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1. Tampereen Jumppatiimin ohjauslinja

Upeaa, etta olet mukana luomassa Tampereen Jumppatiimin TAJUtonta menoa ja hyva fiilistd! Tama ohjauslinja on
tarkea osa ohjaajana toimimista. Sen avulla varmistetaan, ettd TAJUssa jokainen voi harrastaa monipuolisesti
rennon hyvalla fiilliksella. TAJUn ohjauslinjaan on koottu ohjauksen periaatteita, sisaltdja ja tavoitteita. Ohjauslinja
sitoo kaikkia TAJUssa ohjaavia ja se nakyy kaikessa ohjaustoiminnassa.

Ohjauslinja on koottu Suomen Voimisteluliiton eettisen toiminnan linjausten ja “Voimistellen Iapi eldaman” -strategian
mukaisesti. Ohjauslinjaa kehitetdan yhdessa ohjaajien, tiimien ja johtokunnan kanssa. Ohjauslinjaa paivitetdan
vuosittain.

Tampereen Jumppatiimissa on tarkeda yhdessa tekeminen, liikkumisen ilo ja hyva fiilis. Jokaisella on mahdollisuus
tulla mukaan sellaisena kuin on. Ohjaajat ovat TAJUIle tarkeita! Ilman ohjaajia ei olisi seuran toimintaa. Ohjaaja
antaa TAJUlle kasvot, kohtaa jasenia ja kohottaa hyvaa TAJUfiilista.

TAJUssa on paljon kokeneita TAJUohjaajia, mutta jatkuvasti aloittaa myds uusia ohjaajia. Haluamme toimia
seurana ja tydnantajana niin, etta sinulla on mukava olla ohjaajana TAJUssa. Tarkoitus on, etta viihdyt TAJUssa
pitkaan. Haluamme tarjota sinulle mahdollisuuksia kehittaa itsedsi ohjaajana ja vaikuttaa seuran toimintaan.

Toivomme, etté viihdyt TAJUssa ohjaajana, olet mukana luomassa TAJUlaisuutta ja rakentamassa
kannustavaa tyoyhteiséa!

2. Ohjauksen linjaus

Tampereen Jumppatiimin ohjauksen linjaus perustuu seuran arvoihin: llo likkua, l1ahelld kotia ja kivaa yhdessa seka
toiminta-ajatukseen: Monipuolista harrasteliikuntaa kaikille rennon hyvalla fiilikselld!.Seuran strategian mukaisesti
toiminta on sitouttavaa, laadukasta ja vastuullista.

TAJUssa on turvallista, kehittavaa ja innostavaa harrastaa. Ohjaustoiminta on suunnitelmallista ja kannustaa
harrastajaa kohti liikkujan omia tavoitteita liikunnan ilon Idytamisen kautta. TAJU on kaikille avoin ja olemme iloisia,
kun jasenemme kokeilevat erilaisia tunteja ja harrastusryhmia. Haluamme kehittda ja kehittya, joten osaamisen
kehittdaminen, palautteen antaminen ja vastaanottaminen seka avoin vuorovaikutus ovat osa TAJUssa ohjaamista.

Tampereen Jumppatiimissa on kaiken ikaisia harrastajia. Tarjoamme seka omia tunteja ettd Voimisteluliiton
konseptitunteja ja lisensoituja ryhmaliikuntatunteja. Meilla on erilaisia jumppareita ja monenlaisia ohjaajia. Kaikissa
ohjauksissa nakyvat TAJUn ohjauksen linjauksen periaatteet, joilla haluamme varmistaa toiminnan jatkuvuuden ja
TAJUun sitoutuneet harrastajat.

Ohjauksen linjauksen periaatteet ovat:

e TAJUpolku - harrastaminen jumpparin oman kiinnostuksen mukaisesti

e Suunnitelmallisuus - jumppien sisallét ja ohjauksen tavoitteet (tuntikuvaukset)

e Ohjaajan TAJUpolku - osaamisen kehittdminen ja tuutorointi

e Vastuullisuus ja turvallinen toimintaymparisté
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Tampereen Jumppatiimi on Olympiakomitean Tahtiseura. Meilla on Tahtimerkki lupauksena laadusta seka lasten ja
nuorten toiminnalla ettd aikuisten liikunnalla. Téhtiseuran laatukriteerit auttavat meita kehittdmaan ja arvioimaan
toimintaa jatkuvasti seka kolmen vuoden vélein tehtdvassa auditoinnissa. Kriteereja voit tarkastella tarkemmin
ohjelman nettisivuilta.

3. TAJUpolku - harrastaminen jumpparin oman
Kiinnostuksen mukaisesti

Tampereen Jumppatiimin toiminnassa jokainen paasee harjoittelemaan ja etenemaan omaan tahtiin. Seurassa ei
ole kilpailutoimintaa. Olemme Suomen suurin voimistelun harrasteliikuntaseura ja ylpeita siita.

TAJUpolku kokoaa yhteen liikkujan polun pienesta perhejumppaajasta lasten ja nuorten ryhmiin, aikuisten
ryhmaliikuntaan ja ikdantyneiden toimintakykya yllapitavaan liilkuntaan. Liikkuja voi edeté polulla oman
mieltymyksensa mukaisesti. Kaikki rynmat ovat avoimia eika niihin vaadita aiempia taitoja.

Perheilld, lapsilla ja nuorilla TAJUpolulla on kolme haaraa: voimistelu, temppuilu ja tanssi. Aikuisten
ryhmaliikuntatunnit on jaettu tanssillisiin ja lihaskuntotunteihin sek& kehonhuoltoon. Lisdksi jarjestetdan aikuisten
telinevoimistelua ja joitakin erikoistunteja. Ikdantyneet liikkuvat omilla Kekkeet-tunneilla.

