Seuran visio

Rauman Taitoluistelijat on innostava ja monipuolinen taitoluisteluseura, jossa tarjotaan harrastamisen ja
kilpailemisen iloa. Rauman Taitoluistelijat on laadukkaasti ja vastuullisesti toimiva seura. Seura tunnetaan
Lounais-Suomessa seka pitkdjanteisena kasvattajaseurana ettd vahvana kilpaurheiluseurana, joka on
maaratietoisella ja pitkdjanteisella valmennustyolla onnistunut valmentamaan luistelijoita STLL:n
valmennusryhmiin: maajoukkueeseen, nuorten maajoukkueeseen ja nuorten projektiryhmaan. Seuran
valmennustoiminta ja hyvat harjoitus olosuhteet ovat mahdollistaneet kilpaluistelijan etenemisen kohti
Suomen kéarkea, sekd menestymiseen niin kotimaassa kuin kansainvélisesti. Seuran tavoitteena (visiona)
kaudella 2026-2027 on luistelijamaaran kasvattaminen harrasteluistelussa seka luistelijapolun turvaaminen
harraste- ja kilpaluistelussa. Lisdksi tavoitteena on kilpaurheilupolun vahvistaminen kohti huippu-urheilun
polkua. Rakennamme yhdessa tulevaisuuden huippuja ja tarjoamme laadukasta valmennusta harraste- ja
kilpapolulla.

Kaudella 2026-2027 seurassamme kaynnistyy kaksi uutta kehityshanketta. Luistelun polku- hanke ja Nuorten
Olympiapolku 2026-2030 - hanke. Luistelun polku -hankkeen tavoitteena on rakentaa yhdenvertainen ja
saavutettava luistelijapolku, joka mahdollistaa harrastamisen ja tavoitteellisen etenemisen jokaisen omien
tavoitteiden mukaisesti. Nuorten Olympiapolku 2026-2030 — hanke puolestaan tukee lahjakkaiden nuorten
urheilijoiden kehittymista kohti kansainvalista huippua. Hankkeet ovat osa seuran pitkdjanteista
kehitystyotd, jossa laadukas valmennus, yhteisollisyys ja urheilijan kokonaisvaltainen kasvu kulkevat kasi
kadessa.

URHEILUTOIMINTA JA SEURAN VALMENNUSLINJA

Valmennuslinjan tarkoituksena on selkeyttda seuran valmennuksen arvoja, toimintatapoja, tavoitteita,
ryhmien toimintaa ja auttaa seuran ohjaajia ja valmentajia toimimaan yhdessa sovitulla tavalla.
Valmennuslinja paivitetdan uuden luistelukauden alussa paavalmentajan ohjauksella yhdessa seuran
paatoimisten valmentajien kanssa. Valmennuslinja esitellaan paivityksen jalkeen seuran ohjaajille ja
tuntivalmentajille. Vanhempaintapaamissa valmennuslinjasta tuodaan esiin jokaisen harjoitusryhman
ydinkohdat. Seuran valmennustiimi arvioi saanndllisin valiajoin toimintaansa suhteessa valmennuslinjaan.

Seuran paatoimiset ammattivalmentajat toimivat tiimissa urheilutoiminnan esimiehen (padvalmentaja)
johdolla. Jokaisella valmentajalla on nimetyt valmennuksen vastuualueet -ja valmentaminen perustuu
sujuvaan tiimityohon, jolloin valmennuksessa sdilyy seuran yhteinen valmennuslinja. Valmennustiimissa
hyodynnetdan jokaisen valmentajan- ja ohjaajan vahvuuksia ja osaamista. Valmennustiimi toimii hyvassa
yhteisty6ssa seuran hallituksen ja vapaaehtoisten kanssa.

Valmennuksen ja ohjauksen toiminnan perustana ovat seuran arvot

Yhdessa

toimintamme on avointa, kannustavaa ja kaikkia kunnioittavaa
arvostamme yhteisollisyytta ja vapaaehtoistyon arvokasta merkitysta
Positiivisesti

luomme positiivisuuden kautta onnistumisen ilmapiiria

onnistumisen kokemukset ja erilaiset elamykset lisdavat iloa



Valmennuksessa arvostamme kannustavaa ja positiivista valmennusotetta. Jokainen luistelija huomioidaan
yksilollisesti taitotasosta- tai idsta riippumatta.

