
Hyvinkään Taitoluistelijat
Yksinluistelun urapolku

Luistelukoulu kehitysryhmä (+Taitajat C) tintit, minit (+Taitajat B) Tähtisilmut, Silmu B (+Taitajat A) Silmu A, Debytantti
SM sarjoihin tähtäävät

Tähtidebyt, Tähtinoviisit ja 
Tähtijuniorit

 Noviisit, Juniorit, Seniorit

Tavoiteikä 3-6 v. ja 7--> 5-7 v. 7-9v. 8-11v. 9-13v. 12 v. --> 10 - 15 v. (15 -->)
Valmennus Luistelukolun vastuuvalmentaja vastaa 

sisällön ja toiminnan suunnittelusta.
Valmentajalla vähintään I-tason 
koulutus.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-25 luistelijaa, 1-2 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Valmentajalla vähintään I-tason 
koulutus.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-20 luistelijaa, 1-2 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Seuran päätoimiset valmentajat 
pitävät harjoitukset.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-25 luistelijaa, 3 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Seuran päätoimiset valmentajat 
pitävät harjoitukset.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-25 luistelijaa, 3 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Seuran päätoimiset valmentajat 
pitävät harjoitukset.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-25 luistelijaa, 3 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Seuran päätoimiset valmentajat 
pitävät harjoitukset.
Ryhmäopetus jaetulla jäällä.
10-25 luistelijaa, 3 valmentajaa

Vastuuvalmentaja vastaa sisällön ja 
toiminnan suunnittelusta.
Seuran päätoimiset valmentajat 
pitävät harjoitukset.
Ryhmäopetus omalla jäällä.
10-25 luistelijaa, 3 valmentajaa

Harjoitusmäärät Ohjattu harjoittelu:
Jää 1 tai 2krt / vko (45min)
Oheisharjoitus 1 krt vko (vapaaehtoinen)

Omatoiminen harjoittelu:
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin

Ohjattu harjoittelu:
Jää 3 krt / vko (45min)
oheisharjoitus 2-3 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin

Ohjattu harjoittelu:
Jää 5-6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto 1h/vko
Omatoiminen kesäharjoittelu

Ohjattu harjoittelu:
Jää 6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto 1h/vko
Omatoiminen kesäharjoittelu

Ohjattu harjoittelu:
Jää 6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto ja lajitaidot 1-2h/vko
Omatoiminen kesäharjoittelu

Ohjattu harjoittelu:
Jää 6 krt / vko (50min tai 60min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto ja lajitaidot 1-2h/vko
Omatoiminen kesäharjoittelu

Ohjattu harjoittelu:
Jää 6 krt / vko (50-80min)
oheisharjoitus 5 krt / vko (sisältäen 
tanssi/baletti)

Omatoiminen harjoittelu
Monipuolista perusliikuntaa päivittäin
Alku- ja loppuverryyttelyt 3h/vko
kehonhuolto ja lajitaidot 2-3h/vko
Omatoiminen kesäharjoittelu

Lajitaidot Perusluistelu:
Sujuva eteen- ja taaksepäin luistelu
sirklausharjoitteet
kaaret
Piikit
Kääntyminen
Jarruttaminen
Liukuminen
Monipuolinen teränkäyttö!

Perusluistelu:
Alkeistesti:
sirklaus eteen- ja taaksepäin
valssikolmonen vaihtaen
Kantakäännös
Eu- ja Es kaaret
Vaaka Eu

Piikkiaskeleet, laukat ja hypähdykset
Eu crossrolls
Tu- ja Ts kaaret
Mohawk

Perusluistelu:
Alkeistesti
PT1
Monipuoliset piikkiaskeleet ja 
hypähdykset
chocktaw
käänteet ja vastakäänteet (Vähintään 
tutuksi/alkeet)
kaksoiskolmoset
Twisselit

Perusluistelu:
PT1
PT2
Monipuoliset piikkiaskeleet ja 
hypähdykset
chocktaw
käänteet ja vastakäänteet
kaksoiskolmoset
Twisselit
Kolmoset vastakolmoset
silmukat ja muut vaikeammat 
teränkäyttö asiat

Perusluistelu:
PT2
PT3
D3
StSq2
Vaikeat askeleet ja askelcombot

Perusluistelu:
PT2
PT3
StSq1-3
Vaikeat askeleet ja askelcombot
Laadukas ja sujuva perusluistelu

Perusluistelu:
PT3
PT4 
StSq4
Vaikeat askeleet ja askelcombot
Laadukas ja sujuva perusluistelu

Hypyt:
Hypyt kahdelta jalalta yhdellelle jalalle
Hyppääminen jalalta toiselle
Etuperin kahdelta hyppy kahdelle 
taaksepäin
Valssihyppy

