulisi koppiin mukaan. Tinttien vanhemmille kuitenkin
annan luvan tulla koppiin laittamaan kisapuvun ja luistimet, jos niihin apua tarvitsee. Kuitenkin on
hyva, ettd luistelija oppii omatoimisuuteen mahdollisimman pian. Myo6s valmentaja voi auttaa
pukukoppi asioissa, jos hédnellda on aikaa. Suorituksen jélkeen toimitaan siten, ettd luistelija itse
rilsuu varusteensa, kuivaa luistimet ja pakkaa tavaransa, ja tapaa vanhemmat katsomossa.
Seuraavaksi luistelija aloittaa loppuverryttelyn. Néin valtetadn liiallista ruuhkaa pukukopeissa ja
yleista hélindé. Luistelijoiden on hyva tottua keskittymé&an suoritukseensa itsendisesti/valmentajan
ohjeiden mukaisesti. On myo6s hyva antaa rauha valmentajalle ja luistelijalle kdyda kisasuoritus
palautteen kanssa lapi yhdessa.

Verryttelyssé jaélla tee rohkeasti omaa suoritusta, al& vilkuile muita/turhaan véistele muita. Muista
katsoa valilla valmentajaan, jos hénella on asiaa (vinkkaa sormilla tulemaan luokseen). Joskus voi
olla vaikea kuulla j&alle valmentajan kutsua. Verryttelyn jalkeen tullaan jaélt& pois koppiin, paitsi
ensimmaisenda vuorossa oleva jaa jaalle. Valmentaja huolehtii luistelijan oikeaan aikaan jaalle, pida
odotellessasi itsesi lampimand. Pidempéén odottavat ottavat luistimet jalasta pois.

Kun paaset jaalle, niin yleensa on aikaa luistella hetki valmentajan osoittamassa paikassa ja tehda
esimerkiksi yksoishyppyja. Luo oma rutiini siihen. Pysy valmentajan lahettyvilld, koska han antaa
viel& viime hetken ohjeet ja tsemppaukset. Kun nimesi kuulutetaan, ota hyva vauhti ja tee kaunis
liuku ohjelman aloituspaikalle. Kuulutuksesta musiikin soiton alkuun on aikaa 30sekuntia.
Ohjelman jélkeen kdy niiaamassa keskelld kenttdd. Tule jaélta pois kauniilla liu"ulla. Pyri pitdméaéan

tunteesi kurissa @)

Kilpailun jéalkeen tee loppuverryttely. Holkkaa 10min + venyttelyt ja ravistelut. Huolehdi itse
musiikkisi pois halliltal! Kannusta kaikkia!

Muista tuoda kisoihin mukanasi hymy ja hyvéa mieli ! ©
Tsemppié !



