ELISEN OHJAUKSEN JA VALMENNUKSEN LINJAUS

VALMENNUKSEN TAVOITTEET ELISESSA

1. Mahdollisimman monella olisi innostava liikuntaharrastus yli murrosian
Kaikille, jotka haluavat, tarjotaan mahdollisuus tavoitella oman potentiaalin ja kiinnostuksen
mukaista voimistelu-uraa.

3. Huippupolun valinneille kansallinen ja kansainvalinen menestys nuorten ja aikuisten sarjoissa

ELISEN KOLMIPORTAINEN VALMENNUSJARJESTELMA

Valmennusryhmien tavoitteina ovat lilkkunnan ilo ja innostus harjoitteluun, urheilijaksi kasvaminen, terveen
itsetunnon kehittyminen, itsendisen ja tavoitteellisen tyoskentelyn oppiminen seka voimistelullisten
taitojen kehittdminen. Lisdksi panostamme harjoituksissa toisten huomioon ottamiseen, hyviin
kaytostapoihin ja suvaitsevaisuuteen. Kun harjoittelu on jarjestelmallista ja harjoituksissa viihtyy on
mahdollista tavoitella my6s menestysta.

Elise tarjoaa rytmisessa voimistelussa ja joukkuevoimistelussa kolmiportaisen valmennusjarjestelman:
o harrastetoimintaa
o kansallisen tason valmennustoimintaa

o kansainvaliseen menestykseen tahtaavaa Voimisteluliiton huippuvoimistelijan polun mukaista
valmennustoimintaa.

ELISEN VALMENNUKSEN LINJAUS

Toiminnan tavoitteena on iloinen ja eldamyksia tuottava liikuntaharrastus. Voimistelu Elisessa kehittda
liikunnallisia ja motorisia taitoja, terveytta, fyysista kuntoa seka psyykkisia voimavaroja. Tavoitteenamme
on kansallisten suositusten mukaisten liikuntamaarien tayttyminen jokaisen harrastajan kohdalla.
Koulutetut, ammattitaitoiset ja kokeneet valmentajamme huolehtivat kunkin harrastajan yksil6llisesta ja
teknisesti oikeasta ohjauksesta. Valmennukseen kuuluvat sanalliset ohjeet, esimerkkisuoritukset seka kasin
korjaaminen kohti oikeaa suoritustekniikkaa. Oikean suoritustekniikan oppiminen jo voimistelun
alkutaipaleella on tarkeaa, jotta harjoittelu on terveydelle turvallista ja opitun paalle voi myéhemmin
rakentaa vaativiakin taitoja. Harjoituksen sisallon rakentumiseen voimistelijoilla on mahdollista vaikuttaa
valmennusryhmissa jo pienesta pitden.

ELISEN VALMENNUKSEN LINJAUS ERI IKAVAIHEISSA

LAPSUUSVAIHE - Kaikille kiinnostuneille

Osaavat, innostavat ja kannustavat valmentajat
Innostus voimisteluun ja harjoitteluun syttyy
Luottamuksen ja yhteistyon rakentaminen harrastajien ja huoltajien kanssa



Ryhmadssa toimimisen taidot kehittyvat

Harjoittelun ymmartaminen uusien taitojen oppimiseksi

Palautteen oivaltaminen oppimista tukevaksi

Monipuolinen harjoittelu herkkyyskaudet huomioiden

Suositusten mukaiset kokonaisliikuntamaarat

Urheilevan lapsen eldméantapojen tunnistaminen

Harjoitusmaarat riittdvat, jos halutaan mahdollisuus edeté kilpa- / huipputasolle
Osallistuminen liiton tarjoamaan valmennustoimintaan soveltuvin osin
Esiintymiset ja kilpailuihin tutustuminen, tuloksille ei liiallista painoarvoa

VALINTAVAIHE - Jokaiselle oma polku

Voimistelijan polun eri vaihtoehdot (harraste — kilpa- huippu seka yksilé — duo/trio — joukkue)
Vastuuvalmentajana huippupolulla ammattivalmentaja, valmennustiimi toteuttaa valmennusta
Ominaisuuksien ja taitojen systemaattinen kehittaminen

Yhteistyd kodin — koulun ja valmennuksen vililla syventyy

Huippupolulle pyrkivilla harjoittelu muuttuu tavoitteellisemmaksi ja harjoitusmaarat kasvavat
Olosuhde vastaa valittua polkua