Hypyt:
A (valssihyppy)
1S
1T
1Lo
1F (vähintään harjoitteet)
Lz harjoitteet 

Hypyt:
1A
2S
2T
2Lo
1F (2F harjoitteet)
1LZ (2Lz harjoitteet)
1H yhdistelmät
walley

Hypyt:
1A
2S
2T
2Lo
2F
2Lz
2H yhdistelmät harjoittelussa
walley
(2A harjoitteet)

Hypyt:
5x2H
2H+2H
2H+2H+2H
2A valmiudet
3H valmiudet

Hypyt:
3-5x2H
1H+2H
2H+1H
Hyppysarjat

Hypyt:
5x2H
2H+2H
2H+2H+2H
2A rutiininomainen harjoittelu
3H valmius ja aktiivinen harjoittelu

Piruetit:
Alkeispiruetti
Kukkopiruetti
kahdenjalan kyykkypiruetti

Piruetit:
Kukkopiruetti
Kiihdytyspiruetti
Rittipiruetti omenasta
Istumapiruetti
vaakapiruetti

Piruetit:
Kiihdytyspiruetti
Avopiruetti jalanvaihdolla
Rotaatiopiruetti
CSSp
CCSp
Vaaka- ja istuma-asentojen 
variaatioita
CoSp
CCoSp
LSp

Piruetit:
Kiihdytyspiruetti
Avopiruetti jalanvaihdolla
Rotaatiopiruetti
CSSp
CCSp
Vaaka- ja istuma-asentojen 
variaatioita
CoSp
CCoSp
FSSp
FCSp
LSp

Piruetit:
FSSp3
FCSp3
CCOSp3
CSSp3
CCSp3
LSp3
Vaikeat lähdöt ja variaatiot 

Piruetit:
FSSp2-3
FCSp2-3
CCOSp2-3
CSSp2-3
CCSp2-3
LSp2-3

Piruetit:
FSSp4
FCSp4
CCOSp4
CSSp4
CCSp4
LSp4
Vaikeat lähdöt ja luovat variaatiot

Liu'ut:
Kyykkyliuku
yhden jalan liuku eteen ja taaksepäin
Merenneitoliuku
sudenkorentoliuku

Liu'ut:
Eteen ja taaksepäin vaa'at ympyrällä
Risti-ikkuna
Nosturi eteenpäin
"Jäniksenammunta"

Liu'ut:
Notkeusliu'ut
Linjeeraus
InaBauer

Liu'ut:
Notkeusliu'ut
Linjeeraus
InaBauer

Liu'ut:
Kaarenvaihto vaa'at variaatioilla
Notkeusliu'ut
Linjeeraus
InaBauer

Liu'ut:
Notkeusliu'ut
Linjeeraus
InaBauer
Kaarenvaihto vaa'at ep

Liu'ut:
Kaarenvaihto vaa'at variaatioilla ep
Linjeeraus
InaBauer
Notkeutta vaativat liu'ut

Ilmaisu:
Musiikkiluistelut ja musiikkileikit 
jokaisella harjoituskerralla.

Ilmaisu
Yhteisohjelma/harjoitusohjelma
Musiikkiluistelut

Ilmaisu:
Oma ohjelma/yhteisohjelma
Musiikkiluistelut

Ilmaisu:
Oma ohjelma
Musiikkiluistelut
Vartalonkäyttö+musiikin tulkinta

Ilmaisu:
Oma ohjelma
Musiikkiluistelut
Vartalonkäyttö+musiikin tulkinta

Ilmaisu:
Oma ohjelma/yhteisohjelma
Musiikkiluistelut

Ilmaisu:
Oma ohjelma
Koreografian kehittäminen
Koreografin johdolla ilmaisun ja 
esiintymisen harjoittelu.

Fyysis-motoriset taidot Taito:
Motoristen perustaitojen vahvistaminen
Tasapainokyky
ketteryyskyky
rytmikyky
yhdistelykyky

Taito:
Koordinatiiviset osatekijät; 
Tasapainokyky
Ketteryyskyky
Rytmikyky
Yhdistelykyky
Suuntautumiskyky

Taito:
Koordinatiiviset osatekijät; 
Tasapainokyky
Ketteryyskyky
Rytmikyky
Yhdistelykyky
Suuntautumiskyky

Taito:
Koordinatiiviset osatekijät; 
Tasapainokyky
Ketteryyskyky
Rytmikyky
Yhdistelykyky
Suuntautumiskyky

Taito:
Koordinatiiviset osatekijät; 
Tasapainokyky
Ketteryyskyky
Rytmikyky
Yhdistelykyky
Suuntautumiskyky

