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1 Johdanto

Lahden taitoluistelijat ry:n toimintaopas on syntynyt jisenten tarpeesta saada kaikki
oleellinen tieto seurasta selkeasti yksien kansien valissa. Seuralla on pitkain ollut kay-
tossd paljon yksittaisid ohjeistuksia eri ryhmille ja joukkueille. Opas rakentuu seuras-
samme vuosien saatossa hioutuneista toimintatavoista. Se toimii hyvana perusinfona
seuramme toimintaan mukaan tulleille uusille perheille, ja sen avulla my6s kokeneem-
mat luistelijat perheineen voivat virkistda muistiaan seuran toimintatapoihin liittyen.

Toivottavasti 16ydit oppaasta vastauksen mieltdsi askarruttaviin asioihin.

Opeas tarjoaa osiot mm. LTL:n arvoihin ja toimintaperiaatteisiin liittyen. Lisaksi LTL-
tiestd voit katsoa, minkilaisia polkuja ja etenemismahdollisuuksia luistelijalla seuras-
samme voi olla, valitsee hin sitten yksinluistelun, muodostelmaluistelun tai harrasteluis-
telun. Oppaasta 16ydit my6s erilliset osiot luistelukoululle, yksinluistelulle ja muodos-
telmaluistelijoille. Yleisen tiedon lisaksi kerrotaan my6s mm. kauden rytmittymisesta ja

harjoittelutavoista seurassa.
Lopuksi selvennetain L'TL:n toimijoiden erilaisia rooleja ja tehtavid seka kerrotaan vai-
kuttamismahdollisuuksista seurassa. Kaikki kiinnostuneet ovat tervetulleita vaikutta-

maan seuramme toimintaan!

Nautinnollisia hetkia luistelun parissal



2 LTL:n arvot

Tasa-arvo Kasvatuksellisuus

Sitoutuneisuus tavoitteel-

liseen harjoitteluun

2.1 Arvojen miirittely

LTL:n jasenille teetettiin seurakysely helmikuussa 2013. Kyselyssi selvitettiin, mitka arvot ovat
tarkeitd jasenillemme, ja mitd ne heidin mielestaan tarkoittavat seuran toiminnassa. Kyselyn
tulosten analysoinnin jilkeen seuran johto kisitteli sen tuloksia. Vahvimmin esiin nousseet arvot
olivat tasa-arvo, sitoutuneisuus tavoitteelliseen harjoitteluun seké kasvatuksellisuus.

Seura haluaa, etta kaikki sen tyontekijit, luistelijat, luistelijoiden perheet sekd muut toiminnassa

mukana olevat sitoutuvat noudattamaan yhdessi mairittelemiimme arvoja.

2.2 Tasa-arvo

e Jokainen ryhma ja joukkue on keskenain 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 yhti arvokkaita



2.3 Sitoutuneisuus tavoitteelliseen harjoitteluun

Seura antaa luistelijoille mahdollisuuden pitkijinteisen tyon tekemiseen
Tavoitteellisuus on mukana harjoittelussa luistelu-uran alkutaipaleelta lihtien
Seuran jasenist6 sitoutuu LTL:n toimintaan aina koko kaudeksi kerrallaan
Harjoitusajat pyritdan saamaan mahdollisimman pysyviksi

Luistelijoiden ja joukkueiden tavoitteet selkeytetddn kaikille

Seuran pelisidinndt ja toimintamallit tehdddn nikyviksi

2.4 Kasvatuksellisuus

Valmentajien ja vanhempien vilinen vuoropuhelu toimii
Joukkueissa ja ryhmissd opetellaan muiden luistelijoiden kannustamisen tirkeytta
Valmentajat opettavat luistelijoille litkunnan, ravinnon ja levon merkitysté

Luistelijat opettelevat my6s hyvia kdytostapoja, omatoimisuutta, vastuunottoa ja

urheilijamaista otetta harjoitteluun



3 LTL-tie
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4 Seuran toimintaperiaatteet

4.1 XKausimaksut

Palauttaessaan kauden alkaessa ilmoittautumislomakkeen perhe sitoutuu koko kauteen ja sen
maksuihin. Kausimaksu lahetetddn kuukausittain ilmoitettuun sahkopostiosoitteeseen ja siind on
henkil6kohtainen viitenumero, jota tulee kidyttda maksaessa. Kukin kausimaksu maksetaan erilli-
send, ei esim. useampia maksuja samalla maksutapahtumalla. Niin viltytaan epéselvyyksiltd
maksujen tarkastuksessa. Sisaralennus on 20 % pienemmistd maksusta. Seura ldhettad yhden
maksukehotuksen, jonka jalkeen lasku tulee viipymatta suorittaa tai luistelija ei voi kilpailla, tai
osallistua seuran harjoituksiin. Mikili kehotuksista huolimatta maksut viipyvit, siirretddn ne pe-

rintitoimiston perittiviksi ja samalla luisteluoikeus seuran valmennuksessa keskeytyy.

Kausimaksuilla katetaan kuluerit, jotka muodostuvat 1) valmentajien palkoista seki tyonanta-
jamaksuista, 2) jaa- ja salimaksuista. Lisdksi keratadn maksuja kilpailukuluista. 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 tapahtu-

miimme pidetddn kausimaksut mahdollisimman kohtuullisina.

Lopulliset ryhmikohtaiset maksut selvidvit kun ilmoittautumislomakkeet on palautettu, ja lo-
pullinen luistelijamaira on tiedossa. Mikili kauden aikana tapahtuu oleellisia muutoksia luisteli-

jamairissd, voidaan kausimaksua joutua muuttamaan kesken kauden.

