Taitoluistelun harrastaj
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Tule mukaan! harrastaen ukaan!

Ik Luistelukoululainen Kehitysryhmaldinen Harrastaja Kilpaluistelija Aikuiset Uran jalkeen
3-7v 4-7v 6-17v 6-25v 17v-> 1Bv->

Naissa ryhmissa
voit aloittaa |uistelukoulu harrastajaryhmat aikuisryhmat
Toimintamuodot Yksinluistelun kehitysryhmat Yksin- ja pariluistelu, muodostelmaluistelu, jadtanssi Muodostelmaluistelu, kuntoluistelu, Tuomari, tekninen, ohjaaja/valmentaja,
Muodostelmaluistelukoulut tekniikkakoulu, jaatanssi seuratoimija
Siirtymiset ryhmﬁstﬁ Joustavasti, oman motivaation ja seuran tarjoamien mahdollisuuksien mukaan eri ryhmien ja lajien valill&
toiseen
Sy
Seuraharjoitusten maara 1-2 krt/vko jdd 2—4 krt/vko jaa 1-3 krt/vko jad 2-7 krt/vko jaa 1-2 krt/vko jad Oman innokkuuden mukaan
0—1krt/vko oheinen 1-3 krt/vko oheinen 0-2 krt/vko oheinen 1-5 krt/vko oheinen 01 krt/vko oheinen
Fyysis-motoriset tekijﬁt Motoristen perustaitojen *) monipuolinen Motoristen perustaitojen *) vahvistaminen Koordinatiivisten osatekijoiden **) harjoittelu Liikehallinta
harjoittelu tasapainokyky, ketteryyskyky, rytmikyky, Fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus) monipuolinen harjoittelu Tasapaino
yhdistelykyky Peruskestdvyys
Keskivartalon ja alaraajojen voima/ lihaskestavyys
Dynaaminen liikkuvuus
Lajitaidot Tahtidiplomien asiat Yksilollinen eteneminen / ryhma- ja joukkuekohtaiset taitotavoitteet, kilpailevilla taitotestistot, kilpailusarjojen vaatimukset Yksilollinen eteneminen
oman taitotason mukaisesti
Psyykkis-sosiaaliset Keskittyminen Keskittyminen Ryhmassa toiminta Sitoutuminen Ryhmahenki Osallistuminen
tekijit Ohjeiden kuuntelu Yrittdminen Kaveruus Pitkajanteisyys Yhdessa tekeminen Vuorovaikutus
[tsetunto Ahkeruus Onnistumisen elamykset Onnistumisen kautta itseluottamusta Onnistumisen eldmykset Sosiaaliset verkostot
Onnistumisen elamykset [tsetunto Lajirakkaus Yhteisten pelisdantdjen noudattaminen Henkinen hyvinvointi Yhteisollisyys
Lajirakkaus Rohkeus Pitkdjanteisyys Tavoitteellisuus llo llo
Rohkeus Luovuus Keskittyminen Vastuunotto Mielekkyys
llo Onnistuminen llo Kaveruus Erilaiset kokemukset
Lajirakkaus llo Osaamisen lisdantyminen
Ryhmassa toimiminen
Toisen huomioiminen
llo
Kilpailut, tapahtumat, Seuran naytokset Ei kilpailuja tai kilpailusarja tintit Ei kilpailuja tai kilpailusarja Kilpailusarja: Ei kilpailua tai kilpailusarja Erilaiset tehtavat seuran omissa kilpailuissa,
leirit Seuran sisdiset kilpailut YL: taitajat, aluenoviisit, aluejuniorit, aluedebytantit YL: minit, silmut, aluedebytantit, aluenoviisit, YL: aikuiset kotimaassa ja kansainvalisissa kilpailuissa
Seuran ndytokset ML: tulokkaat, juniorit, seniorit, noviisit aluejuniorit, debytantit, noviisit, juniorit, seniorit ML: aikuiset (toimitsijat, tuomarit, tekniset asiantuntijat,
Seuran omat leirit Seuran naytokset ja muut tapahtumat ML: tulokkaat, minorit, noviisit, juniorit, seniorit Seuran ndytokset valmentajat, yleiso)
Seuran omat leirit Seuran naytokset ja muut tapahtumat Seuran omat leirit Naytokset
Seuran omat leirit Aikuisten virikepadivat Erilaiset koulutukset
Muut leirit Seuran sdantomaardiset kokoukset
Aluetoiminta
STLL:n luottamustoiminta
Liikuntasuositus 2t paivassa 2tpadivassd, 13 v—18v 1% t pdivassa 18 v => 3 krt/viikossa
Omatoiminen harjoittelu/ Monipuolinen liikunta eri ymparistdissa Kestdvyyden parantaminen nostamalla sykettd ja hengdstymalld pdivittdin Kestavyyskunnon kehittdminen 1,5 t reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti véhintaan 2 krt/vko
tukiharjoittelu Voiman ja notkeuden kehittdminen 3 krt/vko Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 krt/vko
Liikkuminen aina kun mahdollista
Vanhempien rooli Liikkumisen mahdollistaminen Yhteistyd valmentajan kanssa Yhteistyo valmentajan kanssa Tuki ja keskustelukumppani lopettamispadtoksen
Yhdessa liikkuminen monipuolisesti Liikunnalliseen elamantapaan ohjaaminen Liikunnalliseen elamantapaan ohjaaminen tunteiden purussa
Kannustaminen Kannustaminen Kannustaminen Kannustaminen oman kiinnostuksen mukaan
Kuljettaminen Kuljettaminen Kuljettaminen muihin lajiin liittyviin tehtaviin (ohjaaja, tuomari,
Terveydesta huolehtiminen; riittava uni ja Kustantaminen ja aktiivinen toimiminen seurassa Kustantaminen ja aktiivinen toimiminen seurassa talouden hallitsemiseksi seuratoimija)
terveellinen ravinto talouden hallitsemiseksi Terveydestd huolehtiminen; riittava uni ja terveellinen ravinto
Terveydestd huolehtiminen; riittava uni ja Omatoimisen harjoittelun tukeminen
terveellinen ravinto

nerustaidoilla tarkoitetaan tasapaino-, liikkumis-, ja kasittelytaitoja. Naitd ovat mm. tasapainon yllapitdminen liikkeessa, juokseminen, hyppaaminen, kieriminen, pydriminen, vélineiden kasittely.
okyky, ketteryyskyky, rytmikyky, yhdistelykyky, erottelukyky, reaktiokyky, muuntelu- ja sopeutumiskyky, suuntautumiskyky
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