/}4/ TAlU liikkujan polku
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3.1. Voimistelun polku

LASTEN VOIMISTELU

Voimisteluliiton strategian mukaan kaikki alle 12-vuotiaiden toiminta kuuluu voimistelukoulu-kasitteen alle. Tama
tarkoittaa sita, etta kaikessa alle 12-vuotiaiden voimistelussa ja liikkunnassa lapsi on aina keskiossa, oli kyse
yhdeksan voimistelulajin lapsuusvaiheen voimistelusta tai ninjagymin ja kepparitanssin kaltaisesta harrastamisesta.
Perusliikuntataitojen ja voimistelun alkeistaitojen oppiminen tapahtuu leikin kautta, laadukkaassa ohjauksessa tai
valmennuksessa, panostaen lasten innostumiseen ja onnistumisen kokemuksiin. Tavoitteena on saada lapsi
tunnistamaan omat vahvuutensa, innostumaan liikkunnasta, 16ytamaan oman tapansa liikkua ja ponnistamaan
Voimistelukoulusta juuri omannakdiselle liikkujan polulle voimistelun, tanssin tai muun lajin parissa. (Voimisteluliitto)

Temppujumppa (3-5v.), Jumppa-akrobaatit (5-7v.) ja kouluikaisten Voimistelukoulut ovat kaikki osa iloista ja
laadukasta lasten voimistelun toimintaa, jossa lapsi saa onnistumisen kokemuksia koulutetun ohjaajan
opastuksella. Harjoituksissa lapsi innostuu perusliikuntataitojen sekd voimistelun alkeistaitojen harjoittelusta.
Harjoittelu kehittaa lasten koordinaatiota, tasapainoa, liikkuvuutta ja perusvoimaa voimistelullisin keinoin seka
tarjota lapselle liikunnallisia elamyksia. Harjoittelu on monipuolista ja antaa erinomaiset taidot seka voimistelu-uralle

ettd muihin lajeihin.

TAJUn ja Tampereen Voimistelijoiden yhteistydryhmissa Viiden lajin voimistelukoulu 4-5 v. seka 6-8 v. ja
Telinetaiturit alakouluikaisille harjoitellaan leikin ja mielikuvien kautta voimistelun perusliikkeitad ja motorisia
perustaitoja seka tutustutaan voimistelun viiteen eri lajiin (akrobatiavoimistelu, joukkuevoimistelu,
trampoliinivoimistelu, teamgym, seka naisten ja miesten telinevoimistelu). Telinetaitureissa harjoitellaan leikkien ja
mielikuvien kautta voimistelun perusliikkeita ja kehitellaan niité kohti lajiliikkeitd. Ryhmiin ilmoittaudutaan
Tampereen Voimistelijoiden sivujen kautta.

AIKUISTEN VOIMISTELU

Aikuisten telinevoimistelu on monipuolinen laji, joka tarjoaa liikunnan iloa ja haastetta kaiken ikaisille. Aikuisten
telinevoimistelussa kehitetaan kehonhallintaa, liikkuvuutta ja voimaa voimistelun ja telinevoimistelun lajiliikkeita
hyddyntaen.

3.2. Tanssin polku

LASTEN TANSSI

Lasten tanssitunneilla harjoitellaan perusliikuntataitoja seka tutustutaan tanssin perusteisiin seka -tekniikkaan
lapsen ikatasolle sopivalla tasolla. Lasten tanssi kuuluu suuren Voimistelukoulun leikkivarjon alle. Erilaisilla
tanssitunneilla lapset harjoittelevat luovia harjoitteita hyddyntéden mielikuvitustaan. Voimisteluseurojen
tanssiharjoitukset kehittavat perusliikuntataitojen ja fyysisten ominaisuuksien lisaksi oman kehon, rytmin, rytmiikan
ja tilan hahmottamista. Ne luovat hyvaa ja monipuolista pohjaa tulevaisuudessa monenlaiseen liikuntaan. Lasten
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tanssin tunnit opettavat myds ryhmassa toimimista ja sosiaalisia vuorovaikutustaitoja. Tanssi on lapselle
monipuolinen harrastus ja tanssi vahvistaa opittujen taitojen kautta myds itseluottamusta. (Voimisteluliitto)

Satutanssijat on ensiaskel tanssin maailmaan. Mielikuvitus, leikki ja musiikki houkuttelevat alle kouluikaisia
likkumaan ja luomaan omaa liiketta.

Voimisteluliiton konsepti Dance 4 Fun, on lapsille ja nuorille suunnattu monipuolinen tanssiharrastus, jossa liikkeet
maustetaan eri tanssityylein. Dance 4 Fun sopii kaikille sukupuoleen, taustaan tai tanssikokemukseen katsomatta.
Tunneilla tanssi yhdistaa luovuuden, motoriikan ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelun. Tarkoituksena on liikkua
mahdollisimman paljon, valttaen turhaa seisoskelua ja odottelua. Dance 4 Fun -tunneilla harjoitellaan koreografioita
ja ilmaisua. Halutessaan ryhma voi esiintyd myds seuran omissa ndytoksissa. Tarkeintd kuitenkin on, etta jokainen
tanssija I6ytda oman tapansa liikkua ja nauttia siita.

AIKUISTEN TANSSILLISET TUNNIT

Kuntotanssi LatinMix, Zumba ja Lavis ovat aikuisten tanssillisia ryhmaliikuntatunteja. Zumba® on hauska ja
tehokas kuntotanssimuoto, jossa sekoittuvat eri tanssilajit kuten merengue, cumbia, reggaeton, bollywood, salsa ja
hip hop. Luvassa on mukaansatempaava, kuntoa kohottava tunti, jossa tanssiliikkeet ja rytmit vaihtelevat
vauhdikkaasti. Lavis-lavatanssijumppa on hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu
lavatanssiaskeleiden ja jumpan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa ettad kukaan talloo
varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha cha cha ja samba.
Tunnilla voi oppia eri lavatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun ohella.

3.3. Temppuilun polku

Temppuilu on lajista riippumatonta, monipuolista ja motorisia taitoja kehittavaa liikkuntaa. Temppuilu antaa vapauden
kayttdad mielikuvitusta ja hyddyntda omia vahvuuksia.