4.2 Sairausloma

Kausimaksusta on mahdollista saada hyvitysta sairastumisen vuoksi. Omavastuuaika luistelijan
sairastuessa on kaksi viikkoa. Omavastuuajan jilkeen kausimaksusta saa hyvityksen ladkirinto-
distusta vastaan. Laidkarintodistuksen kopio tulee toimittaa viikon kuluesssa sen paivayksestd

toimistolle tai valmentajalle.



4.3 Korvausjii

Erillista korvausjaata ei ole.
4.4 Lopetusilmoitus

Mikali luistelija haluaa lopettaa luistelun kesken kauden, tulee siitd valittomasti ilmoittaa kirjalli-
sesti seuran sihkopostiosoitteeseen lahdentaitoluistelijat@gmail.com. Mikaili luistelija lopettaa
kesken kauden muista kuin terveydellisistd syistd, peritdidn automaattisesi lopetuskuukauden
seki yhden lisikuukauden maksu. Mahdollisista muista korvauksista péittia johtokunta tapaus-
kohtaisesti. Luistelu ei ole mahdollista seuran harjoituksissa kirjallisen lopettamispaitoksen jat-
timisen jilkeen. Luistelijan mahdollisuutta kilpailla toisen seuran nimissi kesken kauden lopet-
tamistilanteessa sadantelevat STLL:n saannot. Siirtyminen toisen seuran luistelijaksi edellyttaa

kaikkien lopettamispaivain mennessa syntyneiden maksujen suorittamista L'TL:Ile.
4.5 Jisenmaksu

Seuran jasenmaksu on 25 euroa / vuosi, joka laskutetaan syksylld. Jisenmaksun maksaminen on
edellytys seuran toimintaan osallistumiseen. 15 vuotta tayttaneilld seuran jasenilla on adnioikeus

seuran kokouksissa.
4.6 Lisenssija vakuutus

Jokaisella seuran luistelijalla on oltava vakuutus jaille mentiessa. Kilpailevilla luistelijoilla on
oltava sen lisiksi myOs voimassaoleva kilpailulisenssi tai kilpailulupa. Kitevimmin molemmat
asiat saa hoidettua ostamalla vakuutuksellisen lisenssin Suomen Taitoluisteluliitosta. Lisatietoa

lisenssista 10ytyy osoitteesta www.stll.fi/lisenssit.

Lisenssit ovat sarjakohtaisia, joten epaselvissi tapauksissa kannattaa kysya valmentajalta, missd
sarjassa luistelija lisenssin voimassaoloaikana luistelee. Mikali luistelija nousee kauden aikana

ylospdin sarjoissa, on muistettava tarkistaa myo6s lisenssin voimassaolo.

Mikali STLL:n kautta hankitaan pelkki kilpailulupa ilman vakuutusta, tulee omaan vakuutusyh-
ti66n olla yhteydessd vakuutusturvan varmistamiseksi. Normaali tapaturmavakuutus ei kata kil-

paurheilun vammoja. Vakuutusyhtiolta tulee varmistaa vihintdan samat korvaukset kuin lisens-



sin kautta, ja vakuutuksesta tulee pyytia kirjallinen todistus.

4.7 Talkoot

Kaikkien luistelijoiden vanhempien edellytetddn osallistuvan aktiivisesti mahdollisiin talkoisiin ja
kilpailujen sekid niytosten valmisteluihin sekéd ndytosten aikana tapahtuviin tehtiviin. Talkoo- ja
naytosvastaavat jakavat tehtivit hyvissa ajoin ennen tapahtumia. Talkoiden tekeminen on paras

keino pienentdi kuluja kauden aikana, joten niihin osallistuminen on ehdottoman tirkeda.

4.8 Harjoitusajat

Kaikkien ryhmien ja joukkueiden harjoitusajat 16ytyvat LTL:n kotisivuilta, osoitteesta

www.lahdentaitoluistelijat.fi/harjoitusaikataulut/. Sinne péivittyvit nopeimmin my6s mahdolli-

set harjoituksiin liittyvit muutokset.

4.9 Toimisto ja yhteystiedot

LTL:n toimisto sijaitsee SOL-areenan tiloissa (Launeenkatu 7, 15100 Lahti) kahvion vieressd 2-

kerroksessa. Toimistolla ei ole saannollista paivystysta. Parhaiten saat seuraan yhteyden ldhetta-

milld séhkopostia osoitteeseen lahdentaitoluisteliiat@gmaﬂ.com. LTL:n kotisivuilta

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

ndytoksistimme.

4.10 Pelisdiannot

Jokainen yksinluisteluryhmi ja muodostelmaluistelujoukkue laatii omat pelisadnténsa yhdessa
valmentajien kanssa kausittain. Pelisadnnot kirjataan, ja niitd sitoutuvat noudattamaan kaikki

toiminnassa mukana olevat henkilot.



5 Luistelukoulu

Lahden Taitoluistelijoiden luistelukouluissa opetellaan ja har-
joitellaan leikkien ja pelien kautta luistelun perusasioita ja tai-
toluistelua. Luistelukoulua aloitettaessa ei tarvitse vield osata

luistella, mutta perusasioiden hallinnasta on etua.