Kilpapolulla ndemme kilpailemisen harjoittelun tarkeana osana luisteluharrastusta. Kilpailemisen
harjoittelemisessa korostamme uskallusta yrittda ja onnistumisten, sekd epdonnistumisten kasittelya.
Tarkeda on opettaa lapsille ja nuorille, etta kilpailuissa ei arvioida heitd ihmisina vaan sen paivan
urheilusuoritusta. Haluamme vahvistaa lapsen- ja nuoren pystyvyyden tunnetta.

Laadukkaasti
toimintamme perustana on ammattitaito ja vastuullisuus
toimintamme on tavoitteellista ja toimintaymparisto on turvallinen

Kaikilla seuran valmentajilla- ja ohjaajilla on vastuutehtaviinsa sopiva koulutustaso. Ndin kaikilla lasten- ja
nuorten kanssa tyoskentelevilld on riittdva osaaminen ja valmius kohdata lapset- ja nuoret. Ndemme
tarkedna kehittaa ja yllapitaa valmennusosaamista kouluttautumisen kautta, lapi valmennusuran.

Valmennustoiminnan tavoitteena on mahdollistaa luistelijoiden edistyminen omien tavoitteiden ja
motivaation mukaan, niin kilpa- kuin harrastepolulla. Tarkedana on my6s harjoittelutaidon opettaminen,
joka auttaa luistelijaa pitkalld aikavalillda hel[pommin saavuttamaan oman potentiaalinsa.

Seuran valmennuksen toimintatavat

Valmennuksen tavoitteena on tarjota kaikille tasoille vaadittavaa valmennusta ja sellaiset harjoitusryhmat-
ymparisto-, ilmapiiri-, olosuhteet, mitka tukevat kaikkien luistelijoiden harjoittelua heiddn omilla taito- ja
motivaatio tasoillaan ja kaikilla on mahdollisuus edeta ja |0ytda oma luistelijan polkunsa.

Seurassa on selkea luistelijan etenemispolku. Luistelijan polun ensimmainen askel on luistelukoulu, jonka
jalkeen polku etenee joko kevyemman harrastamisen polulle tai kilpaluistelun polulle.

Harjoittelu on kaikissa ryhmisséa tavoitteellista ja jokaiselle seuran toimintaan osallistuvalle annetaan
mahdollisuus osallistua omatasoiseensa harjoitteluun seuran harrasteryhmissa ja kilparyhmissa. Luistelijalle
mahdollistetaan oman taitopolun mukainen eteneminen ryhmissa ja kilpasarjoissa.

Kilpaluistelun tavoitteena on innostaa ja kasvattaa Alue, - Kansalliselle, - SM - ja Kansainvaliselle polulle
motivoituneita tavoitteellisia kilpa- ja huippu-urheilijoita.

Kasvatukselliset tavoitteet kulkevat lajitaitojen rinnalla. Jokapaivaisessa harjoittelussa huomioimme hyvat
kaytostavat, toisen kunnioittamisen ja arvostamisen. Tavoitteena on luoda turvallinen toimintaymparisto,
niin etta harjoituksissa on turvallista olla oma itsensa. Tavoitteena on, etta urheilijat kokevat itsensa
arvostetuksi, ndhdyiksi ja kuulluiksi. Luomme yhdessa urheilijoiden/ryhmien kanssa toisia kunnioittavat
pelisddnnot.

Harjoittelun suunnittelu

Yksinluistelun kilparyhmille tehdaan kausisuunnitelma, josta kay ilmi ryhmien tavoitteet seka yksilolliset
tavoitteet kyseiselle kaudelle ja harjoitusjaksoille niin jaa- kuin oheisharjoittelussa. Tastda nahdaan myos
kilpailut, paapiirteet kauden kulusta sekad loma-ajat. Yksinluistelun yksil6lliset tavoitteet pohjautuvat
luistelijoiden kanssa kevaalla kdytyihin kehityskeskusteluihin. Harrasteryhmien kausi- ja
viikkosuunnitelmista vastaavat kunkin ryhman vastuuvalmentaja.



