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Tapanilan Erdn monilajiseuran voimistelutoiminnasta vastaa sen voimistelujaosto.
Joukkuevoimistelu on paaasiallinen kilpailulaji Tapanilan Erdn Voimistelujaostossa.
Joukkuevoimistelussa kilpailevia joukkueita on 8-vuotiaista ylospain. Joukkuevoimistelua
on mahdollista harrastaa eri sarjatasoilla lapsesta aikuisuuteen. Valintavaiheen (12v.)
jalkeen lajia voi harrastaa harraste-, kilpa- ja SM-sarjoissa, minka lisdksi tarjolla on
lyhytohjelmasarja (short). Seurassamme on kolme polkua:

o Harrastepolku, harrastan laadukkaasti

o Kilpapolku, harrastan ja kilpailen tavoitteellisesti
o Huippupolku, voimistelu elamédntapana

Joukkuevoimistelijan polut

Harrastepolku Kilpapolku Huippupolku
Harrastan laadukkaasti Harrastan ja kilpailen tavoitteellisesti Voimistelu elamantapana
yli 18v
17v yli 25v ja 35v. harrastesarja
' » yli18v. harrastesarja
16v. + 16-18v. harrastesarja
15v. * 14-16v. harrastesarja
12-14v. harrastesarja
14v.
13v.
12v.
Tv.
10v.
ov.
8v.
7v.
6v. Esivalmennusryhmat 5-7v.
Sy » Silmut 5-7v. (1xvko) ja Nuput 5-7v. (2xvko)
4v.
3v. Satuvoimistelu ja perhevoimistelu
2v. « prinsessavoimistelu 3-4-vuotiaat
3 + Perhevoimistelu Pumpulit ja Porrot

* Perhepeuhut




1.1 HARRASTEPOLKU, HARRASTAN LAADUKKAASTI

Harrasteryhmissa toiminta pohjaa iloon, viihtyvyyteen ja ohjauksen ammattitaitoon.
Harrasteryhmissa lapset erilaisista ldhtokohdista innostuvat voimistelusta ja liikunnasta
oppien uutta. Harrasteryhmien tavoitteena on terveytta edistava liikunta ja
voimisteluun/liikuntaan innostaminen. Ryhmat ovat avoimia kaikille eika aiempaa
voimistelukokemusta tarvita. Tavoitteena on kasvattaa harrasteliikunnan osuutta ja
kehittda uusia harrastevoimistelun muotoja.

Harrasteryhmissamme keskitytddan perusvoimisteluun ja liikunnan iloon erilaisin
painotuksin. Perheen pienimmille 16ytyy Satuvoimistelun ryhmi3, joissa liikutaan
tarinallisesti mielikuvia hyddyntden. Satuvoimistelun alla ovat prinsessa- ja
sankarivoimistelun seka perhevoimistelun ryhmat. Vauhdikas voimistelu keskittyy
akrobatiaan ja parkouriin. Ndissa ryhmissa ei harjoitella esiintymisohjelmaa naytokseen.
Vauhdikkaan voimistelun ryhmia ovat ninjaryhmat ja temppuvoimistelu.
Voimistelukoulut ovat paras paikka aloittaa voimistelu. Voimistelukouluissa harjoitellaan
voimistelun perusliikkeita ja kaikki voimistelijat saavat voimistelupassit.

Joukkuevoimistelun voi aloittaa milloin tahansa. Laji tarjoaa iloisen ja yhteiséllisen
harrastuksen niin lapselle kuin aikuiselle. E-alkuiset ryhmat tutustuvat
joukkuevoimisteluun eikd ryhmiin vaadita aiempaa voimistelutaustaa. Joukkuevoimistelua
voi harrastaa ilman kilpailullisia tavoitteita toisen lajin rinnalla ja esiintymisista nauttien.

1.2 KILPAPOLKU, HARRASTAN JA KILPAILEN TAVOITTEELLISESTI

Kilpapolulla esivalmennusryhmat Silmut ja Nuput seka A-alkuiset valmennusjoukkueet
seka E-alkuiset harrastesarjan joukkueet.

HARRASTESARJASSA KILPAILEVAT JOUKKUEET

Tavoitteena on terveytta edistava liikunta ja voimisteluun innostaminen.
Harrastekilpajoukkueet osallistuvat Stara-tapahtumiin ja yli 12-vuotiaina harrastesarjan
kilpailuihin. Harrastesarjassa kilpailemisen on tarkoitus mahdollistaa muut harrastukset,
silld harrastus vie vidhemman aikaa arjesta. Harrastesarjan joukkueet harjoittelevat padosin
kahdesti viikossa. Uudet harrastejoukkueet ovat E-alkuisia.

KILPASARJASSA KILPAILEVAT JOUKKUEET

Kilpasarjan joukkueet ja siihen tahtaavat joukkueet: tarjoamme tavoitteellisen ja
mielekkdan harrastuksen. Tavoitteena on saada joukkue jokaiselle kilpasarjan ikatasolle



vuosittain. Kilpasarjan joukkueet harjoittelevat 3-4 kertaa viikossa. Kilpasarjan joukkueet
ovat A-alkuisia.

1.3  HUIPPUPOLKU, VOIMISTELU ELAMANTAPANA

Tavoitteena on mahdollistaa yli 16-vuotiaiden eli naisten sarjan huippu-urheilu
lapsuusajan hyvan harjoittelun avulla, innostaa voimistelijaa korkealle tasolle ja saada
voimistelija ja perhe sitoutumaan voimisteluun elaméantapana. Yli 12-vuotiaiden
edustusjoukkueet harjoittelevat 5-6 kertaa viikossa. Huippupolun joukkueet hakevat
vuosittain mukaan Voimisteluliiton korkeimman tason leirityksiin ja myos kansainvalisiin
IFAGG:n kilpailuihin.

12-14-vuotiaiden edustusjoukkue on Adora ja 14-16-vuotiaiden edustusjoukkue on Alexa.
Nama joukkueet tahtddvat lajin kansainvaliselle huipulle.

1.4 JOUKKUEVOIMISTELU LAJINA JA LAJIN VAATIMUKSET

“Joukkuevoimistelun kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu taiteellinen ja urheilullinen
kokonaisuus, satojen tai jopa tuhansien tuntien yhteisen tyon tulos. Pakollisten
vaikeusosien lisdksi kokonaisuuden sitovat yhteen jatkuva, virtaava liike sekd ohjelman
tunnelma tai teema, jota liikekieli, musiikki, puvut ja ohjelman taiteelliset liike-elementit
ilmentavat. Joukkuevoimistelun ydin ovat vaadittaviin vaikeusosiin kuuluvat virtaavat
vartalon liikkeet. Kokonaisuuden kruunaavat eldytyminen ja ilmaisu.

