Ohje kilpailuihin valmistautumista ja kilpailua varten

Ennen kilpailua

Kilpailulisenssi:

Varmista, etté kilpailulisenssisi on kunnossa. Kilpailemiseen tarvitaan kilpailulisenssi tai
kilpailulupa. Kilpailulupa riittaa, jos luistelijalla on oma vakuutus, joka on vahintdan yhta
kattava kuin Pohjolan luistelijavakuutus. Kopio vakuutustodistuksesta pitaa toimittaa
seuran kilpailusihteerille ennen kuin luistelija ilmoitetaan ensimmaiseen kilpailuun.

Tarkemmat tiedot lisensseista l6ytyvat Taitoluisteluliiton nettisivuilta www.stll.fi/lisenssit,
josta lisenssin voi myos hankkia. Kilpailulisenssi kannattaa lunastaa heti kauden alussa
siihen liittyvan vakuutuksen takia.

Lisenssin tai kilpailuluvan maksupaivamaara pitaa ilmoittaa seuran kilpailusihteerille
heti kauden alkaessa.

Varusteet:

Tarkista luistinten kunto. Luistimet voi teroittaa viela noin 2 viikkoa ennen kisoja, mutta
ei enaa kilpailuviikolla. Likaiset tai kolhiintuneet luistimet pitdd maalata ja likaiset
nauhat pitdd pesta. Tarkista myds, etta luistinten ruuvit ovat kirealla.

Tarkista, etta Kilpailupuku ja sukkahousut/trikoot ovat puhtaat ja ehjat.
Kilpailusukkahousuiksi suositellaan mallia, joka jattaa luistimen nékyviin. Varmista, etta
alushousut ovat niin pienet, etta niiden reunat eivat ndy sukkahousujen lapi.

Suunnittele ja harjoittele kisakampaus, joka jattdd niskan paljaaksi: ndin ryhti nayttaa
paremmalta. Huolehdi, ettd mahdolliset koristeet pysyvat hiuksissa myds hypittaessa.

Jotkut hallit ovat erittain kylmia, etenkin kovalla pakkasella. Paleleminen vaikuttaa
keskittymiseen, aluspuku auttaa asiaan.

Tarkista, etta sinulta l6ytyy puhdas, vartalonmydtéinen takki 4-6 minuutin verryttelya
varten ja siihen sopivat puhtaat ja ehjat hansikkaat.

Alkulammittelyd varten tarvitaan lenkkarit ja verryttelyasu, halutessasi hyppynaru ja/tai
piruettilusikka. Pukeudu lammittelyyn niin, etta verryttelyvaatteet saa helposti riisuttua,
vaikka hiukset olisi jo laitettu.

Musiikkitallenne:

Luistelijalla taytyy olla vahintaén kaksi laadukkaasti aanitettya cd-levya. CD-levy El
SAA olla danitetty levylle, johon voi ns. aanittaa paalle. Varusta cd:n kannet ja levy
omilla henkilGtiedoilla:

¢ Luistelijan nimi
e Seura

¢ Kilpailusarja ja luistelijan syntymavuosi
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e Musiikin tdsmallinen aika (ei luisteluaika)

e Musiikin nimi / saveltgja

e Tarkista kotona etukéteen, etté kotelossa on oikea cd...
Evaat:

Kisamatkalle otetaan evaaksi hedelmia, leipid, juomaksi vetta... Herkuttelut kuuluvat eri
tilanteisiin.

Kilpailupaivana

Sy6 monipuolinen aamiainen. Kilpailuajankohdasta riippuu, kannattaako sy6da lounas
ennen kisaa. Noin 2 tuntia ennen voi viela sydda kunnon lounaan. Pastaruoat ovat
hyvia kilpailupaivan aterioita.

Pyri siihen, etta kaikki valmistelut on tehty ajoissa. Nain kisapaivasta tulee
mahdollisimman "normaali”, valta kiireen tuntua.

Lahde matkaan hyvissa ajoin, jotta olet kisapaikalla viimeistaan tuntia ennen oman
verryttelyryhmasi alkua, hiukset jo laitettuna. Yleensa valmentaja ei pue eikd kampaa
luistelijoita, pyri oma-aloitteisuuteen. Huomaa, etta kisoissa on yleensé ns. joustava
aikataulu, eli aikataulu voi aikaistua, jos kilpailu eteneekin suunniteltua nopeammin.
Mita my6hemmin paivalla sinun kisasi on, sita suurempi mahdollisuus on aikataulun
muutoksiin.