Viikko-ohjelma etenee kausi- ja jaksosuunnitelman mukaan ja viikkosuunnitelmasta ilmenee mitd ryhmat
harjoittelevat jadlla ja oheisissa. Nama ovat kirjattuna ja ne jaetaan kaikille ryhmissa toimiville ohjaajille ja
valmentajille. Jadharjoittelun suunnitelmasta selvidada mm. perusluistelu- ja askelharjoitteet,
rotaatioharjoitteet, harjoiteltavat elementit (piruetit, hypyt), sekd ohjelmaharjoittelu. Oheisharjoittelun
suunnitelmasta selvida harjoiteltavat asiat. Suunnitelma sisaltaa lajitaitojen ja rotaation harjoitteet, voima-,
nopeus-, kestavyys-, ja lilkkkuvuus ominaisuuksien-, seka koordinatiivisten osatekijéiden harjoittelu.
Luistelijoille kerrotaan painopisteet viikon harjoittelulle ja ISU-sarjojen luistelijoille kerrotaan
kilpailukaudella esimerkiksi koko viikon ohjelmaharjoittelu. Luistelijat voivat esittda harjoitus toiveita, joita
pyritaan toteuttamaan suunnitelmien puitteissa. Nain luistelija saa oman danensa kuuluviin ja paadsee
vaikuttamaan toimintaan.

Viikko- ja jaksosuunnitelmalla varmistetaan, etta harjoituksissa on jatkumoa. Ndin myds kaikki valmentajat
ja ohjaajat nakevat mita harjoituksissa on tehty ja mista jatketaan. Nain taataan luistelijoille
paamaaratietoinen harjoittelu.

Kehityksen ja innostuksen seuranta & testit

Yhtena taidon kehittymisen testina toimii Skating Finlandin yksinluistelun elementtitestit. Skating Finland
kilpailujarjestelmassa luistelija etenee kilpailutasolta toiselle suorittamiensa testien ja idn perusteella.
Testit on suoritettava jarjestyksessa alusta alkaen, mikali haluaa pyrkia haastavampiin kilpailusarjoihin.

Elementtitestitasoja on 6 ja niissa testataan hyppyja, piruetteja, askeleita ja liukuja. Elementtitestin
elementtien vaatimukset perustuvat nykyisiin sarjavaatimuksiin ja vaikeustasoihin. Suorittamalla
hyvaksytysti sarjaan vaadittavan elementtitestin, luistelija lunastaa kilpailupaikan kyseiseen sarjaan.

Elementtitesteja voi suorittaa testitilaisuuksissa vuosittain aikavalilld 1.1.-31.8. Aloituskilpailuissa voi
suorittaa elementtitesteja vield samalle kaudelle ja kaikissa Skating Finland -kilpailuissa testeja voi suorittaa
aina seuraavaa kilpailukautta varten.

ISU arviointijarjestelma testina: ISU arviointi tukee hyvin luistelijan kehitysta ja luistelijan on helppo seurata
asioita, joissa on kehittynyt kilpailujen valilla. ISU arvioinnissa luistelija saa palautteen (Judges score)
elementeista ja ohjelman osa-alueista pisteina ja jarjestelma toimii ndin myos taidollisen kehittymisen
testina.

Nuoremmille luistelijoille ja ei niin tavoitteellisesti kilpaileville luistelijoille on tdhtiarviointikilpasarjat, joihin
luistelijan ei tarvitse suorittaa testeja vaan kilpasarjan voi valita ikddn sopivalle tasolle aina 19 ikdvuoteen
saakka. Tahtiarviointi antaa taito ja laatu palautteen, joka sindlldan toimii myos taidon kehittymisen testina.

Fyysisisia ominaisuuksia testataan sdannollisin valiajoin, jotta harjoittelu on johdonmukaista ja etenevaa
pitkalla aikavalilla. Testeissa mitataan yksinluistelussa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia: 1)
nopeusvoimaominaisuudet mm. vertikaalihypyt (staattinen-, kevennys-, ja yhden jalanvauhtihyppy), 2)
nopeus (20 m. juoksu), 3) nopeustaitavuus ja ketteryys, 4) liikkuvuus. Luistelijoiden vartalon hallintaa
(keskivartalo, lantio ja alaraajojen hallinta) seurataan myos saanndllisilla lihaskunto- ja hallintatesteilla.
Lisaksi taitoluistelun perustaitojen hallintaa testataan esimerkiksi (maksimirotaatio, lajihyppy (1A, 2A) ja
arvioidaan edellytyksia vaikeisiin elementteihin.