5.1 Ryhmit

Luistelukoulussa voi harjoitella kerran viikossa tai kaksi kertaa

viikossa oman iki- ja taitotason mukaisessa ryhmassid. Luiste-
lukoulun alkeisryhmissi on tavoitteena oppia luistelun alkeet leikkimielisesti sekd oppia toimi-
maan ryhmissi. Edistyneempien ryhmissi opetellaan taitoluistelun alkeita. Luistelukoulussa voi
harjoitella /2 - 2 vuotta, jonka jilkeen edetddn seuraaviin ryhmiin syventimaiin taitoja. Suositte-
lemme 2 x viikossa harjoittelua ensimmidisen "2 vuoden harjoittelun jilkeen. Luistelukoulusta
siirrytadn edistyneempiin ryhmiin: kehitysryhmien kautta kilpailevaksi yksinluistelijaksi, muodos-
telmaluistelijaksi tai harrasteryhmiin. LTL:n etenemiskaavio eli LTL-tie 16ytyy timidn oppaan

sivulta 4.

Valmentajat huolehtivat siita, ettd lapselle 16ytyy taitotasoaan vastaava ryhma, seuraamme lasten
kehittymistd ja siirrimme heidét sopivaan ryhmién. Lapsen taitojen edetessd hin voi siirtyd

ryhmasta toiseen kesken kaudenkin.

5.2 Teemat

Luistelukoulussa on viikoittain vaihtuvia teemoja, joiden mukaan edetdin taitojen opettelussa.
Teemoja sovelletaan harjoittelussa, esim. sirkustellaan tai tehddan retki eldinpuistoon, jolloin
voidaan matkia erilaisia eldimid jaalld. Teemat sekd niiden tavoitteet nakyvit seuran kotisivuilla

(www.lahdentaitoluistelijat.fi/luistelukoulu/). Sieltd 16ytyy my6s tieto, jos luistelukouluun tarvit-

see ottaa jotain mukaan, jos esim. jarjestimme kaveriluistelun tai pehmolelukerran.

Kauden piittecksi (syksy / kevit) suoritetaan luistelukouluissa Tahtidiplomeja. Suotituksesta



saa diplomin, joka kertoo kuinka paljon on kauden aikana oppinut ja, miti asioita tulisi vield

harjoitella.

5.3 Tarvikkeet

Luistelukoululaisille jaetaan ensimmiisilld kerroilla nimilappu, joka tulee olla aina harjoituksissa
kiinnitettynd vaatteisiin. Luistelukoululaiset jactaan eritasoisiin ja -ikdisiin pienryhmiin ja jokai-
sella ryhmalld on oma tunnusvirinsi. Jokaisella ryhman luistelijalla sekd ryhmin ohjaajalla on
oman ryhminsi virinen nauha, jota pidetddn vasemmassa luistimessa. Nauha tulee kiinnittda
luistimeen jalkapoydan kohdalle nauhoihin. Jos lapsella on kankaisia luistinpaillisid, nauha tulee
ommella kankaan paalle. Virien perusteella seka luistelijat ettd ohjaajat tunnistavat oman ryh-
minsd. Nauhan ollessa kaikilla vasemmassa jalassa, se helpottaa my6s opetukseen liittyvissa asi-

oissa.

5.4 Kaiyttiytyminen jadhallilla

e Harjoituksiin kannattaa tulla iloisella mielelld ja kiireettomasti, mieluiten vahintain 15

minuuttia ennen oman harjoitusvuoron alkamista.

e Luistelukoululaiset saavat tietdid pukuhuoneensa numeron LTL:n infopisteelld, jossa tu-
lee my6s ilmoittautua ennen tunnin alkua. Pukuhuoneista informoidaan myos jaahallin
aulan infotaululla. Luistelijoiden suuresta mairastd johtuen pukuhuoneet saattavat ruuh-
kautua ja timén vuoksi omista varusteista tulee huolehtia hyvin. Parhaiten opetukseen
padsee mukaan olemalla tismallisesti tunnin aloitushetkell jaalla.

e Ohjaajat huolehtivat lapset jaalle sekd tunnin loputtua jaaltd pois. Jaille tuleminen kengil-
14 on kiellettyda. Purukumin tms. syéminen jaalla on vaarallista ja ehdottomasti kiellettya.

e Vanhemmat ovat tervetulleita seuraamaan luistelukoulun toimintaa. Paras ja ainoa paikka
seurata harjoituksia on ylitasanne, jonne paisee ylikerran kahvion kautta. Laitaan noja-
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 etti luistelijoille



5.5 Varusteet

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

vaatteita tulee vilttad. On tirkedd, ettd luistelija pystyy litkkumaan vaivatta.

Toppatakit ja -haalarit eivit sovellu taitoluisteluharjoitteluun. Parempia vaihtoehtoja
aloittelijalle ovat esimerkiksi mukavat verkkarit, tuulipuvut ja fleecetakit. Luonnollisesti
my6s luistelupuku kiy mainiosti luistelukouluunkin, muttei ole valttimaiton. Jos lapsella
on luistelupuku, sen kanssa kannattaa pitdd damaskeja tai trikoita ja yldvartalo on hyvi
suojata esimerkiksi villatakilla, verkkaritakilla ja/ tai fleece / collegepuserolla. Tunnilla

tulee aina olla sormikkaat kidessa.

Luistelukouluissa voi kayttaa kypiraa ja se on suositeltavaakin, kun lapsi tulee ensimmai-
sid kertoja jdalle. Seura ei kuitenkaan velvoita eikd edellytd kypérin kayttod, 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 litkkumatilaa
jalalle. Liika kasvunvara luistimessa haittaa oppimista ja tekee lapsen olon epavarmaksi
jaalla. Luistimen tulee olla hyvilaatuista nahkaa. Luistimen sisélle ei tarvitse mahtua (eika
suositella) villasukkaa, vaan tennissukat tai muut varrelliset sukat ovat oikea valinta. Lap-
sen jalka pysyy lampimana ja lapsi tuntee hallitsevansa jalkaansa paremmin. Luistimilla
tulee pystya kdvelemain nilkat suorina ja seisomaan yhdelld jalalla.