Joukkuevoimistelun sydan on suomalaisessa naisvoimistelussa. Lajin juuret 1oytyvat
Suomesta, mutta oksat ovat levittdytyneet ympari maailmaa - naisvoimistelusta on
kasvanut vaativaa ja elamyksellistd kansainvalistd huippu-urheilua. My6s Suomessa lajin
suosio on kokenut hurjan kasvun, ja joukkuevoimistelu on kivunnut harrastajamaaraltaan
Voimisteluliiton kilpailulajeista suurimmaksi. Lajia harrastetaan monella taitotasolla aina
harrastevoimistelusta huippu-urheiluun. Joukkuevoimistelu on hyva lajivalinta, jos haluaa
kehittda voimaa, nopeutta, vartalonhallintaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota seka kokea
liikunnan ohella taiteellisia elamyksia.”

Lihde: voimistelu.fi



Valmennuslinjan paatavoitteet ovat

e Tapanilan Erdn Voimistelujaostossa harrastetaan voimistelua monella tasolla
(harrastevoimistelu - huippu-urheilu). Tavoitteena on saada joukkue tai joukkueita
kaikille joukkuevoimistelun taito- ja tavoitetasoille.

e Harjoittelua ohjaavat arvot ovat ilo, laatu ja yhdessa tekeminen. Harjoittelu on
innostavaa, laadukasta ja ihmisia yhdistavaa, kun siina edetdan oman motivaation,
taito- ja tavoitetason mukaisesti ja opitaan perustaidot ennen haastavampien
liikkeiden opettelua.

e Valmennuksen ldhtokohtana on lapsen ja nuoren innostaminen liikuntaan,
lajirakkauden sytyttaminen ja voimistelijan autonomian lisddminen.

e Jokainen voimistelija saa harrastaa omanikaisten ja -tasoisten kanssa samassa
ryhmassa tai joukkueessa, jotta hdn saa sopivassa suhteessa haastetta ja
onnistumisen kokemuksia.

e Etenkin samanikdisten ryhmat ja joukkueet tekevat yhteistyota ja noudattavat
yhteistd ja yhdessa rakennettua opetussuunnitelmaa. Puhumme
ikdkausivalmennuksesta, jolla tavoitellaan sitd, ettd mahdollisimman moni
voimistelija saa halutessaan valmiudet harrastaa voimistelua mahdollisimman
korkealla tasolla.

Toiminnassamme korostuvat seka urheilulliset ettad kasvatukselliset tavoitteet.
Toimintamme tahtaa siihen, ettd voimisteluharrastus antaa elamyksia, yhteiséllisyyden
kokemuksia ja aikuisikddn saakka jatkuvan liikunnan ilon.

Tavoitteiden toteutumiseksi Tapanilan Erdan Voimistelujaosto tarjoaa eritasoisia kilpailevia
joukkueita joukkuevoimistelussa ja ryhmia harrastevoimistelun puolella. Kilpailevat
joukkueet harjoittelevat tavoitteellisesti ja noudattavat ikdkausivalmennuksen periaatteita.
Joukkueiden harjoittelumaara on sidottu tavoitetasoon. Joukkueiden kokoonpanot pysyvat
paasaantoisesti samanlaisina kokonaisen lukuvuoden (elokuusta seuraavan vuoden
kesdakuuhun). Talld haluamme edistaa yhteisollisyyden kokemusta ja kasvatuksellisten
tavoitteiden toteutumista. Tavoite on, etta jokaisesta joukkueesta on mahdollista edeta
korkeimmalle kilpailutasolle voimistelijan ndin halutessa ja perheen sitoutuessa
kilpaurheilun vaatimuksiin.

Tapanilan Erdan Voimistelujaoston visiona on tarjota innostavaa ja laadukasta
voimisteluvalmennusta kaikilla ika- ja sarjatasoilla aivan kansainvalisille kilpakentille asti
seka harrasteryhmissa. Tavoitteenamme on saada voimistelijoita jatkamaan voimistelu-



uraansa aikuisuuteen asti mahdollisimman korkealla tasolla. Tavoitteisiin paastaan
kouluttamalla valmentajia sekad satsaamalla laadukkaaseen lapsuusvaiheen harjoitteluun,
jolloin voimistelijoilla on valmiudet tavoitella unelmiaan korkeimmilla sarjatasoilla.
Yhtenadista valmennuskulttuuria yllapidetdan ikdkausivalmennuksen kautta.

Valmennusta tehdaan pitkdjanteisesti ja suunnitelmallisesti tavoitteiden saavuttamiseksi.
Joukkuevoimistelu on laji, jossa maarallisesti korkea ja laadullisesti hyva harjoittelu

aloitetaan nuorena. Joukkueemme harjoittelevat Voimistelujaoston valmennusstrategian
linjausten suunnassa. Voimisteluliiton valmistama voimistelijan urapolku antaa kehykset

toiminnallemme.

Valmennuksessa otetaan huomioon voimistelijoiden yksil6llisyys, viihtyvyys ja jaksaminen
seka ikdkaudelle ominaiset herkkyyskaudet. Voimistelun kautta opitaan myés muualla
elamassa tarvittavia ominaisuuksia ja taitoja kuten keskittymistd, itsevarmuutta, rohkeutta,
avoimuutta, vastuullisuutta ja ajanhallintataitoja. Voimistelijoita kasvatetaan kohti
liikunnallista elamantapaa.

2.1 VALMENNUSKULTTUURI

Tapanilan Erdan Voimistelujaoston valmentajat toimivat positiivisen ja kannustavan
valmennuskulttuurin tukemina. Valmennuksessa ja ohjaustydssa nakyvat seuran kolme
tarkeintd arvoa: ilo, laatu ja yhdessaolo.

Voimistelujaoston valmentaja ja ohjaaja on positiivinen, innostava ja lahestyttdava. Han
omaa hyvat vuorovaikutustaidot. Valmentaja pystyy muokkaamaan omaa
valmennustyyliddn valmentamiensa voimistelijoiden suhteen. Valmentaja ymmartaa
roolinsa ja tukee voimistelijoita innostumaan lajista sekd sen myota saaduista
onnistumisista.

Valmentaja tekee ty6tadn voimistelijoita varten, ja valmentaminen tapahtuu aina
voimistelijoiden edun mukaisesti. Valmentaminen on aina vuorovaikutussuhde, jossa
valmentaja tiedostaa oman roolinsa ja asemansa lasten ja nuorten eldmassa. Haastavissa
tilanteissa valmentaja osaa hakea apua valmennustiimistd, valmennuspaallikélta tai seuran
muilta toimijoilta.