Valmennuksen eettiset linjaukset

Valmennuksessa tavoitteena on tukea luistelijoita urheilu-uran eri vaiheissa. Haluamme huomioida
valmennuksessamme kokonaisvaltaisesti luistelijoita sekda ymmartaa elaman eri osa-alueiden ja vaiheiden



vaikutuksia urheilijan arjessa. Toiminnan tavoitteena on vahvistaa urheilijoiden ja harrastajien monipuolisia
liikunnallisia elamantapoja. Jokainen luisteluryhma (Variryhma) paivittaa kauden alkupuolella
ryhméakohtaiset pelisddnnot valmentajien kanssa ja niitd noudatetaan kauden aikana. Pelisadannot tehdaan
myos luistelijoiden vanhempien kanssa ja saannot viestitetdaan vanhemmille.

Valmentajan polku

Ohjauksesta kiinnostuneet seura kouluttaa sisdisilla koulutuksilla kauden aluksi. Ensimmaisena
ohjaaminen aloitetaan luistelukoulussa apuohjaajana vdhintdaan puoli vuotta, yleensa vuoden. Sen jalkeen
ohjaajalla on mahdollisuus saada luistelukoulusta vastuuryhma. Tallainen ohjaaja ohjataan
taitoluisteluliiton TOK- koulutukseen eli Taitoluisteluohjaajan koulutus, moduulit 1-4. Mikali ohjaaja on
innostunut etenemaan ja hanen ohjaustaidot riittdvat on seuraava askel harrasteryhmien ohjaajana.
Ohjaajan etenemispolkuun kohti valmentajuutta vaikuttaa paljon valmentajan oma luisteluhistoria,
motivaatio, tietotaito ja valmentajaroolin omaksuminen. Seura tukee innostuneita ja taitavia ohjaajia
toimimaan ohjaajina seka kouluttamalla sisdisesti. Seura myos suosittelee Suomen Taitoluisteluliiton,
Suomen valmentajien ja Liikun valmentajakoulutuksia seka liikunta-alan tutkintojen suorittamista.

Luistelijan polut seurassamme

HUIPPUPOLKU

Rauman Taitoluistelijat on talla hetkelld yksi Suomen menestyneimmista yksinluisteluseuroista. Seuran
toiminta on korkeatasoista, ja ammattivalmentajat ohjaavat kaikenikaisia ja -tasoisia harrastajia, kilpailijoita
ja huippu-urheilijoita — aina luistelukoulusta kansainvalisille areenoille. Huippupolku on pitkdjanteinen ja
tavoitteellinen kehityspolku urheilijoille, joilla on valmiuksia edeta huipputasolle ja vaativampaan
kilpaurheiluun. Polku tukee lupaavia nuoria pitkajanteisesti, vahvistaa huippuvalmennuksen rakenteita, luo
realistisen polun kohti kansainvilisia arvokilpailuja ja olympialaisia. Polun tavoitteena on lisata teoreettista
valmennustieteen asiantuntijuutta seka kokonaiskuormituksen testituloksiin perustuvaa valmennuksen
ohjelmointia osaksi huipulle tahtdaavien nuorten urheilijan polkua. Polun tavoitteena on vahvistaa
urheilijoiden psyykkisid valmiuksia suunnitelmallisesti urheilijan polun eri vaiheissa.

KILPAPOLKU

Rauman Taitoluistelijoissa luistelijat etenevat kilparyhmissa oman yksil6llisen kehittymisensa tahdissa.
Valmentajat arvioivat luistelijoille heidan kehitystarpeensa mukaan parhaiten soveltuvan harjoitusryhman.
Ryhman kokoonpanoja kokeillaan padasiassa kevaalla ja varsinaiset ryhmasiirrot tulevat voimaan
elokuussa. Ryhmasiirtoja voidaan tehda joustavasti myos kauden aikana, jos luistelijoiden kehittyminen tata
edellyttaa.

Kilparyhmat on Rauman Taitoluistelijoissa jaettu viiteen eri variryhmaan: Siniset, Vihreat, Oranssit,
Keltaiset, Liilat. Pinkit on ensimmainen ns. valmennusryhma.

Huomioitavaa on, ettd jaa- ja oheisharjoitukset jakaantuvat ryhmittdin niin, ettd osa variryhman
luistelijoista saattaa harjoitella eri paivina eri variryhman kanssa.