LASTEN TEMPPUILU

GYM-tuoteperhe

GYM-tuoteperhe sisaltada PerheGymin, NinjaGymin ja FreeGymin. Gym-tunnit yhdistavat hauskalla tavalla
perusliikuntataitojen harjoittelun seka voimistelulliset elementit. Gym-tunneilla 16ytyy vivahteita my6s parkourista,
trikkauksesta sekd voimaharjoittelusta. (Voimisteluliitto)

Perhegym

Perhegymia voi harrastaa salissa tai ulkona — lapsi yhdessa huoltajan, kummin, isovanhemman tai vaikka koko
perheen kanssa. Ohjaajan avustuksella perhe johdatellaan perusliikuntataitojen saloihin, harjoittelemaan
perheakrobatian perusteita seka tutustumaan voimistelullisiin elementteihin leikin kautta. Tunneilla on vahemman
jonotusta ja enemman aktiivista ja hauskaa yhdessa tekemista.
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Ninjagym

Ninjagym-tunnit soveltuvat innokkaille ja kokeilunhaluisille ninjoille. Tunneilla tutustutaan perusliikuntataitohin,
voimistelun alkeistaitoihin ja parkouriin. Ninjagym-tunneilla saa varmasti hien pintaan, oppii uusia asioita seka
vahvistaa arjessakin tarpeellisia perusliikuntataitoja. Harjoitukset voi pitda voimistelusalissa tai ulkona.

Freegym

Freegym rikkoo perinteisen voimistelun raja-aitoja. Freegymissa yhdistyvat voimistelu, voimaharjoittelu, voltit ja
parkour. Tarkeinta on erilaisten taitojen ja temppujen opettelu — kilpailujarjestelmat ja niiden vaatimukset on tassa
lajissa unohdettu.

3.4. NUORTEN TAJUTEENS-RYHMAT

TAJUteens on nuorten oma polku. TAJUteens tanssii, treenaa ja temppuilee omaehtoisesti ja ilman sitoutumista.
Commercial dance ja Street & show -dance yhdistavat musiikin, liikkeet ja itseilmaisun. Voimistelu & akro kehittavat
kehonhallintaa ja fyysisia ominaisuuksia. TAJUteens-polun tunnit pohjautuvat nuorten omiin toiveisiin ja niiden
sisalt6a voidaan muokata kauden aikana.

3.5. AIKUISTEN TEHOTREENIT JA KEHONHUOLTOTUNNIT

Tehotreenit sisaltdvat seuraavat tuntikokonaisuudet: Crosstraining, kahvakuula, kuntonyrkkeily, muokkaus,
reisi-vatsa-selka -tunti sekd Tabata. Tehotreenien tunneilla kehitetddn monipuolisesti kuntoa ja vahvistetaan kehoa.
Tehotreenit ovat intensiteetiltdan keskiraskaita ja sopivat aktiivilikkujalle seka jonkin verran harjotelleille, jotka
nauttivat vauhdikkaasta tekemisesta ja itsensd haastamisesta. Crosstrainingissa haetaan intensiteettia lyhyilla
tauoilla kehittden voimaa, kestavyytta ja kehonhallintaa. Kahvakuulatunnilla kuormitetaan koko kehoa lihaskunnon
merkeissa kahvakuulaa hyddyntaen. Kuntonyrkkeilyssa liikkeiden kuormittavuutta pystyy saatelemaan oman
kunnon mukaan ja tavoitteena on hikinen ja hauska tunti, joka hellii niska-hartiaseutua. Muokkauksessa
hyddynnetaan myds askelsarjoja, tehdaan lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavia harjoitteita ja tunti paatetaan
rentoutumiseen seka lyhyisiin venytyksiin. Reisi-vatsa-selka -tunnilla keskitytdan reisien, vatsan, selan ja
pakaralihasten vahvistamiseen kehon painolla tai valineitd hyédyntaen. Tabata puolestaan on koko kehoa
kuormittava intervalliharjoitus, sisaltden seka lihaskuntoa, etta sykettd nostavaa harjoittelua.

Kehonhuollon pariin paasee FasciaMethodin®, kehonhuoltotuntien seké pilateksen merkeissé. FasciaMethod® on
suomalaisten fysioterapeuttien kehittama kehonhuoltokonsepti, Lisenssitunnilla edistetdan tuki- ja liikkuntaelimiston
terveyttd. Kehonhuoltotunnilla huolletaan, palautellaan seké rentoutetaan kehon lihaksistoa, unohtamatta
tasapainoharjoittelua. Pilates soveltuu kaikille liikkujille ja sisaltda kehon syvia lihaksia vahvistavia harjoitteita seka
kehon suurten lihasryhmien venyttelya.

3.6 AIKUISTEN JA IKAANTYVIEN ERITYISTUNNIT

Erityisiin tuntikokonaisuuksiin kuuluvat kekkeet, TAJUmppa seka Aijacrossi. Kekkeet ovat ikaantyneille suunnattu
oma liikuntaryhma seka jumppien kokonaisuus, joka sisaltaa niin lihaskunto-, tasapaino-, ketteryys- kuin
likkuvuusharjoitteita. Kekkeissd huomioidaan ikaantymisen tuomat haasteet ja muutokset liikkunnassa.
TAJUjumppa on tehokas ja pitka treeni, joka pitaa sisalldan niin aerobista tai tanssillista liikuntaa, lihaskuntoa kuin
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venyttelyakin. TAJUmpan kesto on 90 minuuttia. Aijacrossi on miehille suunnattu oma ryhmansa. Sisaltéa
Aijacrossissa muokataan osallistujien toiveiden mukaisesti.

4. Suunnitelmallisuus - jumppien sisallot ja ohjauksen
tavoitteet

Suunnitelmallisuus on tarkead osa toiminnan laatua. Huolellisella suunnittelulla varmistetaan toiminnan
monipuolisuus, vaihtelevuus, osallistujien taitojen kehittyminen seka vahennetaan odottamista ja seisoskelua
harjoituksessa. Ohjaaja on vastuussa siita, etta harjoituksissa toiminta on suunniteltua ja edistaa osallistujien
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ohjaaja tekee ennen kauden alkua kausisuunnitelman, jonka tehtdvana on toimia
ohjaajan toiminnan tukena ja liikkujien taitojen opettamisessa ja pitkdaikaisessa kehittymisessa. Ohjaajien
suunnittelun tueksi on tehty lasten ryhmille seuran yleiset taitotavoitteet ja tuntikuvaukset, joilla varmistetaan
tiettyjen perustaitojen oppiminen kussakin ikdryhmassa, ja toisiaan vastaavat tuntien sisallét samannimisella
tunneilla.

