TAPPARA
Taitoluistelu

Teema / Ryhmia

MUODOSTELMALUISTELUN SM-KILPAPOLKU TAPPARASSA

STARBLADES

CRYSTALBLADES

FIREBLADES

Luistelijan/joukkueen Minorit SM-noviisit SM-juniorit
kilpasarja
TOIMINNAN Alle 13-vuotiaiden kilpajoukkue, jossa k 10-15 -vuotiaiden kilpajoukkue, jossa pyritéddn 13-18 vuotiaiden kilpajoukkue, jossa pyritédn
TAVOITETASO I ja llisuudel kehittdmddn luistelutaidollisesti I llisesti
SM-tason luistelijoita. Jja tavoitteellisia SM-junioreihin tdhtddvid urheilijoita. ja SM-senioreihin/ kkueisiil ittelevia urheilijoita.
Lajitaidot: Lajitaidot: Lajitaidot:
Osaa hyvin perusaskeleet Hallitsee vaikeamman tason askeleet perustasolla ja -yhdistelmissa Vaikeamman tason askeleiden harjoittelu monipuolisesti
Luisteluasennon vaatimusten hahmottaminen Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu (perusaskeleiden kertausta)
Ylavartalon kannatus (lapatuki) Monipuolinen taitoharjoittelu (piruetit, liu'ut, hypyt, Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu
Harjoittelee myds vaikeamman tason askeleita (askelsarjat) askeleet) Yksil6taitojen monipuolinen hallinta
Molempiin suuntiin/molemmilla jaloilla harjoittelu Hallitsee perusliu'ut, piruetit ja yksidishypyt seka Seka helpommat ettd vaikeammat muodostelmalliset asiat
Yksoishypyt ja piruettivariaatioiden harjoittelu harjoittelee myds vaikeampia variaatioita hallinnassa (tasot 3-4)
Monipuolinen taitoharjoittelu (piruetit, liu'ut, hypyt, askeleet) Harjoittelussa hyva tasapaino yksilotaitojen ja Pdapaino kevaalld yksilotekniikassa, loppukaudella
Kilpailuohjelma (opettelee lajin sdantsja) ohjelman valilla ohjelmien harjoittelussa
Vaativa kilpailuohjelma (opettelee lajin saantoja) Tekniikkaharjoittelu mukana koko ajan
2 vaativaa kilpailuohjelmaa (ISU sdéntsjen tuntemus)
Fyysis motoriset taidot: Fyysis motoriset taidot: Fyysis motoriset taidot:
Perusmotoriset taidot tarkedssd roolissa Fysiikkaharjoittelu jaksotettu eri kausien mukaan Fysiikkaharjoittelu jaksotettu eri kausien mukaan
Paljon liikkuvuus- ja taitoharjoittelua Kesaharjoittelu tarkedssa roolissa peruskunnon rakentamisessa Kesdharjoittelu tarkedssa roolissa peruskunnon rakentamisessa
Harjoitellaan oikeat suoritustekniikat levytankoliikkeisiin Voimaharjoittelua kehonpainolla seka lisdpainoilla Voimaharjoittelua kehonpainolla seka lisdpainoilla
/ keppijumppa, voimaharjoittelu kehonpainolla Lajinomainen liikkkuvuus Lajinomainen liikkuvuus
Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua Verryttelyt ja palauttelut osana harjoittelua
Akrobatia osana kehonhallintaharjoittelua Akrobatia osana kehonhallintaharjoittelua Akrobatia osana kehonhallintaharjoittelua
Pari- ja ryhmanostojen tekniikat
Psyykkiset taidot: Psyykkiset taidot: Psyykkiset taidot:
Urheilijaksi kasvamisen matka alkaa, psyykkinen Hallitsee jo urheilijaksi kasvamisen taitoja Hallitsee jo urheilijan eldméntaidot
valmentautuminen osana toimintaa Psyykkinen valmennus osana jokapaivaista toimintaa Psyykkinen valmennus osana jokapdivaista toimintaa
Ymmart&a lilkunnallisuuden tarkeyden (muut harrastukset. Ymmartaa urheilijan elamantaidot ja osaa hyédyntda Ymmartaa urheilijan elamantaidot ja osaa hyddyntaa
hyétyliikunta) niitd osana arkea (ravinto, lepo, elaméanrytmitys, niitd osana arkea (ravinto, lepo, elaméanrytmitys,
Ymmartaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle koulumenestys, palautuminen, kokonaisliikuntamaara) koulumenestys, palautuminen, kokonaisliikuntaméaara)
Itsetuntemuksen ja -luottamuksen opetteleminen Ymmartaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle Ymmartaa positiivisen ilmapiirin tarkeyden oppimiselle
Rakentaa joukkuesaannot yhdessa muiden kanssa Itsetuntemuksen ja -luottamuksen opetteleminen Itsetuntemus ja -luottamus vahvaa
Pitaa ylla joukkuehenked, toimii sdantdjen mukaan Paineensietokyky kehittyy Hyva paineensietokyky
Kilpailutilanteesta nauttiminen Pitaa ylla hyvaa joukkuehenkea Pitaa ylla hyvaa joukkuehenkea
Sitoutumisen aste nousee Noudattaa joukkueen yhteisia saantsja Nauttii kilpailutilanteesta
Nauttii kilpailutilanteesta Sitoutuminen vahvaa
Sitoutuminen vahvaa, henkilokohtainen tavoite selkeytyy Henkilokohtainen tavoite selked ja ohjaa omaa toimintaa
JAAHARIOITUS 4 jaaharjoitusta (n 270 min) 5 jaaharjoitusta (n 400 min) 6 jadharjoitusta (n 460 min)
MAARAT / VKO 1 vapaaehtoinen aamuharjoitus (4 60 min) 1 vapaaehtoinen aamuharjoitus (4 60 min) 1 vapaaehtoinen aamuharjoitus (4 60 min)
OHEISHARJOITUS 4 oheisharjoitusta (n 240 min) 4 oheisharjoitusta (n 240 min) 5 oheisharjoitusta (n 300 min)
MAARAT / VKO Sisaltaen lajioheinen, tanssi, fysiikka, fysio Sisaltaen lajioheinen, tanssi, fysiikka, fysio, psyykkinen valmennus Sisaltaen lajioheinen, tanssi, fysiikka, fysio, psyykkinen valmennus