Voimistelussa lapsuusvaiheen harjoittelu on erittdin suuressa roolissa, eli juuri lasten
(etenkin alle 10-vuotiaiden) valmennuksen on oltava laadukasta, tavoitteellista ja riittdvan
monipuolista. Lapsuusvaiheessa voimistelun ja liikunnan kipindn sytyttaminen on jokaisen
valmentajan tarkein tehtava. Toiminnassa noudatetaan Voimisteluliiton tekemaa lasten

voimistelun linjausta.



http://tapanilanera.sporttisaitti.com/voimistelujaosto/joukkuevoimistelun-lajiesittely/
https://www.voimistelu.fi/urapolut/#/career-paths&disciplines=joukkuevoimistelu
https://www.voimistelu.fi/lasten-voimistelun-linjaus/
https://www.voimistelu.fi/lasten-voimistelun-linjaus/
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Valmennuksessa otetaan huomioon voimistelijoiden yksil6llisyys, viihtyvyys ja jaksaminen
seka ikdkaudelle ominaiset herkkyyskaudet. Voimistelun kautta opitaan myés muualla
eldmadssa tarvittavia ominaisuuksia ja taitoja kuten keskittymistd, itsevarmuutta, rohkeutta,
avoimuutta, vastuullisuutta ja ajanhallintataitoja. Voimistelijoita kasvatetaan kohti
liikunnallista eldamantapaa.

Valmentajat kommunikoivat keskendan ja tekevat yhteistyota yli joukkuerajojen. Kaikki
seuran voimistelijat ja valmentajat kannustavat seuran joukkueita ja yksiloita kilpailuissa
sekd muissa tapahtumissa.

MEIDAN SEURASSAMME ON HYVA VOIMISTELLA!

2.2.1 IKAKAUSIVALMENNUS

Voimistelujaostossa suositaan ikdkausivalmennusjarjestelmaa, jossa mahdollisuuksien ja
kauden ajankohdan mukaan osan harjoitusajasta samanikdiset voimistelijat harjoittelevat
yhdessa tehden perusharjoitteita ja osa ajasta puolestaan harjoitellaan joukkueen
valmennustiimin johdolla taito-osia ja kilpailukaudella ohjelmaa. Saman ikdkauden
joukkueet noudattavat samaa ikdkauden opetussuunnitelmaa. Jokaisella ikdkaudella on
nimetty ikdkausivastaava, jonka tehtdvana on koordinoida ikdkauden toimintaa.

Ikdkausivalmennuksella tavoitellaan valmennuksen osaamisen jakamista ja
voimistelijoiden taitojen nostamista ikdkausien sisdlla. Ikdkausivalmennusjarjestelma
toimii hyvana pohjana seurahengen nostattamisessa seka voimistelijoiden ja valmentajien
yhteistyolle yli joukkuerajojen.

Tavoitteena on, ettd mahdollisimman monella kilpavoimistelijallamme on fyysisten
ominaisuuksiensa perusteella mahdollisuus valita sarjatasonsa motivaationsa mukaisesti
valintavaiheessa ja tavoitella paikkaa edustusjoukkueessa halutessaan.

Ikdluokalla on oma nimi ja joukkueiden nimet noudattelevat sita. Ikdluokat:

e 2013-2014-syntyneet AR-tiimi (Arina, Ariel ja Arissa)

e 2015-2016-syntyneet AU-tiimi (Aurora, Aurelia ja Auria)

e 2017-2018-syntyneet AD-tiimi (joukkueet perustetaan joulukuussa 2024)
e 2019-2020-syntyneet uusi tiimi (joukkueet perustetaan joulukuussa 2026)
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Tdssa on kuvattu kaikkien valmennuslinjan joukkueidemme seka harrasteryhmien
toiminta. Padosin valmennusjoukkueiden nimet ovat A-alkuisia ja harrasteryhmien E-
alkuisia.

3.1 5-7-VUOTIAIDEN ESIVALMENNUSRYHMAT

TOIMINNAN KUVAUS

Esivalmennusryhma on ensimmadinen askel kohti seuramme joukkuevoimistelun
valmennusjoukkueita. Esivalmennusryhmien harjoitukset ovat kestoltaan 1-1,5 tuntia.
Esivalmennusryhma Silmut harjoittelee kerran viikossa ja Nuput kaksi kertaa viikossa.
Ryhmien harjoittelu sisaltad perusliikuntataitojen harjoittelun lisdksi joukkuevoimistelun
lajitaitojen harjoittelua. Leikinomaisuus on kaikessa tekemisessa mukana.
Esivalmennusryhmat osallistuvat seuran naytoksiin ja halutessaan Voimisteluliiton STARA-
tapahtumiin seka ja muihin esiintymisiin. Esivalmennusryhmat ovat avoimia ryhmia eli
niihin padsee mukaan ilmoittautumalla.

Valmennuslinjan poluille siirrytddn 6-7-vuotiaiden valintaharjoitusten perusteella. Uuden
ikdkauden joukkuevoimistelun valmennusryhma perustetaan valintaharjoitusten
perusteella aina kahden vuoden valein joulukuussa, kun kyseisen ikdluokan voimistelijat
ovat 6-7-vuotiaita. Seuraava valmennusryhma perustetaan joulukuussa 2024 vuosina
2017-2018-syntyneille. Vuonna 2025 tdman ikdluokan huippupolun ja kilpapolun
joukkueet siirtyvat ikdluokkavalmennuksen systeemiin, esiintyvat Stara-tapahtumissa, ja
vuonna 2026 joukkueet siirtyvat kilpailemaan 8-10- vuotiaiden sarjaan. Ikdluokan muut
ryhmat jatkavat harrastevoimistelun polulla, ilman kilpailuita.

