Muodostelmaluistelijan urapolku

Teema/ ikdvuodet 5-8 7-10 9-13 10-15 14-19 16 ja yli
Urheilijaprofiili Muodostelmaluistelukoulu Tulokkaat Minorit Noviisit Juniorit Seniorit
Tekniset taidot Sirklaus Edelliset taidot pohjana, niiden osaamisen syventdminen | Osaa hyvin perusaskeleet Hallitsee vaikeamman tason askeleet perustasolla ja Vaikeamman tason askeleiden harjoittelu monimuotoisesti | Kaikkien edella mainittujen osa-alueiden monipuolinen
Peruskaaret ja kolmoset Harjoitteita monipuolisesti (askelvaade pysyy samana kuin | Harjoittelee myds vaikeamman tason askeleita -yhdistelmissa Perusaskeleita kerrataan edelleen (niiden hallinnan tulee | hallinta
Kantakdannokset muodostelmakoulussa) Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu Perusaskeleiden (kolmoset, kantakaanndkset) variaatiot olla helppoa) Paapaino kevaalld yksilotekniikassa, loppukaudella
Perusliukujen harjoittelu Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu Yksinluisteluliikkeistd mukana harjoittelussa myds Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu ohjelmien harjoittelussa, 1t/ vko tekniikkaa koko ajan
Yksinluisteluliikkeistd peruspiruetit Monipuoliset liukusarjoitteet vaikeammat liikkeet, lahinnd kokeilun tasolla Hallitsee perusliu'ut ja harjoittelee myds vaikeampia liukuja | Hallitsee kaikki liu'ut riittavalld tasolla (Iapimenon aste 2 vaativaa kilpailuohjelmaa
Osaa luistella otteessa Yksinluisteluliikkeistd peruspiruetin variaatioiden Liukuja monipuolisesti Yksinluisteluliikkeiden koko “muodostelmaskaala” arvostelujarjestelmdssa)
Ei vield omaa ohjelmaa harjoittelua seka hypahdyksia Vaikeamman tason elementtien harjoittelua Muodostelman perustaidot hallinnassa, osaa myds Yksinluisteluliikkeiden monipuolinen hallinta
Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu 0Osaa muodostelmaluistelun perusalkuverryttelyt Harjoituksissa hyva tasapaino yksilotaitojen ja ohjelman vaikeampia variaatioita Seka helpommat ettd vaikeammat muodostelmalliset asiat
Padpaino harjoittelussa yksiltaidoissa Padpaino harjoittelussa edelleen yksilotaidoissa valilld (esim. 50/50) Harjoittelussa hyva tasapaino yksildtaitojen ja ohjelman hallinnassa
Kilpailuohjelma Kilpailuohjelma valilla (esim. 40/60) Padpaino kevaalla yksilotekniikassa, loppukaudella
Vaativa kilpailuohjelma ohjelmien harjoittelussa, 1t/ vko tekniikkaa koko ajan
2 vaativaa kilpailuohjelmaa
Fyysiset taidot Perusmotoristen taitojen harjoittelu Herkkyyskaudet huomioitava erityisesti suunniteltaessa Herkkyyskaudet huomioitava erityisesti suunniteltaessa Kausi jaettu fysiikan osalta peruskunto-, kilpailuun Kausi jaettu fysiikan osalta peruskunto-, kilpailuun Kausi jaettu fysiikan osalta peruskunto-, kilpailuun

Koordinaatioharjoittelu
Yleistaitavuutta tukeva liikunta (muut lajit, leikit, pelit)

kuntoharjoittelua eli liikkuvuus ja taito

Perusmotoriset taidot tarkedssa roolissa

Paljon liikkuvuusharjoittelua

Edelleen yleistaitavuutta tukeva liikunta (muut lajit, pelit,
hyétyliikunta)

kuntoharjoittelua eli liikkuvuus ja taito
Perusmotoriset taidot tarkedssa roolissa