Oman verryttelyryhmasi ja sen alkamisajan saat tietd& valmentajalta.

Kisapaikalla kay ensimmaiseksi sanomassa valmentajalle, etta olet tullut paikalle. Vie
CD-levy niille osoitettuun paikkaan.

Kay katsomassa, missa tuomarit istuvat ja mistd mennaan jaélle. Mieti, mista oma
ohjelmasi alkaa ja mihin kukin elementti tulee. "Piirr&” oman ohjelman reitti jaalle
mielessasi.

Valmistautuminen aloitetaan alkulammittelylld. Se tehd&én joko valmentajan kanssa tai
kavereiden kanssa, joskus yksinkin, riippuen siita, milloin kukin luistelee. Tee
[ammittely samantyyppisesti kuin harjoituksissa. Muista koko kehon, ei vain jalkojen,
lammittely! Sovi paikasta, missa lammittelyn teet, valmentajan kanssa. Jos et itse tieda
niin kysy valmentajalta, milloin laitat luistimia jalkaan.

Harjoittele itse sitomaan luistimet kiinni. Ei ole suotavaa, ettd vanhemmat oleilevat
luistelijoiden pukukopissa. Valmentaja pyytaéa yhté tai kahta vanhempaa avuksi, jos
siihen on luistelijamaéaran vuoksi tarvetta. Vanhemmilla on térked rooli olla katsomossa
kannustamassa KAIKKIA luistelijoita.

Kilpailun kulku:

Luistelujarjestys on arvottu viimeistaan kilpailua edeltavana iltana. Luistelujarjestyksen
mukaan luistelijat jaetaan verryttelyryhmiin, joissa kussakin on noin 6-8 luistelijaa.
Luistelijat paastetddn jaalle yhta aikaa verryttelyyn (4-6min). Jaalla tehdaan verryttely,
jota on harjoiteltu omissa harjoituksissa. Se alkaa perusluistelulla kenttéda ympari ja
jatkuu jarjestyksessa, joka voi olla jokaisella vahan erilainen. Lopuksi voidaan tehda
ohjelmaa niin pitkalle kuin ehtii tai kerrata joitakin elementteja valmentajan ohjeitten
mukaan. Valmentaja seuraa verryttelya jaan laidalla ja antaa tarvittaessa ohjeita. Kun
verryttelyajan paattyminen kuulutetaan, luistelijat poistuvat jaalta, jonka jalkeen kukin



vuorollaan esittda oman ohjelmansa. Omaa vuoroa odotetaan kopissa tai valmentajan
osoittamassa paikassa.

Kilpailun jalkeen:

Kay hakemassa oma cd, jos et ole sité viela saanut.

Kun l&hdet pois hallilta, iimoita valmentajalle, etta lahdet. Taitoluisteluun kuuluu
"kirjoittamattomia lakeja”; valmentajaa tulee Kkiittd& valmennuksesta / yhteisty6sta kisan
jalkeen. Kohteliasta on myds kiittad nakemidan vapaaehtoisia siita, etta kyseinen seura
on jarjestanyt kilpailun.

Yleensa tulokset julistetaan heti, kun ne ovat valmiina. Jos kilpailussa on monta eri
sarjaa tuloksia taytyy odottaa pidempaan. Tuomarit ja tekniset tarkistavat pisteet ennen
niiden julkistamista ja tdma luistelijoiden etua ajava tehtéava vie aikaa. Seuraa
kuulutuksia, niista selviaa koska ja missa palkinnot jaetaan.

Taitoluistelun perinteisiin kuuluu kayttaytya hyvin! Kisan jalkeen on kohteliasta kiittaa
myds kisajarjestdjia tai ainakin sanoa 'Hei’ paitsi jarjestajille, myds kanssakilpailijoille ja
heidan valmentajilleen.

Muista kiittdd myos kuljettajaa, jos olet tullut kilpailuun jonkun toisen
vanhemman kyydissa.

