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1 Johdanto

Lahden taitoluistelijat ry:n toimintaopas on syntynyt jasenten tarpeesta saada kaikki oleellinen
tieto seurasta selkeisti yksien kansien vilissd. Seuralla on pitkddn ollut kdytossd paljon yksittaisid
ohjeistuksia eri ryhmille ja joukkueille. Opas rakentuu seurassamme vuosien saatossa hioutu-
neista toimintatavoista. Se toimii hyvina perusinfona seuramme toimintaan mukaan tulleille
uusille perheille, ja sen avulla myos kokeneemmat luistelijat perheineen voivat virkistad muisti-
aan seuran toimintatapoihin liittyen. Toivottavasti 16ydit oppaasta vastauksen mieltisi askarrut-

taviin asioihin.

Opas tarjoaa osiot mm. LTL:n arvoihin ja toimintaperiaatteisiin liittyen. Lisdksi LTL-tiestd voit

katsoa, minkilaisia polkuja ja etenemismahdollisuuksia luistelijalla seurassamme voi olla, valitsee
hin sitten yksinluistelun, muodostelmaluistelun tai harrasteluistelun. Oppaasta 16ydat my6s eril-
liset osiot luistelukoululle, yksinluistelulle ja muodostelmaluistelijoille. Yleisen tiedon lisdksi ker-

rotaan my6s mm. kauden rytmittymisesta ja harjoittelutavoista seurassa.
Lopukst selvennetain LTL:n toimijoiden erilaisia rooleja ja tehtavia seka kerrotaan vaikutta-
mismahdollisuuksista seurassa. Kaikki kiinnostuneet ovat tervetulleita vaikuttamaan seuramme

toimintaan!

Nautinnollisia hetkid luistelun parissal



2 LTL:n arvot

Tasa-arvo Kasvatuksellisuus

Sitoutuneisuus tavoitteel-

liseen harjoitteluun

2.1.1 Arvojen méirittely

LTL:n jasenille teetetyn seurakyselyn perusteella selvitettiin, mitkd arvot ovat tirkeitd jasenil-
lemme, ja mitd ne heiddn mielestddn tarkoittavat seuran toiminnassa. Kyselyn tulosten analy-
soinnin jilkeen seuran johto kasitteli sen tuloksia. Vahvimmin esiin nousseet arvot olivat tasa-
arvo, sitoutuneisuus tavoitteelliseen harjoitteluun seka kasvatuksellisuus.

Seura haluaa, ettd kaikki sen tyontekijat, luistelijat, luistelijoiden perheet sekd muut toiminnassa

mukana olevat sitoutuvat noudattamaan yhdessid miirittelemidmme arvoja.

2.2 Tasa-arvo

e Jokainen ryhmi ja joukkue on keskeniin tasa-arvoinen

e Luistelijat jokaisessa ryhmissi ja joukkueessa ovat tasa-arvoisia ja heitd kohdellaan siten

niin valmentajien, kuin kaikkien muidenkin toimesta

e Muodostelma- ja yksinluistelupuolet ovat molemmat yhta arvokkaita



2.3

24

Sitoutuneisuus tavoitteelliseen harjoitteluun

Seura antaa luistelijoille mahdollisuuden pitkdjanteisen tyon tekemiseen
Tavoitteellisuus on mukana harjoittelussa luistelu-uran alkutaipaleelta lihtien
Seuran jasenisto sitoutuu LTL:n toimintaan aina koko kaudeksi kerrallaan
Harjoitusajat pyritdan saamaan mahdollisimman pysyviksi

Luistelijoiden ja joukkueiden tavoitteet selkeytetain kaikille

Seuran pelisaannot ja toimintamallit tehddan nakyviksi

Kasvatuksellisuus

Valmentajien ja vanhempien vilinen vuoropuhelu toimii
Joukkueissa ja ryhmissda opetellaan muiden luistelijoiden kannustamisen tarkeytta
Valmentajat opettavat luistelijoille liikunnan, ravinnon ja levon merkitysta

Luistelijat opettelevat myos hyvia kidytostapoja, omatoimisuutta, vastuunottoa ja urheili-

jamaista otetta harjoitteluun



3 LTL-tie

LTL-TIE luisteluryhmat ja eteneminen

A """"""""""""""""""""" y, HARRASTE-, AIKUIS-
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4 Seuran toimintaperiaatteet

4.1 XKausimaksut

IImoittautumalla myClubissa ryhmiin/joukkueeseen perhe sitoutuu koko kauteen ja sen mak-
suihin. Ilmoittautumisen yhtedessé perhe kuittaa lukeneensa Lueminut -toimintaoppaan seka
seuran maksusainnot. Kausimaksut nakyvit myClubissa Laskut valilehden alla seka ne lahete-
tddn myClubissa omien tietojen alla miiriteltyyn sihképostiosoitteeseen kuukausittain. Laskut
vol myOs tilata e-laskuina, jolloin ne tulee suoraan verkkopankkiin. Jokaisella laskulla on oma
viitenumero, jota tulee kiyttid maksaessa. Koko kauden kausimaksu jaetaan yksinluistelussa 10
yhtéd suureen erdin (laskutuskuukaudet touko- ja elo-huhtikuu) ja muodostelmassa 11 yhta suu-
reen erddn, (laskutuskuukaudet touko-kesi-, ja elo-huhtikuu). Kausimaksu tarkistetaan kaksi
kertaa kaudessa ja mahdollinen tasausmaksu laskutetaan erikseen. Kukin kausimaksu maksetaan
erillisena, ei esim. useampia maksuja samalla maksutapahtumalla. Niin viltytaan episelvyyksilta
maksujen tarkastuksessa. Sisaralennus on 20 % pienemmistd maksusta. Visma Solutions Oy
hoitaa maksuvalvonnan, mahdolliset maksumuistutukset ja tarvittaessa perintitoimet seuran
puolesta. Maksujen laiminlyéminen estai luistelijan osallistumisen harjoituksiin ja kilpailuihin.
Mikali luistelijalla on kolme (3) erddntynyttd maksua avoinna, asetetaan hinet luistelukieltoon.
Luistelukielto on voimassa sithen asti, kun kaikki erddntyneet maksut on maksettu tai laskutta-
jan/hallituksen kanssa on sovittu sitova maksusuunnitelma. Luistelukiellon aikana luistelija ei
saa osallistua seuran harjoituksiin eika kilpailuihin. Muodostelmaluistelijoiden tulee télld aikaa
kuitenkin olla seuraamassa harjoituksia. Mikili maksusuunnitelmaa ei noudateta, astuu luistelu-
kielto voimaan saman tien. Kts. erilliset maksusdinnoét seuran kotisivuilta

https://www.lahdentaitoluistelijat.fi/seura/seuran-saannot/maksusaannot/

Kausimaksuilla katetaan kuluerit, jotka muodostuvat 1) valmentajien palkoista seké tyonanta-
jamaksuista, 2) jaa- ja salimaksuista. Lisdksi kerdtian maksuja kilpailukuluista, tehojiista ja yli-

maaraisistd aamujaistd. Yleishyodyllisena yhdistyksena seuran tavoitteena ei ole tuottaa voittoa.