Siniset -ryhman luistelijoiden harjoituskokoonpanot voivat vaihdella viikon eri paivina. Siniset- ryhman
luistelijoiden taitotaso- ja kilpailusarja maarittelee ensisijaisesti harjoituspdivien jakautumisen.
Koulupaivien pituudet, seka seuran jddajat saattavat vaikuttaa myos harjoitusryhmiin.

Siniset ryhman kanssa voivat harjoitella ja liillat-vanhemmat ryhman luistelijat.

Vihreat- ryhma voi harjoitella omana ryhmana tai niin sanotuilla jakojaatunneilla nuorempien siniset
ryhman luistelijoiden kanssa. Vihreat ryhman kanssa voivat harjoitella oranssit, keltaiset, liilat nuoremmat -
ja pinkit ryhman luistelijat. Oranssit-, Keltaiset-, Liilat nuoremmat-, ja Pinkit -ryhma harjoittelee
padsdantoisesti samoilla jadtunneilla.

Variryhmat harjoittelevat omien harjoitussuunnitelmiensa mukaisesti seka jaalla etta oheisharjoituksissa
seuraavasti:

Vakiovuoroissa (syyskuu-maaliskuu)

Siniset Jddharjoituksia pddsddntéisesti 6 x viikossa ja oheisharjoituksia 5-6 x viikossa (sis. baletti /
tanssitunti), aamujddt 3-4 x viikossa

Vihreat Jddharjoituksia pddsddntdisesti 6 x viikossa ja oheisharjoituksia 5-6 x viikossa (sis. baletti /
tanssitunti), aamujédd 1 x viikko

Oranssit Jddharjoituksia pddsddntéisesti 5 x viikossa ja oheisharjoituksia 5 x viikossa (sis. baletti /
tanssitunti)

Jadharjoituksia 4 ja 4 oheisharjoitusta/ vko

Liilat Jaaharjoituksia 3 ja paasantoisesti 3 oheisharjoitusta vko

Pinkit Jadharjoituksia 3 ja padsaantoisesti 3 oheisharjoitusta / vko

Siniset- ryhma

Luistelijan polulla Siniset- ryhma on ensisijaisesti ISU-sarjan luistelijoille (B-Silmut-vanhemmat). STLL:n
valmennusryhmiin kuuluvat luistelijat (Maajoukkue, Nuorten maajoukkue, Projektiryhma) harjoittelevat
Siniset ryhmassa. Valmennusryhmien luistelijoille mahdollistetaan yksilollisen tarpeen mukaan
lisdharjoittelua oman seuraharjoittelun tueksi. Lisdharjoittelu voi olla extrajddharjoittelua, extra
oheisharjoittelua, mentaaliharjoittelua, balettia tai esim. leiritystoimintaa. Lisaharjoittelun kustannukset
maksaa luistelija. Harjoittelun kokonaisuuden ja yksilolliset harjoitustarpeet suunnittelee padvalmentaja.

Siniset ryhman nuoremmilla; A- ja B-Silmut luistelijoilla ja Noviiseilla hyppyjen tekniikkaharjoittelu
painottuu 2H, 2H+2H ja 2A, osalla 3H. Piruettien harjoittelussa painottuu piruettien erilaiset variaatiot- ja
hyppypiruetit. Pirueteissa tavoitteena on saavuttaa 2-3vaikeustasot.

Harjoittelussa painottuu edelleen perusluistelun- ja askeltekniikan monipuolinen kehittdminen, seka
vauhdin lisddminen. Ohjelmaharjoittelussa painottuu niin osa-alueiden harjoittelu kuin ohjelman
elementtien harjoittelu.

Juniorit, SM-Noviisit, Debytantit sarjan luistelijoilla hyppyjen tekniikkaharjoittelu painottuu 2H+2H, 2A ja 3H
harjoitteluun. Pirueteissa tavoitteena on saavuttaa korkeimmat vaikeustasot. Harjoittelussa painottuu
edelleen perusluistelun- ja askeltekniikan monipuolinen kehittaminen, seka vauhdin lisdadaminen.

Harjoittelussa painottuu vahvasti ohjelmaharjoittelu, joka koostuu ohjelman osa-alueiden harjoittelusta ja
ohjelman elementtien harjoittelusta.



SM- Juniorit, sekd SM-Seniorit sarjan luistelijoilla hyppyjen tekniikkaharjoittelu painottuu 3H ja 3H+3H seka
4H harjoitteluun. Pirueteissa tavoitteena on saavuttaa korkeimmat vaikeustasot.

