


Arvopohja ja toiminnan
tarkoitus

Tarjota laadukasta ja voimistelijalahtdistad valmennustoimintaa voimistelijan haluamallaan
harrastuspolulla

o Harrastepolku

o Kilpapolku
= Kilpalinja
= SM-linja

Valmennuslinjaukset rakennetaan, jotta toiminta on tasa-arvoista ja tasapuolista harrastajille.
Harrastuspolut mahdollistavat harrastamisen voimistelijan omien tavoitteiden ja perheiden
resurssien mukaisesti.

Toiminnan tarkoituksena on kasvattaa voimistelijaa kokonaisvaltaisesti huomioiden
voimistelijan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu lapi harrastuspolun
o Voimistelijaa kuunnellaan ja pyritdan huomioimaan yksilollisesti
= Urheilija saa itse valita tavoitteensavalitsemansa harrastuspolun puitteissa
= Valmennus toteutetaan voimistelijan tavoitteet huomioiden
Jokaisella paatoksella on tarkoitus ja paatokset tehdaan avoimesti voimistelijoiden etua
ajatellen
o Valmennuslinjauksista ja p4atoksista tiedotetaan lApinakyvasti perheille
o Muutoksista tiedotetaan hyvissa ajoin
o Kaikkitoiminta perustellaan!




Mita odotamme
valmentajalta?

Valmentaja on vastuullinen, esimerkillinen ja innostava

Valmentaja haluaa kehittaa aktiivisesti osaamistaan

O

Seuran kautta mahdollisuus kouluttautua kerran
vuodessa

Lasten ryhmissa valmentajan suositellaan kouluttautuvan
vahintaan I-tason valmentajaksi

Nuorten (yli 12-vuotiaat) ryhmissa suositellaan
kouluttautuvan vahintaan ll-tason valmentajaksi.

Aikuisurheilijoiden valmennukseen suosittelemme
ammattivalmentajan koulutusta

Kilpa-aerobicin valmennus on tiimivetoista. Valmentaja sitoutuu
tiimitydskentelyyn ja aktiiviseen kommunikaatioon.

Valmentajalla on aktiivinen ote valmentaessaan seka
harjoitussalilla etta harjoitusten ulkopuolella osana tiimityota ja
viestintaa.




Mitka ovat vastuuvalmentajan
vastuut ja tehtavat?

* Vastuuvalmentaja suunnittelee joka kausi kausisuunnitelman seka seuraaja arvioi
aktiivisesti valmennusryhmansa toimintaa

o Kausisuunnitelma sisaltaa

Fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset painopisteet
Voimistelijoiden tavoitteet

Taitotavoitteet

o O O O

Jokaisen harjoituksen jaottelun, jossa huomioidaan kauden tavoitteet ja
painopisteet

o Pitkan- ja lyhyen tahtaimen tavoitteet (kilparyhmat)
* Vastuuvalmentaja arvioi valmennustiimin toimintaa ja valmennusta kausisuunnitelman
pohjalta aktiivisesti

o Vastuuvalmentaja kutsuu valmennustiimin koolle sdannollisesti, jossa arvioidaan
ja suunnitellaan harjoittelujaksot

o Valmennustiimi pyrkii viestimaan aktiivisesti viikkotasolla voimistelijoiden .
harjoituksista

* Vastuuvalmentaja tekee ryhmalle pelisddnnot yhdessa voimistelijoiden kanssa.
Pelisdannot ilmoitetaan myos perheille.
* Vastuuvalmentaja viestii huoltajille aktiivisesti:
o Harjoituksista jatapahtumista, kausikohtaisista asioista
o Ryhmaa, joukkueita tai voimistelijoita koskevista paatoksista

* Vastuuvalmentaja jarjestaa halukkaille voimistelijoille urheilijakeskustelut. Alle 12-
vuotiailla tulee olla huoltaja mukana keskusteluissa. Alle 18-vuotiailla huoltajan voi ottaa
mukaan halutessaan.



Mitka ovat apuvalmentajan
vastuut?

* Apuvalmentajan tarkein tehtava on osallistua aktiivisesti
harjoituksissa. Apuvalmentajan rooli harjoituksissa on tarkea
voimistelijoiden kehittymisen nakokulmasta. Apuvalmentaja
toimii esimerkkina nuoremmille voimistelijoille.

* Apuvalmentaja:
o osallistuu aktiivisesti valmennustiimin viestintaan

o Ilmoittaa hyvissa ajoin, mikali on estynyt tulemaan
valmentamaan ja pyrkii hankkimaan itsellensa sijaisen

o saapuu harjoituksiin ajoissa paikalle ja poistuu yhdessa
vastuuvalmentajan kanssa

o kayensimmaisen valmennusvuotensa aikana
voimisteluohjaajan startti koulutuksen

* Apuvalmentajalle tehdaan koulutussuunnitelma kiinnostuksen
mukaan




Mita odotamme
vanhemmilta?