Luistelukoululaisen varustekassista tulee my6s 16ytya luistinsuojat, joita kaytetadn luisti-
missa aina jaahallilla kiveltiessa. Ethin kuitenkaan pidd suojia luistimissa niita kuivatta-
essa (harjoitusten jilkeen tai kotona). Muista pitdd mukana my6s aina kuivauspyyhetta,
jotta luistimet saa heti kuivattua. Luistimet ja terit pysyvit ndin parempina pidempain

eivitkd paidse ruostumaan!

Mukaan myos aina reipas ja iloinen mieli!
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Kengin nyorittiminen aloitetaan aivan alhaalta niin,
ettd varpaille jatetddn pieni litkkumistila. Nilkan
kohdalta luistin ny6ritetddn tukevasti. Ennen hakasia
vol tehda solmun, jottei luistin pddse 16ystymain.
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 pédt poltetaan,
jotteivit ne rispaannu. Tyonnd nauhojen pait lipin
vierestd kengin varren sisddn, tai kiinnitd lenksujen
pédt hakasien ympirille, jotta ne eivit roiku ulkona.
Vastuuvalmentajat kertovat luistimista sekd niiden
huoltamisesta vanhemmille lisd4 kauden alussa pi-

dettivissd vanhempain infossa.

5.6 ‘Tavoitteet

Lahden Taitoluistelijoiden luistelukoulun tavoitteena on se, ettd lapsi saa positiivisia kokemuksia
luistelusta seka kiinnostuu taitoluistelusta harrastuksena. Lapsi oppii my6s keskittymisté ja pit-

kajinteista tyoskentelya sekd ryhmatyoskentelytaitoa.

5.6.1 Luistelulliset tavoitteet:

e laadukkaan perusluistelun oppiminen
e ylivartalon kaytto ja kallistukset

e painonsiirto

e polven kaytto

e liv'ut eteen- ja taaksepiin

e kaaret ja kiddnnokset

e jarrutukset (T- ja aura-jarrutus)

e yksinkertaiset piruetit

e helpot hypyt ja hypahdykset

e sirklaukset eteen- ja taaksepain
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5.7 Tiedottaminen

Luistelukoulun tiedottaminen tapahtuu padosin sihkoisesti. Seuratkaa I'TL:n kotisivuja sidnnol-
lisest, silld tiedotteet liittyen luistelukoulun teemaviikkoihin, ndytoksiin sekd muihin asioihin
l6ytyvit sieltd. Tiedotamme asioista my6s sihkSpostitse. Jos yhteystietonne muuttuvat kauden

atkana, ilmoitattehan siitd vastuuvalmentajalle.
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6 Yksinluistelun toimintaperiaatteet

6.1 Valmentajat ja harjoitusten seuraaminen

Valmentajille ja luistelijoille on taattava tyorauha. Valmen-
tajien tyoaika alkaa noin tuntia ennen ensimmaistd harjoi-
tusta, jolloin esim. sairastapaukset voi ilmoittaa heille.
Valmentajien tyoaika paittyy viimeisen harjoitusvuoron
paattyessd. Harjoitusten vilissd olevat tauot ovat valmen-
tajien tyotaukoja, jolloin he valmistautuvat seuraavaan

harjoitukseen.

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

Kehityskeskustelut pidetdan keviisin ja niiden ajankohdat ilmoitetaan erikseen.
6.2 Ryhmirakenne

Kilparyhmien koostumus ja miiri vaihtelee kausittain. Kilparyhmid on 3-4, ja niiden harjoitus-
mairit ovat yleisesti seuraavia: 5-9 krt jaa/viikko, 2-3 krt oheiset/viikko ja 1-2krt baletti/viikko.
Kilparyhmit muodostetaan paasadntoisesti tason mukaisesti ja ikd ja sarjatasot ryhmissa voivat

vaihtua kausittain.

K1

10-vuotiaat ja vanhemmat

K2

n. 7-vuotiaat ja vanhemmat

K3

n. 6-vuotiaat ja vanhemmat
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Kehitysryhmit — Tdahdet, Timantit ja Supermiehet
4-7 -vuotiaat

jad 3 / 4 kertaa viikossa

2 oheista + baletti

tavoiteaika ryhmassa 0,5-1 vuotta

LK jatkoryhma Lilat
3-5 -vuotiaat
jaa 2 kertaa viikossa

tavoiteaika ryhmissd 0,5 vuotta

LK

3-6 -vuotiaat

jad 1 kerta viikossa
temppujumppa kerran viikossa

tavoiteaika ryhmissd 0,5 vuotta

Harrastajapuolen Taitajiin voi siirtya luistelukoulusta, jatkoryhmastad, harrastajista ja tahdista

6.3 Kilpaileminen

Kun luistelija luistelee kilparyhmassd, hin sitoutuu my6s edustamaan seuraa kaikissa niissa kil-

pailuissa, jotka kuuluuvat valmentajan tekemiin kilpailusuunnitelmaan. Kilpailusuunnitelmassa

on mairitelty kussakin sarjassa luistelevien vihimmaiskilpailumaira. Niiden liséksi luistelija voi

osallistua valmentajan suosituksesta my6s muihin kilpailuthin. Ylemmissa kilparyhmissa luiste-

levat osallistuvat my6s ulkomailla jarjestettiviin kilpailuihin.