Paljon liikkuvuusharjoittelua

Ymmartda liikunnallisuuden tarkeyden (muut
perusmotorista kehittymistd tukevat harrastukset, ns.
hyétyliikunta)

valmistavaan ja kilpailukauteen

Kuntoharjoittelu tukee kunkin osa-alueen vaadetta
Kesaharjoittelu tarkedssa roolissa peruskunnon
rakentamisessa

Vartalonhallinnan harjoitteita paljon
Voimaharjoittelua vartalon omalla painolla

Paljon liikkuvuusharjoitteita

Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua

Osaa oikean ruokavalion alkeet

valmistavaan ja kilpailukauteen

Kuntoharjoittelu tukee kunkin osa-alueen vaadetta
Fyysisen valmentautumisen kokonaisuus térkedssa roolissa
Kesaharjoittelu tarkedssa roolissa peruskunnon
rakentamisessa

Vartalonhallinnan harjoitteita edelleen paljon
Voimaharjoittelua vartalon omalla painolla seka kevyilla
lisdpainoilla

Liikkuvuusharjoittelua yksilon mukaan joko yllapitavasti tai
kehittavasti

Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua

Urheilijan ruokavalion opiskelua jatketaan

valmistavaan ja kilpailukauteen

Kuntoharjoittelun tulee tukea kunkin osa-alueen vaadetta
Fyysisen valmentautumisen kokonaisuus tarkedssa roolissa
Kesaharjoittelu tarkedssa roolissa peruskunnon
rakentamisessa

Yksilollisyyden korostuminen fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessa/yllapidossa

Vartalonhallinnan harjoitteita edelleen paljon
Voimaharjoittelua painoilla

Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua

Urheilijan ruokavalion hallinta osana arkea

Musiikkiluistelu
Peruskasiliikkeiden harjoittelu

Taiteelliset taidot

Musiikkiluistelu

Osaa yhdistaa liikkeen musiikin tempoon ja rytmiin
Harjoittelee tulkintaa

Tanssiharjoittelua

Musiikkiluistelu

Luovuusharjoittelua maalla ja jaalla
Tanssiharjoittelua

Tulkinnan ja vartalonkdyton harjoittelua

Musiikkiluistelu

Luovuustehtdvid

Tanssiharjoittelua
Vartalonkdyttoharjoitteita perusaskelissa
Ohjelmassa jo selkedd/sovittua tulkintaa

Musiikkiluistelu

Luovuustehtavat

Tanssiharjoittelua

Ohjelmissa jo vahvaa tulkintaa, oma vastuu timén
harjoittelussa

Ohjelman rakenteessa vartalon ja tasojen kdytto huomioitu
monipuolisesti

Musiikkiluistelu

Luovuustehtavat

Tanssiharjoittelua

Syvd ja monipuolinen tulkinta ohjelmassa
Vartalon ja tasojen kayttd kolmiulotteista seka
monipuolista