Urheilevien lasten vanhemmat ovat urheiluelaman tuki ja turva. Ilman
vanhempien omistautumista; tukea, aikaa, tyota ja rahaaei urheilevan lapsen
harrastaminen onnistuisi. Taman lisaksi vanhempi huolehtii urheilevan lapsen
kokonaishyvinvoinnista - riittavasta levosta jaterveellisesta ravitsemuksesta
seka kokonaisliikuntamaarista lajiharjoitusten ulkopuolella. Vanhemmilla onkin
siis keskeinen rooli lasten kilpaurheilun mahdollistajina.

On hyvin tarkea kuitenkin muistaa, etta valmentajat ovat seka lajin etta
harrastamisen asiantuntijoita. He tekevat parhaansa lOoytaakseen jokaiselle
voimistelijalle parhaiten hanen taitotasoaan ja tavoitteitaan vastaavan
ympariston ja taten urheiluharrastuksen kautta nain pyrkivat tukemaan lapsen
kasvua ja kehitysta.

Vanhemmilla on oikeus kysya perusteluja valmennustoiminnasta. Vanhemmilla
on velvollisuus viestia asiallisesti niin valmentajille kuin vanhemmille.

Lasten kilpaurheiluharrastuksen kulmakivia ovatilo, omaehtoisuus ja
monipuolisuus. Urheiluharrastus on parhaimmillaan, kun lapsi saa harjoitella ja
kilpailla omien motiivien ja kykyjensa mukaan, hyvassa porukassa ja varmana
aikuisten tuesta ja kannustuksesta.

Vanhemmat tutustuvat Terve Urheilija — nettisivustoon:
o https://terveurheilija.fi/




Valmentajan tyokalut ja
apuvalineet

* Valmennuksen tueksi on rakennettu taitoportaat
valmennuksen suunnittelun tueksi ja tyokaluksi

* Taitoportaat ohjaavat valmennustoimintaamme

o Taitoportaat jakautuvat ikakausiin.

o Taitoportaat ohjeistavat jokaiselle ikakaudelle
oleelliset painopisteet fyysisten ominaisuuksien
harjoitteluun seka lajiliikkeiden harjoittamiseen.

* Valmentajan ja vanhemman kasikirjat suunnitellaan
tulevaisuudessa valmentajien tueksi (tyon alla vuonna
2025)

* Uusille apuvalmentajille nimetaan “mentori”, joka
mentoroi apuvalmentajaa valmennuspolun alussa
antaen palautetta ja tukea valmentamiseen.



Kilpa-aerobicin
valmennusjarjestelman linjaukset




Valmennusjarjestelma

Team Sennut 18v. SM-sennut Kilpasennut -

Team Junnut 15-17v. SM-junnut Kilpajunnut

Team Prennut 12-14v. SM-prennut Kilpaprennut

Team Minit 10-12v. ND-Minit Kilpaminit -
Lilat ja Limet
Simpukat ja Helmet
d




Kilpapolku (SM- ja Kilpalinja)
Kilpapolun yhteisia linjauksia, jotka koskevat seka Kilpa- ettd SM-linjoja

* Kilpailumuodoista painotamme kokoonpanoja. Pyrimme siihen, etta kaikilla voimistelijoilla on ensisijaisesti kokoonpano.

*  Yksiloa aletaan harjoittelemaan aikaisintaan sina vuonna, kun taytetdan 11 vuotta. Yksildohjelman saamisen edellytyksena
on:
o kyky omaksua kilpailuohjelma
o kyky harjoitella itsenéisestikotona/treeneissa

o riittavat lajiominaisuudet ja taidot/ pakolliset liikkeet

o Kilpalinjalla voimistelija voi toivoa yksilo d, mutta valmentajat arvioivat edelld mainittujen kriteerien perusteella, onko
voimistelija valmis omaksumaan yksiléohjelman.

B

o SM-linjalla valmentaja arvioi, ketka kilpailevat yksildina

¢ Kilpapoluilla minimi harjoitusmaara on 3x/vko

o Tallda harjoitusmaaralla kilpailuohjelman omaksuminen ja vaadittavien ominaisuuksien oppiminen on mahdollista ja
kilpaileminen turvallista

o Mikéli haluaa tehda kahta ohjelmaa (esim. yksilo) kokoonpanon liséksi tulee lajiharjoituksia olla va hintdan 4x/vko,
jotta ominaisuuksien kehittaminen on mahdollista kahden ohjelman rinnalla

o Kolmea ohjelmaa tehdessa lajiharjoituksia tulee olla vahintdan 5x/vko

* Kannustamme monipuoliseen harjoitteluun ja haluamme tukea usean lajin harrastamista samanaikaisesti. Taméan johdosta
usean lajin harrastajilla harjoitusmaarat katsotaan tapauskohtaisesti.