Kausimaksuilla katetaan suurin osa harjoituspaikkamaksuista ja valmennuskuluista, mutta osa
rahoituksesta tulee erilaisista tapahtumista ja talkoista. Aktiivisella osallistumisella tapahtumiin ja

talkoisiin pidetddn kausimaksut mahdollisimman kohtuullisina.


https://www.lahdentaitoluistelijat.fi/seura/seuran-saannot/maksusaannot/

Lopulliset ryhmikohtaiset maksut selvidvit, kun sitoutumislomakkeet=kaudelle ilmoittautumi-
nen myClubissa on tehty, ja lopullinen luistelijaméiri on tiedossa. Mikili kauden aikana tapah-
tuu oleellisia muutoksia luistelijamairissa, voidaan kausimaksua joutua muuttamaan kesken

kauden.
4.2 Sairausloma

Kausimaksusta on mahdollista saada hyvitysta sairastumisen vuoksi. Omavastuuaika luistelijan
sairastuessa on kaksi vitkkoa. Omavastuuajan jilkeen kausimaksusta saa hyvityksen ladkarinto-
distusta vastaan. Laakdrintodistuksen kopio tulee toimittaa viikon kuluesssa sen paivayksestad
toimistolle tai valmentajalle. Maksuista my6nnetddn hyvityksid vain toimitettua lidkarintodistus-
ta vastaan, mikali luistelija on kokonaan poissa harjoituksista tuon ajan Hyvitystd ei myonneta
osittaisesta harjoittelukiellosta (esim. hyppykielto, kivun sallimat rajat, puolittainen harjoittelu).
Laakdrintodistus on toimitettava L.ahden Taitoluistelijoiden toimistoon (SOL Areena, Launeen-
katu 7, 15100 Lahti tai lahdentaitoluistelijat@gmail.com). Lidkirintodistuksesta tulee ilmetd

harjoituskiellon alkamis- ja loppumispdivamaara.

4.3 Korvausjaa
Erillista korvausjditi et ole.
4.4 Lopetusilmoitus

Luistelijan lopettaessa ja erotessa seurasta kesken kauden ei jo maksettuja maksuja palauteta.
Luistelijan tulee maksaa koko kauden luistelumaksut lopettamisesta huolimatta. Maksuvapau-
tusta voi anoa hallitukselta. Huoltaja tai taysi-ikdinen luistelija voi anoa maksuvapautusta jaljella
olevan kauden maksuista kirjallisesti hallitukselta. Perustelluista syistd anomus voidaan hyvik-
syd. Anomus tulee ldhettdd osoitteeseen laskutus.ltl@gmail.com, heti kun paitos lopettamisesta
on tehty. Kausimaksuista ei kuitenkaan my6nnetd vapautusta irtisanoutumiskuukaudelta eika

sitd seuraavasta eristi.

Mahdollisista muista korvauksista joukkueelle paittaa joukkeenjohto yhdessa hallituksen kanssa
tapauskohtaisesti. Luistelu ei ole mahdollista joukkeessa kirjallisen lopettamispdatoksen jattami-

sen jalkeen. LTL ei anna luistelijalle edustusoikeutta toisessa seurassa, mikdli kausimaksuja tai



muita joukkuevelvoitteita on suorittamatta. Erdantyneet maksut siirretdan perittaviksi ja samalla

luisteluoikeus seuran valmennuksessa keskeytyy.
4.5 Jasenyys/jasenmaksu

Seuran jasenmaksu on 30 eutroa (vahvistetaan kevitvuosikokouksessa) / vuosi, joka laskutetaan
syksylld. Jasenmaksun maksaminen on edellytys seuran toimintaan osallistumiseen. 15 vuotta
tayttaneilld seuran jasenilld on danioikeus seuran kokouksissa. Kannatusjiseneksi voi liittyd seuran
kotisivujen kautta tiyttimalld jaisenhakemuksen, jonka johtokunta hyviksyy seuraavassa mahdollisessa
kokouksesssa. Jisenekst liittyessadn, jasen hyviksyy yhdistyksen tarkoituksen ja sidnnot ja maksaa hi-

nelle lihetettivin jisenmaksu.

Kannatusjasenilld on danioikeus seuran syys- ja kevatkokouksissa ja on oikeutettu seuran ja-
senetuihin. Seuran jisenmaari vaikuttaa myOs seuran saamien toiminta-avustusten suuruuteen

sekd neuvotteluvoimaamme jadaikoja hakiessamme.
4.6 Luistelupassi ja vakuutus

Jokaisella Suomen Taitoluisteluliiton (STLL) jasenseurassa luistelevalla tulee olla joko harrastaja-
tai kilpailupassi. Passeihin suositellaan yhdistettavaksi Pohjola Sporttiturva -vakuutus. Mikali
luistelijalla on oma tapaturmavakuutus, on varmistettava, ettd siind on urheilutapaturmakorvaa-
vuusehto. Luistelupassin ostamalla urheilija ja/tai toimihenkil6 sitoutuu noudattamaan Suomen
Taitoluisteluliiton kilpailu- ja kurinpitosddnt6jd sekd eettistd ohjeistusta. Uuden kauden luistelu-
passi on lunastettava heti kun ne tulevat myyntiin. Luistelupassin maksupaivimairi ilmoitettava
myClubissa omien tietojen alla heti. [lman vakuutusta ei harjoituksiin voi osallistua.

Lisitietoa luistelupassista 16ytyy osoitteesta https://www.stll.fi/luistelijalle /lisenssit-ja-

vakuutukset/.

Luistelupassit ovat satja- ja ikakohtaisia, joten epaselvissd tapauksissa kannattaa kysya valmenta-
jalta, missa sarjassa luistelija passin voimassaoloaikana luistelee. Mikili luistelija nousee kauden

aikana ylospain sarjoissa, on muistettava tarkistaa myos passin voimassaolo.

Mikali STLL:n kautta hankitaan vakuutukseton luistelupassi, tulee luistelijalla olla urheilutapa-

turmakorvaavuusehdon sisaltava oma vakuutus. Vakuutuksen kattavuus tulee selvittia omasta


https://www.stll.fi/luistelijalle/lisenssit-ja-vakuutukset/
https://www.stll.fi/luistelijalle/lisenssit-ja-vakuutukset/

vakuutusyhtiostd ennen passin hankkimista. Ostamalla vakuutuksettoman luistelijapassin luiste-
lija vakuuttaa, ettd hinelld on voimassa oleva vakuutus, joka kattaa lajin kilpailu- ja harjoittelu-
toiminnan seki nithin liittyvien matkojen yhteydessa sattuneet tapaturmat niin kotimaassa kuin
ulkomailla. Luistelijan tulee pyydettiessi esittdd vakuutustodistus seurassa operatiivisesta toi-

minnasta vastaavalle henkilolle.
4.7 Talkoot

Kaikkien luistelijoiden vanhempien edellytetdin osallistuvan aktiivisesti mahdollisiin talkoisiin ja
kilpailujen sekéd niytosten valmisteluihin sekéd niytosten aikana tapahtuviin tehtaviin. Talkoo- ja
niytOsvastaavat jakavat tehtdvit hyvissd ajoin ennen tapahtumia. Talkoiden tekeminen on paras
keino pienentii kuluja kauden aikana. Vanhempien ja muiden lahiaikuisten osallistuminen lap-

sen harrastustoimintaan kannustamalla ja talkooty6lla ovat keskeinen osa junioritoimintaa.

4.8 Harjoitusajat

Kaikkien kilparyhmien ja -joukkueiden harjoitusajat 16ytyvit LTL:n kotisivuilta ko. ryhmin alta
sekd myClubin tapahtumista. Sinne paivittyvat nopeimmin my6s mahdolliset harjoituksiin liitty-
vit muutokset. myClubista tapahtumat voi tilata oman puhelimen kaleteriin Tapahtumat vili-
lehdeltd > omat > valitse oikeasta reunasta kalenteri nikyma ja skrollaa sivun vasempaan ala-

reunan > tilaa kalenteri > kopio linkki puhelimen kalenteriin.