OPETUSSUUNNITELMA

Esivalmennusryhmissa harjoitellaan monipuolisesti ikiryhman painopisteina olevia
fyysisid ominaisuuksia ja joukkuevoimistelun lajitaitoja seka sosiaalisia ja psyykkisia
ominaisuuksia. Jokaisen voimistelijan henkilokohtaisia ominaisuuksia pyritaan ottamaan
harjoittelussa huomioon. Ryhman vastuuvalmentaja tekee ryhmalle kausisuunnitelman.
Kausisuunnitelman tiivistelma lahetetadn toiminnanjohtajalle tarkastukseen ja sen jalkeen
huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelmassa esitetdan, millaisia sisaltoja
harjoituksissa on ja mitd ominaisuuksia kehitetdan seka mita tavoiteliikkeita kaudeksi
asetetaan. Harjoittelu perustuu seuramme Joukkuevoimistelun linjaukseen.
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3.2 7-8-VUOTIAIDEN VALMENNUSRYHMAT

TOIMINNAN KUVAUS

Ensimmaiset joukkuevoimistelun valmennusryhmat perustetaan 7-8-vuotiaille. Uuden
ikakauden joukkuevoimistelun valmennusryhma perustetaan valintaharjoitusten
perusteella aina kahden vuoden vélein joulukuussa. 7-8-vuotiaiden joukkueiden
harjoitusten kesto on joukkueen mukaan 1-3 tuntia ja harjoituskertoja viikossa on 2-4.
Joukkueiden harjoittelu sisdltda mahdollisesti myos erillista balettivalmennusta. Ryhmissa
harjoitellaan monipuolisesti ikdryhman painopisteina olevia fyysisia ominaisuuksia ja
aiempaa tavoitteellisemmin joukkuevoimistelun lajitaitoja. Lisaksi harjoitellaan sosiaalisia
ja psyykkisia ominaisuuksia. Jokaisen voimistelijan henkil6kohtaisia ominaisuuksia
pyritdan ottamaan harjoittelussa huomioon. Ryhman vastuuvalmentaja tekee ryhmalle
kausisuunnitelman. Kausisuunnitelma lahetetdan valmennuspaallikolle tarkastukseen ja
sen jalkeen huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelmassa esitetdan, millaisia sisaltoja
harjoituksissa on ja mitd ominaisuuksia kehitetdan sekad mita tavoiteliikkeitd kaudeksi
asetetaan. 7-8-vuotiaiden lasten joukkueet osallistuvat STARA-tapahtumiin seka
seuramme nadytoksiin ja muihin esiintymisiin mahdollisuuksien mukaan.

OPETUSSUUNNITELMA

Valmennusryhmien toimintaa ohjaavat kausisuunnitelmat seka joukkueen pitkan
tahtdimen suunnitelma. Kausisuunnitelmassa esitetdan joukkueen harjoittelun
painopisteet ja tavoitteet. Kausisuunnitelma lahetetdan valmennuspaallikoélle
tarkastukseen ja sen jalkeen huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelma jakautuu
edelleen pienempien jaksojen suunnitelmiin, joiden mukaisesti toteutetaan harjoittelua
viikko- ja pdivatasolla. Harjoittelu etenee perusliikuntataitojen harjoittelusta ikdryhman
painopisteina olevien fyysisten ominaisuuksien ja joukkuevoimistelun lajitaitojen
harjoitteluun. Jokaisen voimistelijan henkilékohtaisia ominaisuuksia pyritaan ottamaan
harjoittelussa huomioon. Harjoittelu perustuu seuramme Joukkuevoimistelun linjaukseen.

3.3 8-10-VUOTIAIDEN VALMENNUSRYHMAT

TOIMINNAN KUVAUS

8-10-vuotiaiden valmennusryhmissa harjoittelu on tavoitteellista ja edellyttda perheiden
sitoutumista joukkueen aikatauluihin ja yhdessa sovittuihin tavoitteisiin. 8-10-vuotiaiden
sarja on ensimmainen Voimisteluliiton kilpailusarja, joten harjoittelussa painottuu aiempaa
enemman kilpailuohjelman harjoittelu. Tarkein osa harjoittelua on silti edelleen ikdryhman
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painopisteina olevien fyysisten ominaisuuksien ja joukkuevoimistelun lajitaitojen seka
sosiaalisten ja psyykkisten ominaisuuksien harjoittelu. Harjoitusten kesto on joukkueen
mukaan 1,5-3 tuntia ja harjoituskertoja viikossa on 2-5. Joukkueiden harjoittelu sisaltaa
mahdollisesti myos erillista balettivalmennusta. 8-10-vuotiaiden sarjan joukkueet
osallistuvat Voimisteluliiton kilpailuihin ja seuramme naytoksiin ja muihin tapahtumiin
mahdollisuuksien mukaan.

OPETUSSUUNNITELMA

Valmennusryhmien toimintaa ohjaavat kausisuunnitelmat seka joukkueen pitkan
tahtdimen suunnitelma. Kausisuunnitelmassa esitetddn joukkueen harjoittelun
painopisteet ja tavoitteet. Kausisuunnitelma lahetetddn valmennuspaallikolle
tarkastukseen ja sen jdlkeen huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelma jakautuu
edelleen pienempien jaksojen suunnitelmiin, joiden mukaisesti toteutetaan harjoittelua
viikko- ja pdivatasolla. Harjoittelu etenee perusliikuntataitojen harjoittelusta ikiryhman
painopisteina olevien fyysisten ominaisuuksien ja joukkuevoimistelun lajitaitojen
harjoitteluun. Jokaisen voimistelijan henkilékohtaisia ominaisuuksia pyritadn ottamaan
harjoittelussa huomioon. Harjoittelu perustuu seuramme Joukkuevoimistelun linjaukseen.

3.4 10-12-VUOTIAIDEN VALMENNUSRYHMAT

TOIMINNAN KUVAUS

10-12-vuotiaiden valmennusryhmissa harjoittelu on tavoitteellista ja edellyttaa perheiden
sitoutumista joukkueen aikatauluihin ja yhdessa sovittuihin tavoitteisiin. Joukkueet
harjoittelevat ikiryhman painopisteina olevia fyysisiad ominaisuuksia ja
joukkuevoimistelun lajitaitoja seka sosiaalisia ja psyykkisia ominaisuuksia.
Kilpailuohjelman harjoitteleminen on myds olennainen osa toimintaa. Harjoitusten kesto
on joukkueen mukaan 2-3,5 tuntia ja harjoituskertoja viikossa on 3-6. Joukkueiden
harjoittelu sisaltdda mahdollisesti myos erillista balettivalmennusta. Joukkueet osallistuvat
Voimisteluliiton kilpailuihin ja seuramme naytéksiin ja muihin tapahtumiin
mahdollisuuksien mukaan. Joukkueet osallistuvat myds Voimisteluliiton
valmennusrinkitoimintaan.

