
 

    TAPPARA TAITOLUISTELU 10/2022 

KILPAILEVAN TAITOLUISTELIJAN POLKU TAPPARASSA 

 

Teema / Ryhmä KILPARYHMÄ 4 KILPARYHMÄ 3 KILPARYHMÄ 2 KILPARYHMÄ 1 Huippu-urheiluvaihe

Luistelijan  

kilpasarja

B-silmut, Minit A-silmut (B-silmut) SM-noviisit, Debytantit,                    

Kansalliset juniorit

SM-seniorit, SM-juniorit,                       

SM-noviisit

Maajoukkue (MJ) urheilijat

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

TA V OITETA SO 2H ja helpoimmat 2H yhdistelmät ja sarjat 2H ja 2H2H yhdistelmät, 2A harj. 2A ja kaikki 3H harj., Kaikkien 3H ja 3H3H yhdistelmien harj. KV huipputason taidot: kaikkien 3H ja 3H3H

Peruspiruett ien monipuolinen harj. Piruett itasot 3-4, Piruett itasot 4 Piruett itasot 4 osaaminen, 3A ja 4H harjoit telu, Piruett itasot 4, 

Perusluistelullisten ominaisuuksien Perusluistelutaidot ja asennon M onipuolinen perusluistelullinen ja ilmaisullinen Luistelullinen ja koreograf inen KV-tason luisteluvauht i ja koreograf ian

ja monipuolisten kaari- ja askeltekniikan sekä hallinta, kaikkien käännösten oppiminen harjoit telu, kilpailuohjelmien harj. painottuu KK painotus kilpailuohjelmissa toteutus,

luisteluasennon opettelu hyppyjen valmiuksien kehit täminen askeleilla Fyysis mot oriset  t aido t : Fyysis mot oriset  t aido t : Harjoit telun painotus kilpailuohjelmissa

Fyysis mot oriset  t aido t : ja harjoit teilla vahvast i painottuen Kaikki koordinat iiviset osatekijät , Kaikki koordinat iiviset osatekijät , Fyysis mot oriset  t aido t :

Kaikki koordinat iiviset osatekijät , Fyysis mot oriset  t aido t : max.rotaat io ja 2A max.rotaat io ja 3A, Ominaisuus harjoit telussa yksilölliset

max.rotaat io, kaikki 2H Kaikki koordinat iiviset osatekijät , Kaikki nopeuden lajit , nopeusvoima, v Kaikki nopeuden ja voiman lajit tarpeet huomioiden

Kaikki nopeuden lajit  (painottuen liikenopeuteen max.rotaat io, kaikki 2H voimakestävyys, perusvoima ja lihaskestävyys (painotus nopeusvoimaan ja liikenopeuteen) Psyykkiset  t aido t :

ja ketteryyteen), lihaskestävyys, Kaikki nopeuden lajit  (painottuen liikenopeuteen Lajinomainen liikkuvuus ja huoltava venyttely Lajinomainen liikkuvuus ja huoltava venyttely Arkiharjoit telun laadun takaaminen vireyst ilan

kehonhallinta ja nopeusvoima (hyppelyt) ja ketteryyteen), lihaskestävyys ja kehonhallinta Kestävyyden kaikki lajit Kestävyyden kaikki lajit säätelytaitoja vahvistamalla, 

Lajinomainen liikkuvuus ja huoltava venyttely voimakestävyys ja nopeusvoima (hyppelyt  ja suoritusPsyykkiset  t aido t : Psyykkiset  t aido t : Kilpailusuorituksen maksimoint i henkilökohtaisia

Peruskestävyys, vauht ikestävyys tekniikat levytankoliikkeisiin /  keppijumppa) Arkiharjoit telun ja kilpailemisen laatu; Arkiharjoit telun ja kilpailemisen laatu; henkilökohtaisia psyykkisiä taitoja

Lajinomainen liikkuvuus ja huoltava venyttely keskit tymistä, itsepuhetta, vireyst ilan keskit tymistä, itsepuhetta, vireyst ilan vahvistamalla

Psyykkiset  t aido t : Peruskestävyys, vauht ikestävyys säätelyä, itseluottamusta säätelyä, itseluottamusta Elämän tasapaino

Innostus ja kiinnostuminen lajista ja harjoit telusta Psyykkiset  t aido t : ja suorituksen " nollaamista"  harjoit telemalla. ja suorituksen " nollaamista"  harjoit telemalla.

ja itsensä kehit tämisestä taitoluistelijana, Innostus ja kiinnostuminen lajista ja harjoit telusta Taitojen opettelu ja vahvistaminen mielikuva- Taitojen opettelu ja vahvistaminen mielikuva-

sitoutuminen harjoitusmääriin, kyky vastaanottaa ja itsensä kehit tämisestä taitoluistelijana, harjoit telun avulla. harjoit telun avulla. 