Kilpailusuunnitelma tukee urheilijan asettamia tavoitteita

Urheilullinen elamantapa vakiintuu

Osallistuminen liiton tarjoamaan urheilijan omaa polkua tukevaan leiritoimintaan
Kansainvalinen valmennusyhteistyo ja kilpaileminen

Valmennuksen tukitoimet (fysiikkavalmennus / fysioterapia, psyykkinen valmennus)

HUIPPUVAIHE - Oman potentiaalin sinnikkaille kehittajille

Ominaisuuksien seka fyysisten, psyykkisten ja lajitaitojen jalostaminen kohti omaa maksimipotentiaalia
Ammattivalmentajien muodostama valmennustiimi

Huippuolosuhde

Ura seurassa yksilo- tai duo/trio valmennuksessa tai Urheassa maajoukkueessa

Tavoitteellinen kilpaileminen ja vastapainona rennommat esiintymiset

Kansainvalinen valmennusyhteistyo

Kansainvalinen kilpailutoiminta tavoitteena arvokisamenestys

Saumaton yhteistyo urheilija — valmennus — koti — koulu (usein urheilulukio)

Tasapaino urheilun ja muun elaman valilla

Valmennuksen tukitoimet (fysiikkavalmennus / fysioterapia, psyykkinen valmennus)

VALMENTAJANA ELISESSA

Valmentaja on tarkea aikuinen kaikkien voimistelijoiden elamassa. Elisessa valmentajat kannustavat
lilkkkumaan, oppimaan ja kokeilemaan uutta. Valmentaja kohtaa lapsen kokonaisvaltaisesti omana itsenaan.
Elisessa valmentaja on lasna oleva aikuinen, joka lohduttaa myds pettymysten ja kolhujen kohdatessa.
Seuran valmentajat kayttaytyvat kohteliaasti huomioiden kanssaihmiset ja ohjaavat myos harrastajia



toimimaan vastaavalla tavalla. Riittdva viestintad huoltajille on edellytys luottamukselliselle yhteistyélle.
Harjoitustoiminta on suunnitelmallista, vuorovaikutteista ja harrastajien kehitystason mukaista.

Harjoituksissa valmentaja ohjaa sanallisesti, ndyttaa mallia ja korjaa kasin asentoja kohti oikeaa
suoritustekniikkaa. Hengastyminen, tunne lihaksen venymisesta ja lihasten vasyminen kuuluvat hyvaan
harjoitukseen; kipua tuottavat liikkeet eivat kuulu.

Kaikki Elisen ohjaajat ovat suorittaneet Verkkokoulutukset - Et ole yksin ja / tai Vastuullinen valmentaja |
Olympiakomitea koulutuksen, valmennusryhmien valmentajat molemmat. Kaikille valmentajille
suositellaan myds Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi kaikille valmentaijille - MIELI ry

Valmentajan pelisdannoét Pelisddnnot - Elise Gymnastics

ELISE JA VALMENTAJAT OVAT SITOUTUNEET

SUOMEN

VOIMISTELULITTO

VALITAMME
TOISISTAMME JA
ITSESTAMME

Sitoudumme YK.nihmis-ja
lastenoikeuksien julistukseen,
toimimme puhtaan urheilun ja

reilunurheilunengen
mukaisesti seka noudatamme
urheilun javoimistelun eettisia
periaatteita. Kunnioittamalla
toinentoisiamme otamme
yhdessavastuun arvostavan
toimintakulttuurin luomisesta

Voimistelussa vastuu
toisistamme ja itsestamme
on toiminnan perusarvo.

TOIMIMME
AVOIMESTI JA
YHTEISOLLISESTI

VOIMISTELUN EETTISET PERIAATTEET

TAKAAMME
TURVALLISEN
TOIMINTAYMPARISTON

Luottamuksen, :
|apindkyvyyden ja avoimen
viestinnan kautta tuotamme

jokaisen cikeuden psyykkiseen,
sosiaslseen ja fyysiseen
z sitd,

vaikuttavaa ja osallist:
toimintaa Toimintamme
perustuulakien, asetusten ja
saantdjen noudattamiseen
sekahyvan hallinnon
periaatteisiin

Yhdessa olemme
enemman.

etta toimintamme ja olosuhteet
ovatturvallisia. Emme hyviksy
kiusaamista, hairintaa tai muuta
epdasialiista kdytdsts. Puutumme
mahdolisiin epakohtiin, ja
kisitellemme ne selkeiden ja
luotettavien toimintameneteimien
kautta. Kohtelemme kaikkia
yhdenveriaisesti. Hyviksy

TUOTAMME
HYVINVOINTIA

Huomigimme voimistelussa
toiminnan vaikutukset
terveyteen, tuemme yksilollista
kaswvuaja kehitysta seka
pyrimme ennaltaehkdisemaan
wvammojen jaterveyshaittojen
syntymista. Toiminnallamme
tuemme liikuntasuositusten
mukaista elama, lisadmme
sosiaalista hyvinvointia ja
mahdollistamme

jokaisen omana itsendan.
Positiivinen iimapiiri luo
turvalizuuden kakessa
toiminnassa

Voimistelussa jokainen
onarvokas.

toimir TIMAn arjen.