Taito:
Koordinatiiviset osatekijät; 
Tasapainokyky
Ketteryyskyky
Rytmikyky
Yhdistelykyky
Suuntautumiskyky

Taito:
Kaikki koordinatiiviset osatekijät 
huomioiden

Lajiliikkeet:
vaaka-asento
alastuloasento
hyppääminen ja alastulo
Rotaation alkeet

Lajiliikkeet:
Rotaatio piruettilusikalla
avoasento molemmilla jaloilla 
piruettilusikalla
Kierroshyppy
Alastulo
Rotaatioasennon alkeet

Lajiliikkeet:
Rotaatio piruettilusikalla
avoasento molemmilla jaloilla 
piruettilusikalla
1A
Maksimirotaation kehittäminen

Lajiliikkeet:
Rotaatioasennon kehittäminen 
piruettilusikalla
Piruettilusikalla perusasennot
2A
Maksimirotaation kehittäminen

Lajiliikkeet:
Maksimirotaation kehittäminen
Rotaation yhdistäminen erilaisiin 
liikesarjoihin
2A

Lajiliikkeet:
Rotaation kehittäminen
2H repertuaarin kasvattaminen
Piruettien asennot ja rotaatio nopeus

Lajiliikkeet:
Maksimirotaation kehittäminen
Rotaation yhdistäminen erilaisiin 
liikesarjoihin
2A

Nopeus:
Askeltiheys
Suunnanmuutos

Liikkuvuus:
Lajinomainen liikkuvuus

Nopeus:
Nopeustaitavuus
Askeltiheys
suunnanmuutos

Voima:
Kehonhallinta (suhteellinen voima)

Liikkuvuus:
Lajinomainen liikkuvuus

Nopeus:
Liikenopeus
Nopeustaitavuus
Reaktionopeus

Voima:
Nopeusvoima tyyppiset hyppelyt
Lihaskuntovoimistelu
kehonhallinta

Liikkuvuus:
Yleisliikkuvuus aktiiviset sekä 
passiiviset venyttelyt
Lajinomainen liikkuvuus

Kestävyys:
Aerobinen perusliikunta

Nopeus:
Liikenopeus
Nopeustaitavuus
Reaktionopeus

Voima:
Nopeusvoima tyyppiset hyppelyt
Lihaskuntovoimistelu
kehonhallinta

Liikkuvuus:
Yleisliikkuvuus aktiiviset sekä 
passiiviset venyttelyt
Lajinomainen liikkuvuus

Kestävyys:
Aerobinen perusliikunta

Nopeus:
Liikenopeus
Nopeustaitavuus
Reaktionopeus

Voima:
Nopeusvoima tyyppiset hyppelyt
Lihaskuntovoimistelu
kehonhallinta

Liikkuvuus:
Yleisliikkuvuus aktiiviset sekä 
passiiviset venyttelyt
Lajinomainen liikkuvuus

Kestävyys:
Aerobinen perusliikunta

Nopeus:
Liikenopeus
Nopeustaitavuus
Reaktionopeus

Voima:
Nopeusvoima tyyppiset hyppelyt
Lihaskuntovoimistelu
kehonhallinta

Liikkuvuus:
Yleisliikkuvuus aktiiviset sekä 
passiiviset venyttelyt
Lajinomainen liikkuvuus

Kestävyys:
Aerobinen perusliikunta

Nopeus: 
Kaikki nopeuden lajit 

Voima:
Nopeusvoima (pikavoima ja 
räjähtävävoima)
Voimaharjoittelun tekniikat
Lihaskestävyys ja kehonhallinta

Liikkuvuus:
Yleisliikkuvuus (Aktiiviset ja 
passiiviset)
Lajinomainen liikkuvuus
Huoltava venyttely

Kestävyys:
Peruskestävyys (Aerobiset intervallit, 
tasavauhtiset lenkit, alku- ja 
loppuverryyttelyt, aerobinen 
perusliikunta)
Lajikestävyys/anaerobinen kapasiteetti 
(ohjelma ja ohjelman omainen 
harjoittelu)
Maitohapoton nopeuskestävyys

Psyykkiset taidot Myönteinen, turvallinen ja 
vuorovaikutteinen harjoitusilmapiiri:
Harjoituskulttuurin opettelu
Keskittyminen
Ohjeiden kuuntelu
itsetunto
Yrittäminen
Rohkeus
Luovuus
Onnistuminen
Kannustus

Myönteinen, turvallinen ja 
vuorovaikutteinen harjoittelu 
ilmapiiri:
Harjoittelukulttuurin opettelu
keskittyminen
yrittäminen
Ahkeruus
Itsetunto
Luovuus
Onnistuminen
Kannustus