palautetta itseän kehit täen, keskit tymiskyky sitoutuminen harjoitusmääriin, kyky vastaanottaa motivaat ion työstö ja säätely M otivaat ion työstö ja säätely

opetust ilanteissa, sitkeys ja pitkäjänteisyys palautetta itseän kehit täen, keskit tymiskyky

opetust ilanteissa, sitkeys ja pitkäjänteisyys

JÄ Ä HA R JOITU S 7 jääharjoitusta (n 375 min) 7 jääharjoitusta (n 375 min) 7 jääharjoitusta (n 400 min) 7 jääharjoitusta (n 450 min) 1 -ryhmän harjoit telusta mahdollisuus eriyt tää

M Ä Ä R Ä T /  V KO 1 aamuharjoitus (á 60 min) 1 aamuharjoitus (á 60 min) 1-3 aamuharjoitusta (á 60 min) 2-3 aamuharjoitusta (á 60 min) ja yksilöllistää harjoit telua urheilijan

omatoimisen harjoit telun jäätä tarjolla omatoimisen harjoit telun jäätä tarjolla omatoimisen harjoit telun jäätä tarjolla omatoimisen harjoit telun jäätä tarjolla harjoituksellisten tarpeiden mukaan

varhaisina iltapäivinä varhaisina iltapäivinä varhaisina iltapäivinä varhaisina iltapäivinä

OHEISHA R JOITU S 5 oheisharjoitusta (n 285 min) 5 oheisharjoitusta (n 290 min) 5 oheisharjoitusta (n 320 min) 5 oheisharjoitusta (n 350 min) 1 -ryhmän harjoit telusta mahdollisuus eriyt tää

M Ä Ä R Ä T /  V KO ja yksilöllistää harjoit telua urheilijan

harjoituksellisten tarpeiden mukaan

OM A TOIM IN EN U rheil i jat  vast aavat  it se päivit t äin: U rheil i jat  vast aavat  it se päivit t äin: U rheil i jat  vast aavat  it se päivit t äin: U rheil i jat  vast aavat  it se päivit t äin: U rheil i jat  vast aavat  it se päivit t äin:

HA R JOITTELU * alku- ja jälkiverryt telystä * alku- ja jälkiverryt telystä * alku- ja jälkiverryt telystä * alku- ja jälkiverryt telystä * alku- ja jälkiverryt telystä

* huoltavasta harjoit telusta * huoltavasta harjoit telusta * huoltavasta harjoit telusta * huoltavasta harjoit telusta * huoltavasta harjoit telusta

* fysio- tai muista harjoit teista omiin * fysio- tai muista harjoit teista omiin * fysio- tai muista harjoit teista omiin * fysio- tai muista harjoit teista omiin * fysio- tai muista harjoit teista omiin 

kehityskohteisiinsa liit tyen kehityskohteisiinsa liit tyen kehityskohteisiinsa liit tyen kehityskohteisiinsa liit tyen kehityskohteisiinsa liit tyen

*liikkunnallisest i akt iivisesta arjesta *liikkunnallisest i akt iivisesta arjesta *liikkunnallisest i akt iivisesta arjesta *liikkunnallisest i akt iivisesta arjesta *liikkunnallisest i akt iivisesta arjesta

V A LM EN N U KSEN * Fysioterapeut in vastaanotto hallilla 1 x vko * Fysioterapeut in vastaanotto hallilla 1 x vko * Fysioterapeut in vastaanotto hallilla 1 x vko * Fysioterapeut in vastaanotto hallilla 1 x vko * Fysioterapeut in palvelut tarpeen mukaan

TU KIPA LV ELU T (luistelijat  ohjataan tarpeen mukaan) (luistelijat  ohjataan tarpeen mukaan) (luistelijat  ohjataan tarpeen mukaan) (luistelijat  ohjataan tarpeen mukaan) * Lihashuolto ja hieronta tarpeen mukaan

* Balett i 1 x vko * Balett i 1 x vko * Ryhmässä toteutettava psyykkinen * Ryhmässä toteutettava psyykkinen * Ryhmässä toteutettava ja yksilöllillinen

* Tanssi periodit  kauden aikana * Tanssi periodit  kauden aikana valmennus 1 x kk, valmennus 1 x kk, psyykkinen valmennus

(koulujen lomaviikot, tehopäivät ym) (koulujen lomaviikot, tehopäivät ym) henkilökohtainen tarpeen mukaan henkilökohtainen tarpeen mukaan * Balett i ja tanssi ryhmän mukaan

* Balett i 1 x vko * Balett i 1 x vko * Kuormituksen seuranta

* Tanssi periodit  kauden aikana * Tanssi periodit  kauden aikana * Lääkärintarkastus kausit tain, M J

(koulujen lomaviikot, tehopäivät ym) (koulujen lomaviikot, tehopäivät ym) * Ravitsemusvalmennus M J