OPETUSSUUNNITELMA

Valmennusryhmien toimintaa ohjaavat kausisuunnitelmat seka joukkueen pitkan
tahtdimen suunnitelma. Kausisuunnitelmassa esitetaan joukkueen harjoittelun
painopisteet ja tavoitteet. Kausisuunnitelma lahetetdan valmennuspaallikolle
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tarkastukseen ja sen jdlkeen huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelma jakautuu
edelleen pienempien jaksojen suunnitelmiin, joiden mukaisesti toteutetaan harjoittelua
viikko- ja pdivatasolla. Harjoittelu sisaltda lajitaitojen kehittdmistd aiemmin opitun
perustalle, aiempaa haastavien lajiliikkeiden ydinosien oppimista ja harjoittelemaan
oppimista taitojen oppimiseksi. Jokaisen voimistelijan henkil6kohtaiset ominaisuudet ja
kasvupyrahdyksen ajankohta pyritdan ottamaan harjoittelussa huomioon. Kaikki
harjoittelu perustuu seuramme Joukkuevoimistelun linjaukseen.

3.5 YLI 12-VUOTIAIDEN VALMENNUSRYHMAT

TOIMINNAN KUVAUS

Joukkuevoimistelussa yli 12-vuotiaat kilpailevat kansallisesti kolmella eri sarjatasolla: SM-
sarjassa, kilpasarjassa tai harrastesarjassa. Yli 12-vuotiaiden valmennusryhmien
harjoittelua maarittaa valittu kilpailullinen sarjataso. SM-sarjassa kilpailevien joukkueiden
harjoittelu on erittdin tavoitteellista ja haastavaa. SM-sarjassa kilpailevat joukkueet voivat
pyrkia kilpailemaan myo6s kansainvalisiin Kilpailuihin. Kilpa- ja harrastesarjoissa
voimistelu on myds tavoitteellista, mutta harjoituksia on vihemman ja harjoittelun
intensiteetti on kevyempi.

Kaikkien sarjatasojen voimistelijoiden lajitaitoja seka fyysisia, sosiaalisia ja psyykkisia
ominaisuuksia kehitetdan edelleen ikdkauden painopisteiden suunnassa. Kilpailuohjelman
harjoitteleminen korostuu. Harjoittelun tukitoimina suositellaan erillista
balettivalmennusta, fysiovalmennusta/fysioterapiayhteistyota seka saannollista testausta
ja lihashuoltoa. Yli 12-vuotiaiden valmennusryhmissa harjoituksia kertyy joukkueen
mukaan 2-6 kertaa viikossa, 2-4 tuntia kerrallaan. My6s aamuharjoitteluun tarjotaan
mahdollisuus yhteistydssa koulujen kanssa. Joukkueet osallistuvat Voimisteluliiton
kilpailuihin ja seuramme naytoksiin ja muihin tapahtumiin mahdollisuuksien mukaan. SM-
sarjojen ja mahdollisesti my0s kilpasarjojen joukkueet osallistuvat Voimisteluliiton
valmennusrinkitoimintaan.

OPETUSSUUNNITELMA

Valmennusryhmien toimintaa ohjaavat kausisuunnitelmat seka joukkueen pitkan
tahtdimen suunnitelma. Kausisuunnitelmassa esitetaan joukkueen harjoittelun
painopisteet ja tavoitteet. Kausisuunnitelma lahetetdan valmennuspaallikoélle
tarkastukseen ja sen jalkeen huoltajille kauden alkaessa. Kausisuunnitelma jakautuu
edelleen pienempien jaksojen suunnitelmiin, joiden mukaisesti toteutetaan harjoittelua
viikko- ja padivatasolla. Harjoittelu sisaltaa lajitaitojen kehittdmista aiemmin opitun
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perustalle, aiempaa haastavien lajiliikkeiden ydinosien oppimista ja sisdisen motivaation
vahvistamista. Jokaisen voimistelijan henkilokohtaiset ominaisuudet, tavoitteet ja
kehityskohdat, ja kasvupyrahdyksen ajankohta otetaan harjoittelussa huomioon.
Joukkueen harjoittelua on mahdollista eriyttaa yksilollisempdan suuntaan. Kaikki
harjoittelu perustuu seuramme Joukkuevoimistelun linjaukseen.

3.6 JOUKKUEVOIMISTELUN HARRASTERYHMAT, E-ALKUISET RYHMAT

Voimistelujaosto tarjoaa laadukasta harrastevoimistelua kaiken ikaisille.
Harrastevoimistelussa padpaino on terveytta edistdvdssa ja innostavassa liikunnassa.
Harrasteryhmiimme voi tulla ilman aiempaa voimistelukokemusta ja ne sopivat myos
toisen lajin oheisharjoittelumuodoksi.

Kerran tai kaksi kertaa viikossa harjoittelevat joukkuevoimistelun alkeisryhmat
tarjoavat ensikosketuksen lajiin. Ryhmissa harjoitellaan lajinomaisesti voimistelun
perusliikkeitd, yhdistelmia sekd ominaisuuksia ikdtason mukaisesti. Ryhmista voi hakea
jatkamaan harrastusta kilpailevissa joukkuevoimistelun harrastekilpa- ja
valmennusjoukkueissa. Ryhmat valmistavat esitysohjelman seuran naytoksiin. Ryhmia on
5-7-vuotiaille, 8-10-vuotiaille ja 10-12-vuotiaille.

Joukkuevoimistelun harrastekilpajoukkueisiin voi ilmoittautua ilman aiempaa
kokemusta. Harjoituksia joukkueilla on keskimaarin kaksi (2) kertaa viikossa, ja ne
koostuvat monipuolisesti joukkuevoimistelun lajiharjoitteista, seka fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta. Joukkueet valmistavat kauden aikana ohjelman, joka
esitetadn kauden paatteeksi kevat- tai joulunaytoksessa, seka kiinnostuksen mukaan
osallistutaan Voimisteluliiton tapahtumiin ja kilpailuihin. Naihin joukkueisiin ovat
tervetulleita kaikki joukkuevoimistelusta kiinnostuneet eikd aiempaa voimistelutaustaa
tarvita.

Alle 12-vuotiaat harrastekilpajoukkueet osallistuvat Voimisteluliiton Stara-tapahtumiin.
Alaikéraja Stara-tapahtumiin osallistumisessa on lasten oikeuksien linjauksen mukaisesti
se vuosi, kun lapsi tayttda 6 vuotta. Voimisteluliitto jarjestaa kilpailuja harrastesarjojen
joukkueille (yli 12-vuotiaat). Harrastesarjan kilpailuihin voivat osallistua enintaan 3 kertaa
viikossa harjoittelevat joukkueet. Harrastekilpajoukkueita on 8-10-vuotiaille, 10-12-
vuotiaille, 12-14-vuotiaille, 16-18-vuotiaille, yli 18-vuotiaille, yli 25-vuotiaille ja yli 35-
vuotiaille.