Valmentaja mairittelee vihimmaisvaatimukset, joilla kilpailuthin paasee osallistumaan. Missdan

ryhmassa luistelu el automaattisesti takaa osallistumisoikeutta kilpailuihin.
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Kilpailujen vihimmaismiira yhteensa syys- ja kevatlukukaudella sarjoittain:

SM-juniorit, kansalliset juniorit, SM-seniorit, kansalliset seniorit ja SM-noviisit
- ennen kilpailukautta 1-2 kutsukilpailua

- 1 aluecup

- 5 kilpailua, joista 2 ISU:n alaisia

Kansalliset noviisit ja debytantit
- kutsukilpailuja
- 1 aluecup

- 3 kilpailua

Silmut (A ja B)

- ennen kilpailukautta 1-2 kutsukilpailua
- 3 aluekilpailua
- 1 aluecup

- 2 oravacup-kilpailua

Minit ja Tintit
- 6 kilpailua

6.4 Ryhmisiirrot

Siirrot ryhmastd toiseen tapahtuvat padsidntoisesti kauden alussa, mutta ne ovat mahdollisia
my6s kesken kauden. Isommat muutokset tehdaidn puolivuosittain. Ryhmasiirrot perustuvat
pelkastiin valmentajan paitokseen. Ryhmisiirtoihin vaikuttavat mm. luistelijan taso, sitoutunei-

suus, motivaatio ja kilpailutulokset.

6.5 Kilpailuohjelmat

Luistelijan ensimmainen kilpailuohjelma Tinteissa tulee seuralta ilmaiseksi. Sen jilkeen seuraavat

ohjelmat ovat maksullisia. Musiikkiehdotuksia omaa ohjelmaa varten voi etsid itse, mutta ne
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tulee hyviksyttda padvalmentajalla. Uudet ohjelmat rakennetaan toukokuussa ja niistd vastaavat
Miia Marttinen sekd Nuriya Pigorova. Heiddn kanssaan on my6s sovittava, mikdli haluaa teettdd

ohjelman muualla.

6.6 Kauden ja harjoittelun rytmittyminen

Huhtikuussa pidettivain kevitnaytokseen paittyy seuran kilpailukausi. Naytoksen jilkeen yk-

sinluistelijat pitivat pienen loman, jonka jilkeen on aika aloittaa uusi kausi.

Toukokuussa tehddin ryhmamuutokset ja tulevan kauden kilpailuohjelmat. Uuteen sarjaan
siirryttiessd painopiste on elementtivaatimuksissa.Tekniikkaharjoittelu on tarkeéa, ja peruskun-

tokauden koittaessa oheiset ovat rankempia, kuin kilpailukauden aikana.

LTL:n yksinluistelupuoli pitad lomaa kesd-heindkuun ajan. Téstd huolimatta kovalla tasolla
kilpailevan yksinluistelijan kesiloma on lyhyt. SM-tason luistelijoilla ja debytanteilla on lomaa
vain 2-3 viikkoa kesdssa. Muu aika harjoitellaan seuran ulkopuolisilla leireilld Suomessa tai ul-
komailla. Silmut harjoittelevat n. puolet kesistd, Mineilld on leirid 2-3 viikkoa ja Tinteilld 1-2

viikkoa. Oheisharjoittelussa painotus on kunto- ja voimapuolella.

Elokuussa aloitetaan jilleen 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.

Kilpailukausi alkaa syyskuussa ja kestia sarjasta riippuen maaliskuun loppuun. Kilpailukau-
della pdapaino on uusien asioiden seka kilpailuohjelmien harjoittelussa. Nuoremmilla saattaa

olla taukoja kilpailuista, jolloin keskitytaan taas luistelutekniikkaan.

2-3 viikkoa ennen kilpailuja on harjoituksissa rankka jakso, jolloin kohotetaan luistelijan kuntoa

niin, ettd kilpailussa hin pystyy suorittamaan ohjelman juurikaan hengastymatti. Rankalla jak-
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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 keskitytiddn pienien asioiden ja yksityiskoh-
tien hiomiseen. Jadharjoitukset saattavat usein olla lyhyempii, eikd oheisia pidetd ollenkaan.

Tirkead on hakea luistelijalle hyvaa fiilista ja itseluottamusta.

Seura pyrkii sithen, ettd jokainen kilpaileva yksinluistelija Tinteista alkaen kévisi ainakin yhdessa
kansainvilisessa kilpailussa ulkomailla. Kansainvilisia kilpailuja on paljon myos Suomessa ja
nithin osallistujat mairitellian tason mukaan. Taitoluisteluliitto ldhettdd SM-sarjan luistelijat

erikseen kansainvalisiin kilpailuihin.

Kilpailukauden pédtyttyd valmistaudutaan taas kevdin huipennukseen eli seuran ndytékseen.

Jokainen luistelija esiintyy naytoksessa.
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7 Muodostelmaluistelun toimintaperiaatteet

7.1 Poissaolot ja valvontavuorot

Poissaolot tulee ilmoittaa aina valmentajille seki joukkueen kapteenille. Luistelijoiden tulee
mahdollisuuksien mukaan ilmoittaa poissaolostaan itse ja ilmoittaa my6s syy sithen. Kaksi viik-

koa ennen kilpailuja on poissaolo harjoituksista sallittu ainoastaan sairaustapauksessa.

Joukkueiden vanhemmilla kiertdvit "vahtivuorot", jolloin jokaisen perheen edustaja vuorollaan
on valvomassa harjoituksia. Tama on hy6dyllistd esimerkiksi loukkaantumisen sattuessa, jolloin
valmentaja pystyy keskittyméin harjoituksen vetimiseen. Valvontavuorot 16ytyvit seuran net-
tisivuilta, harjoitusaikojen yhteydesta. Harjoitusten seuraaminen katsomossa tai kahviossa muu-
ten kuin valvojanana on my®és sallittua, kunhan se ei hiiritse luistelijoiden tai valmentajien tyo-

rauhaa.

