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Tervetuloa lukemaan luistelijan opasta! Tama opas on tarkoitettu kaikille, jotka ovat kiinnostuneita taitoluis-
telusta ja haluavat oppia lisda siita. Olitpa sitten aloittelija, kokenut harrastaja tai kilpaileva urheilija, tasta
oppaasta loydat arvokasta tietoa ja vinkkeja, jotka auttavat sinua kehittdmaan taitojasi ja nauttimaan luiste-
lusta.

Oppaassa kasitelladn monia tarkeita aiheita, jotka liittyvat taitoluisteluun. Ensinnakin saat tietoa tarvittavista
varusteista, kuten luistimista ja vaatteista, seka siita, miten urheilullinen eldmantapa ja ruokavalio tukevat
luisteluharrastusta. Lisdksi kasittelemme koulun ja taitoluistelun yhdistamista, seka urheilijan polkua aktii-
viuran jalkeen.

Opas esittelee myos seuran valmennuskadytannot, jotka perustuvat yhteisollisyyteen, oikeudenmukaisuu-
teen ja kehittymiseen. Ndma arvot ohjaavat seuran toimintaa ja valintoja, ja niiden pohjalta pyritadn paran-
tamaan seuran menestysta ja harrastajien henkistd hyvinvointia. Lisdksi opas sisaltda kattavat kuvaukset har-
rastajan polusta, harjoittelun tavoitteista eri ikdluokissa, seka yksinluistelun ja muodostelmaluistelun ryh-
mista ja joukkueista. Jokaisen luistelijan polku on yksildllinen, ja oppaasta 16ydat tietoa siitd, miten harjoit-
telu etenee taitoluistelukoulusta aina kilparyhmiin asti. Toivomme, etta tdma opas tarjoaa sinulle hyodyllista
tietoa ja inspiraatiota taitoluisteluharrastuksesi tueksi. Hyvia lukuhetkia ja onnea luistelupolullesi!

Valmennuskaytannot

Seuran ohjaus- ja valmennuslinjauksen periaatteet perustuvat seuran arvoihin ja ihmislahtoiseen toiminta-
tapaan. Seuran arvot ovat yhteiséllisyys, oikeudenmukaisuus ja kehittyminen. Naiden arvojen pohjalta toi-
mitaan ja tehdaan valintoja erilaisissa tilanteissa. Arvoihin perustuva johtaminen parantaa pitkalla aikavalilla
seuran menestyksen mahdollisuuksia ja edistda harrastajien henkistd hyvinvointia.

Yhteisollisyys nakyy siind, ettd valmentajien ja ohjaajien toiminta edistda vuorovaikutusta seuran sisalla ja
rakentaa yhteistda ymmarrysta valmennuksen ja ohjauksen suuntaviivoista. Oikeudenmukaisuus varmistaa,
ettd jokainen harrastaja kohdataan omana itsenaan ja ettd valmennus on reilua ja avointa. Kehittyminen na-
kyy siind, ettd valmennusta ja ohjausta kehitetdan jatkuvasti, ja valmentajat motivoituvat edistdmaan har-
rastajan hyvinvointia ja kehittymista.

Harrastajan polku

Seurassamme luistelua voi harrastaa seka kilpailu- ettd harrastusmielessa. Eritasoisia ryhmia seurassamme
on yli 20, joista jokaiselle harrastajalle 16ytyy ikaa ja taitotasoa vastaava ryhma. Ryhmien vetéjina toimivat
koulutetut ja kokeneet valmentajat ja ohjaajat. Alla hahmotelmat seuramme ryhmista ja joukkueista, jokai-
sen luistelijan polku on kuitenkin yksilllinen.



Taitoluistelukoulu
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Harjoittelun tavoitteet

Harjoittelun tavoitteet vaihtelevat ikdluokittain. Harrastus alkaa taitoluistelukoulusta, jossa harjoitellaan 1-2
kertaa viikossa luistelun alkeita. Perustaitojen lisdksi jaalla aloitetaan hyppyjen, piruettien, liukujen ja muo-
dostelmaelementtien harjoittelu. Harjoittelussa hyddynnetdaan monipuolisesti valineitd, musiikkia ja leikkeja.