Harjoittelussa painottuu vahvasti ohjelmaharjoittelu, joka koostuu ohjelman osa-alueiden harjoittelusta ja
ohjelman elementtien harjoittelusta.

Siniset- ryhman luistelijoilta edellytetdaan vahvaa sitoutumista harjoitteluun, hyvaa motivaatiota ja
tavoitteellista harjoittelu- ja kilpailuasennetta, seka urheilullisia elamantapoja.

Viikoittainen harjoittelu koostuu jaaharjoittelusta, seka oheisharjoittelusta. Oheisharjoittelu sisaltaa;
lajitaitojen ja rotaation harjoittelua, voima-, nopeus-, kestavyys-, ja liikkkuvuus harjoittelua, koordinatiivisten
osatekijoiden harjoittelua, tanssia.

Siniset ryhmaan kuuluville luistelijoille tarjotaan mahdollisuuksien mukaan lisdharjoittelua oman
seuraharjoittelun tueksi. Lisdharjoittelu voi olla extrajadharjoittelua, extra oheisharjoittelua,
mentaalivalmennusta, balettia tai esim. leiritystoimintaa. Lisdharjoittelun kustannukset maksaa luistelija.

Vihredt ryhma

Luistelijan polulla Vihredn ryhman luistelijat kilpailevat alueellisessa; B-Silmut-, Minit-, Tintit sarjassa.

Luistelijat harjoittelevat hyppyjen osalta yksdishyppyja ja kaksoishyppyja ja niiden yhdistelmia. Piruettien
harjoittelussa painottuvat peruspiruettien — ja rotaation harjoittelu. Lisaksi harjoitellaan
jalanvaihtopiruetteja, variaatioasentoja ja hyppypiruetteja. Harjoittelussa painottuu perusluistelun- ja
askeltekniikan kehittdminen seka liukujen harjoittelu.

Viikoittainen harjoittelu koostuu jadharjoittelusta, sekd oheisharjoittelusta sisdltden mm. lajitaitojen ja
rotaation harjoittelua, nopeus-, ja nopeusvoimaharjoittelua, liikkuvuus harjoittelua, koordinatiivisten
osatekijoiden harjoittelua, tanssia.

Luistelijoilta ja perheiltd edellytetddn sitoutumista harjoitteluun ja ryhman toimintaan. Luistelijan oma
motivaatio ja innostuneisuus on tarkeaa, jotta han voi edetd omalla taitotasollaan. My6s vanhempien tuella
ja kannustuksella on suuri merkitys lapsen ja nuoren harjoittelussa.

Vihreat- ryhman luistelijoille tarjotaan mahdollisuuksien mukaan lisdharjoittelua oman seuraharjoittelun
tueksi. Lisdaharjoittelu voi olla extrajaaharjoittelua, extra oheisharjoittelua tai esim. leiritystoimintaa,
mentaalivalmennusta. Lisdharjoittelun kustannukset maksaa luistelija.

Oranssit ja

Luistelijan polulla Oranssit ja Keltaiset -ryhma on alueellisella tasolla kilpaileville luistelijoille (Minit, Tintit)
tai ohjelmatapahtumiin osallistuville luistelijoille.

Luistelijat harjoittelevat padasiassa yksodishyppyija ja niiden yhdistelmia. Harjoittelu keskittyy perusluistelun,
askeleiden ja liukujen harjoitteluun ja niiden kehittamiseen seka rotaation, peruspiruettien ja niiden
yhdistelmien ja variaatioiden harjoitteluun.

Viikoittainen harjoittelu koostuu jadharjoittelusta seka oheisharjoittelusta. Oheisharjoittelu sisaltaa;
lajitaitojen ja rotaation harjoittelua, nopeus-, ja nopeusvoimaharjoittelua, liikkuvuus harjoittelua,
koordinatiivisten osatekijoiden harjoittelua.



Luistelijan oma motivaatio ja innostuneisuus on tarkeaa, jotta han voi edetd omalla taitotasollaan. Myos
vanhempien tuella ja kannustuksella on suuri merkitys lapsen ja nuoren harjoittelussa.

Liilat -ryhma

Luistelijan polulla Liila- ryhman luistelijat kilpailevat alueellisessa sarjassa; Minit, Tahtisilmut-,
Tahtidebytantit-, Tahtinoviisit-, Tahtijuniorit tai kansalliset Noviisit sarjan kutsukilpailuissa.