* Akatemia ja Pikkuakatemia toiminta * Akatemia ja Pikkuakatemia toiminta * Akatemiapalvelut käytössä

urheilijan tukena urheilijan tukena

V A N HEM M A N  *Urheilullisiin elämäntapoihin ja *Urheilullisiin elämäntapoihin ja *Urheilullisiin elämäntapoihin ja *Urheilullisiin elämäntapoihin ja * Urheiljan henkinen tuki

R OOLI valintoihin urheilijan tukeminen valintoihin urheilijan tukeminen valintoihin urheilijan tukeminen valintoihin urheilijan tukeminen *Urheiliuun liit tyen käytännön asioiden hoito

U R HEILIJA N *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi urheilijan kanssa sopien

TU KEN A kasvamisen tuki kasvamisen tuki kasvamisen tuki kasvamisen tuki *Urheilun budjetoint i ja talouden suunnit telu

*Urheiluun liit tyvien käytännön *Urheiluun liit tyvien käytännön *Urheiluun liit tyvien käytännön *Urheiluun liit tyvien käytännön urheilijan tavoit teiden ja tarpeiden suunnassa

asioiden hoito urheilijan kanssa asioiden hoito urheilijan kanssa asioiden hoito urheilijan kanssa asioiden hoito urheilijan kanssa *Liiton kanssa sovitut  velvoit teet

*Seuran kanssa sovitut  velvoit teet *Seuran kanssa sovitut  velvoit teet *Seuran kanssa sovitut  velvoit teet *Seuran kanssa sovitut  velvoit teet *Seuran kanssa sovitut  velvoit teet

*Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i *Valmennuksen kanssa kommunikoint i 

urheilijan asioissa urheilijan asioissa urheilijan asioissa urheilijan asioissa urheilijan asioissa tarpeen mukaan

*Urheilun budjetoint i *Urheilun budjetoint i *Urheilun budjetoint i *Urheilun budjetoint i *Opintojärjestelyissä tukeminen

*Urheilijan ajankäytön suunnit telun tuki *Urheilijan ajankäytön suunnit telun tuki *Urheilijan ajankäytön suunnit telun tuki *Urheilijan ajankäytön suunnit telun tuki

*Vapaa-ajan liikuntaan tukeminen *Vapaa-ajan liikuntaan tukeminen *Vapaa-ajan liikuntaan tukeminen *Opintojärjestelyissä tukeminen

*Omatoimiseen harjoit telun tukeminen *Omatoimiseen harjoit telun tukeminen *Omatoimiseen harjoit telun tukeminen

*Koulujärjestelyissä tukeminen *Koulujärjestelyissä tukeminen *Koulujärjestelyissä tukeminen

SEU R A N  LEIR I-  / *Koulujen lomaviikoilla tehoharjoit telua *Koulujen lomaviikoilla tehoharjoit telua *Koulujen lomaviikoilla tehoharjoit telua *Koulujen lomaviikoilla tehoharjoit telua *Koulujen lomaviikoilla tehoharjoit telua

TEHOHA R JOITU S vaihdellen vaihdellen vaihdellen vaihdellen vaihdellen

PÄ IV Ä T  /  KA U SI *2-3 viikkoa kesäleiriä *2-3 viikkoa kesäleiriä *2-3 viikkoa kesäleiriä *2-3 viikkoa kesäleiriä *M J-leirit  4-5 krt /kausi

*KV-sparraus, jos mahdollista

*Kesällä leirikokonaisuus suunnitelman mukaan

KOTIM A A N 5-7 kilpailua 5-8 kilpailua 7-8 kilpailua 7-9 kilpailua 4-5 kilpailua

KILPA ILU T  /  KA U SI

KA N SA IN V Ä LISET KV pisteet suorit taneilla KV pisteet suorit taneilla 5-6 kilpailua

KILPA ILU T  /  KA U SI *1-2 kilpailua /  syksy *1-2 kilpailua /  syksy

*1-2 kilpailua /  kevät *1-2 kilpailua /  kevät

mahdollinen kv interclub kilpailu mahdollinen kv interclub kilpailu

FY Y SISET  TEST IT Syyskuu Syyskuu Syyskuu Syyskuu Syyskuu

M aaliskuu M aaliskuu M aaliskuu M aaliskuu M aaliskuu

Seuran kenttätest it Seuran kenttätest it Varalan test ipakett i Varalan test ipakett i Huht i-/Toukokuu

KEHITY S- 1 x kevät 1 x kevät 1 x kevät 1 x kevät 1-2 x kausi

KESKU STELU T

V A N HEM PA IN ILLA T 1 x syksy 1 x syksy 1 x syksy 1 x syksy

Tarpeen mukaan

SEU R A N  2 viikkoa 2 viikkoa 2-3 viikkoa 2-3 viikkoa 3-5 viikkoa

U LKOPU OLISET kesä kesä kesä kesä

LEIR IT  ( suosit us)