Yksinluistelu

Yksinluistelun polku alkaa kehitysryhmista, joissa harjoituksia on 1-3 kertaa viikossa. Harjoituksissa jaalla
opetellaan perusluistelun lisaksi pyorimisen ja hyppimisen alkeet. Oheisilla tarkeaa ovat perusliikkumisen
taitojen ja lajitaitojen alkeiden harjoittelu.

Kehitysryhmista siirrytdan tasoryhmiin. Tasoryhmien tavoitteena on jaalla vahvistaa perusluistelutaitoja kaa-
rien, kddannosten ja liukujen avulla. Tutuksi tulevat myos piruetit, yksoéishypyt seka kaksoishyppyjen alkeet.
Oheisilla perusliikkumisen lisaksi syvennetaan lajitaitojen harjoittelua, myds monipuolisesti erilaisia valineita
hyodyntden. STLL:n elementtitestit harjoittelussa mukana.

Tasoryhmista polku jatkuu kilparyhmiin. Kilparyhmissa vakiinnutetaan lajitaitoja ja syvennetdan niiden osaa-
mista. Kaksoishypyt, hyppy-yhdistelmat ja kolmoishypyt ovat osa harjoittelua. Pirueteissa mukaan tulee lisda
asentovariaatioita ja yhdistelmia. Ohjelmat ja niiden monipuoliset koreografiat vaikeutuvat. Oheisissa lajitai-
tojen lisdksi tarkeda on monipuolinen erilaisten fyysisten ominaisuuksien harjoittelu. STLL:n elementtitestit
maarittamassa kilpailutason.

Muodostelmaluistelu

Joukkueissa tavoitteet vaihtelevat kilpailutason mukaan.

Polku alkaa kehitysryhmista, joissa harjoitellaan perusluistelua ja yksilotaitojen alkeita. Kehitysryhmat har-
joittelevat muodostelmaluistelun elementteja ja rakentavat esiintymisia varten harjoitusohjelman, joka
muodostuu erilaisista elementeista.



SM-polku (Nebulat, Alulat, Aurorat ja Stellat)
Tavoitteena kasvattaa harjoitusmaaraa ja samalla harjoitusten tasoa polkua edetessa. Sitoutuminen on tar-
keaa polulla.

Pienena aloitetaan perusluistelutaitojen harjoittelu. Samalla valmistellaan luistelijoita vaikeisiin askeleisiin ja
yksil6taitoihin. Harjoitellaan helppoa kilpailuohjelmaa, joka ohjaa vaikeamman asteen elementteihin. Tar-
keana kehittaa luistelun alkeet seuraavalla tasolle ja ohjata luistelijoita kasvavan kehityksen tielle. Motivaa-
tion kasvattaminen ja omatoimisuuden tielle ohjaaminen ohjaavat harjoittelun linjoja. Opetellaan perusmo-
toriset taidot, lajitaitoja, liikkuvuutta, kuntoilua ja yleistaitavuutta tukevaa liikuntaa pelien ja leikkien avulla.

Seuraavilla tasoilla tavoitteena on kehittda ohjelman elementtien vaikeustasoja ja yksilotaitoja. Vaikeiden
askelten, piruetti variaatioiden, hyppyjen ja vaikeiden liukuasentojen harjoittelu ovat tarkeana osana tree-
neja. Tavoitteellisuus ja sitoutumisen taso nousevat ja eletdan urheilijan arkea. Joukkueessa osataan toimia
saantoja ja tavoitteita noudattaen ja luistelijoilla on halu edistda itsedaan ja joukkuettaan. Fyysiset ominai-
suudet tulevat kokonaisvaltaiseen harjoitteluun ja kasvun edetessa myos lisaa valineita ja painoja lisdtdan
harjoitteluun mukaan.