Luistelijat harjoittelevat hyppyjen osalta taitotason mukaan, joko yksoishyppyja ja niiden yhdistelmia tai
kaikkia kaksoishyppyija ja niiden yhdistelmia.

Piruettien harjoittelussa painottuu taitotason mukaan, joko peruspiruettien harjoittelu tai piruettien
erilaiset variaatiot- ja hyppypiruetit. Harjoittelussa painottuu perusluistelun- ja askeltekniikan
kehittaminen seka liukujen harjoittelu.

Viikoittainen harjoittelu koostuu jadharjoittelusta, seka oheisharjoittelusta. Oheisharjoittelu sisaltda
lajitaitojen ja rotaation harjoittelua voima-, nopeus-, kestavyys-, ja liikkkuvuus harjoittelua, seka
koordinatiivisten osatekijoiden harjoittelua.

Valmennusryhma

Luistelijan polun ensimmainen valmennusryhma on Pinkit.

Pinkit ryhmaéssa jadharjoittelun tavoitteena on luoda tekniikan perusta opettaen lapsia taitoluistelun
perustaidoissa (perusluistelu, kaaret, painonsiirrot, rotaatio, kddntyminen ja kddnnokset), alkeishypyt,
alkeispiruetit. Taitojen karttuessa Pinkit ryhmasta siirrytdan joko yksinluistelun kilpapolulle (Keltaiset
ryhma) tai kevyemman harrastamisen polulle (Taitajat). Siirtymisesta keskustellaan yhdessa valmentajan
kanssa, silla tarkoituksena on auttaa l6ytdamaan jokaisen lapsen yksil6llisiin tarpeisiin sopiva ryhma.

Oheisharjoittelussa korostuvat lajitaitoharjoittelun lisdksi koordinatiiviset osatekijat, kuten tasapaino- ja
ketteryyskyky. Fyysisida ominaisuuksia harjoitetaan leikkien ja kisaillen nopeusvoimatyyppisesti, seka
lihaskuntovoimisteluna esim. voimistelun keinoin.

Kevyemmadn harrastamisen polku

LUISTELUKOULU

Rauman Taitoluistelijat ry:n ja Rauman Lukko ry:n yhteinen luistelukoulu on suunnattu kaikille luistelusta
kiinnostuneille, 2-6 vuotiaille lapsille. Jaalla voi harjoitella valinnaisesti 1-2 kertaa viikossa. Luistelukoulussa
on ryhmat 2-4 vuotiaille, 5-6 vuotiaille seka Aikuinen-Lapsi ryhma, johon lapsi voi osallistua yhdessa oman
aikuisen kanssa. 1at ryhmissa ovat ohjeellisia ja lapset etenevat ryhmasta toiseen omassa tahdissaan,
taitojen karttuessa. Oma aikuinen saa tulla jaalle mukaan auttamaan ja kannustamaan lapsia, jotta
harrastamisen aloittamisen kynnys saadaan mahdollisimman matalaksi.

Ryhmissa harjoitellaan perusluistelutaitoja; peruspotkuja eteen- ja taaksepdin, polven joustoa,
painonsiirtoa jalalta toiselle, kaaria seka sirklauksen alkeita. Kaikissa ryhmissa opetus mukautetaan lasten
ikaan ja kehitystasoon. Jokaisella tunnilla kerrataan vanhaa, mutta opetellaan myds jotain uutta.
Tavoitteena onkin oppia kaikissa jadurheilulajeissa tarvittavia tarkeita luistelun perustaitoja erilaisten



leikkien, pelien ja valineiden avulla! Luistelukoulu on seuramme ensimmainen porras niin harraste- kuin
kilpapolulla.

TAITOKOULU

Taitokoulu on Luistelukoulun jatkoryhma. Ryhma on tarkoitettu noin 3-7- vuotiaille lapsille. Harjoituksia
jarjestetaan koko kauden syyskuusta toukokuuhun. Luisteluharrastus on myos mahdollista aloittaa suoraan
Taitokoulu-ryhmassa. Ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa jaalla. Harjoituksiin kuuluu myoés jumppa eli
oheisharjoittelu maalla. Ryhmassa harjoitellaan niin perusluistelutaitoja kuin lajitaitojen alkeitakin.
Jumpassa vahvistetaan motorisia perustaitoja ja harjoitellaan mm. ketteryytta, tasapainoa, rytmikykya ja
liikkuvuutta.