OMATOIMINEN

Urheilijat vastaavat itse paivittdin:

Urheilijat vastaavat itse p:

Urheilijat vastaavat itse paivittdin:

*Urheiluun liittyvien kdytannon

asioiden hoito urheilijan kanssa

*Seuran kanssa sovitut velvoitteet

*Valmennuksen kanssa kommunikointi urheilijan asioissa
*Urheilun budjetointi

*Urheilijan ajankdyton suunnittelun tuki

*Vapaa-ajan likkuntaan tukeminen

*Omatoimiseen harjoittelun tukeminen
*Koulujérjestelyissa tukeminen

*Vanhempien yhteiset pelisadannot

*Urheiluun liittyvien kdytannon

asioiden hoito urheilijan kanssa

*Seuran kanssa sovitut velvoitteet

*Valmennuksen kanssa kommunikointi urheilijan asioissa
*Urheilun budjetointi

*Urheilijan ajankayton suunnittelun tuki

*Vapaa-ajan lilkuntaan tukeminen

*Omatoimiseen harjoittelun tukeminen
*Koulujérjestelyissa tukeminen

*Vanhempien yhteiset pelisaannot

HARJOITTELU * alku- ja loppuverryttelysta * alku- ja loppuverryttelysta * alku- ja loppuverryttelystd
* huoltavasta harjoittelusta * huoltavasta harjoittelusta * huoltavasta harjoittelusta
* fysio- tai muista harjoitteista omiin * fysio- tai muista harjoitteista omiin * fysio- tai muista harjoitteista omiin
kehityskohteisiinsa liittyen kehityskohteisiinsa liittyen kehityskohteisiinsa liittyen
*lilkunnallisesti aktiivisesta arjesta *liikunnallisesti aktiivisesta arjesta *liikunnallisesti aktiivisesta arjesta
VALMENNUKSEN * Fysioterapeutin fysiovalmennus 1 x vko * Fysioterapeutin fysiovalmennus 1 x vko * Fysioterapeutin fysiovalmennus 1 x vko
TUKIPALVELUT * Tanssi 1 x vko * Tanssi 1 x vko * Ryhmissi toteutettava psyykkinen valmennus 1 x kk,
* Fysiikkavalmennus 1 x vko * Fysiikkavalmennus 1 x vko henkilokohtainen tarpeen mukaan
* Pikkuakatemia toiminta urheilijan tukena * Pikkuakatemia toiminta urheilijan tukena * Tanssi 1 x vko
* Akatemia ja pikkuakatemia toiminta urheilijan tukena
VANHEMMAN *Urheilullisiin elaméntapoihin ja *Urheilullisiin elaméntapoihin ja *Urheilullisiin eldméntapoihin ja
ROOLI valintoihin urheilijan tukeminen valintoihin urheilijan tukeminen valintoihin urheilijan tukeminen
URHEILUAN *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi *Urheilijan henkinen ja urheilijaksi
TUKENA kasvamisen tuki kasvamisen tuki kasvamisen tuki

*Urheiluun liittyvien kdytannén

asioiden hoito urheilijan kanssa

*Seuran kanssa sovitut velvoitteet

*Valmennuksen kanssa kommunikointi urheilijan asioissa
*Urheilun budjetointi

*Urheilijan ajankayton suunnittelun tuki
*Opintojarjestelyissa tukeminen

*Vanhempien yhteiset pelisaannét

SEURAN LEIRI- /

*Koulujen lomaviikoilla tehoharjoittelua vaihdellen

*Koulujen lomaviikoilla tehoharjoittelua vaihdellen

*Koulujen lomaviikoilla tehoharjoittelua vaihdellen

TEHOHARJOITUS *2 viikkoa keséleireja kotikaupungin halleissa *2-3 viikkoa kesaleiria kotikaupungin halleissa *2-3 viikkoa keséleiria kotikaupungin halleissa
PAIVAT / KAUSI *Y§leiri (2 yota) heind-/elokuussa *Y§leiri (2 yota) heind-/elokuussa *Yoleiri (3-4 y6té) heind-/elokuussa
*Kauden aikana tehopaivia kotikaupungin hallei *Kauden aikana tehopaivia kotikaupungin halleissa *Kauden aikana tehopadivia kotikaupungin hallei
KOTIMAAN 5-7 kilpailua 5-7 kilpailua 5-7 kilpailua
KILPAILUT / KAUSI
KANSAINVALISET Ei kilpailua 1 x kaudessa 1-2 x kaudessa
KILPAILUT / KAUSI
FYYSISET TESTIT 2 x kaudessa 2-3 x kaudessa 2-3 x kaudessa
Seuran kenttatestit Seuran kenttatestit Seuran kenttatestit
KEHITYS- 1-2 x kausi 1 x syksy 1 x syksy
KESKUSTELUT 1 x kevat 1 x kevat
VANHEMPAINILLAT 1 x kevat 1 x kevat 1x kevat
1 x syksy 1 x syksy 1 x syksy

SEURAN ULKOPUOLISET

LEIRIT (suositus)

Suositus kesaleireille

Suositus kesaleireille
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