Lasten, nuorten ja perheiden tuntien kausisuunnittelu

TAJUn Ohjaajasivuilla ja Voimisteluliiton Voimisteluklubissa on saatavilla esimerkkeja erilaisista kausi- ja
tuntisuunnitelmista. Lasten ryhmien kausisuunnitelmat [ahetetaan lasten huoltajille kauden aloitusviestissa. Ne
julkaistaan myds seuran nettisivuilla. Kausisuunnitelmaan kirjataan kauden tarkeimmat tapahtumat ja paivamaarat.
Seuran harrasteliikuntaryhmissa ei ole kaytossa testausmenetelmia, mutta Voimisteluliiton Voimistelupasseja voi
kayttda arvioimaan liikkujien kehittymista.

Ty6kaluja kausi- ja tuntisuunnitelmiin kootaan ohjaajien TAJUideapankkiin.
Aikuisten ja ikaantyvien ryhmaliikunnan kausisuunnittelu

Aikuisten tunneilla samaa tuntisuunnitelmaa jumpataan 1-6 kerran ajan. Tuntisuunnittelun pohjana toimii tuntien
tuntikuvaukset, joista selviaa tunnin tarkempi sisalto ja tavoite, koreografian vaativuustaso seka kuormituksen taso.
Aikuisten ryhmaliikunnan taustalla vaikuttaa valtakunnalliset liikuntasuositukset, joiden nojalla pyritdén tukemaan
aikuisten ja ikdantyvien terveyttd, hyvinvointia ja liikuntakykyad monipuolisesti, kannustavasti seka jokaiselle
mielekkaalla tavalla.

4 1. Tuntikuvaukset

TAJUn tunneilla on tarkeaa, etta ne vastaavat tuntikuvauksia. Tuntien toteutumista suhteessa tuntikuvauksiin
seurataan saannollisesti ja se on osa TAJUn toiminnan laatua.

Perheliikunta

Perheliikuntaa jarjestetdan alle kouluikaisille lapsille yhdessa aikuisen kanssa. Perheliikunnassa lapsi liikkuu
yhdessa tutun aikuisen kanssa ohjatulla tunnilla. Tutun aikuisen ei tarvitse olla lapsen perheenjasen. Tunnin pituus
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on yleensa 40 minuuttia. Perheliikunnassa innostetaan aikuisia ja lapsia likkumaan yhdessa ja muiden perheiden
kanssa myo6s ohjatun harrastuksen ulkopuolella. Perheen jasenten valinen yhteinen liikunnallinen tekeminen
vahvistaa vuorovaikutusta, tarjoaa onnistumisen kokemuksia ja synnyttaa positiivisen asenteen liikkumiseen.
Perheliikunta tarjoaa aktiivista yhdessaoloa, virikkeita ja ideoita perheen likkumiseen omassa ymparistdssaan ja
edistaa liilkunnallisen elamantavan omaksumista.

Perheliikuntatunnit perustuvat leikkiin ja mielikuviin. Toiminta koostuu leikista, temppuista, loruista ja lauluista,
valine- ja musiikkilikunnasta seka toiminta- ja temppuradoista. Aikuinen liikkuu yhdessa lapsen kanssa. Aikuinen
toimii myos lapsen "telineend” erilaisissa liikkeissa ja lapsi taas aikuiselle painona lihaskuntoliikkeissa.

Yhteiset aloitus- ja lopetuskaytannoét luovat turvallisuutta ja vahvistavat yhteenkuuluvuutta. Tuntien sisaltoéa
ohjaavat ryhman kausisuunnitelma ja tuntisuunnitelmat. Perheliikkujilla on mahdollisuus p&asta esittamaan
taitojaan seuran naytdksissa syksyisin ja kevaisin.

Alle kouluikaisten tunnit (Temppujumppa, Jumppa-akrobaatit, Ninjagym,
Satutanssijat)

Lapsi osallistuu tunneille itsenaisesti kerran viikossa. Tunnit kestavat 40-45 minuuttia. Toiminta toteutetaan
harrastajan ika- ja kehitystasolle sopivasti leikkia ja mielikuvia hyddyntaen. Harjoituksen sisaltoé on leikinomaista.
Kaikki tunnit koostuvat liikuntaleikeista, perusliikuntataitojen harjoittelusta, temppuilusta, liikunnan ilosta ja
yhdessaolosta muiden lasten kanssa. Satutanssijoissa korostetaan musiikkiliikuntaa ja tanssin ominaispiirteita.
Sisalldissa tuetaan tervettd kasvua ja kehitysta turvallisessa toimintaymparistdssa. Tuntien sisaltéa ohjaavat
ryhman kausisuunnitelma ja tuntisuunnitelmat. Jokaisella harrastajalla on mahdollisuus paasta esittamaan taitojaan
seuran naytoksissa syksyisin ja kevaisin. Kerran kaudessa toteutetaan myds harrastajien ja huoltajien yhteistunti.
Yhteistunneilla huoltajat paasevat tutustumaan harrastukseen ja lapset ndyttdmaan oppimiaan taitoja. Yhteistuntien
tavoitteena on myds innostaa perheenjasenia likkumaan yhdessad myds harrastuksen ulkopuolella.

Kouluikaisten harrasteliikunta (Voimistelukoulu, Dance4Fun, Freegym)

Tunneille osallistutaan itsenaisesti kerran viikossa. Tunnit kestavat 45 - 60 minuuttia. Nuorimpien koululaisten
harjoitukset perustuvat leikkiin ja uusien taitojen harjoitteluun. Vanhempien koululaisten ryhmissa keskitytaan
ikatasolle sopivasti lajitaitoihin ilman kilpailupaineita. Ryhmiin voi osallistua ilman aiempaa osaamista. Harjoitukset
koostuvat ryhmalaisille sopivista voimistelu-, temppuilu- ja parkour-liikkeista, sopivista ominaisuusharijoitteista,
likkumisen ilosta sekd muiden lasten ja nuorten kanssa yhdessaolosta. Lajitaitojen lisaksi harjoituksissa
vahvistetaan perusliikuntataitoja ja kehonhallintaa. Dance4Fun -tunneilla toiminta perustuu musiikin tahdissa
likkumiseen ja tanssin lajitaitoihin. Toiminnassa tuetaan tervetta kasvua ja kehitysta turvallisessa
toimintaymparistdssa. Ryhmat mahdollistavat likunnan harrastaminen ilman kilpailua.