16

3.7 EDUSTUSJOUKKUEET

Tapanilan Erdan edustusjoukkueet ovat kansainvalisesti kilpailevia seuran
edustusjoukkueita. 12-14-vuotiaiden sarjassa edustusjoukkue on nimeltadn Adora ja 14-
16-vuotiaiden eli junioreiden sarjassa Alexa. Ndima joukkueet pysyvat omissa
ikdsarjoissaan. Voimistelijat nousevat edustusjoukkueisiin muista seuran tai muiden
seurojen joukkueista. Yksittdiset voimistelijat voivat hakea joukkueisiin avoimien
harjoitusten kautta tai ottamalla yhteytta vastuuvalmentajaan. Edustusjoukkueidemme
voimistelijat ovat valinneet urapolukseen kasvamisen kohti huippuvoimistelua ja toiminta
tahtaa aikuisten huippu-urheiluun.

Edustusjoukkueet tuovat seuralle nakyvyytta ja harjoittelevat maaratietoisesti eniten
seurassamme. Suuren harjoitusmaaran myota joukkueiden maksut nousevat
korkeammaksi kuin muissa joukkueissa. Voimistelujaosto tukee edustusjoukkueitaan
jaoston taloudellisen tilanteen huomioiden, esim. edustustoimintaan mahdollisesti saatava
tuki (kuten Kipina-avustus) kohdistetaan kattamaan edustusjoukkueiden ylimaaraisia
salivuokria.

Kaudella 2024-25 seuran tuki edustusjoukkueille kohdistetaan seuraavasti:

- 14-16 v edustusjoukkue Alexa
1 kpl liiton opistoleiri + kotimaan kilpailuiden osallistumismaksut (max 5/kausi),
kotisalileirit ja KV-lisenssit

- 12-14 v edustusjoukkue Adora
1kpl liiton opistoleiri + kotimaan kilpailuiden osallistumismaksut (max 5/kausi),
kotisalileirit ja KV-lisenssit

Joukkueet osallistuvat ika- ja tavoitetason mukaisesti Voimisteluliiton kilpailuihin.
Edustusjoukkueet kilpailevat myos kansainvalisella tasolla. Kansainvilisen tason
kilpailuihin haetaan joko erilliselld hakemuksella tai valintakilpailun kautta. Johtokunta
hyviaksyy joukkueiden pyynnot hakea kansainvilisiin Kilpailuihin ennen
hakemuksen tekemistd. Jos johtokunta ei ole hyvaksynyt joukkueen pyyntoa ennen
hakemuksen jattadmistd, jaosto ei tue joukkueen osallistumista kansainvaliseen kisaan
taloudellisesti. Voimistelujaosto suosittelee, ettd kansainvaliseen toimintaan osallistutaan
aikaisintaan sind vuonna, kun lapsi tayttaa 12 vuotta (viittaus Lasten voimistelun linjaus
4.1).
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Joukkue osallistuu kauden aikana joukkueen tavoitteiden mukaisesti sovittuun maaraan
kansallisia kilpailuja seka sarjan mestaruuskilpailuihin. Harrastesarjoissa on mahdollista
osallistua TUL:n jarjestdmiin avoimiin mestaruuskilpailuihin. Kilpailujen suositeltu maara
on 2-5 Kilpailua kaudessa. Joukkueiden kilpailukalenteri tarkistetaan tuomarivastaavan
toimesta. Tuomarivastaava tekee paatokset, mihin Voimisteluliiton kilpailuihin seuran
joukkueet osallistuvat. Kilpailukalenterin koordinoimisen etuja ovat mm. tuomareiden
saatavuus, seurahenki ja kannustus, seuran yhteiskuljetukset ja kustannusten pitiminen
maltillisina. Voimistelujaosto vastaa tuomareiden lahettamisista kansallisiin kilpailuihin
tuomarivelvoitteiden mukaisesti.

Kilpaileminen on osa kilpa- ja huippupolun joukkueiden toimintaa.

4.1 JOUKKUEVOIMISTELUN KILPAILU- JA IKASARJAT

Voimistelun Stara-tapahtumat (kirjallinen palaute Arveilta eli tuomareilta)
Seurakilpailut sarjassa 8-10-vuotiaat (kategoria-arviointi 1-10)
Myo6s kansainvaliset Kilpailut sarjassa 8-10-vuotiaat (pistearviointi 0-20,00 pistettd)

Voimistelun Stara-tapahtumat
10-12-vuotiaiden sarja (kategoria-arviointi 1-10, 1-2 kategorian pisteet ilmoitetaan)
Myds kansainvaliset kilpailut, joissa julkaistaan pisteet (0-20,00 pistettd)

SM-sarja seka kansainvaliset kilpailut (0-20,00 pistettd)
Kilpasarja (kategoriat 1-10, 1-2 kategorian pisteet ilmoitetaan)
Harrastesarja (kategoriat 1-10)

Junioreiden SM-sarja (0-30,00 pistettd)

Kilpasarja (0-20,00 pistetta)

Harrastesarja (kategoriatulokset 1-10)

Myos kansainvaliset kilpailut ja arvokilpailut Juniors-sarjassa (Challenge Cup, IFAGG:in
junioreiden mestaruuskilpailut)
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SM-sarja (0-30,00 pistetta)

16-18-vuotiaiden kilpasarja ja yli 18-vuotiaiden kilpasarja (0-20,00 pistettd)
Harrastesarjat yli 18-vuotiaille, yli 25-vuotiaille, yli 35-vuotiaille ja yli 45-vuotiaille (0-
20,00 pistetta)

Myds kansainvaliset kilpailut ja arvokilpailut Seniors-sarjassa (World Cup,
Maailmanmestaruuskilpailut)

Tarkeinta on, ettd voimistelija voimistelee omalle tasolleen sopivassa joukkueessa.
Joukkuejaoilla varmistetaan viihtyisa ja turvallinen harjoitteluymparisto. Joukkuejaoissa
otetaan huomioon koko perheen sitoutuminen, voimistelijan sen hetkinen taitotaso,
henkinen valmius sekd motivaatio ja harjoittelukyky.

Joukkueiden kokoonpanoja tarkastellaan aina joulukuussa. Tdma pohjaa siihen, ettd myos
uudet ikdluokat tullaan perustamaan talléin ja kukin joukkue on sarjassa aina vahintaan
yhden kalenterivuoden. Talla tuodaan lisdksi pysyvyytta, silld joulutauko ei ole niin pitka
kuin haastava pidempi kesdtauko. Myo6s ikdsarjat menevat kilpailusysteemissa
kalenterivuosittain. Tarpeen mukaan kokoonpanoja tarkastetaan myds touko-kesdkuussa,
kun jarjestetdan avoimia kokeiluharjoituksia uusille voimistelijoille, tai elokuussa uuden
kauden alettua ns. tiydennyshakuna. Tdydennyshakuja joukkueisiin voidaan tehda myos
tarpeen mukaan. Siirtoja joukkueiden valilla voidaan kuitenkin tehda my6s kauden aikana
tai kausien valilla valmentajan tai voimistelijan ja hdnen perheensa aloitteesta.
Valmentajalla on oikeus tehda muutoksia myos kilpailukokoonpanoon erityisen
perustelluista syistd esimerkiksi loukkaantumisesta johtuvien pitkien poissaolojen ajalta.