Lajitaidot (Osaa perusotteet Tuntee ja hahmottaa peruselementit helpoilla variaatioilla | Muodostelmadlyn ja kuvioiden hahmottaminen térkedssa | Syvennetddn muodostelmadlya. Luistelija osaa korjata 0Osaa korjata omia ja muiden virheitd Osaa korjata omia ja muiden virheita
Osaa luistella pienissa riveissa/pareittain ja siirtymisilla roolissa omat virheensd, mutta ei valttdmdtta vield nde omaa Hallitsee vaikeimman tason elementit Hallitsee vaikeimman tason elementit
Tietdd peruselementit Rytmitajun vahvistamista Rytmitajun vahvistaminen jatkuu paikkaansa suhteessa muuhun joukkueeseen Luistelija tuntee lajin sa@nnot Tuntee lajin sa@nnot
Oppii tunnistamaan helppotahtisesta musiikista rytmin Luistelija alkaa opetella lajin sddntoja Luistelija osaa analysoida omaa tekemistddn 0Osaa analysoida omaa tekemistaan
Hyva muodostelmadly Todella hyva muodostelmadly
Psyykkiset taidot Positiivisen ilmapiirin tarkeyden ymmartaminen Ymmértaad positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle Ymmértaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle Ymmartaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle Ymmartaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle Ymmértaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle
Rohkeus Rohkeus Rohkeus Rohkeus Rohkeus Rohkeus
Sitoutumisen aste matala Ymmartaa kannustuksen, joukkuehengen ja pelisaantdjen | Psyykkinen valmentautuminen osana jokapaivaista Psyykkinen valmennus osana jokapdivdista toimintaa Psyykkinen valmennus osana jokapdivdistd toimintaa Psyykkinen valmennus osana jokapdivaista toimintaa
merkityksen toimintaa [tsetuntemuksen ja -luottamuksen kehittaminen [tsetuntemus ja -luottamus vahvaa [tsetuntemus ja -luottamus vahvaa
Sitoutumisen aste matala [tsetuntemuksen ja -luottamuksen opetteleminen Paineensietokyvyn kehittéminen Hyva paineensietokyky Hyva paineensietokyky
Pitad ylld joukkuehenked, toimii pelisaantdjen mukaan Murrosidn vaikeiden ilmiciden avoin kasittely joukkueen ja | Nauttii kilpailutilanteesta Kilpailutilanteesta nauttiminen
Rakentaa pelisaannot yhdessa muiden kanssa valmentajan kanssa Sitoutuminen vahvaa, joukkue isossa roolissa henkisesti Sitoutuminen vahvaa, joukkue isossa roolissa henkisesti
Kilpailutilanteesta nauttiminen, padpaino ei ole tuloksessa | Pitaa ylla hyvaa joukkuehenked Henkilokohtainen tavoite selked ja ohjaa omaa toimintaa | Henkildkohtainen tavoite todella vahva
Pelon voittaminen virheiden tekemisessa/niiden Noudattaa joukkueen pelisdantoja
kohtaamisessa Nauttii kilpailutilanteesta
Sitoutumista harjoitellaan ja sen taso nousee, joukkue jo Padpaino ei tuloksessa
melko térked, henkilokohtainen tavoite ei vield selked Sitoutuminen vahvaa, joukkue isossa roolissa henkisesti
Henkilokohtainen tavoite selkiytyy
Harjoittelumaarat Jddharjoittelua 1-2 krt / vko (vain osa kenttda kaytossd, Jdaharjoittelua 3 kertaa / vko (min. 2 kertaa / vko omajda | Jaaharjoittelua 4-5 kertaa / vko Jddharjoittelua 5-6 kertaa / vko Jddharjoittelua 5-6 kertaa / vko Jddharjoittelua 5-6 kertaa / vko
osana luistelukoulua) kdytossd) Lajioheiset 1 kertaa / vko Lajioheiset 1 kertaa / vko Lajioheiset 1 kertaa / vko Lajioheiset 1 kertaa / vko
Oheiset 1 kertaa / vko Lajioheiset 1 kertaa / vko Kuntoharjoittelu 1 kertaa / vko Kuntoharjoittelu 1 kertaa / vko Kuntoharjoittelu 1-2 kertaa / vko Kuntoharjoittelu 1-2 kertaa / vko
Tuntimdaradt: Kuntoharjoittelu 1 kertaa / vko Tanssi/baletti/telinevoimistelu 1-2 kertaa / vko Tanssi/baletti/telinevoimistelu 2 kertaa / vko Tanssi/baletti 2-3 kertaa / vko Tanssi/baletti 2-3 kertaa / vko
(min.) jad 2 kertaa 45 min, oheiset 45 min Tanssi/baletti 1 kertaa / vko Verryttely ja palauttelu mukaan harjoitusohjelmaan Verryttelyt ja palauttelut mukana harjoitusohjelmassa Omatoimisena mm. venyttelyd, lenkkeilya Omatoimisena mm. venyttelyd, lenkkeilyd
Tuntimaarat: Tuntimaarat: Omatoimisena mm. venyttelya Urheilijan ruokavalio, levosta huolehtiminen jne. Urheilijan ruokavalio, levosta huolehtiminen jne.
jad 3 kertaa 45 min, oheiset 3 kertaa 45 min jad n. 5t/ vko, oheiset (mukana ldmmittelyt/palauttelut) | Tuntimdarat: Tuntimaarat: Tuntimaarat:
5t/vko jad 6-7 t/ vko, oheiset 6 t / vko (mukana kaikki jad min. 8t/ vko, oheiset 8 t (mukana kaikki jad 10-12 t / vko, oheiset 10 t (mukana kaikki
yhteistoiminta) yhteistoiminta) yhteistoiminta)
Leirit ja tehopaivat Ei Tehopdivid omassa hallissa 2-4 leirid (sisaltad pdivaleirit omassa hallissa) 2-4 leirid (sisaltad ns. kesdleirit omassa hallissa) 2-4 leirid (sisdltaa kesaleirit omassa hallissa) 2-4 leirid (mukana mm. kesaleirit omassa jadhallissa)
Kevat- ja kesaleirit paivaleirin muodossa Muutamia tehopdivia tarpeen ja tilanteen mukaan Muutamia tehopdivid tarpeen ja tilanteen mukaan Muutamia tehopdivid tarpeen ja tilanteen mukaan
Testaaminen i testeja Leikin ja kisailun varjolla tehden Testaamisen tdrkein tavoite asennekasvatus testaamista Kuntotestit ja niiden seuranta Kuntotestit Kuntotestit
Luistelija voi halutessaan suorittaa luistelukoulumerkkeja kohtaan Mahdollisia taitotesteja Mahdollisia taitotesteja Mahdollisia taitotesteja
Testit kevyitd, i rasittavia (spagaatitesti, vatsalihastestijne.) | Ohjelmien katsastus (tuomarit ja tekniset) Ohjelmien katsastus (tuomarit ja tekniset) Ohjelmien katsastus (tuomarit ja tekniset)
Kilpaileminen Ei 2-3 kansallista kilpailua 3 kansallista kilpailua 3 SM-sarjan kilpailua 3 SM-sarjan kilpailua 3 SM-sarjan kilpailua