SM-polun tavoitteena on kehittaa kaikki luistelijat seuramme korkeimmalle joukkuetasolle Stella Polarikseen
SM-junioreihin. Tasolla luistelijat omaavat jo joukkueessa toimimisen taidot ja urheilijan elamantavat. Haas-
tetta lisatdan ohjelmassa koreografian ja vaikeimman elementtitason hakemisella. Luistelijat ovat taysin si-
toutuneita, motivoituneita ja ohjautuvat myos itse oppimaan lajiosaamista ja oman toiminnan kehittamista
kaikilla osa-alueilla. Psyykkiset ominaisuudet tulevat tarkeiksi fyysisten ominaisuuksien lisaksi ja joukkueen
toiminta ja edustus on kokonaisvaltaisesti korkea tasoista. Stellat osallistuvat myos kansainvalisiin kilpailui-
hin ja hakevat kansainvalistd nakyvyytta joukkueelle.

Kansallinen polku (Comsut, Galaxyt, Lyrat ja Cordat)
Harjoitusmaara, sitoutumisen aste ja sitd myota myos kustannukset ovat matalampia, kuin SM-polulla. Kan-
sallinen puoli ei osallistu kansainvilisiin kilpailuihin.

Polun alkupuolella keskitytdaan perusluistelutaitojen ja helppojen askeleiden, piruettien, hyppyjen ja liukujen
kehittdmiseen. Ohjelmassa harjoitellaan ISU-arvioinnin alempia tasoja ja elementtien yleista sujuvuutta.
Joukkueessa toimimisen taitoja harjoitellaan ahkerasti. Perusmotoriset taidot seka kuntoilun, liikkuvuuden
ja lajitaitojen harjoittelu on tarkeana osana kehitysta.

Polulla edetessa sitoutuminen kasvaa, kun harjoittelu suuntautuu tavoitteellisemmaksi. Ohjelman element-
teihin lisatdan vaikeampia askeleita, vauhtia ja koreografiaa. Myos vaikeampien askeleiden, piruettien, hyp-
pyjen ja liukujen harjoittelu aloitetaan ja kehityksen tasoa aletaan nostamaan. Fyysisten ominaisuuksien
harjoittelua aletaan jaoittelemaan enemman ja kehittdmaan seuraavaa tasoa kohti. Joukkueessa toimimisen
taitoja syvennetaan ja luistelijat osaavat omatoimisesti huomioida niihin liittyvat asiat.

Polun loppu puolella sitoudutaan harjoittelemaan elementtien vaikeimpia tasoja ja lisdtaan yksilotaitojen
hallintaa. Askeleissa, pirueteissa, hypyissa ja liuvuissa lisatdan vaikeutta ja ohjelmassa pyritdan lisddmaan
vaikeutta, koreografiaa ja taitavuutta. Luistelijat osaavat itse huolehtia urheilijan asenteesta ja edustuksesta.
Joukkueessa toimiminen on itse ohjautuvaa ja kehittavaa. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu on tasolle
kohdennettua ja vaativampaa.



Kilpaileminen
Suomen Taitoluisteluliiton sivuilta l6ytyy , josta loytyy taitoluistelun kilpailut.

Seuramme kaikki muodostelmaluistelujoukkueet kilpailevat omassa sarjassaan. Poikkeuksena kehitysryhmat
Minitahdet ja Tahdet, joissa harjoitellaan kilpaileviin joukkueisiin tarvittavia taitoja.

OLK:n joukkueiden kilpailusarjat:

Nebula Borealis: tulokkaat, mupi-arviointi

e Alula Borealis: minorit, ISU-arviointi

e Aurora Borealis: SM-noviisit, ISU-arviointi

e Stella Polaris: SM-juniorit, ISU-arviointi

e Cometes Borealis: kansalliset noviisit, ISU-arviointi

e Galaxy Borealis: kansalliset noviisit, ISU-arviointi

e Lyra Borealis: kansalliset juniorit, ISU-arviointi

e Corda Borealis: kansalliset seniorit, ISU-arviointi
Ryhmasiirrot

Suomen Taitoluisteluliitto antaa ohjeistuksen joukkueiden siirtoajoista. Testi paivamaarat julkaistaan vasta
SM-kisojen jalkeen. Pelisdaannot koskevat kaikkia testeihin osallistuvia hakijoita. Testeissa ja hauissa valmen-
tajien, vanhempien ja seurojen on toimittava avoimesti ja rehellisesti. Seurasiirroissa luistelijan esteett6-
myys tarkistetaan yhteisen sopimuksen mukaan (luistelijalla ei saa olla maksamattomia laskuja edelliselle
seuralle). Joukkuehauista ilmoitetaan seuran kanavissa, jos joukkueeseen ei jarjesteta hakua, voi luistelija tai
perhe olla suoraan yhteydessa joukkueen vastuuvalmentajaan tai seuraan.