4.9 Toimisto ja yhteystiedot

LTL:n toimisto sijaitsee SOL-areenan tiloissa (Launeenkatu 7, 15100 Lahti) kahvion vieressa 2-
kerroksessa. Toimistolla paivystetddn arkisin ma- pe n. klo 9-15. Parhaiten saat seuraan yhtey-

den lihettimalld sdhkopostia osoitteeseen lahdentaitoluistelijat@gmail.com. LTL:n kotisivuilta

(www.lahdentaitoluistelijat.fi) 16ytyy paljon lisdd tietoa seurastamme ja mm. kuvia kilpailuista ja

naytoksistimme.



4.10 Pelisdaannot

Jokainen yksinluisteluryhma ja muodostelmaluistelujoukkue laatii omat pelisidntonsi yhdessi
valmentajien kanssa kausittain. Pelisaannot kirjataan, ja niitd sitoutuvat noudattamaan kaikki
toiminnassa mukana olevat henkil6t.

411 Valokuvaaminen

Seura on sosiaalisessa mediassa mm. Instagramissa ja Facebookissa. Ndihin medioihin péivite-
taan sisaltod padasiassa kilpailuista, harjoituksista jne. myClubissa jasenen omissa tiedoissa on
kohta, valokuvaus/videointi lupa. Kuvausluvalla annetaan lupa luistelijan kuvaamiseen ja kuvien
jakamiseen sosiaalisessa mediassa, seuran kotisivuilla, mainoksissa sekd muussa seuraan liitty-
vissa markkoinoinnissa ja materiaaleissa. Seura pidattda kuitenkin oikeuden kayttid joka tapauk-
sessa seuran toimintaan liittyvissd tapahtumissa/tilanteissa otettuja kuvia ja videoita (mikali ku-
vassa tai videossa esiintyy useampi luistelija esim. niaytokset ja muut seuran tapahtumat). Harjoi-
tuksissa ja kilpailuissa oman lapsen kuvaaminen on sallittua. Toisen lapsen kuvaaminen ja vide-
oiminen harjoituksissa, kilpailuissa jne. on ehdottomasti kielletty ilman asianosaisen lupaa (ala-
ikaisen lapsen kuvaamisessa oltava myos vanhempien suostumus). Kuvien ja videoiden jakami-
nen Somessa jne. on myds ilman asianosaisen lupaa kielletty! Kilpailuissa kuvaamisesta on
STTL kilpailusaannoéissa merkinta, joita luistelijat sitoutuvat noudattamaan kuuluessaan jisen-

seuraan.

5 Luistelukoulu

Lahden Taitoluistelijoiden luistelukouluissa opetellaan ja harjoitellaan leikkien ja pelien kautta
luistelun perusasioita ja taitoluistelua. Luistelukoulua aloitettaessa ei tarvitse vield osata luistella,

mutta perusasioiden hallinnasta on etua.

5.1 Ryhmit

Luistelukoulussa voi harjoitella kerran viitkossa tai kaksi kertaa vitkossa oman iki- ja taitotason
mukaisessa ryhmissid. Luistelukoulun alkeisryhmissa on tavoitteena oppia luistelun alkeet leik-

kimielisesti sekd oppia toimimaan ryhmassi. Edistyneempien ryhmissd opetellaan taitoluistelun



alkeita. Luistelukoulussa vot harjoitella /2 - 2 vuotta, jonka jilkeen edetdin kehitysryhmaan
(Tdhdet) syventimain taitoja. Suosittelemme 2 x viikossa harjoittelua ensimmadisen 2 vuoden
harjoittelun jilkeen. Kehitysryhmasta (Tahdet) siirrytaian kilpaluistelun kehitysryhmiin (Timan-
tit/ Muodostelmaluistelukoulu) ja niiden kautta kilpailevaksi yksinluistelijaksi, muodostelmaluis-
telijaksi tai harrasteryhmiin. L'TL:n etenemiskaavio eli LTL-tie 16ytyy timéan oppaan sivulta 4.
LK

3-7 vuotiaat

jaa 1-2 kerta viikossa

temppujumppa kerran viikossa (jos salivuoroja on saatavilla)

tavoiteaika ryhmissi 0,5 vuotta

Perheluistelu
2-5 vuotiaat lapset ja heidin vanhemmat

jad 1 kertaa viikossa

LK kehitysryhmi Tahdet
3-7 vuotiaat
jaa 2 kertaa vitkossa

tavoiteaika ryhmassa 0,5 vuotta

Soveltava luistelu

Lapsille/nuorille, joilla vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaali-
sen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden litkunta vaatii
soveltamista ja erityisosaamista.

jaa 1 kertaa vitkossa

Koululaisten tekniikkaryhmi / kehitystyhmi Smaragdit
8-15 vuotiaat

jad 1 kertaa viikossa / tai 2 kertaa viikossa + oheinen

Alumni-ryhmi entisille luistelijoille
jaa 1-2 kertaa vitkossa

Aikuisten tekniikkaryhma
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16v >

jad 1 kertaa viikossa

Aikuisten muodostelman sekajoukkue Team Fuego
16v >

jaa 1 kertaa vitkossa
Valmentajat huolehtivat siita, ettd lapselle 16ytyy taitotasoaan vastaava ryhma, seuraamme lasten
kehittymisti ja siirraimme heidat sopivaan ryhmaan. Lapsen taitojen edetessa hin voi siirtya

ryhmisti toiseen kesken kaudenkin.

5.2 Tarvikkeet

Luistelukoululaisille jaetaan ensimmiisilld kerroilla nimilappu, joka tulee olla aina harjoituksissa
kiinnitettyna vaatteisiin. Luistelukoululaiset jaetaan eritasoisiin ja -ikdisiin pienryhmiin ja jokai-
sella ryhmalld on oma tunnusvirinsi. Jokaisella ryhman luistelijalla sekd ryhmién ohjaajalla on
oman ryhminsa varinen nauha, jota pidetain vasemmassa luistimessa. Nauha tulee kiinnittad
luistimeen jalkapoydian kohdalle nauhoihin. Jos lapsella on kankaisia luistinpaillisid, nauha tulee
ommella kankaan paalle. Virien perusteella seka luistelijat etta ohjaajat tunnistavat oman ryh-
minsd. Nauhan ollessa kaikilla vasemmassa jalassa, se helpottaa my6s opetukseen liittyvissa asi-

oissa.

5.3 Kiyttiytyminen jazhallilla

e Harjoituksiin kannattaa tulla iloisella mielella ja kiireettomasti, mieluiten vahintian 15
minuuttia ennen oman harjoitusvuoron alkamista.

e Luistelukoululaiset saavat tietda pukuhuoneensa jaihallin aulan infotaululla. Luistelijoi-
den suuresta médristd johtuen pukuhuoneet saattavat ruuhkautua ja timan vuok-
si omista varusteista tulee huolehtia hyvin. Parhaiten opetukseen paasee mukaan olemal-
la tismillisesti tunnin aloitushetkelld jaalla.

e Ohjaajat huolehtivat lapset jaille seka tunnin loputtua jailtd pois. Jaille tuleminen kengil-
14 on kiellettyd. Purukumin tms. sydminen jaalla on vaarallista ja ehdottomasti kiellettya.

e Vanhemmat ovat tervetulleita seuraamaan luistelukoulun toimintaa. Paras ja ainoa paikka

seurata harjoituksia on ylitasanne, jonne piisee ylikerran kahvion kautta. Laitaan noja-

11



ten tai vaihtoaitioissa harjoitusten seuraaminen on kiellettya, silld se hairitsee kaukalossa
tapahtuvaa toimintaa. Opetuksen kannalta on parasta, kun lapset voivat keskittyd oman
ryhmin toimintaan ja ohjaajan ohjeisiin taysipainoisesti. Kaukalon liheisyys tulee rau-

hoittaa tunnin ajaksi. Ndin taataan tyorauha seki ohjaajille ettd luistelijoille

5.4 Varusteet

Jailla touhutessa tulee lapsille limmin, joten liian paksuja, kuumia ja joustamattomia

vaatteita tulee valttad. On tirkead, ettd luistelija pystyy liikkumaan vaivatta.