Lisénd mahdollisia kutsukilpailuja

Mahdollisia kutsukilpailuja

Kilpailuja/esityksia niin paljon, ettd kaikki padsevat
kokeilemaan mahdollisimman paljon kilpailemista/
esiintymista

1 kv. kilpailu
1-2 kutsukilpailua

Myds noviiseissa hyva saada kaikki esiintymaan/
kilpailemaan

1-2 kv. kilpailua
Tavoitteena junioreiden MM

2-3 kv. kilpailua
Tavoitteena MM-edustus

Valmentajan rooli Valmentaja voi olla ohjaajatasoinen
Valmentajan/ohjaajan rooli vain tuntien vetamistd
Turvallisuuden huomioiminen harjoitteissa

Suunniteltava tunnit niin, ettd oppiminen lahtee oikeaan
suuntaan eli padvalmentaja mielellaan mukana luomassa

isoja linjoja

Kasvatusvastuu

Opettaa pelisdantoja, kdyttdytymismalleja, joukkueessa
toimimista, urheilukasvatusta

Tunti- ja vuosisuunnitelmien teko

Turvallisen harjoitustavan opettaminen

Koreografian teon alkeiden osaaminen

Vanhempien opastaminen harrastukseen liittyvissa asioissa
Joukkueenjohdon kokoaminen ja heiddn tyokenttansa
selvittaminen

Kilpailuvalmentamisen alkeet, tavoitteen asettelu
Valmennustiimin muodostaminen

1-tason valmentaja tuntien vetdjana

Padvalmentaja maarittda riittavan oppimisen tason/linjan

Kasvatusvastuu

Luo pelisd@nndt ja kdyttdytymismallit, opettaa joukkueessa
toimimista

Urheilukasvatus jatkuu

Turvallisen harjoitustavan opettamista

Tunti- ja vuosisuunnitelmien teko

Koreografian teon hyvd osaaminen

Vanhempien opastaminen jatkuu, aloitetaan lajin
vaatimusten selvittdminen

Joukkueenjohdon kokoaminen ja heidan tyokenttansa
selvittdminen

Kilpailuvalmennus

Tavoitteen asettelu

Valmennustiimin muodostaminen

Vdhintdén 1-tason valmentaja tuntien vetdjand,
padvalmentaja luo valmennuksen linjan

