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ALKEISRYHMÄN LUISTELIJAN TAITOLUISTELIJAN POLKU 

 

 

Teema / Ryhmä LUISTELUKOULU PIKKUTINTIT TINTIT TAITURIT

TOIM IN N A N Lajit aido t : Lajit aido t : Lajit aido t : Lajit aido t :

TA V OITETA SO M onipuolinen liikkuminen jäällä, Perusluistelutaidot eteen ja taaksepäin Eteen- ja taakseperusluitelu (liukuvan yhden jalan luistelun Kaikkien 1H oppiminen ja 1H yhdistelmien sekä hyppysarjojen harjoit telu, 

perusluistelutaidot (eteenpäin luistelussa tavoit teena vuorojaloin potkiminen) vahvistaminen), perusaskeleet (kaaret ja kolmoset eteenpäin, akselin opettelu ja kaksoishyppyjen valmistelu, 

polven käytön vahvistaminen, alkeiskaartelut, kantakäännös), hyppytaidon jalostaminen (sujuva valssihyppy, pirueteissa perusasentojen opettelu ja niiden yhdistely sekä jalanvaihto,

Psyykkiset  t aido t : tasajalkaa ponnistaminen vauhdista, salchow ja tulppi), yhdellä jalalla sujuva pyöriminen sekä oppimisenperusluistelussa oikean luisteluasennon oppiminen sekä sujuva polven-

Harjoit telemisen harjoit telu, keskit tyminen, puolen kierroksen hppy ja valssihypyn hahmottelu, edellyt täessä asennon kehit tely, liukuminen yhdellä jalalla ja nilkankäyttö, perusluistelu- ja askelharjoit teissa painotus on 

ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen, liukuminen erilaisissa asennoissa (kahden jalan liu'ut  ja erilaissa asennoissa, ilmaisu ja esit tämisharjoitukset peruskaarissa, kolmosissa ja käännöksissä

onnistumiset, itseluottamuksen vahvistaminen, yhden jalan liukujen vahvistaminen), alkeispyörinnän opettelu, (erilaisten musiikkien opettelua)

lajiin rakastuminen liukumiset erilaisissa asennoissa, jarruttaminen,

mielikuvituksen hyödyntäminen musiikin kanssa

Fyysis- mot oriset  t aido t : Fyysis- mot oriset  t aido t : Fyysis- mot oriset  t aido t :

M otoriset taidot: tasapainotaidot (liukuasento, pyöriminen) M otoriset taidot: tasapainotaidot, liikkumistaidot (hyppääminen, Koordinat iiviset osatekijät : ketteryys, tasapaino, yhdistelykyky,

liikkumistaidot (käveleminen ja juokseminen eri tavoin, hyppääminen hyppynarulla eritavoin, loikkiminen, konkkaus), rytmikyky, suuntautumiskyky,

hyppääminen, laukkaaminen, esteiden ylitys), välineenkäsit tely (kiinniottaminen), kehonhallinta (peruslihaskunto. Lajitaidot: rotaat ion kehit täminen, akselin ja muiden yksiöishyppyjen 

välineenkäsit tely (heit täminen, potkiminen, vierit täminen), liikkeiden opettelu, liukuasennot), liikkuvuus harjoit telu, venyttely ja lajinomainen liikkuvuus, kehonhallinta,

kehonhallinta Lajitaidot: kierroshyppy, valssihyppy, muiden hyppyjen vaiheiden hyppelyt  (loikat, hyppynaruhypyt, konkat), nopeusharjoit teet,

Lajitaidot: hyppääminen ympäri ja kierroshypyn vaiheet, harjoit telua, vaaka ja vaa'an asentovariaariot  tasapainotellen kestävyys (leikit , pelit  hyötyliikunta)

liukuasennot, esiintyminen

Psyykkiset  t aido t : Psyykkiset  t aido t : Psyykkiset  t aido t :

harjoit telemisen harjoit telu, toisen huomioon ottaminen, harjoit telemisen harjoit telu, itsenäisemmän harjoit telun harjoit telemisen vahvistaminen, keskit tyminen, ohjeiden kuuntelu

keskit tyminen, ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen, kehit tyminen, keskit tyminen, ohjeiden kuuntelu ja noudattaminen, ja noudattaminen, onnistumiset, itseluottamus, 

onnistumiset, itseluottamuksen vahvistaminen, toisten huomioon ottaminen, luovuus, onnistumiset, innostus ja kiinnostus lajia kohtaan

lajiin rakastuminen itseluottamuksen vahvistaminen

JÄ Ä HA R JOITU S 1-2 x /  viikko 2 jääharjoitusta ( 2 x 45 min) 3 jääharjoitusta ( 3 x 45 min) 5 jääharjoitusta (á 45-60 min)