Toppatakit ja -haalarit eivit sovellu taitoluisteluharjoitteluun. Parempia vaihtoehtoja
aloittelijalle ovat esimerkiksi mukavat verkkarit, tuulipuvut ja fleecetakit. Luonnollisesti
my6s luistelupuku kay mainiosti luistelukouluunkin, muttei ole valttimaton. Jos lapsella
on luistelupuku, sen kanssa kannattaa pitidd damaskeja tai trikoita ja yldvartalo on hyvi
suojata esimerkiksi villatakilla, verkkaritakilla ja/ tai fleece / collegepuserolla. Tunnilla
tulee aina olla sormikkaat kddessa.

Luistelukouluissa voi kayttda kypirai ja se on suositeltavaakin, kun lapsi tulee ensimmai-
sid kertoja jaalle. Seura ei kuitenkaan velvoita eikd edellyta kyparan kayttoa, vaan valinta
on perheen omassa harkinnassa. Hyvid vaihtoehtoja pienelle luistelukoululaiselle ovat
kevyet pipot, neulepannat tai korvalaput, jotka suojaavat korvia kylmyydelta.

Lapsella tulee olla oikean kokoiset luistimet, jolloin luistimessa ei ole litkaa liikkumatilaa
jalalle. Liika kasvunvara luistimessa haittaa oppimista ja tekee lapsen olon epavarmaksi
jaalla. Luistimen tulee olla hyvalaatuista nahkaa. Luistimen sisille ei tarvitse mahtua (eikd
suositella) villasukkaa, vaan tennissukat tai muut varrelliset sukat ovat oikea valinta. Lap-
sen jalka pysyy lampimina ja lapsi tuntee hallitsevansa jalkaansa paremmin. Luistimilla
tulee pystya kivelemiin nilkat suorina ja seisomaan yhdella jalalla.

Luistelukoululaisen varustekassista tulee my6s 16ytya luistinsuojat, joita kiytetdan luisti-
missa aina jaahallilla kdveltiessa. Ethan kuitenkaan pida suojia luistimissa niita kuivatta-
essa (harjoitusten jilkeen tai kotona). Muista pitid mukana my6s aina kuivauspyyhetti,
jotta luistimet saa heti kuivattua. Luistimet ja terdt pysyvit ndin parempina pidempain
etvitkd padse ruostumaan!

Mukaan my®os aina reipas ja iloinen mieli!
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Kengin nyo6rittiminen aloitetaan aivan alhaalta niin,
ettd varpaille jitetddn pieni liikkumistila. Nilkan
kohdalta luistin ny6ritetddn tukevasti. Ennen hakasia
voi tehdd solmun, jottei luistin pddse l0ystymain.
Niin saadaan nilkalle paras tuki. Varren loppuosa
sidotaan taas 16ysemmin. Varsi on sopivan kired, jos
etusormi mahtuu takaa varren ja jalan viliin. Nauhat
sidotaan lopuksi hyvin. Niitd ei saa kiertdd nilkan
ympiri, vaan liika leikataan pois ja pdit poltetaan,
jotteivit ne rispaannu. Tyénnd nauhojen pdit lipin
vierestd kengin varren sisddn, tai kiinnitd lenksujen
pait hakasien ympirille, jotta ne eivat roiku ulkona.
Vastuuvalmentajat kertovat luistimista seka niiden
huoltamisesta vanhemmille lisdd kauden alussa pi-

dettivissd vanhempain infossa.

5.5 Tavoitteet

Lahden Taitoluistelijoiden luistelukoulun tavoitteena on se, etté lapsi saa positiivisia kokemuksia
luistelusta seké kiinnostuu taitoluistelusta harrastuksena. Lapsi oppii my0s keskittymisté ja pit-

kajanteista tyoskentelya seka ryhmityoskentelytaitoa.

5.5.1 Luistelulliset tavoitteet:

e laadukkaan perusluistelun oppiminen
e ylivartalon kaytto ja kallistukset

® painonsiirto

e polven kiytto

e liu'ut eteen- ja taaksepdin

e kaaret ja kddnnokset

e jarrutukset (T- ja aura-jarrutus)

e yksinkertaiset piruetit

e helpot hypyt ja hypihdykset

e sirklaukset eteen- ja taaksepiin
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5.6 Tiedottaminen

Luistelukoulun tiedottaminen tapahtuu padosin sihkéisesti. Seuratkaa L'TL:n kotisivuja ja my-
Clubia saannollisesti, sillid tiedotteet liittyen luistelukoulun teemaviikkoihin, naytoksiin seka
muihin asioihin 16ytyvit sieltd. Tiedotamme asioista my6s sihkGpostitse. Jos yhteystietonne

muuttuvat kauden aikana huolehdithan, ettd muutokset paivitetaan my6s myClubiin ajantasalle.
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6 Yksinluistelun toimintaperiaatteet

6.1 Valmentajat ja harjoitusten seuraaminen

Valmentajille ja luistelijoille on taattava tyérauha. Valmentajien tyoaika alkaa noin tuntia ennen
ensimmaistd harjoitusta, jolloin esim. sairastapaukset voi ilmoittaa heille. Valmentajien tyoaika
paittyy viimeisen harjoitusvuoron paattyessa. Harjoitusten vilissi olevat tauot ovat valmenta-
jien tyotaukoja, jolloin he valmistautuvat seuraavaan harjoitukseen. Ilmoita aina mahdollisista
poissaoloista paavalmentajalle. Harjoituksista poissaolon oikeuttavia syitd ovat padasiassa sairas-

tuminen tai koulun loppuminen mychaan.

Luistelijoiden harjoittelun seuraaminen katsomosta on sallittua vain viikon viimeiselld harjoitus-
kerralla. Jokaisen luistelijan vanhemmat voivat erikseen sopia ajan palautekeskustelua varten,
jolloin valmentajan kanssa voidaan keskustella kunkin luistelijan tavoitteista ja edistymisesta.

Kehityskeskustelut pidetaidn keviisin ja syksyisin ja niiden ajankohdat ilmoitetaan erikseen.

6.1.2 Kaiyttiaytymien harjoituksissa

Taitoluistelu on lajina hyvin haastava ja vaatii sitoutumista. Uusien elementtien oppiminen vaatii
paljon harjoittelua ja toistoja sekad hyvia yhteistyotd valmentajan, luistelijan ja harjoitusryhmin
valilla.

e Noudatamme hyvid kdytostapoja ja kunnioitusta valmentajia ja muita har-
joitusryhmain luistelijoita kohtaan. Hyvan yhteishengen yllapitiminen ja
toisten huomioon ottaminen ovat hyvan harjoittelun- ja kilpailuilmapiirin
perusta; tastd ovat vastuussa niin luistelijat, valmentajat sekd vanhemmat.

e Harjoituksiin tullaa ajoissa. Luistimet puetaan jalkaan jadhallilla ennen har-
joituksia. Luistimet jalassa suoraan autosta tulo jaalle ei ole sallittua eika
turvallista.

e Obheisharjoittelu on yhti tirkead kuin jaaharjoittelu ja niista ei olla pois 1l-
man hyvii syytd. Oheisissa harjoitellaan tukevia harjoitteita jadharjoittelua
varten seka lajinomaisia asioita. Myos vammojen ennaltachkaisy on oheis-

harjoitusten tehtava.
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Oheisharjoitusvilineisiin kuuluvat hyppynarut, piruettilusikat ja jumppa-
kuminauhat (K3>)
Jailla suositellaan urheiluun tarkoitettuja vaatteita. Loysat college-

paidat/housut jne. eivit sovellu jadharjoituksiin.