7.2 Joukkuerakenne

Team Estreija (SM-juniorit)
12-19 -vuotiaat
Harjoitukset viitend pidivind viikossa, yhteensd n. 15 tuntia/viikko , sis. jadtunnit, kunto-oheiset,

tanssitunnit, peilisalit, alku- ja loppuverryttelyt

Team Soleil (SM-noviisit)

10-15 -vuotiaat

Harjoitukset viitena paivana viikossa, yhteeensa n. 10 tun-
tia/viikko, sis.jadtunnit, kunto-oheiset, tanssitunnit, peilisalit, al-

ku- ja loppuverryttelyt




Team E1 Mar (minorit)
alle 13-vuotiaat
Harjoitukset neljana piivini viikossa, yhteensa n. 8 tuntia/viikko, sis. jddtunnit, kunto-oheiset,

telinevoimistelun, peilisalit, alku- ja loppuverryttelyt

Team El Rio (tulokkaat)

alle 12-vuotiaat

Harjoitukset kolmena piivini viikossa, yhteensa n. 5
tuntia/viikko, sis. jadtunnit, telinevoimistelun, muut

oheisharjoitteet, alku- ja loppuverryttelyt

Team Sirius (aikuiset)
Yli 25-vuotiaat
Harjoitukset kerran viikossa, yhteensi n. 2 tuntia, sis. jai- ja oheisharjoittelun, seka alku- ja lop-

puverryttelyt

Aikuisten tekniikkaryhma
Harjoitukset kerran viikossa, yhteensi n. 2 tuntia, sis. jai- ja oheisharjoittelun, seka alku- ja lop-

puverryttelyt

7.3 Kilpailut

Joukkueet osallistuvat kauden aikana oman sarjansa kilpailuihin. 1- ja 2-valintakilpailut seka
loppukilpailut/SM-kilpailut jitjestid Suomen Taitoluisteluliitto. Naiden lisidksi joukkueet voivat
osallistua seurojen jirjestimiin kutsukilpailuihin. SM-noviisit ja SM-juniorit osallistuvat myos
mahdollisuuksien mukaan (mikali STLL heidit nimead) kansainviliseen, ISU:n jirjestimain

kilpailuun kerran kaudessa.

SM-noviisien ja -junioreiden kilpailukausi alkaa marraskuussa, muilla sarjoilla yleensé joulukuus-

sa. Kauden viimeiset kilpailut kdyddin helmi-maaliskuussa.
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7.4 Joukkuesiirrot

Siirrot joukkueesta toiseen tehdiin keviisin, ennen seuran kevitndytosti. Ylempain joukkuee-
seen haluavat luistelijat ilmoittavat halukkuutensa valmentajille ja valmentajat tekevit paatokset
siirtopaitokset. Joukkeisiin voi hakeutua yksinluistelupuolelta sekd my6s seuran ulkopuolelta.

On mahdollista, ettd pyrkijoille jarjestetddn testiluistelut tai sitten valmentajat tekevit padtdkset

muulla, parhaaksi nikemilldan tavalla.

7.5 Kilpailuohjelmat

Kilpailuohjelmien suunnittelu ja tyéstiminen on tdysin valmentajien vastuulla. Valmentajat etsi-
vit ja valitsevat musiikin ja tyostivit sen oikean mittaiseksi studiolla kesin atkana. Taman jal-
keen alkaa ohjelman harjoittaminen ja hiominen, joka jatkuu ldpi kilpailukauden. Ohjelmat vaih-

tuvat joka vuosi.

7.6 Kauden ja harjoittelun rytmittyminen

Huhtikuussa pidettivain kevitnaytokseen paittyy seuran kilpailukausi.
Niytoksen jilkeen joukkueet pitdvit pienen loman, jonka jilkeen on aika

aloittaa uusi kausi.

Loman jilkeen aloitetaan harjoittelu uusilla joukkueilla. Suuri osa huhti-
toukokuusta menee perustekniikan hiomiseen, yhteniisen linjan 16ytdmi-
seen ja joukkueen yhteenhioutumiseen. Tidrkeitd perusasioita, joita tek-

niikkakaudella harjoitellaan, ovat:

e ylivartalon kannatuksen oppiminen

e kisien jannittiminen
e oikeaoppisen luisteluasennon 16ytiminen
¢ luonnollisen polvenjouston oppiminen

e vauhdin tuottaminen oikeaoppisilla potkuilla
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e ojennusten ja vapaajalan oikeiden paikkojen l6ytiminen aske-

leissa

e kaarella luistelun oppiminen

Niita perusasioita harjoitellaan ahkerasti viela SM-junioreissakin.
Ehdottoman tirkeda niiden jatkuva opettelu on aloitteleville luisteli-
joille tulokkaissa ja minoreissa. Taitoluistelussa voi todella sanoa
hallitsevansa jonkun asian, kun takana on siita 10 000 toistoa. Oiko-

tietd oppimiseen ei ole, vaan sitkeys ja ahkera harjoittelu palkitaan.

My®6s vaikeiden askeleiden ym. oppiminen my6éhemmin on huomat-

tavasti helpompaa, jos perusasiat ovat hyvin hallussa.

My®és sainnollinen venyttely jo nuoresta pitien on ehdottoman tirkead. SM-sarjoissa luistelijoi-
den tdytyy osata mm. runsaasti venyvyytta vaativia liukuja, ja niiden oppiminen on nuorena pal-

jon helpompaa, kun luontainen venyvyyskin on suurempaa.