Pistelaskenta ja tulokset

Taitoluistelun pistelaskenta on viime vuosina ollut uudistuksen alla. Perinteinen 6.0-
arviointi on poistunut kaytosta ja kaytdéssa on enda kaksi pistelaskentatapaa:

e |SU-arviointi
e Tahtiarvionti

Pienimmilla kilpaluistelijoilla eli tinteilla, mineilld ja silmuilla kaytetddn padasiassa
tahtiarviointia. Tahtiarviointia kaytettdessa luistelijan saama henkilékohtainen palaute
on avainasemassa, ei sijoitukset.

Mini- ja tinttisarjoissa tahtiarvioinnissa annetaan 1-6 tahtea viidelle eri osa-alueelle:
perusluistelu ja askeleet, liu’'ut, hypyt, piruetit ja esittdminen. Téssa versiossa
tahtiarviointiin kuuluu myds sanallinen palaute (mita hyvaa, mita kehitettavaa).

Ns. laajennetussa tahtiarvioinnissa, jota kaytetaan lahinna silmusarjoissa, annetaan 1-
8 tahte& seitsemalle osa-alueelle: perusluistelu, askeleet ja siirtymiset, liu'ut, hypyt,
piruetit, esittdminen ja suoritusvarmuus seka musiikkiin luistelu.

Téahtiarviointi on kilpailukohtainen, eika eri kilpailuissa saatuja tahtien méaraa voi
verrata toisiinsa.

Téahtiarvioinnissa ei aina julkaista taydellisia tuloslistoja vaan voidaan menetell& niin,
etta vain esim. 3 ensimmaista laitetaan tuloksissa paremmuusjarjestykseen.
Tahtiarviointijarjestelmasséa voidaan myos kannustaa luistelijoita antamalla
erityismainintoja esim. hyvasta esittamisestd, laadukkaasta perusluistelusta,
vauhdikkaista pirueteista tai kauniista liu'uista.

Kaudesta 2008 — 2009 alkaen kaikissa sarjoissa silmusarjoista lahtien voidaan kayttaa
ISU-arviointia, kuitenkin niin etté jopa debytanttien kutsukisoissa voidaan kayttaa myos
tahtiarviointia. ISU-arvioinnissa on kaksi osaa: elementtipisteet, joissa arvioidaan

jokaisen suoritetun elementin (hyppy, piruetti, liukusarja tai askelsarja) vaikeus ja laatu,




ja komponenttipisteet, joissa arvioidaan mm. luistelutaitoa, siirtymisia, suoritusta,
koreografiaa ja musiikin tulkintaa.

Katsomossa

Tukijoukkojen paikka on katsomossa. Luistelijat siirtyvéat seuraamaan muita luistelijoita
katsomoon oman suorituksen jalkeen.

Suorituksia voi videoida ja kuvata, mutta salamavalon kaytté on ehdottomasti kielletty,
koska salama voi hairita luistelijaa.

Katsomossa kayttaydytaan korrektisti ja toisten suorituksille annetaan arvoa mm.
valttamalla liikkumista katsomossa suoritusten aikana. Kavereita kannustetaan ja myos
kilpakumppanien hyvét suoritukset palkitaan! Tukijoukkojen tasapuolinen ja kuuluva
kannustus tekee tapahtumasta innostavan!

Matkakulut ja kilpailumaksut

Matkakuluista, ruokailusta ja mahdollisista yopymiskuluista luistelija vastaa itse.
Varsinkin pidemmill& matkoilla on korrektia osallistua matkakuluihin, jos olet jonkun
muun kyydissa.

KaTa maksaa kunkin kilpailijan osallistumismaksun jarjestavélle seuralle. Tamén
jalkeen KaTa veloittaa kutakin osallistunutta luistelijaansa kiintealla summalla Kilpailun
arvioinnista riippuen (téhtiarviointi, ISU-arviointi, 2 pv ISU-arviointi). Mikali luistelija
peruu osallistumisensa Kisoihin ilman perusteltua syyta viimeisen ilmoittautumispéivan
jalkeen, luistelija maksaa sovitun osallistumismaksun kaksinkertaisena KaTalle. Sairaus
on todennettava KaTa:lle 14&karin tai terveydenhoitajan todistuksella

Jos tiedatte, ettad kilpailuajankohta on mahdoton perheelle, peruuttakaa osallistuminen HETI
seka kilpailuvastaavalle ettd valmentajille.
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