Pelisdannot luistelijoille

Luistelijan on mahdollista kdyda useammassa testissa ennen kuin ilmoittaa hakupaikkaan valinnas-
taan.
Siirtoajan ensimmaisen viikon aikana luistelijan ei tarvitse ilmoittaa, ottaako han tarjotun paikan
vastaan.
Luistelijan vastuulla on kertoa avoimesti tilanteestaan ja suunnitelmistaan niiden joukkueiden val-
mentajille, joihin on pyrkinyt.
Luistelijoita kehotetaan ilmoittamaan valinnoistaan mahdollisimman pian testien jdlkeen ja huomi-
oimaan toiminnassaan muut hakijat. Yksittdisen urheilijan paatokset vaikuttavat muiden hakijoiden
valintamahdollisuuksiin, joten kohtuullinen harkinta-aika on yhteisen edun mukaista.
Seuraan toiselta paikkakunnalta pyrkivat luistelijat voidaan testata esimerkiksi opiskelupaikan hake-
misen vuoksi sovitusti myos siirtoikkunan ulkopuolella.
o Urheilija on velvollinen kommunikoimaan avoimesti testiin osallistumisestaan molem-
pien seurojen valmentajille.
o Urheilijalla on kuitenkin oikeus antaa vastauksensa vasta siirtoajan ensimmaisen viikon
jalkeen.
o Mikali ulkopaikkakuntalainen tulee testiin samaan aikaan kuin muut, hanta koskevat
samat saannot kuin muita testaajia.
Testiin ilmoittautuneen urheilijan on erikseen ilmoitettava seuralle/joukkueelle, mikali han peruu
osallistumisensa testitilaisuuteen. Nain seuran on mahdollista suunnitella testitilaisuuteen kaytetta-
vat resurssit mahdollisimman tarkasti osallistujamaaran mukaan.
Luistelijoita kannustetaan avoimeen ja rehelliseen kommunikaatioon hakuprosessissa ja sen osana
kaytavissa keskusteluissa.


https://www.stll.fi/ajankohtaista/tapahtumakalenteri/?t%5b%5d=1&amp;start=&amp;end=

Kiinnostusta mahdollisiin siirtoihin ja joukkuehakuihin kyselldan jo kauden kuluessa kehityskeskusteluissa.
Kauden lopussa joukkueille [ahetetaan kausikyselyt, joissa luistelija saa esittda ensisijaisen ja toissijaisen toi-
veensa seuraavan kauden suunnitelmistaan.

Ryhma ja joukkuesiirroissa huomioidaan luistelijan ikd, valmiudet siirtya, taidot ja motivaatio. Joukkueiden
valisiin siirtoihin vaikuttaa myos se, kuinka paljon seuraavassa joukkueessa on tilaa uusille luistelijoille. Jouk-
kueiden ja ryhmien valmennustiimit miettivat yhdessa kullekin luistelijalle sopivimman paikan. Siirtoja ohjaa
seuran luistelijapolun jatkuvuus ja joukkueiden ikdjakaumat. Perheille ja luistelijoille perustellaan kysytta-
essa perustelut joukkue ja ryhma valinnoista.

Joukkuesiirrot tehdaan paasaantoisesti kevaisin ennen uuden kauden alkua. Yksinluisteluryhmat muodoste-
taan kevatnaytoksen jalkeen. Yksinluistelussa ryhmasiirtoja tehddan myos kauden aikana.