Yksityistuntien ottaminen seuran ulkopuolella ei ole mahdollista poislukien
seuran yhteistybkumppanin tarjoamat klinikkajdit. Jos olet osallistumassa
seuran ulkopuolisile leireille, niin neuvottele paavalmentajan kanssa aina
etukateen niista ja mahdollisista yksityistunneista tai niiden tarpeesta luiste-
lijan kohdalla.

Yleisojaille osallistuminen on sallittua oman harkinnan mukaan, mutta
muista my0s lepopdivin tirkeys. Valmennusmuotoinen harjoittelu yleis6-
jailld ei ole suositeltavaa. Seuran jailld harjoitellaan harjoitussuunnitelman
mukaisesti ja seuran ulkopuolinen valmentajan tai vanhemman puuttumi-

nen harjoitteluun vaikeuttaa harjoittelu/oppimisprosessia.

Testethin osallistutaan, kun paiavalmentaja katsoo luistelija olevan valmis
suorittamaan testejd. Vanhemmat eivit etsi lapselleen testitilaisuuksia vaan
se tehdddn paavalmentajan tai seurajohtajan toimesta. Testethin voi ilmoit-
taa vain seuran nimeima henkilo.

Luistinten ostosta/vaihdosta neuvotellaan ensin padvalmentajan kanssa

(onko tarve vaihtaa kengin mallia, merkkia tai toisenlaista teraa).

6.2 Ryhmirakenne

Kilparyhmien koostumus ja maira vaihtelee kausittain. Kilparyhmié on 4, ja niiden harjoitus-

madrit ovat yleisesti seuraavia: 5-11 krt jad/viikko, 2-6 krt oheiset/viikko. Lisdksi vanhemmilta

kilparyhmiltd vaaditaan omatoimiset alku- ja loppuverryttelyt harjoitteluaikojen mukaan. Kil-

paryhmit muodostetaan paasaiantoisesti luistelijoiden tason mukaisesti, mutta samassa satrjassa

luistelevat eivit valttamatta harjoittele samassa ryhmassa.
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K1
Debytantit, Noviisit, SM-noviisit, Juniorit, SM-juniorit, Seniorit, SM-seniorit

jad n. 7 krt/Oheinen 6

K2
A-silmut, Debytantit, Noviisit

jad n. 7 krt/Oheinen 6

K3
Minit, Silmut, Aluesarjat

jad n. 6 krt/Oheinen 5

K4
Tintit, Minit, Aluesarjat

jad n. 5 krt/Oheinen 4

Kehitysryhma Timantit

5-6 -vuotiaat

jad 3-4 kertaa viikossa (ensimmaiset 0,5 vuotta 3krt/vko ja sen jilkeen 4krt/vko)
n. 3 oheista

tavoiteaika ryhmassa 0,5-1 vuotta

6.3 Kilpaileminen

Kun luistelija luistelee kilparyhmassa, hin sitoutuu my6s edustamaan seuraa kaikissa niissa kil-
pailuissa, jotka kuuluuvat valmentajan tekemain kilpailusuunnitelmaan. Kilpailusuunnitelmassa
on maaritelty kussakin sarjassa luistelevien vahimmaiskilpailumaara. Niiden lisaksi luistelija voi
osallistua valmentajan suosituksesta myos muihin kilpailuihin. Ylemmissa kilparyhmissi luiste-

levat osallistuvat my6s ulkomailla jirjestettaviin kilpailuihin.

Valmentaja maarittelee vahimmaisvaatimukset, joilla kilpailuihin padsee osallistumaan. Missdan
ryhmissa luistelu ei automaattisesti takaa osallistumisoikeutta kilpailuihin. Pidvalmentaja etsii

yhdessa seurajohtajan kanssa luistelijoille sopivia kilpailuja. Padvalmentaja paattaa mihin kilpai-
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luihin osallistutaan. Kutsukilpailuihin osallistutaan niin, ettd mahdollisimman moni seurasta kil-
pailee kyseisessi kilpailussa. Debytanteista ylospdin jokaisen kilparyhmaédn kuuluvan luisteijan

edellytetaan osallistuvan kaikkiin STLIL:n alaisiin valintakilpailuihin.

Kilpailujen vdhimmaismaira yhteensa syys- ja kevatlukukaudella sarjoittain:

SM-juniorit, kansalliset juniorit, SM-seniorit, kansalliset seniorit a SM-noviisit

- ennen kilpailukautta 1-2 kutsukilpailua
- 2 valintakilpailua
- 1 aluemestaruuskilpailut

- kutsukilpailuja

Kansalliset noviisit ja debytantit

- kutsukilpailuja
- 2 valintakilpalua

- 1 aluemestaruuskilpailut

Silmut (A ja B)

- kutsukilpailuaja
- 3 aluekilpailua

Minit ja Tintit
- n.5-6 kilpailua

6.4 Ryhmisiirrot

Siirrot ryhmisti toiseen tapahtuvat padsiadntoisesti kauden alussa, mutta ne ovat mahdollisia
my0s kesken kauden. Isommat muutokset tehdddn puolivuosittain. Ryhmisiirrot perustuvat
pelkistdian valmentajan paatokseen. Ryhmasiirtoihin vaikuttavat mm. luistelijan taso, sitoutunei-
suus, motivaatio ja kilpailutulokset. Siirrot eivit ole sidoksissa ryhmitoverin ikddn tai luistelusar-

jaan vaan jokainen luistelija kehittyy omaan tahtiinsa ja etenee vuorollaan seuraavaan ryhmain.
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6.5 Kilpailuohjelmat

Kilpailuohjelmien teko kuuluu kausimaksun hintaan. Musiikkiehdotuksia omaa ohjelmaa varten
vol etsid itse, mutta ne tulee aina hyviksyttda paavalmentajalla. Uudet ohjelmat rakennetaan
padsidntoisesti touko/kesidkuussa ja niistd vastaa padvalmentaja. Pidvalmentajan kanssa on
my6s sovittava, mikili haluaa teettda ohjelman muualla (leireilld) tai kayttad seuran ulkopuolista
koreografia leireilld. Uusien tinttien ohjelmat tehddidn padsiddntoisesti syksylld, jos kilparyhméin

on siirrytty keviilla. Ohjelmat uusitaan kahden vuoden vilein.
6.6 Kauden ja harjoittelun rytmittyminen

Huhtikuussa pidettiviin kevitndytokseen padttyy seuran kilpailukausi. Ndytoksen jilkeen pie-

nemmit yksinluistelijat pitavit pienen loman, jonka jilkeen on aika aloittaa uusi kausi.

Toukokuussa viimeistdin aloitetaan peruskuntokausi ja tehdain tulevan kauden kilpailuohjel-
mat. Uuteen sarjaan siirryttaessd painopiste on elementtivaatimuksissa. Tekniikkaharjoittelu on

tarkedd, ja peruskuntokauden koittaessa oheiset ovat rankempia, kuin kilpailukauden aikana.

LTL:n yksinluistelupuoli pitdd lomaa kesd-heindkuun. Tistd huolimatta kovalla tasolla kilpai-
levan yksinluistelijan kesdloma on lyhyt. Kesaharjoittelu koostuu leireisti ja kesaoheisharjoitte-
lusta. Oma kesileiri pyritddn jarjestimain kesikuun aikana, mahdollisuuksien/jidtilanteen mu-
kaan. SM-tason luisteljjoilla ja debytanteilla on lomaa vain 2-3 viikkoa kesdssd. Muu aika harjoi-
tellaan seuran ulkopuolisilla leireilli Suomessa tai ulkomailla. Silmut harjoittelevat n. puolet ke-
sastd, Mineilld on leiria 2-3 viikkoa ja Tinteilla 1-2 viikkoa. Oheisharjoittelussa painotus on kun-
to- ja voimapuolella. Kesileireille osallistuminen sovitaan aina erikseen paavalmentajan kanssa

ja luistelijalle soveltuvia leirejd suositellaan seuran/pidvalmentajan puolesta.

