KILPAILEVAN TAITOLUISTELIJAN POLKU TUUSULAN LUISTELIJOISSA

RYHMAVAATIMUKSET 5.5.2025

VIOLETIT VALKOISET

Mustat : Kansalliset seniorit, Kansalliset juniorit, Noviisit, B-debytantit Violetit: SM-Noviisit, Debytantit, A-silmut Valkoiset: SM-Seniorit

SM-Juniorit

ukset oltava suoritettuina joka kausi 31.8 mennessa. Sarjavaatimukset oltava suoritettuina joka kausi 31.8 menness: Vaaditut elementit suoritettava kilpailuissa tai testeissé.

Kansalliset seniorit: (2Aq tai 3Hq suoritettu kilpailuissa tai testeissé. Ei kaaduttu)

Kansalliset juniorit: (2A< tai 3h< suoritettu kilpailuissa tai testeissa. Ei kaaduttu)
: (2A< tai 3h< tai testeissé. Ei kaaduttu)

Loukkaantumisessa 1 kauden karenssi alkaen paluusta taysipainoiseen harjoitteluun. Ryhmévaatimukset oltava suoritettuina joka kausi 31.8 mennessa.

L 1 kauden karenssi alkaen paluusta

Peruspiruettien laadukas harjoitelu

Fyysis motoriset taidot:
Motoriset perustaidot
Koordinaatio

Liikkuvuus

Tasapaino

Lihaskunto

Nopeus

Kiinnostus ja innostus lajia kohtaan

erilaisten

Laadukas perusluistelu sel
Kanndsten yhdistelemista

Fyysis motoriset taidot:

Ryhmé LILAT KELTAISET
3 Tintit Keltaiset B: Minit
Keltaiset A: Minit, B-silmut
Toiminnan tavoitteet Lajitaidot Lajitaidot ot
o I;:adukkaa( yksdishypytja niiden yhdistelmat, —_—
Yksdishyppyien harioittelu 2H harjoittelu: 28, 2Lo, 2T Helpoimmat 2H yhdistelmat
1A hahmottaminen Laadukkaat peruspiruetit: USp, SSp, CSp, CoSp| Perusluistelun perustaidot

Askeltekniikan opettelu

Laadukkaat peruspirueit
Piruetiitasojen opettelua

Fyysis motoriset taidot

nopeuden nopeuden
Koordinaatio Koordinaatio
Liikkuvuus Lajinypyt mm. max rotaatiot, kaikki 2 hypyt
Tasapaino Liikkuvuus
Lihaskunto Rotaation harjoittelu
Yksdishypyt 1A asti Tasapaino

Kehonhallinta

Psyykkiset taidot:
Kiinnostus ja innostus lajia kohtaan

Psyykkiset taidof
Kiinnostus ja innostus lajia kohtaan

lot Lajitaidot

2H ja niiden yhdistelmat 2A ja kaikkien 3H harjoittelu Kaikkien 3H ja 3H+3H yhdistelmien harjoittelu

ja 3H harjoittelu Piruettitasot 3 ja 4 Piruettitasot 4
Monipuolista harjoittelua: perusluistelussa & askelteknilkan parissa, iimai

Monipuolista harjoittelua: perusluistelussa & askeltekniikan parissa, iimaisutaidon kehittémisté harjoittelua: & parissa,

kehittamista

yysis motoriset taidot: Fyysis motoriset taidot: Fyysis motoriset taidot:
Kehonhallinta Max rotiaatio ja 3A Max rotiaatio ja 3A
Monipuolinen nopeuden kehittaminen Kaikki nopeuden ja voiman laijt Kaikki nopeuden ia voiman lajit
Koordinaatio Kestavyyden monipuolinen harioittelu Kestavyyden monipuolinen harjoittelu

io: 1ajihypyt kaikki 2A & 3 hypyt, max. rotaatio Kehonhallinta Kehonhallinta

Kestavyyden monipuolinen harjoittelu Liikkuvuus Liikkuvuus
Liikkuvuu Lihaskunto Lihaskunto
Lihaskunto Harioittelussa huomioitu jokaisen urheilijan yksildlliset tarpeet

Psyykkiset taidot: Psyykkiset taidot: Psyykkiset taidot:
Laadukas arjen harjoittelu ja kilpailuihin henkinen valmistautuminen Laadukas arjen harjoittelu ja kilpailuihin henkinen valmistautuminen Laadukas arjen harioittelu ja kilpailuihin henkinen vaimistautuminen
Mielikuvaharjoittelu Mielikuvaharjoittelu Mielikuvaharjoittelu

Motivaation yllépito Motivaation yllépito Motivaation yllapito

Kauteen sitoutuminen ja tavoitteisiin pyrkiminen Kauteen sitoutuminen ja tavoitteisiin pyrkiminen Kauteen sitoutuminen ja tavoitteisiin pyrkiminen

Tasapaino oman arjen ja kilpaurheilun valilla Tasapaino oman arjen ja kilpaurheilun vl Tasapaino oman arjen ja valilla

Voimistelu 1 x/ vko

Voimistelu 1 x/ vko

Keskittymiskyky Keskittymiskyky Kehittyminen taitoluistelijana
- —— A
Jaaharjoitus mésrativko 485 4 x/ vko Jaa 5 x/ vko Keltaiset A: 7 x vko
Keltaiset B: 6 x vko
Oheisharjoitusm: it/vko Lajioheinen 3 x/ vko Lajioheinen 4 x / vko Keltaiset A:

Lajioheisia: 4xvko
Fysiikkavalmennus: 1 xvko
Tanssi/Baletti: 1 xvko
Keltaiset B:

Lajioheisia: 5 x vko
Voimistelu: 1 x vko

Jaaharjoitus 8 x / vko Jaaharjoitus 9 x / vko Jaaharjoitus: 10 x / vko

Tuusulan kunnan tukemat lisajaat SM luistelijoille ja STLL:n ryhmissa oleville. Tuusulan kunnan tukemat lisajaat SM luistelijoille ja STLL:n ryhmissa oleville.