Varusteet

Luistimet

Taitoluistelijan tarkein varuste on hyvat ja kunnolliset taitoluistimet oikeine terineen. Kaytettyja taitoluisti-
mia voi I6ytdd seuramme nettisivun varusteporssista tai Facebookin taitoluistelutorilta. Kunnollisia taitoluis-
timia myy esimerkiksi myos SK Luistinpuoti (Oulu), Golden Skate (Tampere), Lucky Skate seka Skate Shop
(Helsinki). Jos jokin luisten hankkimisessa mietityttda ole yhteydessa valmentajaan.

Hyva luistinkenka tukee jalan asentoa. Kenka on riittavan tukeva, kun luistelija pystyy seisomaan ja liikku-
maan helposti se jalassa jaan ulkopuolella. Luistinkengan tulee olla oikean kokoinen, silld lilan pieni tai iso
luistinkenka vaikeuttaa uusien taitojen oppimista. Luistinkenkaan ei kannata ostaa kasvunvaraa. Jadhallissa
luistellessa riittaa, kun luistinkenkdan mahtuu ohut sukka. Hyva luistintera on valmistettu karkaistusta terak-
sestd. Terassa on karkipiikit ja ns. urateroitus. Karkipiikkeja tarvitaan tietyissa hypyissa ja pirueteissa. Ura-
terd helpottaa kdantymista luistelijan muuttaessa painoa teralla. Oikeanlainen teroitus on valttamaton taito-
luistelun oppimiseksi.

Terien kunnon yllapitamista varten luistimiin tarvitaan seka pehmeat etta kovat terdsuojat. Kovat suojat
puetaan mahdollisimman nopeasti terien paalle jaalta tullessa ja otetaan pois, kun luistimet on riisuttu ja-
lasta. Kovien terdsuojien oikea kdytto vahentaa tarvittavia teroituskertoja. Kun luistimien terat on harjoituk-
sen jalkeen kuivattu, niiden paalle laitetaan pehmeat terdsuojat. Pehmea terdsuoja suojaa teraa kuljetuksen
aikana, mutta ei paasta sitd ruostumaan. Muista teroittaa luistimet tarpeeksi usein!

Luistelutarvikkeita myyvat liikkeet Suomessa
, Helsinki
, Helsinki
, Tampere

Luistinten valmistajia


https://luckyskate.fi/
https://skateshop.fi/
https://goldenskate.fi/
https://riedellskates.com/
https://edeaskates.com/en/
https://www.risport.com/en/
https://jacksonskate.com/?srsltid=AfmBOorj-VCrRIv4hsEjYvurIu3yuTV1h_kuV9dqt7hSdK8jckByoYm4
https://graffigure.com/

Suositellut luistinmallit tasoittain

Luistinten valitsemiseen vaikuttaa mm. luistelijan harjoitusma&ara, taitotaso ja voima. Ensimmaisia luistimia
ostaessa kannattaa kokeilla erilaisia vaihtoehtoja ja tarvittaessa kysya apua valmentajalta! Listaukset ovat
esimerkkeja tiettyyn tasoon tai treenimaaraan.

Luistelukoulu (1-2x viikossa)
e Riedell Ruby (Luna terd)
e Risport Venus (Risportin oma alkeistera)
e Jackson Excel (Mark Il-terd)
e Edea Tempo (Balance teré)

Kehitysryhmat (2-3x viikossa)
e Riedell Topaz (Capri tera)
e Risport Antares (MK Flight terd/Recreational terd)
e Jackson Mystique (Mark II-terd)

Tulokkaat (3x viikossa)
e Riedell Crystal (Vesta tera)
e Riedell Motion 25/255 (ilman teraa)
e Risport Electra light (ilman teraa)
e Risport Turchese (ilman teraa)
e Jackson Artiste (Mark IV-terd)
e Jackson Elle (Mirage tera)

A- ja B-silmut, minorit (4x viikossa), terdt valitaan erikseen
e Riedell 25/255
e Riedell Vega
e Risport Electra light
e Edea Overture
e Jackson Freestyle (Legacy terd)

Debytantit, noviisit (5x viikossa)
e Riedell Bronze 435
e Riedell Vega
e Riedell Olympia Junior
e Edea Chorus
e Risport Royal Pro
e Risport RF3 Pro
e Jackson Debut