Muodostelmaluistelijat siirtyvit kesidlomalle kesdkuun aikana. Tauko harjoituksista kestda
yleensa 4-8 viikkoa, ja sen aikana tehdaan kuntovalmentajan maarittelemia omatoimisia kesihar-
joitteita. Ndiden tarkoitus on, ettd luistelija kasvattaa peruskuntoaan ja on loman jilkeen valmis
aloittamaan tdysipainoisen harjoittelun. Toki pelkkaa urheilua ei saa kesdlomankaan tule olla,

totaalilepoa luistelijat pitdvit yleensa 1-2 viikkoa keséssa.

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

kunnes on kilpailukauden aika. Taman lisiksi jatketaan my6s perusluistelun kehittdmista.

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

suunnittelevat mahdollisia muutoksia tai lisiyksid ohjelmaan.

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

helmikuun aikana usein matkan ulkomaille johonkin kansainvaliseen kilpailuun.

Viimeisten kilpailuiden jilkeen, maaliskuussa aloitetaan valmistautuminen seuran kevitniytok-
seen. Jokaisella joukkueella on kaudesta riippuen n. 1-4 roolia naytéksessi, ja osa niistd voi olla
monen joukkueen yhteisohjelmia. Kaikki joukkueen luistelijat paasevit esiintymaan kevit-

naytoksessa
7.6.1 Harjoittelun rytmittyminen

Noin 3 viikkoa ennen jokaista kilpailua aloitetaan rankempi jakso harjoittelussa, jolloin kokonai-
sia ohjelmia tehddian melko paljon, valilla myos perakkiin. Taman 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 viitkonloppuna perakkiin, tiytyy jouk-

kueen harjoitusohjelmaa luonnollisesti muokata aikataulun mukaan.

Vastapainoksi rankalle harjoitusjaksolle kilpailuviikko harjoitellaan hyvin kevennetysti. Ohjelmia
tehddin lyhyind pitkini ja kokonaisia ohjelmia max. 1/hatjoitus. Kilpailuviikolla haetaan vain
viimeista itseluottamusta ja hyvaa fiilista luistelijoille. Talloin joukkue voi lahted parhaalla mah-

dollisella tavalla valmistautuneena kilpailuihin.
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8 Roolit LTL:ssa

8.1 Valmentaja

Valmentajan tehtavit: luistelijavalinnat:

joukkueen tai ryhmin jasenten valinta vuosittain

e testien pitdiminen uusille halukkaille keviisin (muodostelmaluistelu)
kausisuunnittelu:
e siintdjen ja tavoitteiden lapikdyminen luistelijoiden kanssa kauden alussa
e kausisuunnitelman laatiminen yhdessd muiden valmentajien kanssa ja sen toteuttaminen
e kehityskeskustelujen pitiminen luistelijoiden kanssa 1-2 krt/kausi
e luistelijoiden kasvattaminen urheilijoina ja joukkueen/ryhmain jasenina

harjoitukset:

e harjoittelun organisointi, suunnittelu ja painotusten valinta

e harjoitustapahtuman toteutus

e harjoitustehon havainnointi ja tulkinta, sekd toimenpiteet

e harjoituskuri ja innostaminen

e henkil6kohtainen ohjaus ja palaute

e palaute ja ohjaus joukkueelle (muodostelmaluistelu)

kilpailuohjelma:

e kilpailuohjelman musiikin valinta ja koostaminen

e kilpailuohjelman suunnittelu ja tyostaminen joukkueen tai luistelijan kanssa

e kilpailuohjelman jatkuva tyostiminen ja kehittiminen saadun tuomaripalautteen ja ha-
vaittujen ongelmien pohjalta

e kilpailupukujen, -kampausten ja -meikkien suunnittelu (muodostelmaluistelu)
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seuranta ja johtopaitokset:

kilpailuissa joukkueen tai luistelijan
aikataulutus ja toimintasuunnitel-
ma, seka niiden toteutumisen jat-

kuva seuranta

e yhteydenpito seurajohdon kanssa
e yhteydenpito joukkueenjohdon ja vanhempien kanssa
e yhteyden pito luistelijoiden ja joukkueiden kapteenien kanssa
e yhteydenpito muiden valmentajien, tanssinopettajien ja yhteistybkumppanien kanssa
e yhteydenpito tuomareiden ja teknisten tuomareiden kanssa
e kehityksen seuranta
e johtopiitokset ja tarvittavat muutokset
koulutus:
e kouluttautuminen mahdollisuuksien mukaan
e ohjaajakoulutukset-> valmentajakoulutukset

kerran vuodessa STLL:n jirjestima valmentajapiivi
kerran vuodessa STLL:n jirjestima tdydennyskoulutus

saannollinen itsearviointi ja kehityshaluisuus

8.2 Joukkueenjohtaja, muodostelmaluistelu

Joukkueenjohtajan tehtavat:

hoitaa suhteita joukkueen luistelijoiden, valmentajien, vanhempien ja seurajohdon vililld
joukkueenjohdon ja vanhempien toiminnan vetdja
vastaa joukkueen tiedotustoiminnasta

varainhankinnan koordinointi yhdessa huoltotiimin ja rahastonhoitajan kanssa

kaytinnon tehtavit kilpailuissa, esiintymisissa ja leireilla
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kilpailuilmoittautumisten hoitaminen

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

siin, kilpailuihin ym. liittyvista asioista

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 ruokajirjestelyista 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 tehtivit:

joukkueen, jaostojen tai emoseuran raha-asioiden hoitaminen ja niistd tiedottaminen
joukkueen vuosibudjetin laatiminen yhdessi joukkueenjohdon kanssa

joukkueen, jaostojen tai emoseuran maksulitkenteesta huolehtiminen ja tilitapahtumien

seuraaminen

joukkueen kuukausimaksujen, jaostojen kausimaksujen, emoseuran jasenmaksujen ja yh-

teistoimintasopimusten laskuttaminen

seuraa maksujen kertymista joukkueen, jaostojen tai emoseuran tilille ja hoitaa myohas-

tyneiden maksujen karhuamisen

toimittaa seuran hallitukselle tilitiedot tilinpadtosta varten
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8.5 Vanhemmat