* Panostamme perusominaisuuksien ja taitojen harjoitteluun. Jokaisella ryhmalla on vahintaan yksi harjoitus viikossa, jossa
keskitytd an ainoastaan vaadittavien ominaisuuksien kehittamiseen. Tallaisessa harjoituksessa ei tehda ohjelmia.
¢ Kilpapolun ryhmilla harjoituskausia on kolme: Syys- kevat ja kesakausi

o Jotta kilpaileminen on turvallista ja mahdollista, tulee kilpapolun voimistelijoiden osallistua paaasiallisestikaikkiin
kausiin.

* Kilpapoluilla kAymme vahintaan kerran vuodessa henkilékohtaiset ke hityskeskustelut voimistelijan, huoltajanja
vanhemman kanssa.

o Kehityskeskutelut aloitetaan silloin, kun kilpapolun ryhma jakaantuu ensimmaisen kerran Kilpa - ja ND-minit ryhmiin
(noin 10-vuotiaana).

o Kehityskeskutelut ovat vapaaehtoisia. Alle 13-vuotiailla huoltaja on pakollinen ja yli 1 3-vuotiailla huoltaja on
vapaaehtoinen.

o Harrastepoluilla eiole kehityskeskusteluja, mutta jokainen perhe saa kysya palautettavastuuvalmentajalta
—— halutessaan.




Kilpalinjan
linjaukset

Kilpalinjan kriteerit

Sitoutuminen ja motivaatio Fyysiset ja taidolliset ominaisuudet:

¢ Urheilija on sitoutunut harrastukseen ja on ® Ryhmissa on mahdollisuus kehittya omalla tasollaan
kiinnostunut kilpailemisesta maksimaalisesti.

e Urheilijalta odotetaan hyvaa motivaatiota ja halua ® Ryhmasséa harjoitellaan uusia taitoja urheilijoiden
tavoitteelliseen harjoitteluun omien tavoitteiden ja pohjalta

. . . . . e Kilpa-aerobic voi olla urheilijan oheislaji jonkin * Taitojen karttuessa urheilijoilla on
hd KI lpa l.l nja l.l.a kl lpal l.l.aa n toisen lajin rinnalla mahdollisuus halutessaan hakeutua SM-linjan
. . . e Harjoituksissa ollaan paasaantoisesti paikalla. ryhmiin
ka nsa lllsessa KI lpa sSa rJ assa Satunnaisista poissaoloista tiedotetaan valmentajia * My®&s kilpasarjojen puolella kovatasoinen

mahdollisimman ajoissa. kilpaileminen on mahdollista

e Urheilija/perhe sitoutuu
huolehtimaan liikunnallisesta elamantavasta,

i Kritee rit loytyvat Oi kea lta riittavasta ravinnosta ja levosta seka riittavasta

kokonaisliikuntamaarasta

- Perhe sitoutuu kustantamaan urheilijan
kausimaksun sekd mahdolliset huoltajan kanssa
sovitut kilpailukulut

¢ Loukkaantumistilanteessa suositellaan varaamaan
aikaa laakarille tai fysioterapeutille

e Kilpasarjoissa urheilijalla on mahdollisuus vaikuttaa
siihen, haluaako kilpailla yksiléna vai joukkueessa



SM-linjan
linjaukset

* SM-linjalla kilpaillaan
ikakausisarjoissa seka SM-
sarjoissa

* Kriteerit loytyvat oikealta

SM-linjan kriteerit

Sitoutuminen ja motivaatio

- Harjoitukset, kisat ja leirit
priorisoidaan muiden menojen edelle,
poissaolot vain sairastapauksissa tai muiden
painavien henkilokohtaisten syiden vuoksi.

+ Urheilijalta odotetaan erinomaista
motivaatiota ja halua tavoitteelliseen
harjoitteluun

+ Kilpa-aerobic tulee valita paalajiksi

+ Urheilijat tahtaavat liiton valmennusrinkeihin
ja rinkipaikan saadessaan sitoutuvat kdymaan
rinkileireilla.

+ Urheilija/perhe sitoutuu huolehtimaan
urheilullisesta elamantavasta, riittavasta
ravinnosta ja levosta seka
riittavasta kokonaisliikuntamaarasta (20
h/vko)

« Loukkaantumistilanteessa urheilijalle
varataan valittémasti aika laakarin tai
fysioterapeutin vastaanotolle ja hdn
sitoutuu kuntouttamisprosessiin.

+ Urheilija/perhe sitoutuu kehonhuolto-
yhteistyéhén

+ Valmentaja paattaa kilpailevat kokoonpanot

+ Perhe sitoutuu maksamaan kauden alussa
ilmoitetut harjoitus-, leiri- ja kisamaksut

Fyysiset ominaisuudet:

¢ Urheilijan fyysiset ominaisuudet (nopeus,
liikkuvuus, voima ja kestavyys) tulee olla
riittavalla tasolla ikatason SM-
sarjojen vaikeusosien ja ohjelman
suorittamiseksi

Taidolliset ominaisuudet:

¢ Urheilijan tulee hallita erinomaisella
tekniikalla ikdtason SM-sarjan perusliikkeet

e Urheilijan tulee hallita riittdvat pohjataidot
vaikeampien liikkeiden oppimisen kannalta
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