Ikdluokkavalmennuksessa joukkueet pyritddn pitdimaan kahden kalenterivuoden sisalla,
jotta joukkueen siirtymiset ikdsarjasta toiseen menevat jouhevasti. Joukkuevoimistelun
kilpailusaannot mahdollistavat yli- ja ali-ikdisten voimistelijoiden lisddmisen
kokoonpanoon. Nama ovat poikkeustapauksia, jotka kasitelldan tapauskohtaisesti
voimistelijan ja joukkueen etua ajatellen.

Huippupolulle sitoutuneet voimistelijat voivat hakea edustusjoukkueisiin (12-14v Adora ja
14-16v Alexa) aina syys- ja kevatkauden lopuksi. Edustusjoukkueet eivat siirry ikdsarjasta
toiseen vaan pysyvat aina omassa sarjassaan. Yksittdiset voimistelijat voivat hakea niihin
oman motivaation mukaan tai valmentajan suosituksesta, mielelldan seka ettd, ollessaan
oikean ikaisia.
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5.1 SITOUTUMINEN

Voimistelijat sitoutuvat kilpajoukkueen toimintaan koko harjoituskauden ajaksi.
Joukkuelajina jokaisen voimistelijan ja alle 18-vuotiaan voimistelijan huoltajien
sitoutuminen on tarkeda. Osallistuminen joukkuevoimistelujoukkueeseen sitouttaa
osallistumaan harjoituksiin, tapahtumiin ja joukkueen toimintaan. Lisdksi joukkueilla on
joukkuekohtaiset lyhyen- ja pitkdntahtdimen suunnitelmat, tavoitteet, toimintatavat seka
pelisaannot, joihin seka voimistelija ettd hanen huoltajansa sitoutuvat.

Jokaisessa ryhmassa ja joukkueessa tehddaan ryhman sisaiset pelisaannot
voimistelukauden alussa. Kaikki toimintaan osallistuvat sitoutuvat noudattamaan
yhteisesti sovittuja sadntoja. Nama sadnnot auttavat luomaan turvallisen
toimintaympariston kaikille harrastajille, huoltajille ja valmentajille.

Harrasteryhmissa on mahdollista kdyda kokeilemassa kaksi kertaa ennen sitoutumista
kauden maksuihin. Kolmannella kerralla harjoituksiin osallistuva sitoutuu maksamaan
koko kauden kausimaksun.

5.2 ALOITTAMINEN KESKEN KAUDEN

Paras aika aloittaa voimisteluharrastus on aina uuden kauden alkaessa elokuussa tai joulu-
/tammikuussa. Voimistelukauden lopussa (touko-joulukuussa) joukkueet jarjestavat
avoimia kokeiluharjoituksia, joiden aikatauluista tiedotetaan nettisivuilla.
Kokeilutreeneista sovitaan joukkueen vastuuvalmentajan kanssa.

Voimistelua voi kdyda kokeilemassa ilman sitoutumista kaksissa (2) harjoituksissa.
Voimistelija, joka kdy kolmissa (3) harjoituksissa, sitoutuu maksamaan koko kauden
kausimaksut ja muut siihen asti toteutuneet kulut (mm. voimistelijalle tilattu
voimistelupuku ja -véline). Kesken kauden aloittaneiden valmennusmaksu maaraytyy
jaljella olevien harjoitusviikkojen perusteella. Esimerkiksi puolivalissa kautta aloittaneen
voimistelijan maksu on puolet kauden kokonaiskustannuksesta. Kdytannon jarjestelyista
vastaa toiminnanjohtaja voimistelu@tapanilanera.fi.

5.3 LOPETTAMINEN KESKEN KAUDEN

Voimistelija sitoutuu ensisijaisesti joukkueen toimintaan koko voimistelukauden ajaksi.
Joskus tulee kuitenkin eteen tilanteita, jolloin voimistelun lopettaminen kesken kauden
tulee kyseeseen. Ennen lopettamispaatosta on hyva keskustella vaihtoehdoista joukkueen
vastuuvalmentajan kanssa. Mikali voimistelun lopettamiseen paadytaan, tulee
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lopettamisilmoitus perusteluineen tehda sahkopostitse suoraan Voimistelujaostolle,
voimistelu@tapanilanera.fi seka kopiona joukkueen vastuuvalmentajalle.

5.3.1 LOUKKAANTUMINEN TAI PIDEMPIAIKAINEN SAIRASTUMINEN

Mikali voimistelija joutuu lopettamaan voimistelun loukkaantumisen tai sairastumisen
takia kesken kauden, perimme haneltd valmennusmaksun kahden viikon ajalta
lopettamispdivastd. Lopettamispaivaksi katsotaan paiva, jolloin lopettaminen ja
ladkarintodistus on saatettu kirjallisena Voimistelujaoston tietoon (esimerkiksi skannattu
ladkarintodistus Voimistelujaoston sahkoépostiin voimistelu@tapanilanera.fi).

Jos voimistelija joutuu pitimaan ladkarin maarayksesta taukoa treenaamisesta yli nelja
viikkoa, ladkarintodistus tulee toimittaa Voimistelujaoston sdhkopostiin viipymatts, jotta
kausimaksua voidaan hyvittaa liikuntakiellon ajalta. Hyvityksia ei tehda jdlkikdteen kauden
tai treenikiellon paatyttya.

5.3.2 VOIMISTELUN LOPETTAMINEN ILMAN LAAKETIETEELLISTA SYYTA

Mikali voimistelija lopettaa voimistelun muun kuin loukkaantumisen takia kesken kauden
(esim. muutto toiselle paikkakunnalle), valmennusmaksu peritdan kokonaan. Joukkueen
jasenyys kauden alussa merkitsee perheille sitoutumista maksaa kaikki joukkueen
kausittaiset, toteutuneet, kulut. Joukkueen toimintamaksu maksetaan toteutuneiden
kulujen mukaan, ellei joukkueen omissa pelisadnnoéissa toisin sovita.

