JOUKKUE

HARJOITUSMA ARA / VK

LUISTELULLISET YALMIUDET

FYYSISET VALMIUDET

PSYYKKISET YALMIUDET

TAPAHTUMAT

Perusluistelun manipualinen

Motariset perustaidat

Mini harjoittaminen eteen- ja taalks ep din - x - Rs o
2 < = Lajinamasten taitajen Harjaitellaan taimintaa osana
Damonds Tutustuminen muodostelmaluistelun o . .
e kehittdminen (tasapaino,vartalon |joukkuetta . e e
Muadastelm ad 5 elem entteihin . A . " Esiintymisid seuran
. 2x jdd 1x aheinen e o .. |hallinta, rataatia, hypyt, Rahkeutta kaokeilla uusia 5
luistelun [Askellulset, helpot kddnndlset, hyppyjen ja y ; s § G tapahtumissa
- - . 5 manipualinen liikkuvuus) harjaitteita
kehitysryhma piruettien perusteet 3 f 5
e s Luistelun ilan kasvattaminen
(6-10v) Musiikkiin luistelu
Harjaittelu leikinomaista ja lapsille mieluista
(vauhdin tuottaminen, kaarella luistelu,
perusaskeleet) it X %
) Rohkeus jainta harjoitella ja - S
e Liukuasennat . . . N ) Esiintymisid seuran
3x jaa i . & Sujuvat matorset perustaidot sekd |kokeilla uutta .
. . Musiikin tahdin amalsuminen asana o o b . . tapahtumissa
Sneet 1x lajioheinen . ketterat lilkkkumstaidat Yhteisiin pelisddntdihin . - N
. . . lustelua .. N . . < Tulokkaid en kilpailut liitan
Damonds 1x tanssi/ vaimistelu L . Lajinamasten taitojen sitoutuminen L A . .
Terdlld pydriminen, napearataatio U . L kilpailukalenterin mukasesti
Tulokkaat ) kehittdminen (tasapaina,vartalan |Hyvdn joukkuehengen n ) L
. Y ks dishyppyjen perusteet " . - sekd mahdallset seurakilpailut
(alle 12v) Psyykkinen valmennus ) T ) hallinta, rataatio, hypyt, wvaaliminen . L
. Sujuva kilpailuahjeima . . " ’ . . - Teho pdivid Jywis kyldss 3 tai
osana harjoittelua . . L L ) manipualinen liikkuvuus) Kilpauran aloittaminen jasiihen | )
Harjaittelu osittain leikinamasta jalapsille . . o . I3his euduilla
o liittyvien rutiinien amaksuminen
mieluista
Oman raalin amaksuminen
ax s Perusluistelun vahvistaminen (vauhti, hywi osanajoukkuetta, hywvin Esiintymisid seuran
1x ]I:'inheinen lusteluasenta, viim eistely) joukkuehengen ylldpita tapahtumissa
Golen ! - . (Vaikeimpien askeleiden harjoittelu ja Vaiman tuoton kehitys (ama Yhteisiin pelis tdihin ja Minareiden kilpailut liitan
) 1x fysiikkaoheinen i 3 i 5 2 ol - - —— ¢ 5 i
Damonds ixt i/ vaimistel perusaskeleiden laadukas suarittaminen fyysinen kehitys huamioiden) aktitviseen harjoitteluun kilpailukalenterin mukas esti ja
Minarit (10- X tanssi/ voimistelu Erilaisiin musiikkeihin luistelu Vartalon hallinnan kehitys sitautuminen Isdnd seurakilpailuja
13v) . Sujuva terdlld pydriminen Lajiliikkuvuus Jannitylsen hallinta Ohjelmantekaleiri elokuussa
Psyykkinen valmennus & age  mh e - e
. Y ks dis hy pyt esiintymiissd ja kisoissa Tehapdivid Jywds kyldss d tai
osana harjoittelua o " . " s S G "
ISU-arviginnin mukainen kilpailuahjelma Urheilijan eldmantapaan I3his euduilla
tutustuminen
Hywvdn joukkuehengen
merkityksen ymmartiminen Esiintymisid seuran
Sx jaa Vahwa, vauhdikas, hallittu ja linjakas Vaoimaaminasuuksien lajisuarituksia varten tapahtumissa
Bk 1x lajiaheinen perusluistelu kehittdminen ¥Ymmartdd oman roalin osana SM-novisien kilpailut litan
D ® od 2x fysiikkaoheinen Vaikeat askelyhdistelmat Tarvittavat kestdvyysominaisuudet |joukkuetta kilpailukalenterin mukas esti ja
m
Sl’: n:viissit 1x tanssi Kehan kdyttd ja musiikin tulkinta Sdantdjen vaatimulsia vastaava Sitoutuminen tavoitteells een Isdnd seurakilpailuja
{13-15v) Vaikeat liukuasennot liikkuvuus harjaitteluun Kwekilp ailu

