RYHMA HARJOITUSMAARA / |KILPAILUSARIA JA |KESKEINEN JAAHA RJIOITTELUSISALTO |KESKENEN LUISTELU LUSET VALMIUDET PSYYKKISET VA LMIUDET
VK MAHDOLUSET OHBSHARJOITTELUSISALTO
TESTIT
K48 S-9- 4+ 2 oheista kilpauralle Pelien ja leikkien kautta perusluistelutaitojen|Pelit ja leikit p et Perusp jajarrutukset, [Annettujen tehtédvien
vuotiaat valmistava ryhma  [harjoittelu, helppojen yks dishyppyjen taidot kaarien hahmottaminen, harjoittelu, taito olla osana
harjoittelu, yhden jalan piruettien helpot liu’ut yhdelld jalalla, ryhmaa, pelisdantdjen mukaan
harjoittelu, erilaisiin liukuasentoihin 'VH hallitseminen ja muiden imim& en harj |
i wksdishyp pyjen alkeet,
sirklauks en alkeet etu- jatakaperin,
pydriminen kahdella tai yhdelld jalalla,
taitojen yhdistaminen liikes arjaks i
K44 5-9- 14-5 j&&ta + 34 oheista  [tintit pelit jaleikit tarkea sanatatojen Pelien ja leikkien kautta fyyssten |VH, 1S, 1T halluss a, \Valmentajan antamien ohjeiden
vuotiaat oppimista, muttasisdltdd jo ominasuuksien harjoittelua ik yksdis hyppyjen alkeet 1lo, aktiivin en harjoittelu,
tavoitteells empaa harjoittelua: maonipualisesti, perusmotoriset  |1F, 1Lz, itsendinen harjoittelu,
kilpailuohjel P lu ja saar taidot, j3alld harjoi helppoj keleiden alkeet, kilpaileminen, pels d@ntdjen
harjoittelu, musiikkin lustelu, lajitaidot, tanssi, baletti rittipiruetin alkeet, SSp:n alkeet, CSp:n  |mukaan toimimisen harjoittelua
perusluistelutatojen, kaikkien alkeet,
'yvks 66 hyppyjen ja hypdhdysten, liv’ut yhdelld jalalla,
peruspiruettien ja erilasten livkujen kilpailuohjelman opettelua
s dénnéllinen harjoittely
K3 7-9-vuotiaat 4+ 4-5 oheista tintit, minit Pelit ja leikit térkednd osana taitojen Pelien ja leikkien kautta fyyssten [14:n sddnndllinen harjoittelu, Halu sitoutuasdanndlls een
suoritettavat testit: |0ppimista, muttasisdltds jo ominasuuksien harjoittelua helppojen kaksois hyppyjen sddnndllinen (aktiiviseen harjoitteluun, halu
ET1, PT1 tavoitteells empaa harjoittelua: monipuolisesti, perusmotaoriset  [harjoittelu (S, T, La), kehittyd ja oppia uutta,
kilpailuohjelman opettelu ja sddnndllinen taidot, jddlld harjoiteltavat vaikeampien 2H alkeet (F, Lz), itsendinen harjoittelu,
harjoittelu, musiikkin lustelu, lajitaidot, tanssi, baletti, hyppy-yhdistelmien alkeet, pelisddntdjen mukaan
peri i itojen ja vai i joi alkeet piruettien perus & ennot hallussa, toimiminen
kddnndsten, hypdhdysten, akselin ja vahintddn tasolla 1 piruettien harjoittelu
i jen, PT1-2 tason piruttien ja sdannd llisesti, helpot askeleet {kalmoset,|
erilasten liukujen sddnndllinen harjoittelu mowh akit, cross rolk, rittikoImos et,
valssikolmos et, kakso & kalmos et)
suoritetaan hallitusti ja vauhdikkaasti,
edelltyks et suorittaa ET1, PT1
KT 10-15- 4-5 ja&ta + 34 oheista  [t8htisarjat (pl. tintit, [Kilpailuoh jelman opettelu jas&@nndllinen Pelien ja leikkien kautta fyys sten |Kaikki yksdis hypyt ja hyppy-yhdistelmat, |Halu harjoitella ja oppia uutta,
lvuotiaat minitja B-silmut)  |harjoittelu, musiikkin lustelu, ominasuuksien harjoittelua 1A:n ja 2H:n alkeet, itsendinen harjoittelu,
suoritettavat testit: |Perusluistelutaitojen ja ien ip i, per i perus & ennot piruetessa hallussa, pelisddntdjen mukaan
ET1, PT1 danndsten, hypahdysten, yksdishyppyjen ja |taidot, @ harjoiteltavat helpot & keleet (kol , it, imimi
kaksoishyppyjen, PT1-2tason piruttien ja lajitaidot, tanssi, baletti, aoss rolls, rittikolmoset, vaksikolmoset,
erilasten liukujen sdanndllinen harjoittelu  [voimaharjoittelun alkeet kaks oiskolmoset) hallussa,
edelltyks et suorittaa ET1, PT1
K2 9-13- 7 ja&ta + 5-6 oheista B-silmut, A-silmut, [Kaikkien kaks oisyppyjen s d@nndllinen Pelien ja leikkien kautta fyyssten |Kaikkien 2H s@@nndllinen harjoittelu, itseohjautuvuus, into kdyda
lvuotiaat minit suoritettavat |harioittelu, 24 ja kolmois hyppyjen alkeiden |ominasuuksien jaylestaitojen 2H+2H(+2H}yhdistelmiens &3 harjoit ©sa, halu oppia uusia

