TAPPARA
Taitoluistelu

ALKEISRYHMAN LUISTELIJAN TAITOLUISTELIJAN POLKU

LUISTELUKOULU

Teema/ Ryhma

PIKKUTINTIT

TINTIT

TAITURIT

TOIMINNAN Lajitaidot:

TAVOITETASO M onipuolinen likkkuminen jaalla,

perusluistelutaidot

Psyykkiset taidot:

Harjoittelemisen harjoittelu, keskittyminen,
ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen,
onnistumiset, itseluottamuksen vahvistaminen,

lajiin rakastuminen

Lajitaidot:

Perusluistelutaidot eteen ja taaksepain

(eteenpain luistelussa tavoitteena vuorojaloin potkiminen)
polven kaytdn vahvistaminen, alkeiskaartelut,

tasajalkaa ponnistaminen vauhdista,

puolen kierroksen hppy ja valssihypyn hahmottelu,
liukuminen erilaisissa asennoissa (kahden jalan liu'ut ja
yhden jalan liukujen vahvistaminen), alkeispydrinnén opettelu,
liukumiset erilaisissa asennoissa, jarruttaminen,
mielikuvituksen hyd dynt@minen musiikin kanssa
Fyysis-motoriset taidot:

Motoriset taidot: tasapainotaidot (liukuasento, pydriminen)
liikkumistaidot (kaveleminen ja juokseminen eri tavoin,
hyppaaminen, laukkaaminen, esteiden ylitys),
valineenkasittely (heittaminen, potkiminen, vierittaminen),
kehonhallinta

Lajitaidot: hypp&aminen ympari ja kierroshypyn vaiheet,
liukuasennot, esiintyminen

Psyykkiset taidot:

harjoittelemisen harjoittelu, toisen huomioon ottaminen,
keskittyminen, ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen,
onnistumiset, itseluottamuksen vahvistaminen,

lajiin rakastuminen

Lajitaidot:

Eteen- ja taakseperusluitelu (liukuvan yhden jalan luistelun
vahvistaminen), perusaskeleet (kaaret ja kolmoset eteenpain,
kantakaannés), hyppytaidon jalostaminen (sujuva valssihyppy,
salchow ja tulppi), yhdella jalalla sujuva py6riminen seka oppimise!
edellyttaessa asennon kehittely, liukuminen yhdella jalalla
erilaissa asennoissa, ilmaisu ja esittamisharjoitukset

(erilaisten musiikkien opettelua)

Fyysis-motoriset taidot:

Motoriset taidot: tasapainotaidot, liikkumistaidot (hypp&aminen,
hyppaaminen hyppynarulla eritavoin, loikkiminen, konkkaus),
valineenkasittely (kiinniottaminen), kehonhallinta (peruslihaskunto.
liikkeiden opettelu, liukuasennot), liikkuvuus

Lajitaidot: kierroshyppy, valssihyppy, muiden hyppyjen vaiheiden

harjoittelua, vaaka ja vaa'an asentovariaariot tasapainotellen

Psyykkiset taidot:

harjoittelemisen harjoittelu, itsendisemman harjoittelun
kehittyminen, keskittyminen, ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen,
toisten huomioon ottaminen, luovuus, onnistumiset,

itseluottamuksen vahvistaminen

Lajitaidot:

Kaikkien 1H oppiminen ja 1H yhdistelmien seké hyppysarjojen harjoittelu,
akselin opettelu ja kaksoishyppyjen valmistelu,

pirueteissa perusasentojen opettelu ja niiden yhdistely seka jalanvaihto,
perusluistelussa oikean luisteluasennon oppiminen sekéa sujuva polven-
janilkankaytto, perusluistelu- ja askelharjoitteissa painotus on

peruskaarissa, kolmosissa ja kdannoksissa

Fyysis-motoriset taidot:

Koordinatiiviset osatekijat: ketteryys, tasapaino, yhdistelykyky,
rytmikyky, suuntautumiskyky,

Lajitaidot: rotaation kehittaminen, akselin ja muiden yksidishyppyjen
harjoittelu, venyttely ja lajinomainen liilkkuvuus, kehonhallinta,
hyppelyt (loikat, hyppynaruhypyt, konkat), nopeusharjoitteet,
kestéavyys (leikit, pelit hyodtyliikunta)