Lajioheinen 4 x/ vko Lajioheinen 4 x/ vko Lajioheiset: 4 x/ vko
Fysiikkavalmennus 1x Fysiikkavalmennus 1x/ vko Fysiikkavalmennus 1x/ vko
Tanssi / baletti 1 x Tanssi / baletti 1 x/ vko Tanssi / baletti 1 x/ vko

Jatkuva tarkastus ja yhteisty opaatin kanssa Jatkuva tarkastus ja yhteistyd osteopaatin kanssa Jatkuva tarkastus ja yhteistyd osteopaatin kanssa

Omatoiminen harjoittelu Omatoiminen harjoittelu: Omatoiminen harjoittelu:
Alku- ja loppuveryt Alku- ja loppuveryttely Alku- ja loppuverytiely
Kehonhuolto; venytiely, lihashuolto Kehonhuolto; venyttely, lihashuolto Kehonhuolto; venyttely, linashuolto
Fysioharjoitteet Fysioharjoitteet Fysioharjoitteet

Aktivinen arjen liikun Aktiivinen arjen liikunta Aktiivinen arjen liikunta

Kannusta, kuskaa, kustanna O
Tukeminen vapaa-ajen liikuntaan

Kannusta, kuskaa, kustanna O
Tukeminen vapaa-ajen liikuntaan

harjoittelu harjoittelu Omatoiminen harjoittelu: Omatoiminen harjoittelu:
Liikunallisesti aktiivinen arki Liikunnallisesti aktiivinen arki Alku- ja loppuveryttely
Kehonhuolto; venyttely, ihashuolto
Fysioharjoitteet
Akiivinen arjen liikunta
rooli rooli Vanhemman rooli Vanhemman rooli

Tukeminen urheilulliseen elamantapaan
Tuetaan urheilijaa henkisesti urheiljanpolulla

i urheiljan asioista kanssa
Tukeminen vapaa-ajen liikuntaan
Tuki omatoimiseen harjoitteluun
Tuki koulun ja kilpaurheilun yhdistamisessa

Vanhemman rooli Vanhemman rooli Vanhemman rooli
Tukeminen urheilulliseen elaméntapaan Tukeminen urheilulliseen eplamantapaan Tukeminen urheilulliseen elaméntapaan
Tuetaan urheilijaa her urheiljanpolulla Tuetaan urheilijaa henkisesti urheilijanpolulla Tuetaan urheilijaa henkisesti urheilijanpolulla
Valme aantdinin sitoutuminen Valmennussaantsinin sitoutuminen Valmennussaantsinin sitoutuminen

Kommunikointi urheilijan valmennuksellisista asioista valmennuks Kommunikointi urheiljan valmennuksellisista asioista valmennuksen kanssa i urheiljan asioista
Tukeminen vapaa-ajan liikuntaan Tukeminen vapaa-ajen liikuntaan Tukeminen vapaa-ajen liikuntaan
Tuki omatoimiseen harjoitteluun Tuki omatoimiseen harjoitteluun Tuki omatoimiseen harjoitteluun
Tuki koulun ja kilpaurheilun yhdistam Tuki koulun ja kilpaurheilun yhdistamisessa Tuki koulun ja kilpaurheilun yhdistamisessa
Kauden budjeto

kanssa

5 pv yopymisleiri_(lisamaksu)

Kotimaan kilpailut 46 Kilpailua  kausi 6-7 kilpailua / kausi 7-8 kilpailua / kausi SM-Noviisit & Debytantit 7-8 kilpailua / kausi seka
STLL: linjauksen mukaan anvioitava A-Silmut 7-8 kilpailua / kausi
Kansainviliset kilpailut: saa alkaa Interclub kilpailu Mahdollinen Inferclub kilpailu Mahdoliinen Interclub kilpailu KV-kilpailuja KV pisteet suoritianeilla
7-wotiaana. Mahdoliinen Interclub kilpailu
Kaudella 2025-2026 voivat kilpailila 2018 ja
sité ennen syntyneet luisteliiat).
[Kehityskeskustelut 1 xkausi xkausi I Syksy I Syksy X Syksy
1x Kevat 1x Kevat 1x Kevat
Seuran leirit Kesakuun alun tehopaivat Tuusulassa Kesakuun alun tehopaivat Tuusulassa Keséikuun alun tehopivat Tuusulassa kuun alun tehopéivit Tuusulassa Kesakuun alun tehopaivatTuusulassa Kesakuun alun tehopaivat Tuusulassa
1 viikko lisamaksullinen leiri Tuusulassa |1 viikko paivaleiri Tuusulassa (lisamaksu) 1 vilkon péivaleiri Tuusulassa (lisémaksu) 1 viikon paivaleiri Tuusulassa (lisamaksu) 1 viikon paivaleiri Tuusulassa (lisamaksu) 1 vilkon péivaleii Tuusulassa (lisémaksu)

yopymisleiri_(lisémaksu) 5 pv yopymisleiri (lisimaksu) 5 pv yopymisleiri (lisémaksu)

Seuran ulkopuoliset leirit

1 viikko kesalld

kko kesill 2-3 viikkoa kesalld
Lomaa harjoittelusta kesan aikana 2 viikkoa.

Vastuuvalmentaja

[Nina Toivonen

Nina Toivonen

Pia Parviainen

Nina Toivonen Lumikki Méki Lumikki Méki

Tuusulan Luistelijat varaa oil muuttaar

kesken tarpeen niin