Tuntien sisdltéa ohjaavat ryhman kausisuunnitelma ja tuntisuunnitelmat. Jokaisella harrastajalla on mahdollisuus
esiintya seuran naytoksissa syksyisin ja kevaisin. Kerran kaudessa toteutetaan myds harrastajien ja huoltajien
yhteistunti. Yhteistunneilla huoltajat paasevat tutustumaan harrastukseen ja lapset nayttamaan oppimiaan taitoja.
Yhteistuntien tavoitteena on myds innostaa perheenjasenia likkumaan yhdessa myds harrastuksen ulkopuolella.
Voimistelukoulussa kaytetdan Voimisteluliiton Voimistelupasseja harrastajan oman kehityksen ja
kokonaisliikuntamaaran seurantaan.
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TAJUteen-tunnit

Tuntikuvaukset

Soveltava temppuilu

Soveltavan temppuilun ryhmat on tarkoitettu lapsille, jotka tarvitsevat erityista tukea ja kannustusta
likuntaharrastuksessa. Lapsi voi osallistua tunnille yksin tai yhdessa avustajan kanssa. Ryhmat ovat avoimia
kaikille. Ryhma sopii esimerkiksi lapsille, joilla on rajoitteita toimintakyvyssa, toiminnanohjauksessa,
tarkkaavaisuudessa, oppimisessa, motorisessa kehityksessa, kehitysvamma tai lapsi muuten hyétyy pienesta
ryhmasta. Soveltavassa temppuilussa harjoitellaan karkeamotorisia taitoja ja temppuillaan soveltaen osallistujan
toimintakyvyn mukaan. Harjoituksen ydin on liikkumisen ilo ja mahdollisuus osallistua itsea kiinnostavaan
harrastukseen. Tuntien sisdltéa ohjaavat ryhman kausisuunnitelma ja tuntisuunnitelmat. Jokaisella harrastajalla on
mahdollisuus esiintyd seuran naytdksissa syksyisin ja kevaisin. Kerran kaudessa toteutetaan myds harrastajien ja
huoltajien yhteistunti. Yhteistunneilla huoltajat paasevat tutustumaan harrastukseen ja lapset nayttdmaan
oppimiaan taitoja. Yhteistuntien tavoitteena on myds innostaa perheenjasenia likkumaan yhdessa myos
harrastuksen ulkopuolella.
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Aikuisten ryhmaliikunta

Aikuisten ryhmaliikunnan lukujarjestyksessa on suosittuja klassikkoja ja vaihtuvia uutuustunteja Tunneille voi
osallistua rajattomasti. Tuntien kesto on 55 - 90 minuuttia.

Tehotreeni on kohtuullisen raskas ryhméliikuntatunti, joka kehittdd monipuolisesti kuntoa ja vahvistaa kehoa.
Tunnit sopivat aktiiviliikkujille ja jonkin verran treenanneille, jotka nauttivat vauhdikkaasta menosta ja itsensé
haastamisesta. Tehotreeniin kuuluu mm. kahvakuulatunnit, HIIT ja circuittunnit.

Crosstraining

Crosstraining on harjoitus jossa liikkeet tehdaan intensiivisesti lyhyilla tauoilla. Kehittaa voimaa, kestavyytta,
likkuvuutta ja kehonhallintaa. Sopii kaikille, koska liikkeita jokainen voi varioida oman kunnon ja taitotason mukaan.
Helppoa ja tehokasta.

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Soveltuu kaikille

Kahvakuula

Tehokas, koko kehoa kuormittava lihaskuntoharjoitustunti kahvakuulilla. Treenaaminen kahvakuulalla on
toiminnallista ja monipuolista. Perustana tunnilla on heilurimaiset liikkeet, tempaukset, vedot ja tydnnét.
Kahvakuulan avulla treenaat pinnallisten paalihasryhmien lisaksi myds asentoa yllapitavia keskivartalon ja lantion
seudun lihaksia. Lihaskunnon lisdksi kahvakuulaharjoittelun tavoitteena kehittda kehonhallintaa, tasapainoa,
kestavyytta ja liikkuvuutta. Kahvakuulan painon lisddmisessa ei kannata olla turhan varovainen, kun kahvakuulan
tehtavien tekniikka on hallussa. Raskas vastus pakottaa isojen lihasryhmien lisdksi myds syvemmat tukilihakset
téihin.

Mukaan tunnille tarvitset oman kuulan (suosituspaino aloittelevalle liikkujalle noin 4-12 kg ja kokeneelle liikkujalle
noin 12-20 kg). Jumppapaikoilla on kokeilijoille tarjolla muutama lainakuula (4-12 kg:n painoinen) kaikilla
kahvakuulasaleilla. Jos haluat varmistaa lainakuulan saatavuuden, laita sdhkdpostia
info@tampereenjumppatiimi.net. Sopii erittéain hyvin myds miehille.

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Soveltuu kaikille

Kuntonyrkkeily (ilman valineitd)

TAJUn kuntonyrkkeily on hikinen ja hauska tunti, joka hellii niska-hartiaseutua. Tunti soveltuu kaiken kuntoisille ja
likkeiden kuormittavuutta pystyy saatelemaan oman kunnon mukaan.

Tunti sisaltda vaihdellen lihaskuntoharjoitteita ja varjonyrkkeilyd hauskuutta unohtamatta. Liséksi jokaisella tunnilla
on pieni tekniikkaosio vaihtuvin teemoin.

Tunnilla et tarvitse nyrkkeilyhanskoja vaan liikkeet tehdaan varjonyrkkeilyna.

Koreografia: ei ole. Kuormitus: Sopii kaikille

Muokkaus

Sopii seka aloittelevalle etta edistyneelle jumppaajalle. Tavoitteena on kayda lapi terveyskunnon kannalta tarkeat
osa-alueet. Tunnin alussa on noin 15 — 30 minuutin aerobinen osuus siséltden askelsarjoja. Taman jalkeen
jatketaan liikehallintaa ja lihaskuntoa kehittavilla liikkkeilla. Lopputunnin lihaskunto-osuudessa keskitytdan ainakin
reisi-, kdsi-, vatsa-, selka ja pakaralihaksien vahvistamiseen joko kehon omaa painoa tai valineitd apuna kayttaen.
Tunti paattyy lyhyeen rentoutumiseen ja paalihasryhmien venytyksiin.