Psyykkiset taidot:
harjoittelemisen vahvistaminen, keskittyminen, ohjeiden kuuntelu
janoudattaminen, onnistumiset, itseluottamus,

innostus ja kiinnostus lajia kohtaan

JAAHARJOITUS
MAARAT /| VKO

1-2 x / viikko

(perheet voivat valita harjoitusmaarat)

2 jaaharjoitusta ( 2 x 45 min)

3 jaaharjoitusta (3 x 45 min)

5 jagharjoitusta (4 45-60 min)

OHEISHARJOITUS
MAARAT / VKO

1oheisharjoitus (440 min)

2 oheisharjoitusta (& 45 min)

5 oheisharjoitusta (& 30-45 miin)

OMATOIMINEN
HARJOITTELU

Monipuolinen perusliikunta paivittéai

Loma-ajoiksi liikkumiseen kannustamista

ja seuraamista (paivakirjamainen toteutus)

Loma-ajoiksi liikkumiseen kannustamista

ja seuraamista (paivakirjamainen toteutus)

Valmentajilta suositus ja kirjalliset ohjeet omatoimseen
alkuverryttelyyn seka kotiharjoittelussa venyttelyyn,

rotaatioon jamotoristen taitojen kehittamiseen

VANHEMMAN " KKK"

ROOLI *Kannustaminen
LUISTELIJAN *Kuljettaminen
TUKENA *Harrastuksen budjetointi

*Valmennuksen kanssa kommunikointi
luistelijan asioista

*Aktiivinen arki

*Palautuminen

*Tukeminen ja kannustaminen
*Kuljettaminen

*Harrastuksen budjetointi

*Valmennuksen kanssa kommunikointi
|uistelijan asioista

*Aktiivinen arki

*Palautuminen

*Tukeminen ja kannustaminen
*Kuljettaminen

*Harrastuksen budjetointi

*Omatoimiseen harjoitteluun tukeminen

*V almennuksen kanssa kommunikointi
luistelijan asioista

*Aktiivinen arki

*Palautuminen

*Tukeminen ja kannustaminen
*Kuljettaminen

*Harrastuksen budjetointi

*Omatoimiseen harjoitteluun tukeminen

KILPAILUT / KAUSI |EiKkilpailutoimintaa

Ei kilpailutoimintaa

Tinttikilpailut (yhteisohjelma)
1-3 kilpailua

TAITO- JA OMINAISUUS

Syys- jakevatkaudella taitokorttitesti,

Syys- ja kevatkaudella taitokorttitesti,

Syys- ja kevatkaudella taitokorttitesti,

TESTIT jossatestataan ryhman ydintaitoja jossatestataan ryhman ydintaitoja jossatestataan ryhman ydintaitoja
Taitohaaste Taitohaaste Taitohaaste
VANHEM PAIILLAN |Syyskaudella Syyskaudella Syyskaudella Syyskaudella

Kevétkaudellainfoviesti

LUISTELIJAKOHTAISET

Kevatkaudella kirjallinen luistelijapalaute

Kevétkaudella kirjallinen luistelijapalaute

Kevétkaudella kirjallinen luistelijapalaute

PALAUTTEET (taidollinen osaaminen jaalla seké oheisissa, harjoituksissa | (taidollinen osaaminen jaalla seka oheisissa, harjoituksissa (taidollinen osaaminen jaalla seké oheisissa, harjoituksissa
toimiminen ja osallistuminen harjoitteluun) toimiminen ja osallistuminen harjoitteluun) toimiminen ja osallistuminen harjoitteluun)
KESALEIRIT Vapaaehtoinen osallistuminen (vahva valmennuksen suositus)| Vapaaehtoinen osallistuminen (vahva valmennuksen suositus) Seuran kesaleiri (kesakuussa), 10 harjoituspaivaa

(seuran ja muut)

seuran keséleirille (kesékuussa),

3-6 harjoituspaivaa

seuran kesaleirille (kesakuussa),

5-10 harjoituspaivaa

Vapaaehtoinen osallistuminenn kesén aikana seuran ulkopuolisille

leireille (1viikko)
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