Voimistelu
perusliikuntamuotona edistad
terveytta ja kokonaisvaltaista

hyvinvointia.

LUOMME
LAATUA, ILOA JA
INNOSTUSTA

Tuotamme laadukasta
voimistelu- ja seuratoimintaa
osaavienihmistentoimesta,

Luomme kannustavaa ilmapiiria
ja kannamme kasvatuksellisen
vastuumme. Tunnistamme
omanvastuumme roolimalleina
Ja olemme luomassa posiiivista
vuorovaikutusta
voimistelutoimintaan

Vetovoimainen
voimistelutoiminta sitouttaa
jaantaa i

KUNNIOITAMME
YMPARISTOA

Pyrimme kaikessa
toiminnassamme huomicimaan
kestavan kehityksen. Tarjoamme
mahdollisuuden |3hilikuntaan,
kannustamme kierratykseen,
energiatehokkuuteen ja kestaviin
kulkutapoihin seka edistamme
tapahtumien, hankintojen seka
liikuntapaikkojen ymparisto-
ystavallisyytta. Teemme
osuutermme ilmaston muutoksen
hillinnassa.

mahdollisuuksia koko
elinkaaren ajan.

Voimi: e
vastuumme ymparistasta.

WWW.NVOIMISTELU.FI

Lapsen oikeuksien sopimus | UNICEF

Olympiakomitea - Urheiluyhteison eettiset periaatteet

Lasten voimistelun linjaus - Suomen Voimisteluliitto

Laadukas lasten voimistelu 2023

Vastuullisuus: Reilu peli - urheiluyhteisdn eettiset periaatteet 2021 saavutettava

Valmentajan tyon tukena ovat

Hyvan harjoituksen tunnusmerkit - MIELI ry ja Hyvan harjoituksen tunnusmerkit — valmentajan tarkistuslista

Terve Voimistelija - Suomen Voimisteluliitto




ELISEN VALMENNUKSEN EETTISET LINJAUKSET

Vastuullisuus voimistelussa | Elise Gymnastics

ELISEN VALMENTAIJA

Luo harjoitukseen positiivisen ilmapiirin

Kannustaa kaikkia rohkeaan kokeiluun ja harjoitteluun

Antaa positiivista palautetta yrittamisesta

Puhuu kaikille kunnioittavasti

Huomioi ryhman harrastajat tasapuolisesti ja yksilollisesti — jokainen saa huomiota harjoituksen aikana
Osallistaa harrastajia harjoitusten sisallon valintaan ikatason mukaisesti

Panostaa vuorovaikutustaitoihin ryhman toiminnassa

Pyrkii hyvaan vuorovaikutukseen harrastajien huoltajien kanssa

Ei puhu epaystavallisesti, uhkaile, vahattele tai ndyryyta ketaan missaan tilanteessa
Ei koskaan kayta rasistisia tai syrjivia ilmaisuja

Korjaa kdsin tarvittavia asentoja, ei koskaan paina venytyksissa tai korjaa kovakouraisesti

VOIMISTELIJANA ELISESSA

Valmennustoiminta Elisessa on voimistelijaldhtoista. Harrastaja maarittaa yhdessa huoltajansa kanssa
toiveet ja tavoitteet omalle voimistelijan polulleen. Lapset ja nuoret voivat aloittaa voimistelun
seurassamme idsta rijppumatta. Jokainen on tervetullut toimintaan sellaisena kuin on. Kaikissa ikdluokissa
on ryhmia eri taito- ja tavoitetasoille. Voimistelijana padset osaksi yhteisollista harrastusta, saat uusia
kavereita ja voit kehittda ominaisuuksiasi ja taitojasi monipuolisesti ammattitaitoisten valmentajien
ohjauksessa.

Voimistelijoiden pelisdannot Pelisdannot - Elise Gymnastics

Sopu-toiminta - Materiaalipankki