Koreografia: Helppo-keskivaikea. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas

Reisi-vatsa-selka
Sopii erityisesti aloittelevalle jumppaajalle. Tunnin alussa on lyhyt lammittely ilman koreografiaa. Taman jalkeen
jatketaan liikehallintaa ja lihaskuntoa kehittavilla liikkkeilld. Lihaskunto-osuudessa keskitytdan ainakin reisi-, vatsa-,
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selka ja pakaralihaksien vahvistamiseen joko kehon omaa painoa tai valineitéd apuna kayttaen. Tunti paattyy
lyhyisiin venytyksiin.
Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: riippuu itsesté

Tabata

Tabata on tehokas koko kehon intervallitreeni, jossa vuorottelevat 20 sekunnin tyéskentelyvaiheet seka 10
sekunnin lepojaksot. Tunnilla tehdaan niin lihaskuntoa kuin sykettd kohottavia aerobisia liikkeitd. Myos valineita
voidaan kayttaa osassa liikkkeita. Tunti paattyy venyttelyyn.

Tunnin rasittavuuteen pystyt vaikuttamaan itse saatelemalla tydskentelytehoa ja nopeutta.

Koreografia: Helppo - ei ole. Fyysinen kuormittavuus: keskiraskas-raskas (riippuu itsestési)

Kehonhuolto

Rauhallisempaa liikuntaa kaipaaville sopivat erilaiset kehonhuoltotunnit. Niissa painopiste on liikkkuvuuden ja
likehallinnan kohentamisessa, ja sen takia ne sopivat erinomaisesti myos aktiivikuntoilijoille, jotka kaipaavat
venyttelya ja palauttavaa harjoittelua.

FasciaMethod®

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittdma kehonhuoltokonsepti. Se on liikkuvuus- ja
likehallintaharjoittelua, jonka tavoitteena on edistaa tuki- ja liikuntaelimistdn terveyttd. Menetelmana ovat
dynaamiset ketjuliikkuvuusharjoitteet, tasmavenytykset, liikehallintaharjoitteet ja myofaskian kasittely faskiapallolla.
Harjoitteet ovat miellyttavia ja yksinkertaisia. FasciaMethod sopii kaikille ikaan tai liikunnalliseen taustaan
katsomatta.

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Soveltuu kaikille.

Kehonhuolto

Kehonhuoltotunnilla on tarkoitus huoltaa, palauttaa ja rentouttaa kehon lihaksistoa. Lyhyen alkulammittelyn ja
tasapainoharjoitteiden jalkeen siirrytaan liikkuvuus- ja venyttelyliikkeisiin.

Osassa harjoitteista kaytetaan hengitysta apuna liikkeiden suorittamisessa. Tunnin tavoitteena on muunmuassa
parantaa ryhtia ja poistaa turhia lihaskireyksia. Tunti paattyy lyhyeen rentoutushetkeen.

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Soveltuu kaikille.

Pilates

Tunti joka soveltuu kaikille. Joseph Pilateksen kehittdma kehonhallintatekniikka, jonka avulla vahvistetaan kehon
syvia lihaksia ja venytetaan kehon suuria ja kireita lihasryhmia. Pilateksessa korostetaan syvaa, tehokasta
hengitysta liikkeiden aikana. Tavoitteena on harjoittaa keskivartalon syvat lihakset timmiin kuntoon ja |6ytaa ryhti ja
voima kehoosi!

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Soveltuu kaikille.

Kuntotanssi

Tunti sopii seka aloittelevalle ettd edistyneelle jumppaajalle. Tunnilla tanssitaan musiikkikappale kerrallaan tyylista
ja tunnelmasta toiseen.

Koreografia: Helppo-keskivaikea. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas

LatinMix

Tunti sopii seka aloitteleville ettd edistyneille liikkujille. LatinMix on hauska, tehokas ja mukaansa tempaava
tanssitunti, joka pohjautuu lattarirytmeihin (mm. salsa, merengue, reggaeton, cumbia).

Koreografia: Helppo-keskivaikea. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas-raskas
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Lavis® - lavatanssijumppa

Lavis-lavatanssijumppa on hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jumpan
vélimuotoon. Lavista tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa ettd kukaan talloo varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja
lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha cha ja samba. Tunnilla jopa opit eri lavatanssiaskeleiden
perusteita kuntoilun ohella.

Koreografia: Helppo-keskivaikea. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas

Zumba®

Zumbassa keskidssa ovat musiikki ja hyva fiilis. Tunti sopii seka aloitteville etta edistyneille liikkujille. Zumba on
hauska, tehokas ja mukaansa tempaava fitness-tanssitunti, joka pohjautuu lattarirytmeihin (mm. salsa, merengue,
reggaeton, cumbia). Tavoitteena on, ettd jokainen poistuu zumba-tunnilta hikisena ja hymyillen!

Koreografia: Helppo-keskivaikea. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas-raskas

TAJUmppa

Tehokas pitka treeni joka koostuu 20-25 min aerobisesta [Ammittelysta, joka voi olla askellusta tai helppoja
tansseja, n. 45 min tehokas lihaskunto-osuus ja lopussa jaahdyttelyt ja venyttelyt n. 20 min.

Koreografia: Helppo. Fyysinen kuormittavuus: Keskiraskas

Aijacrossi

Aijacrossi on miesten oma ryhma. Tunti on suunniteltu erityisesti aloittelevaa liikkujaa silmalla pitden, mutta tarjoaa
haasteita kaikille. Sisaltéd muokataan osallistujien toiveiden mukaan. Alkusyksysta treeneja voidaan pitda myoés
ulkona. Tuntien sisallét vaihtelevat ja luvassa on esimerkiksi toiminnallista harjoittelua, kuntopiiria ja kahvakuulaa.
Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Riippuu itsesté

Kekkeet

Ikaantyneille suunnattu monipuolinen jumppa, joka sisaltda niin lihaskunto-, tasapaino-, ketteryys- kuin
likkuvuusharjoitteita. Ryhmiin ovat tervetulleita niin miehet kuin naisetkin. Liikkeiden suoritustapa ja alkuasennot on
suunniteltu niin, etta niissa huomioidaan ikdantymisen aiheuttamat muutokset. Hyppyja tai vaikeita askelkuvioita ei
nailla tunneilla tehda. Tempo pidetdan rauhallisena ja musiikki on aikuiseen makuun sopivaa.