Elokuussa aloitetaan jalleen oman seuran harjoitukset. Painotus on edelleen peruskunnon ke-
hittimisessa ja uusien asioiden oppimisessa. Elokuussa aloitetaan my6s valmistautuminen kil-
pailukauteen. Korkeimman tason luisteljoilla voi olla hyvin yksil6llinen harjoitusohjelma, riip-

puen mm. kauden kilpailuiden ajankohdista.
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Kilpailukausi alkaa syyskuussa ja kestaa sarjasta riippuen maaliskuun loppuun. Kilpailukau-
della pddpaino on uusien asioiden seki kilpailuohjelmien harjoittelussa. Nuoremmilla saattaa

olla taukoja kilpailuista, jolloin keskitytdan taas luistelutekniikkaan.

2-3 viikkoa ennen kilpailuja on harjoituksissa rankka jakso, jolloin kohotetaan luistelijan kuntoa
niin, etta kilpailussa han pystyy suorittamaan ohjelman juurikaan hengastymattd. Rankalla jak-
solla haetaan rutiinia ja tavoitteena on saada ohjelmasta mahdollisimman tuttu ja sujuva luisteli-

jalle. Tama vaatii useita toistoja ja kokonaisia ohjelmia.

Viikko ennen kilpailuja alkaa kevyempi jakso, jolloin keskitytdan pienien asioiden ja yksityiskoh-
tien hiomiseen. Jaaharjoitukset saattavat usein olla lyhyempia ja oheiset ns. palauttavia. Tarkeaa

on hakea luistelijalle hyvaa fiilisté ja itseluottamusta.

Seura pyrkii sithen, ettd jokainen kilpaileva yksinluistelija paisee kilpailemaan kauden aikana.
Ulkomaan kilpailut katsotaan kausittain ja etupaissa niithin osallistuvat luistelijat debytanteista
ylospiin. Kansainvilisid kilpailuja on paljon my6s Suomessa ja nithin osallistutaan valmennuk-
sen paatoksen mukaisesti ja mikili seura saa kutsun. Taitoluisteluliitto ldhettda SM-sarjan luiste-
lijat erikseen kansainvalisiin kilpailuihin. Kilpailukauden péityttyd valmistaudutaan taas keviin

huipennukseen eli seuran naytokseen.

Jokainen luistelija esiintyy naytoksessa.
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7 Muodostelmaluistelun toimintaperiaatteet

7.1 Poissaolot ja valvontavuorot

Poissaolot tulee ilmoittaa aina valmentajille joukkueen pelisiantéjen mukaisella tavalla. Luisteli-
joiden tulee mahdollisuuksien mukaan ilmoittaa poissaolostaan itse ja ilmoittaa my6s syy siihen.

Kaksi viikkoa ennen kilpailuja, on poissaolo harjoituksista sallittu ainoastaan sairaustapauksessa.

Joukkueiden vanhemmilla kiertivit "vahtivuorot", jolloin jokaisen perheen edustaja vuorollaan
on valvomassa harjoituksia vaihtoaitiossa. Tdmi on hy6dyllistd esimerkiksi loukkaantumisen
sattuessa, jolloin valmentaja pystyy keskittymain harjoituksen vetimiseen. Valvontavuorot 16y-
tyvit seuran nettisivuilta harjoitusaikojen yhteydesta ja myClubista. Harjoitusten seuraaminen
katsomossa tai kahviossa on sallittua, kunhan se ei hdiritse luistelijoiden tai valmentajien tyorau-

haa.

7.2 Joukkuerakenne

Team la Fiesta (seniorit)
Yli 18-vuotiaat
Harjoitukset n.1-2 viikossa, yhteensd 1-2 tuntia/viikko, sis. jadtunnit, seka alku- ja loppuvertyt-

telyt.

Team Estreija (SM-juniorit)
15-19 -vuotiaat
Harjoitukset 5-6 pdivini viikossa, yhteensd n. 13-16 tuntia/viikko, sis. jidtunnit, ohjatun oheis-

harjoittelun, alku- ja loppuverryttelyt.

Team Soleil (SM-noviisit)

11-15 -vuotiaat

Harjoitukset 5-6 pdivini viikossa, yhteeensd n. 12 -15 tuntia/viikko, sis. jagdtunnit, ohjatun
oheisharjoittelun, alku- ja loppuverryttelyt.

Tavoitteena on, ettd noviisit ja juniorit kilpailevat SM-tasolla, mutta valmentajat paittavat vuo-

sittain mikéd on sopiva kilpailusarja ko. joukkueille.
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Team la Luna (noviisit) harjoittelee kaudella 2021-2022 yhdistettynd muihin ryhmiin
10-15 -vuotiaat
Harjoitukset kahtena pdivina viikossa, yhteensi n. 3-4 tuntia/viikko, sis. jadtunnit, ohjatun

oheisharjoittelun, alku- ja loppuverryttelyt.

Team El Mar (minorit)
9-12 -vuotiaat
Harjoitukset neljind pdivini viikossa, yhteensi n. 9 tuntia/viikko, sis. jddtunnit, ohjatun oheis-

harjoittelun, alku- ja loppuverryttelyt

Team El Rio (tulokkaat)
7-10 -vuotiaat
Harjoitukset kolmena pdivind viikossa, yhteensd n. 5 tuntia/viikko, sis. jadtunnit ja ohjatun

oheisharjoittelun

Muodostelmakoulu Muko (muodostelman kehitysryhma)
5-9 -vuotiaat aloittelevat muodostelmaluistelijat
Harjoitukset kahtena piivinad viikossa, yhteensi n. 2-3 tuntia/viikko, sis. jadtunnit ja ohjatun

oheisharjoittelun

Team Sirius (aikuiset)
Yli 25-vuotiaat

Harjoitukset kerran viikossa, yhteensé n. 1-2 tuntia, sis. jadharjoittelun, seka alku- ja loppuver-

ryttelyt

7.3 Kilpailut

Joukkueet osallistuvat kauden aikana oman sarjansa kilpailuihin. 1. ja 2. valintakilpailut seka
loppukilpailut/SM-kilpailut jitjestdd Suomen Taitoluisteluliitto. Naiden lisdksi joukkueet voivat

osallistua seurojen jarjestimiin kutsukilpailuihin. SM-noviisit ja SM-juniorit osallistuvat my6s
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mahdollisuuksien mukaan (STLL:n niin nimetessa) kansainvaliseen, ISU:n jarjestimain kilpai-

luun kerran kaudessa.

Kilpailukausi alkaa marraskuussa. Kauden viimeiset kilpailut kidydain maaliskuussa.

7.4 Joukkuesiirrot

Paitos joukkueesta toiseen siirtymisestd tehdaian kevaisin, ennen seuran kevitnaytostd. Ylem-
pain joukkueeseen haluavat luistelijat ilmoittavat halukkuutensa valmentajille ja valmentajat
tekevit siirtopaatokset kevailld. Joukkeisiin voi hakeutua yksinluistelupuolelta sekd my6s seuran
ulkopuolelta. On mahdollista, ettd pyrkijoille jarjestetdan testiluistelut tai sitten valmentajat te-

kevit paiatokset muulla, parhaaksi nikemalldan tavalla.