Psyykkinen valmennus
osana harjoittelua

Y ks dis hypyt ja piruettivaraatiot
Kilpailuohjelman karkeat tekns et tasot

Paineensietakywyn kehittiminen |2 x joukku eleiri

Vastuunotto omasta
kehitylsestad
Urheilijaksi kaswvaminen

Tehapdivid Jywvas kyldss 3 tai
Idhis euduilla

lce Damonds

1-2 x lajioheinen
2x fysiikkaharjaittelu

Vahwvawvoiman tuatto osanalaadukasta
perusluistelua

Vaikeat askelyhdistelmdtsujuvasti
Vahwvatulkinta erilaisiin musiikkeihin

Y ks dis hypyt ja niiden yhdstelmat,
vaikeammat piruettivariaatiot

Vahwva voimantuotto
Tarvittavat kestdvyysominaisuudet
Sddntdjen vaatimuksia vastaava

Hyvdn joukkuehengen
merkityksen ymmartdminen
lajisuarituksia varten
¥mmaértdd aman roalin osana
joukkuetta

Sitoutuminen tavaitteells een

Esiintymisid seuran
tapahtumissa

SM-juniareiden kilpailut litan
kilpailukalenterin mukas esti ja

S M-juniarit 1x tanssi Kok . i P — liikkuvuus harjaitteluun Isdnd seurakilpailuja
(14-19v) " ohr ea.mplen va:' u;nus‘ DIAN. MUASS Paineen sietakyky tarvittavalla Kuekilp ailu
- ja vapaaahjelma . .
Psyykkinen valmennus yhyt- P ! tasalla 2 x joukku eleiri
osana harjoittelua Vastuunotto omasta Tehapdivid Jywas kyldss d tai
kehitylsestd Idhis euduilla
Kilpaurheilijan arki{kaulun ja
urheilun yhdstdminen)
Esiintymisid seuran
. . L tapahtumissa
. . - . . Nauttia luistelusta aktiiviuran o L
Eterral Vahvistaa jo apittuja taitaja Omasta fyysisestd kunnosta -~ Seniareiden kilpailut liitan
Damonds . 'Vahwva ja vauhdikas perusluistelu hualehtiminen e kilpailukalenterin mukasestija
R 1-2 x j#31 x aheinen A T ) . - . Itseluottamus il i
S eniarit (yli Taimiva ja kilpailukykyinen ahjelma Lajiss a vaadittavien N . Isdnd mahdallisia
. oo . . . I Oman roalin ymmartiminen .
17v) Uusien taitajen rohkea harjoittelu ominaisuuksien kehittdminen . s eurakilpailuja
o0sanajoukkeutta . e s gt
Tehapdivid Jywds kyldss d tai
|I§hiseuduulla
Perusluistelutaitajen harjoittelu Esiintym seuran
L Lustelurohkeuden lisddminen Omasta fyysisestd kunnosta tapahtumissa
A — Muodastelmaluistelun peruselementit hualehtiminen Suartuswarmuus esiintymis- ja  |Aikusten kilpailut litan
Aikuis et (25 1-2x jdd1 x aheinen o0sana kilpailuohjelmaa Lajiss a vaadittavien kilpailutilantessa kilpailukalenterin mukasesti
ikuis -
S0v) Yksildtaitojen kehittiminen aiemman ominaisuuksien kehittiminen Joukkueurheilun kdytdnndt sekd mahdallset seurakilpailut

taitotason ja aman kiinnostuksen mukaan

Muadastelmadlyn kehittdiminen

Tehapdivid Jyvas kyldss 3 tai
I3his euduilla