Koreografia: Helppo. Fyysinen kuormittavuus: Riippuu itsestasi

Kekkeet Ikdmoto

Ikdmotoharjoittelu perustuu telinevoimisteluun, jota on muokattu ikdantyvien tarpeisiin sopivaksi, ikdantymisen
mukanaan tuomat haasteet lempeasti huomioiden. Ikdmototunnilla on aina noin 15 minuutin lammittely, tdman
jalkeen telineharjoitus noin 30 minuuttia seka venyttely ja rentoutus, noin 15 minuuttia. lkdmoto kehittda ja yllapitaa
tasapainoa, liikkuvuutta ja liikehallintaa, ennaltaehkaisten kaatumisia ja ikdantymisen mukanaan tuomia haasteita.

Koreografia: Ei ole. Fyysinen kuormittavuus: Riippuu itsestéasi, sopii jokaiselle

Kekkeet Senioripilates

Senioripilates tarjoaa lempeaa liiketta, lihaskuntoa ja liikehallintaa pilateksen keinoin. Senioripilateksessa
keskitytaan syvien lihasten hallintaan, liikkuvuuden harjoittamiseen ja pyritaan yllapitamaan hyvaa tasapainoa.
Senioripilateksessa tavoitteena on lempea ja kaikille soveltuva harjoitus karistamaan ikdantymisen mukanaan
tuomia kankeuksia.
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Koreografia: Helppo. Fyysinen kuormittavuus: Riippuu itsestéasi, soveltuu kaikille.

Kekkeet tuolijumppa

Tuolijumpassa edistetdan lihaskuntoa lempein ottein, unohtamatta tasapainoharjoittelua seka liikkehallintaa.
Tuolijumpassa valineind mukana saattavat toimia esimerkiksi hernepussit tai pilatespallot. Tuolijumppa soveltuu
jokaisen omiin tarpeisiin ja ohjauksessa huomioidaan yksilolliset Iahtokohdat tarjoamalla laajasti eri vaihtoehtoja
kehon liikkuttamiseen. Tuoli tuo turvaa, tukea ja uudenlaista ndkdkulmaa liikkeiden toteuttamiseen.

Koreografia: Helppo. Fyysinen kuormittavuus: Sopii jokaiselle.

5. Ohjaajan TAJUpolku - osaamisen kehittaminen ja
tuutorointi

Ohjaajat ovat avainasemassa laadukkaan liikuntatoiminnan toteutumisessa. Koulutus, tukeminen ja kiittdminen
ohjaustoiminnassa ovat osa paivittaista seuratoimintaa. Voimisteluliiton luoman “seura oppimisymparisténa” -mallin
mukaisesti oppiminen on jatkuvaa ja tapahtuu omassa toimintaymparistdssa.

KOULUTUS-

SEURASSA

SEURAAN OSAAMISEN f—

TUNNISTA-

OPPIMINEN TUTUSTUMINEN KEHITTAMINEN
« Kok i _
CHIAUAN  Tutorimentor o2 MINEN -

ROOLI& .“- KEHITYS-

VASTUUT KESKUSTELU

Kuva: Voimisteluliitto

Tampereen Jumppatiimi on ohjaajilleen kannustava, innostava ja inspiroiva oppimisymparisto. Ohjaajien
kouluttautuminen on positiivinen kustannus, joka tukee ohjaajia ja heidan kehittymistaan. Seurassa ollaan avoimia
ja kiinnostuneita uusista ideoista. Seurassa on tilaa kasvaa ja kehittya, epaonnistua ja onnistua. Ohjaajilta
odotetaan riittdvaa koulutus- ja osaamistasoa, jotta toiminta on laadukasta ja edistaa jumppareiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Osaamisen kehittaminen mahdollistetaan erilaisille ohjaajille.

Ohjaajien osaamista seurataan jokaisen ohjaajan henkilokohtaisella TAJUpolulla. Se auttaa myds ohjaajia
suunnittelemaan tulevaa ja yllapitda ohjaajien osaamista.
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TAJUtuutori on kokenut ja TAJUssa pitkdan toiminut ohjaaja, joka kay sovitusti seuraamassa toisen ohjaajan tuntia.
Tuutori antaa tunnista sanallisen ja kirjallisen palautteen ohjaajalle. Tuutorointi raportoidaan myds seuralle.

Tuutoroitava ohjaaja saa palautetta vertaiselta seka vinkkeja ja ideoita tulevaan. Seura saa my0s palautetta
tunnista. Tuutoritoiminnan liséksi kaikilla ohjaajilla on mahdollisuus vierailla toisten ohjaajien tunneilla.

Lasten ja nuorten ryhmissa on kaytdssa apuohjaaja-kaytantd. Apuohjaaja on yleensa aloitteleva ohjaaja, joka ohjaa
ryhmassa kokeneemman ohjaajan parina.

Seurassa jarjestetaan vuosittain sisaisia koulutuksia, joiden teemat nousevat ohjaajien toiveista ja seuran arjen
toiminnasta. Sisaiset koulutukset ovat ohjaajille maksuttomia.

Seuran ulkopuolisiin koulutuksiin ohjaajilla on kdytéssaan koulutusraha, jolla voi kouluttautua esim. Voimisteluliiton,
Hameen Liikunnan ja Urheilun tai muiden koulutuksen jarjestajien ohjaajakoulutuksissa. Ohjaamisen ammattilaiset
voivat kayttaa koulutusrahaa tadydennyskouluttautumiseen ja mm. erilaisiin ideapaiviin. Koulutusrahan maara ja
ehdot tarkistetaan vuosittain.

Vuosittaisissa ohjaajatapaamisissa (TAJUstartit kauden alussa) kannustetaan kokemusten, ideoiden ja
toimintamallien jakamiseen ohjaajien kesken. Joukossa on voimaa ja monesti osaamista voi kerryttdd myos
kuuntelemalla muita samaa ty6ta tekevia ja jakamalla omia ajatuksia.

6. Vastuullisuus ja turvallinen toimintaymparisto

Ohjauksen eettiset linjaukset

TAJU on on S|toutunut noudattamaan Suomen Voimisteluliiton eettisia periaatteita ja vastuullisuuden tavoitteita
( : . ) seka urheilun yhteisia Reilun pelin periaatteita seka
antldopmgla
Eettisten linjausten ndkdkulmasta keskiéssa on ohjaaja, joka kohtaa liikkujat saleilla ja vastaa toiminnan laadun
toteutumisesta. TAJUn Iasten I||kunnan t0|m|ntaa ohjaa Iapsen oikeudet ja Voimisteluliiton lasten voimistelun
linjaukset (https: ). Linjausta kasitelladn ohjaajatapaamisissa, seuran
kauden aI0|tusstarte|ssa seka V0|m|steIuI||ton ohjaajakoulutuksissa.