Arkipäivän psyykkinen valmennus 
oman valmentajan johdolla:
Harjoittelukulttuurin vahvistaminen 
Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
Onnistumisen kautta itseluottamusta
Kilpailut taitotason mukaan

Menetelmät:
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
Avainsanoja keskittymisen avuksi

Arkipäivän psyykkinen valmennus 
oman valmentajan johdolla:
Harjoittelukulttuurin vahvistaminen 
Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
Onnistumisen kautta itseluottamusta
Kilpailut taitotason mukaan

Menetelmät:
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
Avainsanoja keskittymisen avuksi

Arkipäivän psyykkinen valmennus 
oman valmentajan johdolla:
Harjoittelukulttuurin vahvistaminen 
Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
Onnistumisen kautta itseluottamusta
Kilpailut taitotason mukaan

Menetelmät:
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
Avainsanoja keskittymisen avuksi

Arkipäivän psyykkinen valmennus 
oman valmentajan johdolla:
Harjoittelukulttuurin vahvistaminen 
Sitoutuminen > lajirakkaus
Asenne kasvatus
Onnistumisen kautta itseluottamusta
Kilpailut taitotason mukaan

Menetelmät:
Pienet mielikuvat ja rentoutukset
Avainsanoja keskittymisen avuksi

Arkipäivän psyykkinen valmennus 
oman valmentajan johdolla:
Harjoittelukulttuurin vahvistaminen 
Tavoitteiden asettaminen
Vastuunotto
Keskittyminen
Itseluottamus
Optimaalinen kilpailuvire
Psyykkisen valmentajan johdolla 
tapahtuva valmentautuminen 
kilpailuun valmistautumismalli
Kilpailun/harjoittelun aikainen 
psyykkinen ohjelmointi

Menetelmät:
mielikuva- rentoutus- ja 
keskittymisharjoitukset
stressin hallinta
Pulmatilanteiden käsittely tarpeen 
vaatiessa
Mallioppiminen (Video)
Kilpailu mielialan ja vireystilan arviointi
Tunteiden hallinta
Sparraus apu
Testit

Omatoiminen harjoittelu - Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä
Itsenäisen harjoittelun vahvistaminen 
valmentajan vetämissä harjoituksissa

Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä
Itsenäisen harjoittelun vahvistaminen 
valmentajan vetämissä harjoituksissa

Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä
Itsenäisen harjoittelun vahvistaminen 
valmentajan vetämissä harjoituksissa

Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä
Itsenäisen harjoittelun vahvistaminen 
valmentajan vetämissä harjoituksissa

Pieniä itsenäisiä kotitehtäviä
Itsenäisen harjoittelun vahvistaminen 
valmentajan vetämissä harjoituksissa

Kilpailut - - Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut Seuran KK-kilpailut, alueen kilpailut
Leirit - - Seuran omat leirit 1-2 vko Seuran omat leirit 1-2 vko

1-2 vko leiriä muualla
Seuran omat leirit 1-2 vko
2-3 vko leiriä muualla
Liiton challenge -leirit

Seuran omat leirit 1-2 vko
Seuran omat leirit 2 vko 
muut leirit 2-3 vko

Vanhempien roolit Yhteistyö valmentajien kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen

Yhteistyö valmentajien kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen

Yhteistyö valmentajien kanssa, 
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen
Kuljettaminen tarvittaessa
Omatoimisen harjoittelun tukeminen

Yhteistyö valmentajien kanssa, 
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen
Kuljettaminen tarvittaessa
Omatoimisen harjoittelun tukeminen

Yhteistyö valmentajien kanssa, 
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen
Kuljettaminen tarvittaessa
Omatoimisen harjoittelun tukeminen

Yhteistyö valmentajien kanssa, 
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen
Kuljettaminen tarvittaessa
Omatoimisen harjoittelun tukeminen

Yhteistyö valmentajien kanssa, 
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa
Liikkunnalliseen elämäntapaan 
ohjaaminen
Terveydestä huolehtiminen; riittävä 
uni ja terveellinen ravinto
kannustaminen
Kuljettaminen tarvittaessa
Omatoimisen harjoittelun tukeminen

Tukitoimet Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti kauden 
aikana (vanhempien kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Seuran / perheen järjestämät 
tukipalvelut:
Seuran vanhempainillat kahdesti 
kauden aikana (vanhempien 
kouluttaminen)
Vanhemmat/perhe tärkein tukija
Tanssinopetus

Koulu ja opiskelu Koti/Alakoulu/Päiväkoti/Perhepäivähoito Koti/Alakoulu/Päiväkoti/Perhepäivähoit
o

Alakoulu
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu / Yläkoulu
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa

Alakoulu / Yläkoulu
Yhteistyö koulun ja opettajan kanssa