testit: ET2-3, PT2-3

harjoittelu, & keltaitavuu den
monipuolistaminen javaikeiden kddnndsten

harjoittelua monipuolis esti, jaalla
harjoiteltavat lajitaidot, tanssi,

harjoittelu,
24:n alkeet,

taitoja, pels d@ntdjen mukaan
toimiminen

harjoittelua, tason 2-4 piruettien harjoi baletti, joittelun alkeet in tas olla 2 piru ettien harjoittelu
s ekd erilaisten piruettivariaatioiden saanndllisesti,
sddnndllinen harjoittelu, PT2-3 ja ET2-3 kaikkien vaikeiden kddnndsten
harjoittelua, kilpailuojelmien tavoitteellinen sdanndllinen harjoittelu,
harjoittelu lustelu on hallittua ja vauhdikasta
(vauhdin tuotta),
edelltyks et suorittaa ET2-3, PT2-3
K1 12+ vuotiaat [8-10 j&&t& + 5-6 oheista |debytanteista sm-  [Vaikei kaksois- ja vi Lajissa ittujen fyysisten Kaikki i , motivaatio

junioreihin (sis.
kansalliset sarjat)
suoritettavat testt:
ET3-6, PT3-S

harjoittelu, monipuolisten askeleiden
harjoittelua ja niiden yh dstamistd
elementteihin, tason 4 piruettien sekd
piruettivariaatioid en monipuolstamisen
harjoittelua, PT3-5 ja ET3-5 harjoittelu,
kilpailuohjelmien tavoitteellinen harjoittelu

ominasuuksien jataitojen
spesifimpi harjoittelu, tanssi,
baletti

2H+2H(+2H}yhdistelmiens d@nnidllinen
harjoittelu,

harjoitella omien tavoitteiden
mukaisesti, sitoutuminen ja
omata

24 kuuluusddnndlls een harjoi
3H:n alkeet,

piruettien harjoittelu sddnndllisesti
tasolla 34,

kaikkien vaikeiden & keleiden
sdanndllinen harjoittelu,

lustelu on hallittua ja vauhdikasta
(vauhdin tuotta),

hallitsee punliwalleyt ja kokonaiset
'walleyt molempiin suuntiin,
edelltyks et suorittaa ET3-6, PT3-5

harjoittelusta, ymmarrys

kokon aisvaltaisen hyvinvoinnin
osa-aluesta omassa arjess 3,
ntdjen mukaan