Vastuullisuus

Tampereen Jumppatiimi on strategiansa mukaisesti vastuullinen toimija. Vastuullisuussuunnitelmassa
l&htdkohtana ovat TAJUn arvot. Suunnitelma perustuu Suomen Olympiakomitean ja Voimisteluliiton
vastuullisuusmateriaaleihin. Suunnitelmassa on huomioitu neljd osa-aluetta: turvallisuus, ymparisto, hyva hallinto
seka yhdenvertaisuus ja tasa-arvo. TAJUn ohjauslinjan mukaisesti osa-alueet nakyvat paivittaisessa toiminnassa.

1. Sosiaalinen ja psyykkinen vastuullisuus

e Yhdenvertaisuus: Ohjaaja kohtelee kaikkia osallistujia kunnioittavasti ja ottaa huomioon erilaiset taustat,
fyysiset edellytykset seka toimintarajoitteet.

e Turvallinen ilmapiiri: Ohjaaja puuttuu valittdémasti kiusaamiseen, hairintdan ja syrjintdan. Han luo ilmapiirin,
jossa virheiden tekeminen on sallittua.
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e Osallisuus: Osallistujia kannustetaan vaikuttamaan harjoitusten sisaltéon ja heidan toiveitaan kuunnellaan.

2. Fyysinen turvallisuus

e Oikeaoppinen tekniikka: Ohjaaja opettaa ja vaatii turvallisia suoritustekniikoita rasitusvammojen ja
tapaturmien ehkaisemiseksi.

e Olosuhteiden tarkistus: Ohjaaja varmistaa, etta liikuntatila, valineet ja alusta ovat turvallisia ja
kayttétarkoitukseen sopivia.

e Yksildllinen ohjaus: Liikkeista tarjotaan aina helpotetut ja haastavammat vaihtoehdot, jotta jokainen voi
likkua omalla kuntotasollaan.

3. Ekologinen vastuullisuus

e Kestavat valinnat: Liikuntapaikalle suositaan mahdollisuuksien mukaan julkista liikkennetta, pyoérailya tai
kimppakyyteja.
e Valineiden kierratys: Hyddynnetaan kierratettyja tai pitkaikaisia varusteita ja valtetdan kertakayttétuotteita.

4. Eettinen toiminta

e Puhtaan urheilun periaatteet: Sitoutuminen reiluun peliin ja antidoping-saantaihin.
e Avoimuus: Ohjaaja toimii lapinakyvasti ja viestii selkeasti osallistujien tai heidan huoltajiensa kanssa.

Kokonaisuudessaan vastuullisuussuunnitelma on luettavissa seuran verkkosivuilta ja ohjaajan infopaketista.

Pelisaannot

Ohjaajien pelisaannoét ovat seuran luomat, ja niissa on kuvattu toimintaperiaatteet, joiden mukaan ohjaajien tulee
toimia. Pelisdannot tarkistetaan vuosittain seuratoimijoiden ja ohjaajien syyskauden TAJUstartissa.

Ohjaajien pelisdannot
e Toimin esimerkillisesti - positiivisella ja sporttisella asenteella. Minua on helppo lahestya!
Ryhmassani jokainen jumppari on tarkea - vaalin tasa-arvoa.
Ryhmassani vallitsee positiivinen kokeilemisen ilmapiiri. Kannustan ja motivoin jumppareita.
Saavun tunneille tasmallisesti ja urheilullisesti pukeutuen.
Tutustun huolella koulujen omavalvonnan kaytantéihin ja noudatan niita.
Suunnittelen tuntini ja kausisuunnitelmani hyvin ja tuntikuvauksen mukaisesti. Varmistan, etta jokainen
jumppari saa liikkua omalla taito- ja tavoitetasollaan. Huomioin myés turvallisuusasiat.
Huolehdin omasta osaamisestani ja kehitan itseani aktiivisesti.
Olen osa seurayhteisoa - viestin seuramme toiminnasta hyvassa hengessa.

Pelisdannot (lapset, nuoret, perheliikunta)

Seuran nettisivuilta I10ytyy pelisdannét lapsille, nuorille, perheille ja lasten huoltajille. Sdannét kaydaan lapi heti
kauden alussa ja niihin voidaan palata aina tarvittaessa. Laheta pelisaannot sdhkopostilla lasten huoltaijille.
Pelisdannot 16ytyvat myos jokaiselta jumppapaikalta kuvallisina ohjeina.

Tampereen Jumppatiimi TAJU ry puh. 040 5963488
Kuntokatu 17, 33520 TAMPERE info@tampereenjumppatiimi.net

tampereenjumppatiimi.net


https://www.tampereenjumppatiimi.net/lapsille/pelisaannot/
mailto:info@tampereenjumppatiimi.net

/
/}4 TAJU

Epaasialliseen toimintaan puuttuminen

TAJUssa epaasialliseen toimintaan puututaan heti, kun sitéd havaitaan. Ohjaajien tehtava on turvata turvallinen
oppimisymparistd. Harjoituksissa on tarkoitus harjoitella uusia taitoja, kaikille annetaan oppimisrauha eika ketaan
nolata. Jokaisella on oikeus harrastaa, joten seuran toimintaan ovat kaikki tervetulleita. Ohjaajien velvollisuus on
huolehtia, ettd kaikkia kohdellaan tasapuolisesti, kaikki otetaan huomioon ja ketaan ei kiusata. Huomioidaan myds
hiljaisemmat ja ujoimmat osallistujat, eiké ketaan suosita.

Mikali kiusaamista tapahtuu, ohjaaja puuttuu asiaan. Useimmat epaasialliseen toimintaan liittyvat tapaukset
ratkeavat keskustelulla, kun tilanteeseen puututaan valittomasti. Tarvittaessa ohjaaja saa apua ongelmatilanteissa
seuran johdolta tai toimistolta. Seuralle on nimetty hairintdyhdyshenkil6 ja laadittu toimintamalli epaasiallisen
kaytoksen tapausten kasittelyyn.
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