7.5 Kilpailuohjelmat

Kilpailuohjelmien suunnittelu ja tyostiminen on taysin valmentajien vastuulla. Valmentajat etsi-
vit ja valitsevat musiikin ja tyOstavit sen oikean mittaiseksi kesin aikana. Tamin jilkeen alkaa

ohjelman harjoittelu ja hiominen, joka jatkuu lipi kilpailukauden. Ohjelmat vaihtuvat joka vuosi.

7.6 Kauden ja harjoittelun rytmittyminen

Huhtikuussa pidettiviin kevitniytokseen padttyy seuran kilpailukausi. Néaytoksen jilkeen

joukkueet pitivit pienen loman, jonka jalkeen on aika aloittaa uusi kausi.

Loman jalkeen aloitetaan harjoittelu uusilla joukkueilla. Suuri osa huhti-toukokuusta menee
perustekniikan hiomiseen, yhteniisen linjan l6ytimiseen ja joukkueen yhteenhioutumiseen. Tér-

keitd perusasioita, joita tekniikkakaudella harjoitellaan, ovat:

e ylivartalon kannatuksen oppiminen

e kisien jannittiminen

e oikeaoppisen luisteluasennon 16ytiminen
e luonnollisen polvenjouston oppiminen

e vauhdin tuottaminen oikeaoppisilla potkuilla

23



e ojennusten ja vapaajalan oikeiden paikkojen 16ytiminen askeleissa

e kaarella luistelun oppiminen

Niitd perusasioita harjoitellaan ahkerasti vield SM-junioreissakin. Ehdottoman tirkedd niiden
jatkuva opettelu on aloitteleville luistelijoille tulokkaissa ja minoreissa. Taitoluistelussa voi todel-
la sanoa hallitsevansa jonkun asian, kun takana on 10 000 toistoa. Oikotietd oppimiseen ei ole,
vaan sitkeys ja ahkera harjoittelu palkitaan. My6s vaikeiden askeleiden ym. oppiminen my6-

hemmin on huomattavasti helpompaa, jos perusasiat ovat hyvin hallussa.

Myos sdannéllinen venyttely jo nuoresta pitien on ehdottoman tirkedd. SM-sarjoissa luistelijoi-
den tdytyy osata mm. runsaasti venyvyytti vaativia liukuja, ja niiden oppiminen on nuorena pal-

jon helpompaa, kun luontainen venyvyyskin on suurempaa.

Muodostelmaluistelijat siirtyvit kesdlomalle kesdkuun aikana. Tauko harjoituksista kestdd
yleensa 4-8 viikkoa, ja sen aikana tehddin kuntovalmentajan mairittelemid omatoimisia kesihar-
joitteita. Naiden tarkoitus on, ettd luistelija kasvattaa peruskuntoaan ja on loman jilkeen valmis
aloittamaan tdysipainoisen harjoittelun. Toki pelkkidd urheilua ei kesilomankaan tule olla, totaali-

lepoa luistelijat pitavat yleensa 1-2 viikkoa kesassa.

Lomalta palataan heindkuun lopulla tai elokuun alussa. Tamin jalkeen suunnataan usein jouk-
kueen leirille, jossa aloitetaan uuden kilpailuohjelman tyostiminen. SM-junioreilla on seka lyhyt-
ettd vapaaohjelma, muilla joukkueille vain vapaaohjelma. Ohjelmia tyostetaan pitkalle syksyyn,

kunnes on kilpailukauden aika. Tdmin lisdksi jatketaan my6s perusluistelun kehittimista.

Kilpailukauden aikana (marras-maaliskuu) harjoittelun padpaino on kilpailuohjelmien tyosta-
misessa. Kilpailujen jalkeen joukkue saa palautetta ohjelmastaan, jonka pohjalta valmentajat

suunnittelevat mahdollisia muutoksia tai lisiyksid ohjelmaan.

Itsendisyyspéivan aikoihin seura jirjestda joulundytoksen, jossa joukkueet esittavit kilpailuoh-
jelmansa. Joulun aikana tulee harjoitteluun pieni tauko, mutta usein kilpailuja on heti uuden
vuoden jilkeen, jolloin joululoma saattaa jaada lyhyeksi. SM-noviisit- ja juniorit tekevit tammi-

helmikuun aikana usein matkan ulkomaille johonkin kansainviliseen kilpailuun.
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Viimeisten kilpailuiden jilkeen, maaliskuussa aloitetaan valmistautuminen seuran kevitnaytok-
seen. Jokaisella joukkueella on kaudesta riippuen 1 tai useampi rooli naytoksessi, ja osa niistd
voi olla monen joukkueen yhteisohjelmia. Kaikki joukkueen luistelijat padsevit esiintymaan ke-

vitnaytoksessa
7.6.1 Harjoittelun rytmittyminen

Noin 3 viikkoa ennen jokaista kilpailua aloitetaan rankempi jakso harjoittelussa, jolloin kokonai-
sia ohjelmia tehdddn melko paljon, vililli my6s perdkkdin. Tamin tarkoitus on saada rutiinia
ohjelmaan ja kohottaa joukkueen kunto sille tasolle, ettd kilpailuissa yhden ohjelman luistelu
sujuu kevyesti. Harjoittelussa ollaan valilla maksimitasolla, koska se on tirkeaa luistelijan ja
joukkueen kehittymisen kannalta. Jos kilpailuja on useana viikonloppuna perikkain, taytyy jouk-

kueen harjoitusohjelmaa luonnollisesti muokata aikataulun mukaan.

Vastapainoksi rankalle harjoitusjaksolle kilpailuviikko harjoitellaan hyvin kevennetysti. Ohjelmia
tehddin lyhyind pitkind ja kokonaisia ohjelmia max. 1/harjoitus. Kilpailuviikolla haetaan vain
viimeista itseluottamusta ja hyvia fiilista luistelijoille. Tall6in joukkue voi lihtea parhaalla mah-

dollisella tavalla valmistautuneena kilpailuihin.
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8 Roolit LTL:ssa

8.1 Valmentaja

Valmentajan tehtivat:
luistelijavalinnat:
¢ joukkueen tai ryhmin jasenten valinta vuosittain

e testien pitiminen uusille halukkaille keviisin (muodostelmaluistelu)

kausisuunnittelu:
e sidntdjen ja tavoitteiden lipikdyminen luistelijoiden kanssa kauden alussa
e kausisuunnitelman laatiminen yhdessid muiden valmentajien kanssa ja sen toteuttaminen
e kehityskeskustelujen pitiminen luistelijoiden kanssa 1-2 krt/kausi

e luistelijoiden kasvattaminen urheilijoina ja joukkueen/ryhmin jasenind

harjoitukset:
e harjoittelun organisointi, suunnittelu ja painotusten valinta
e harjoitustapahtuman toteutus
e harjoitustehon havainnointi ja tulkinta, sekd toimenpiteet
e harjoituskuri ja innostaminen
¢ henkilokohtainen ohjaus ja palaute

e palaute ja ohjaus joukkueelle (muodostelmaluistelu)

kilpailuohjelma:
e kilpailuohjelman musiikin valinta ja koostaminen
e kilpailuohjelman suunnittelu ja tyostiminen joukkueen tai luistelijan kanssa
e kilpailuohjelman jatkuva tyostiminen ja kehittiminen saadun tuomaripalautteen ja ha-
vaittujen ongelmien pohjalta
e kilpailupukujen, -kampausten ja -meikkien suunnittelu (muodostelmaluistelu)
e kilpailuissa joukkueen tai luistelijan aikataulutus ja toimintasuunnitelma, seka niiden to-

teutumisen jatkuva seuranta
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seuranta ja johtopaatokset:

e yhteydenpito seurajohdon kanssa
e yhteydenpito joukkueenjohdon ja vanhempien kanssa
e yhteyden pito luistelijoiden ja joukkueiden kapteenien kanssa
e yhteydenpito muiden valmentajien, tanssinopettajien ja yhteistyokumppanien kanssa
e yhteydenpito tuomareiden ja teknisten tuomareiden kanssa
e kehityksen seuranta
e johtopaitokset ja tarvittavat muutokset
koulutus:
e kouluttautuminen mahdollisuuksien mukaan
e ohjaajakoulutukset-> valmentajakoulutukset
e kerran vuodessa STLL:n jirjestimé valmentajapaiva
e kerran vuodessa STLL:n jirjestima tiydennyskoulutus
e saannollinen itsearviointi ja kehityshaluisuus