M Ä Ä R Ä T /  V KO (perheet voivat valita harjoitusmäärät)

OHEISHA R JOITU S 1 oheisharjoitus (á 40 min) 2 oheisharjoitusta (á 45 min) 5 oheisharjoitusta (á 30-45 miin)

M Ä Ä R Ä T /  V KO

OM A TOIM IN EN M onipuolinen perusliikunta päivit täi Loma-ajoiksi liikkumiseen kannustamista Loma-ajoiksi liikkumiseen kannustamista Valmentajilta suositus ja kirjalliset ohjeet omatoimseen

HA R JOITTELU ja seuraamista (päiväkirjamainen toteutus) ja seuraamista (päiväkirjamainen toteutus) alkuverryt telyyn sekä kot iharjoit telussa venyttelyyn,

rotaat ioon ja motoristen taitojen kehit tämiseen

V A N HEM M A N  " KKK" *Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i

R OOLI *Kannustaminen luistelijan asioista luistelijan asioista luistelijan asioista

LU ISTELIJA N *Kuljet taminen *Akt iivinen arki *Akt iivinen arki *Akt iivinen arki

TU KEN A *Harrastuksen budjetoint i *Palautuminen *Palautuminen *Palautuminen

*Tukeminen ja kannustaminen *Tukeminen ja kannustaminen *Tukeminen ja kannustaminen

*Kuljet taminen *Kuljet taminen *Kuljet taminen

*Harrastuksen budjetoint i *Harrastuksen budjetoint i *Harrastuksen budjetoint i

*Omatoimiseen harjoit teluun tukeminen *Omatoimiseen harjoit teluun tukeminen

KILPA ILU T  /  KA U SI Ei kilpailutoimintaa Ei kilpailutoimintaa Tintt ikilpailut  (yhteisohjelma)

1-3 kilpailua

TA ITO-  JA  OM IN A ISU U S Syys- ja kevätkaudella taitokort t itest i, Syys- ja kevätkaudella taitokort t itest i, Syys- ja kevätkaudella taitokort t itest i,

TEST IT jossa testataan ryhmän ydintaitoja jossa testataan ryhmän ydintaitoja jossa testataan ryhmän ydintaitoja

Taitohaaste Taitohaaste Taitohaaste

V A N HEM PA IILLA N Syyskaudella Syyskaudella Syyskaudella Syyskaudella

Kevätkaudella infoviest i

LU ISTELIJA KOHTA ISET Kevätkaudella kirjallinen luistelijapalaute Kevätkaudella kirjallinen luistelijapalaute Kevätkaudella kirjallinen luistelijapalaute

PA LA U TTEET (taidollinen osaaminen jäällä sekä oheisissa, harjoituksissa (taidollinen osaaminen jäällä sekä oheisissa, harjoituksissa (taidollinen osaaminen jäällä sekä oheisissa, harjoituksissa

toimiminen ja osallistuminen harjoit teluun) toimiminen ja osallistuminen harjoit teluun) toimiminen ja osallistuminen harjoit teluun)

KESÄ LEIR IT Vapaaehtoinen osallistuminen (vahva valmennuksen suositus) Vapaaehtoinen osallistuminen (vahva valmennuksen suositus) Seuran kesäleiri (kesäkuussa), 10 harjoituspäivää

( seuran ja muut ) seuran kesäleirille (kesäkuussa), seuran kesäleirille (kesäkuussa), Vapaaehtoinen osallistuminenn kesän aikana seuran ulkopuolisille

3-6 harjoituspäivää 5-10 harjoituspäivää leireille (1 viikko)