Kasvatusvastuu
Luo pelisdannt ja kayttdytymismallit

Urheilullisuuden vahvistaminen

Tunti- ja vuosisuunnitelmien tekeminen

Koreografian teon hyvd osaaminen

Vanhempien opastaminen jatkuu

Murrosidn ongelmien kdsitteleminen mm. paihdekasvatus
yhdessa vanhempien kanssa, yhteiset pelisaanndt
Joukkueenjohdon kokoaminen ja heidan tyokenttansa
selvittaminen

Kilpailuvalmentaminen

Tavoitteen asettelu

Jatkuva kouluttautuminen

Sitoutumisen aste korkea

Sdantoasiantuntemus

Valmennustiimin muodostaminen

Vahintdan 2-tason valmentaja

Padvalmentajan oltava isommalla roolilla mukana
valmennuksessa

Kasvatusvastuu

Luo pelisadnnat, kdyttaytymismallit, valvoo/ohjaa
joukkueessa toimimista
Urheilullisuuden vahvistaminen

Tunti- ja vuosisuunnitelmien teko
Koreografian teon vahva osaaminen
Joukkueenjohdon kokoaminen

Hyva kilpailuvalmentaminen

Tavoitteen asettelu

Jatkuva kouluttautuminen

Sitoutumisen aste korkea
Sddntoasiantuntemus

Valmennustiimin muodostaminen
Mielelld@n paétoiminen valmentaja sekd
ammattivalmentajataso

Luo pelisaanndt, kdyttdytymismallit
Tunti- ja vuosisuunnitelmien teko
Jatkuva kouluttautuminen
Sitoutumisen aste korkea
Sadntoasiantuntemus
Joukkueenjohdon kokoaminen
Koreografian teon vahva osaaminen
Hyva kilpailuvalmentaminen
Tavoitteen asettelu
Valmennustiimin muodostaminen
Ammattivalmentaja, padtoimisuus

Vanhemman rooli Vanhemman rooli avainasemassa (kuljetus, varusteet,
tukeminen, jopa motivoiminen)

Vanhemman vastuulla perusliikunnallisuuden
kehittdminen

Vanhemmat eivdt puutu tunnin kulkuun

SUOMEN TAITOLUISTELULIITTO

Vanhemman rooli avainasemassa

Vanhemmalla tarked rooli perusliikunnallisuuden
kehittamisessa

Vanhempi kunnioittaa valmentamiseen/kilpailemiseen
liittyvissd asioissa ja paatoksenteossa valmentajan
nakemystd

Vanhemman rooli hiljalleen “pienenee”

KKKK eli kuljeta, kustanna, kannusta ja kuuntele

Hyva yhteistyd valmentajan kanssa

Vanhempi kunnioittaa valmentamiseen/kilpailemiseen
liittyvissa asioissa/paatoksenteossa valmentajan
nakemysta

Ruokavalio tdysin vanhemman vastuulla, vanhemmille
informaatiota terveellisesta urheilijan ruokavaliosta
Riittédvan levon saannin turvaaminen

Yleisen urheilullisuuden tukeminen

Vanhemmat hoitavat padasiallisesti lapsen harrastukseen
liittyvat asiat

KKKK eli kuljeta, kustanna, kannusta ja kuuntele
Hyva yhteistyd valmentajan kanssa

Edelleen iso rooli urheilullisuuteen kannustamisessa
Ruokavalio pitkalti vanhemman vastuulla

Riittdvan levon saannin turvaaminen

KKKK eli kuljeta, kustanna, kannusta ja kuuntele
Hyva yhteistyd valmentajan kanssa

Ruokavalio osittain vanhemman vastuulla
Riittdvédn levon saannin osittainen turvaaminen
Yleinen urheilullisuuden tukeminen

Kustanna, kannusta ja tarvittaessa kuuntele

Hyva tuki myds valmennustiimille

Kotona asuvien ruokavalion hoito osittain vanhempien
vastuulla