8.2 Joukkueenjohtaja, muodostelmaluistelu

Joukkueenjohtajan tehtavit:

hoitaa suhteita joukkueen luistelijoiden, valmentajien, vanhempien ja seurajohdon vililld
joukkueenjohdon ja vanhempien toiminnan vetiji

vastaa joukkueen tiedotustoiminnasta

varainhankinnan koordinointi yhdessi huoltotiimin ja rahastonhoitajan kanssa
kaytannon tehtavat kilpailuissa, esiintymisissa ja leireilld

kilpailuilmoittautumisten hoitaminen

informoi valmentajia, joukkuetta, muita toimihenkil6itd, seuraa ja vanhempia harjoituk-

siin, kilpailuihin ym. liittyvista asioista
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8.3 Huoltotiimi, muodostelmaluistelu

Huoltotiimin tehtavit (joukkueenjohtaja, huoltajat, varustevastaava, kilpailuvastaava ym.):

huolehtivat luistelijoista leireilld, kilpailuissa, esiintymisissi ja joukkueen muissa tapahtu-

missa

huolehtivat joukkueen matka- ja ruokajirjestelyistd kilpailuissa
huolehtivat joukkueen ensiaputarvikkeista

toimivat valmentajien apuna ja tukena

hoitavat leirivaraukset, matka-, ruokailu- ja yopymisvaraukset
toimivat vaatetilausasioiden yhteyshenkil6ina

varustehankinta (kilpailu- ja harjoituspuvut, trikoot, muut joukkuevaatteet)

8.4 Rahastonhoitaja

Rahastonhoitajan tehtavit:

joukkueen raha-asioiden hoitaminen ja niista tiedottaminen

joukkueen vuosibudjetin laatiminen yhdessé joukkueenjohdon kanssa

joukkueen maksuliikenteesta huolehtiminen ja tilitapahtumien seuraaminen
joukkuemaksujen laskuttaminen

seuraa joukkuemaksujen kertymista joukkueentilille ja seuraa maksukayttaytymista

toimittaa seuralle tarvittavat tiedot tilinpddtdstd varten ja toimittaa sovitusti kuukausittai-

set tapahtumatiedot sekd dokumentit

8.5 Ryhmin yhteyshenkild, yksinluistelu

Yhteyshenkilon tehtavat:

hoitaa suhteita ryhman luistelijoiden, valmentajien, vanhempien ja seurajohdon valilla
vastaa ryhman tiedotustoiminnasta

varainhankinnan koordinointi yhdessa yksinluistelujaosoton ja seuran kanssa
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8.6 Vanhemmat

Vanhempien tehtavit:

toimivat vuorotellen valvojina jadharjoituksissa muodostelmaluistelun puolella
luistelijoiden kuljettaminen harjoituksiin ajallaan (kyytiringit helpottavat)

osallistuvat joukkueen tai ryhmin varainhankintaan kulujen pienentimiseksi

talkooty6t seuran jirjestimissa kilpailuissa, naytoksissa ja esiintymisissa

huolehtia luistelijan riittdvista ravinnosta ja levosta

kilpailu- ja ndytéspukujen koristelu (vanhemmat luistelijat voivat jo tehdd timan itseni-
sest)

luistelijan varusteiden huoltaminen

sitoutuminen luistelijan harrastukseen koko kaudeksi kerrallaan

KKK (kannustaminen, kuljettaminen, kustantaminen)

8.7 Luistelija

Luistelijan tehtavit:

omien varusteiden huoltaminen

sovittujen sddant6jen noudattaminen

harrastuksen jatkuessa vastuunotto harjoittelusta ja kehonhuollosta
valmentajien ja huoltotiimin kunnioittaminen

joukkueen / ryhmin jasenten kunnioittaminen

hyvien kiytostapojen omaksuminen

sitoutuminen harjoitteluun koko kaudeksi kerrallaan

Suomen Taitoluisteluliiton sdiantdjen noudattaminen (doping ym. asiat)

8.8. Nuorisojaosto

e Jaoston kokoonpanossa on yksin- ja muodostelmaluistelun aktiivisia luistelijoita seka ns.

kummina johtokunnan edustaja. Jaosto tuo omia nikemyksiadn seurantoiminnasta ja ke-
hitysideoita seki yksinluistelujaostolle etti muodostelmaluistelujaostolle

ja johtokunnalle.
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9 Uran jilkeiset vaikuttamismahdollisuudet

9.1 Valmentajaksi ja/tai luistelukouluohjaajaksi?

e STLL jirjestdd ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia halukkaille

e ohjaajakoulutukset: luistelun ohjauksen perusteet -> VOKI1: Taitoharjoittelu sekd Op-
piminen ja taidon opettaminen harjoitustilanteessa (Litkunnan aluejirjestot) -> luistelu-
kouluohjaajan koulutus

e valmentajakoulutuksiin voi paasta ohjaajakoulutukset suoritettuaan: 1-tason koulutus ->

2-tason koulutus -> Valmentajan ammattitutkinto VAT ja VEAT
9.2 Taitoluistelutuomariksi tai tekniseksi toimihenkil6ksi?

e STLL jirjestda koulutusta taitoluistelutuomariksi, tekniseksi spesialistiksi ja tekniseksi
kontrolleriksi haluaville
e Taitoluistelu tutuksi-kurssi -> Seuratuomarikurssi -> Lajikurssi

e teknisten kontrollereiden ja spesialistien (TC+TS) koulutus

9.3 Muodostelmaluistelujaostoon?

e Jaoston kokoonpanoon kuuluu joukkueenjohtajat, rahastonhoitajat ja valmentajat seka
johtokunnan edustaja. Jaosto kisittelee muodostelmaluistelun toimintaan liittyvid asioita

ja vie niita tarvittaessa edelleen johtokunnalle.
9.4 Yksinluistelujaostoon?

e Jaoston kokoonpanoon kuuluu ryhmien yhteyshenkil6ita ja heidin varaheinkil6itd, jotka
kisittelevit yksinluistelun toimintaan liittyvid asioita ja vie niitd tarvittaessa edelleen joh-

tokunnalle.

9.5 Johtokuntaan?

e scuraa edustaa ja sen asioita hoitaa johtokunta, johon kuuluu kevitkokouksen valitsemat

puheenjohtaja ja vihintdan kuusi ja enintadn kymmenen jasenta
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e puheenjohtajan toimikausi on yhden vuoden ja johtokunnan jasenten toimikausi on kak-

si vuotta

e johtokunta kokoontuu puheenjohtajan tai hinen estyneeni ollessaan varapuheenjohtajan

kutsusta, kun he katsovat sithen olevan aihetta tai kun vihintaian puolet johtokunnan ja-

senistd sita vaatii

Jos vaikuttaminen Lahden Taitoluistelijoissa kiinnostaa sinua, ota rohkeasti yhteys seu-
raamme! Osallistumalla aktiivisesti toimintaan, voit vaikuttaa. Seuraty6 tarjoaa niko-

alapaikan lajiin.
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