Ryhmasta on mahdollista edeta joko yksinluistelun kilpapolulle tai jatkaa eteenpain kevyemman
harrastamisen polulla. Osa I6ytaakin luistelusta ryhman kautta itselle pitkaaikaisen liikkuntaharrastuksen.

TAITAJIAT

Taitajat on alle 15-vuotiaille kouluikaisille lapsille ja nuorille suunnattu yksinluistelun harrasteryhma.
Ryhmadssa harjoitellaan perusluistelutaitoja, askeleita, liukuja, piruetteja sekd hyppyja. Harjoituksia
jarjestetaan koko kauden syyskuusta toukokuuhun. Taitajat-ryhma harjoittelee kahdesti viikossa jaalla seka
oheisharjoituksissa. Oheisissa harjoitellaan ja vahvistetaan lajitaitoja ja niita tukevia fyysis- motorisia
taitoja, luistelijan laht6tilanne huomioiden. Ryhmassa harjoittelee monen tasoisia luistelijoita. N&in ollen
harjoittelua eriytetdaan jokaisen taidoille ja tavoitteille sopivaksi.

AIKUISTEN TREENIRYHMA

Treeniryhma on yli 15-vuotiaille entisille kilpaluistelijoille, ja taitoluistelusta kiinnostuneille nuorille ja
aikuisille tarkoitettu harrasteryhma. Ryhmdassa on mahdollista harjoitella, oppia ja yllapitda omia lajitaitoja
kerran viikossa.

Ryhmadssa harjoitellaan oman kunnon ja taitotason mukaan ja nautitaan omasta rakkaasta lajista. Jaalla
harjoitellaan yhdessa askeleita ja perusluistelua, seka jokaisen on mahdollista harjoitella itsendisesti mm.
hyppyja, piruetteja, askeltekniikkaa, liukuja ja muita lajitaitoja. Ryhma toimii hyvana jatkona kilpailemisen
lopettaneille nuorille, jolloin lajiharjoittelua on mahdollista jatkaa ilman kilpapolun vahvaa sitoutumista tai
suurta harjoitusmaaraa, vaikkapa opiskelujen ohella. Ryhmassa kdy aikuisharrastajien lisdksi useampia
entisia kilpaluistelijoita nauttimassa mm. hyppyjen ja piruettien harjoittelusta.

Harrasteluistelun vastuuvalmentajat:

Luistelukoulu (alle kouluikaiset): vastuuvalmentaja Oona Koivukoski

Aikuisten treeniryhma (yli 15-vuotiaat, aikuiset): vastuuvalmentaja Oona Koivukoski

Taitoluistelun jatkoryhmat vastuuvalmentajat:

Taitokoulu (2 x vko harjoittelevat) valmentaja: vastuuvalmentaja Oona Koivukoski



Taitajat (2 x vko harjoittelevat) valmentaja: vastuuvalmentaja Oona Koivukoski

Pinkit (3 x vko harjoittelevat) valmentaja: vastuuvalmentaja Oona Koivukoski

Kilpaluistelu

Yksinluistelun kilparyhmét / vastuuvalmentajat:

Liilat (3 x vko harjoittelevat): vastuuvalmentaja Heidi Viitanen
Keltaiset (4 x vko harjoittelevat; Minit, Tintit): vastuuvalmentaja Oona Koivukoski
Oranssit (5 x vko harjoittelevat; Minit, Tintit): vastuuvalmentaja Heidi Viitanen
Vihreat (6 x vko harjoittelevat; Minit, B-Silmut)
A-ja B-Silmut: vastuuvalmentaja Susanna Lotila-Malinen
Minit: vastuuvalmentaja Heidi Viitanen
Fyysinen harjoittelu: Oona Koivukoski
Siniset (6 x vko harjoittelevat ISU-sarjan luistelijat):
A-Silmut, Noviisit, B-Debytantit, debytantit & Juniorit: vastuuvalmentaja Heidi Viitanen
SM-Noviisit & NPR-luistelijat: vastuuvalmentaja Susanna Lotila-Malinen
SM-Juniorit & NMJ-luistelijat: vastuuvalmentaja Lotta Malinen
MJ-Luistelijat: vastuuvalmentaja Susanna Lotila-Malinen, Lotta Malinen

Siniset fyysinen harjoittelu: Lotta Malinen