Kansalliset juniorit ja seniorit
e Riedell 875
e Riedell Elara
e Riedell Olympia
e Riedell Dance 4200
e EdealceFly
e Risport RF3 Pro
e Risport Royal Pro
e Jackson Premiere 2800



e Jackson Supreme 5300

SM-juniorit, SM-seniorit
e Riedell 875
e Riedell Aria
e Riedell Elara
e Riedell Olympia
e Riedell Dance 4200
e EdealceFly
e Edea Piano
e Jackson Supreme 5500
e Risport Royal Prime

Vaatetus

Luistelijan tulee pystya liikkkumaan jaalla, joten vaatteiden tulee olla joustavia, mutta my6s tarpeeksi
lampimia. Sormikkaat ovat hyddyllinen varuste jaaharjoituksiin. Seuraltamme I6ytyy luisteluun

sopivia seuravaatteita. Teemme yhteisty6ta Moven, Piruetin sekd AltPron kanssa. Seuravaatteita voi tilata
nettisivumme kautta. Lisdksi joitain seuravarusteita ja tavaroita on myynnissa seuramme

tapahtumissa, kuten kisoissa ja kevatnaytoksissa.

Urheilullinen elamantapa

Urheilijan ruokavalio

Urheilijan on tarkeaa keskittya paivittdiseen, monipuoliseen ja riittdvaan ruokavalioon. Kehittydkseen, urhei-
lija tarvitsee tasapainoisesti harjoittelua, ruokaa ja lepoa. Lajina taitoluistelu vaatii keskittymista pieniin yksi-
tyiskohtiin sekd monen eri osa-alueen osaamista samanaikaisesti. Taman vuoksi ravitsemuksen ja levon on
oltava luistelijalla kunnossa. Ne muodostavat yhdesséa harjoittelun kanssa pohjan nuoren kehitykselle ja kas-
vulle.

Hyva ateriarytmi

Hyva ateriarytmi koostuu saanndllisista ruokailuajoista. Néama saanndlliset ruokailuajat ovat tarkeitd, koska
muuten yleinen vireystila ja suoritustaso harjoituksissa laskee, mikali harjoittelun ja sydmisen vali venyy liian
pitkaksi. On tarkedd muistaa syoda 4-5 ateriaa pdivassa, seka niita tdydentavia valipaloja. Sopiva ate-
riarytmi on 3—4 tuntia.

Vilipalat

Vilipaloja olisi tarkeda sydoda paaaterioiden valissa ja harjoituksen jalkeen puolen tunnin sisalla. Valipalat
yllapitavat hyvaa vireystasoa, ja taman vuoksi urheilijan olisi tarkeaa kantaa valipaloja mukana esimerkiksi
koulussa. My0s harjoitusten valissa olisi suotavaa sydda valipalaa. Evaat voi pakata esimerkiksi pieneen kyl-
makassiin.

Vilipalaesimerkkeja:
e Harjoitusten aikana: banaani ja itsetehty smoothie (esim. kaurahiutaleita, mansikoita, mustikoita,
rahkaa)
e Aterioiden valissa: kaksi palaa taysjyvaleipaa tai karjalanpiirakkaa (margariini, kinkku tai muu proteii-
nildhde, juusto) ja luonnonjugurttia myslin ja marjojen kera.
e Palautumiseen: rahka ja omena



Riittdva veden juominen

Muista juoda vetta paivittain 1-1,5 litraa. Joka aterialla taytyisi juoda pari lasillista vetta, piimaa tai maitoa,
lisdksi vetta olisi hyva juoda pitkin paivaa, seka harjoitusten aikana. Mikali urheilija ei muista nauttia nesteita
tarpeeksi paivan aikana, ei ole kunnollista nestevarastoa, mista lahtea hikoilemaan. Tama voi aiheuttaa esi-
merkiksi paansarkya.