Vanhempien tehtivit:

toimivat vuorotellen valvojina jadharjoituksissa muodostelmaluistelun puolella
luistelijoiden kuljettaminen harjoituksiin ajallaan (kyytiringit helpottavat)
osallistuvat joukkueen tai ryhmin varainhankintaan kulujen pienentimiseksi
talkooty6t seuran jirjestaimissa kilpailuissa, naytoksissa ja esiintymisissa
huolehtia luistelijan riittdvistd ravinnosta ja levosta

kilpailu- ja naytéspukujen koristelu (vanhemmat luistelijat voivat jo tehdéd timin itsendi-

sestt)
luistelijan varusteiden huoltaminen
sitoutuminen luistelijan harrastukseen koko kaudeksi kerrallaan

KKK (kannustaminen, kuljettaminen, kustantaminen)

8.6 Luistelija

Luistelijan tehtavat:

omien varusteiden huoltaminen

sovittujen sdiantdjen noudattaminen

harrastuksen jatkuessa vastuunotto harjoittelusta ja kehonhuollosta
valmentajien ja huoltotiimin kunnioittaminen

joukkueen / ryhman jasenten kunnioittaminen

hyvien kaytostapojen omaksuminen

sitoutuminen harjoitteluun koko kaudeksi kerrallaan

Suomen Taitoluisteluliiton sddnt6jen noudattaminen (doping ym. asiat)
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9 Uran jilkeiset vaikuttamismahdolli-

suudet

9.1 Valmentajaksi ja luistelukouluohjaajaksi?

e STLL jirjestdd ohjaaja- ja valmentajakoulu-
tuksia halukkaille

® ohjaajakoulutukset: luistelun ohjauksen peruskurssi -> taitavaksi liikkujaksi -koulutus tai
taidon opettaminen ja oppiminen -> luistelukouluohjaajan koulutus

e valmentajakoulutuksiin voi paistd ohjaajakoulutukset suoritettuaan: 1-tason koulutus ->
2-tason koulutus -> Valmentajan ammattitutkinto VAT ja 3-tason koulutus ->
Valmentajan erikoisammattitutkinto VEAT

9.2 ‘Taitoluistelutuomariksi tai tekniseksi toimihenkiloksi?

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

e teknisten kontrollereiden ja spesialistien (TC+TS) koulutus

9.3 Yksin- tai muodostelmaluistelujaostoon?

® jaostot koostuvat seura-aktiiveista, jotka kasittelevit yksinluistelun ja muodostelmaluiste-

lun toimintaan liittyvid asioita ja esittavat niita johtokunnalle

9.4 Johtokunta ja jaostot

Seuran toimintaa ja taloutta hoitaa johtokunta, johon kuuluu kahdeksi toimintavuodeksi valitut
vihintddn kuusi ja enintddn kymmenen jasenti. Johtokunnan jdsenistd puolet on erovuorossa
vuosittain. Johtokunta valitsee keskuudestaan puheenjohtajan ja kaksi varapuheenjohtajaa. Joh-
tokunta valitsee lisaksi sihteerin, rahastonhoitajan ja muut tarvittavat toimihenkil6t, jotka voi-
daan valita my6s hallituksen ulkopuolelta. Seuran tarkoituksen ja toiminnan jirjestimiseksi seu-
ran hallitus voi tarvittaessa perustaa jaostoja. Jaostot voivat paattaa sisdisestd toiminnastaan,

kuitenkin siten etta seuran hallitus vahvistaa valiokunnan tekemit oikeustoimet.
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Johtokunnan tehtivini on erityisesti

o Toteuttaa seuran kokouksen paitokset

e Johtaa ja kehittid seuran toimintaa

o Valita tarvittavat jaostot, valiokunnat ja tydryhmit sekd niiden puheenjohtajat

e Vastata seuran taloudesta

o DPitdi jasenluetteloa

e Tehdid seuran toimintakertomus ja tilinpditos

e Tehdi toiminta- ja taloussuunnitelma seuraavaa toimintavuotta varten

o Hoitaa seuran tiedotustoimintaa

o Hyviksyi ja erottaa jasenet sekd paittda jasenid koskevista kurinpitotoimista

e Valita ja erottaa seuran palkatut toimihenkil6t seka sopia heiddn eduistaan

o Pidttdd seuran ansiomerkkien myontimisestd ja muiden kunnia- ja ansiomerkkien esit-
tamisesta

e Ryhtyad muihin toimenpiteisiin, joita seuran etu vaatii

o Luovuttaa tilit tilintarkastajille tarkastettavaksi vihintdan kolme viikkoa ennen syyskoko-

usta.

Jaostojen tehtdvini on:

e Valmistella vuosikokouksissa ja hallituksessa kasiteltavia asioita hallituksen paitosten
mukaisesti

e Huolehtia vuosikokousten ja hallituksen paatosten toteuttamisesta

e Suunnitella ja toteuttaa toimintaa omaan toimialaan kuuluvissa asioissa

e Huolehtia tiedottamisesta omaan toimialaansa liittyvistd asioista

e Pyrkid aktivoimaan seuran jasenistod omaan toimialaansa liittyvaan toimintaan

Jos vaikuttaminen Lahden Taitoluistelijoissa kiinnostaa sinua, ota rohkeasti yhteys

seuraamme!
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