Monipuolisuus
Lautasmalli on hyva esimerkki monipuolisesta ruokavaliosta. Monipuoliseen ruokavalioon sisaltyy hiilihyd-
raatit, proteiinit, rasvat, kasvikset, hedelmat ja marjat.

e Hiilihydraatit toimivat energianlahteina, sekd parantavat valmiutta seuraavaan fyysiseen suorituk-
seen. Suosi taysjyvatuotteita, koska ne ovat tasaisesti ja hitaasti sokeritasoa nostattavia hitaita hiili-
hydraatteja. Hitaat hiilihydraatit ovat urheilijan ruokavalion kulmakivia.

e Proteiinia tarvitaan kehitykseen ja kasvuun. Proteiini auttaa kehoa palautumaan urheilusuorituksen
jalkeen. Elimisto kayttda proteiineja energiana urheilussa.

e Rasvat toimivat Iahinna energianvarastoina- ja lahteina. Rasvat jaetaan koviin ja pehmeisiin rasvoi-
hin, ihminen tarvitsee molempia, mutta pehmeité rasvoja enemman. Elimistolle hyvaksi olevia peh-
meitd rasvoja saa kasvikunnantuotteista ja kalasta. Kalaa olisikin tarkeda syoda ainakin kaksi kertaa
viikossa.

e Kasviksista, hedelmista ja marjoista saa tarvitsevia vitamiineja ja kivennaisaineita. Ne parantavat
my0s vastustuskykya seka edistavat palautumista. Paivassa olisi hyva sydda kuusi kourallista mar-
joja, kasviksia ja hedelmia.

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteiti « salaatit

« pasta * raasteet

« nisi + kasvissekoitukset
. peruna

« bataatti
« kvinoa

« COUSCOUS

Proteiinin
lahteitd

« liha

» kana

o kala

« kasviprotelini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija’
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit

+ pasta + raasteet

« riisi «» kasvissekoitukset
+ peruna

+ bataatti

« kvinoa
* COUSCOUS

Proteiinin
lahteita

+ liha

+ kana

« kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna
« racjuusto

=terveurheilija’

Koulu ja taitoluistelu

Koulun ja taitoluistelun yhdistaminen vaatii motivaatiota ja omatoimisuutta. Urheilevan nuoren hyvinvoin-
nin kannalta on tarkeas, ettd eldmantavat ovat kunnossa. Taitoluisteluharjoitukset ovat yleensa ennalta
maarattyna ajankohtana, joten luistelijan on hyva rytmittaa arkea niin, etta kotitehtavatkin tulevat tehtya
ajoissa. Esimerkiksi omat kouluaikataulut ja harjoitusajat olisi hyva kirjoittaa itselle yl6s.

Kun harjoitusmaarat kasvavat, olisi tarkeaa aikatauluttaa myos kokeisiin lukeminen ja kotitehtavien teko. Mi-
kali koulupéivan ja harjoitusten vélille jaa aikaa, kotitehtavien tekemista voisi jopa suositella tekemaan heti
koulupaivan jalkeen. Nain kotitehtavat eivat jaa roikkumaan iltaan, seka harjoitusten jalkeen olisi aikaa le-
volle ja vapaa-ajalle. Aktiivisella asenteella jokainen urheilija 16ytaa varmasti itselleen sopivan arkirytmin.

Koulun ja urheilun yhdistdamisessa on huomioitava myds riittdva uni. Hyvin nukkuneena jaksaa paremmin ja
valttda myos urheiluvammoja. Urheilija tarvitsee unta ainakin 8-10 tuntia. Unen aikana tapahtuu nuorelle
tarkeda kehitysta, kasvua ja palautumista. Muista jarjestaa aikaa myos kavereiden tapaamiseen ja rentoutu-
miseen!
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Aktiiviuran jalkeen
Oman aktiivisen urheilu-uran jalkeen on mahdollista jatkaa lajin parissa esimerkiksi luistelukoulun ohjaa-
jana, valmentajana tai tuomarina. Ota rohkeasti yhteytta seuramme hallitukseen, jos olet kiinnostunut!

Suomen Taitoluisteluliitto jarjestaa taitoluistelun parissa toimiville koulutuksia:

Lisdksi Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry:lld on monipuolisia koulutuksia:
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https://www.stll.fi/osaaminen/koulutukset/
https://www.popli.fi/koulutus/