Mikali alkeis- ja harrasteryhman voimistelija on syyta ilmoittamatta poissa kolme kertaa
perdkkain, menettda han paikkansa joukkueessa. Vapautunut paikka annetaan varasijoilla
oleville tai ryhmaan pyrkiville uusille voimistelijoille. Poissaollut voimistelija on silti
velvollinen maksamaan kausimaksun.

Voimistelujaoston talous ja maksut on eritelty tarkemmin Seurakasikirjassa.

Joukkuevoimistelujoukkueissa ja -ryhmissa voimistelevien maksettavaksi tulee
kolmenlaisia maksuja

e Tapanilan Era ry:n jdsenmaksu kerran kalenterivuodessa (1.1.-31.12.)
e Kausimaksu
e Toimintamaksu


mailto:voimistelu@tapanilanera.fi
mailto:voimistelu@tapanilanera.fi
https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/voimistelujaosto-2/valmennusinfo/
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6.1.1 KAUSIMAKSU

Kausimaksu kattaa

o Lajivalmennuksen: valmennus ja suunnittelutyd, valmentajien palkka- ja
lakisaateiset sosiaalikulut seka koreografiapalkkio kunkin ikdluokan- ja tason
mukaisesti

o Kahden valmentajan palkkion kilpailupaivien osalta

o Salivuokrat

o Osuuden kilpatoiminnan kustannuksista: mm. valmentajien ja tuomareiden
koulutus, valmentaja- ja tuomarilisenssit

o Kotimaan Kkilpailuihin osallistuvien tuomareiden ja Arvien kulut: tuomareiden
matka- ja majoituskulut seka paivarahat

o Osuuden jaoston yleisista kuluista kuten jarjestelmakuluista, Voimisteluliiton
jasenmaksusta sekd emoseuran hallintokuluista.

Kausimaksu on kausikohtainen kattaen kyseisen kauden kulut.

Valmentajien palkkakustannuksista ja tilojen salivuokrista vastataan jaostossa ns.
yhteisvastuullisesti riippumatta oman joukkueen ja valmennustiimin palkka- ja
salivuokrakulujen tosiasiallisesta maarasta. Valmennusmaksun perusteena kaytetdan
keskituntihintaa seka palkka- etta salivuokrakulujen osalta. Keskituntihinnan avulla
valmentajien palkkakulut ja salivuorojen vuokrakulut jakautuvat tasaisesti, eika yksittdisen
valmentajan palkka vaikuta yksittdisen joukkueen valmennusmaksuihin.

Voimistelujaostossa paljon harjoittelevia joukkueita tuetaan taloudellisesti aina
mahdollisuuksien mukaan. Talla hetkella jaoston vision ja voimistelijan urapolun
mukaisesti tuen piirissa ovat nuoret aikuisurheilijat seka kansalliselle ja kansainvaliselle
huipulle tdhtaavat joukkueet. [Iman voimistelujaoston tukea nousevat nailla joukkueilla
valmennus- ja toimintamaksut helposti kohtuuttoman korkeiksi suuren harjoittelumaaran
ja kilpailumatkojen vuoksi.

Kausimaksut on laskettu ilman joukkueiden omaa varainkeruuta tai jaoston ulkopuolista
rahoitusta. Kaikki joukkueet voivat halutessaan tehda omaa varainkeruuta ja hankkia
sponsoritukia. Varainkeruuseen pitda aina pyytaa etukiteen lupa Voimistelujaoston
johtokunnalta. Joukkueet paattavat itse mahdollisten tukien ja varainkeruun tuottojen
kdyttamisesta.
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Valmennusjoukkueiden kausimaksu laskutetaan kuukausittain samansuuruisina
maksuerind. Harrasteryhmien kausimaksut maksetaan paasaantoisesti yhdessa
maksuerassa. Laskut muodostuvat automaattisesti MyClubissa.

o VALMENNUSJOUKKUEIDEN KAUSIMAKSUT ON ERITELTY TAALLA.
o HARRASTERYHMIEN KAUSIMAKSUT ON ERITELTY TAALLA.

Kausimaksuun sisaltyy koreografiatuki, joka maksetaan koreografian tehneelle henkil6lle.
Jos koreografian hinta on korkeampi kuin jaoston allokoima tuki, laskutetaan ylimeneva
osuus joukkueelta osana toimintamaksua.

e Esiintyvat ryhmat (esim. Stara, Tanssillinen voimistelu), 50 euroa / ohjelma

e 8-10-vuotiaat, 100 euroa / ohjelma

e 10-12-vuotiaat, 200 euroa / ohjelma

e 12-14-vuotiaat, 300 euroa / kilpasarjaohjelma, 400 euroa / mestaruussarjaohjelma

e yli 12-vuotiaat harrastesarjan joukkueet, 100 euroa / ohjelma

e yli 14-vuotiaat, 400 euroa / lyhytohjelma, 500 euroa / kilpasarjan ohjelma, 600 euroa /
mestaruussarjan ohjelma

Voimistelujaostossa tuetaan lasten voimistelun linjausta ja suositellaan hyédyntdmaan alle
12-vuotiaiden sarjoissa seka harrastesarjoissa valmisohjelmia sekd oman seuran
valmentajien tekemia koreografioita ulkopuolisten koreografien kalliimpien ohjelmien
sijaan. Koreografiatuki ohjaa koreografian hintaa.

Jos koreografian hinta on suurempi kuin koreografiatuki ja joukkue (huoltajat ja
valmennustiimi) hyvaksyvat suuremmat kulut, laskutetaan ylimeneva osuus osana
joukkueen toimintamaksua.

6.2 JOUKKUEEN TOIMINTAMAKSU

Kilpailevilla joukkueilla seka harrastekilpajoukkueilla harrastukseen siséltyy salitreenin
ulkopuolisia kuluja mm. kilpailuihin tai tapahtumiin osallistumisen myo6ta. Valmentaja
laatii yhdessi joukkueenjohtajan ja/tai joukkueen rahastonhoitajan kanssa
joukkueelle kausikohtaisen toimintasuunnitelman, joka hyvaksytetidn huoltajilla.
Toimintamaksu muodostuu joukkueen toimintasuunnitelman mukaisista kustannuksista.
Kaikki joukkueen osallistujat sitoutuvat yhdessa sovittuihin kuluihin.

Toimintamaksulla katetaan esimerkiksi:


https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/kilpatoiminta/maksut/
https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/harrastetoiminta/hinnat/

23

e Kilpailukulut: kilpailujen osallistumismaksut, matkat, ruoat, yopymiset seka
valmentajien kustannukset kuten joukkueen kolmannen valmentajan pdivarahat

e Kotisalileirit: hinta muodostuu palkkakuluista ja salivuokrista

e Urheiluopistoleirit: hinta maaraytyy leiripaikkakunnan ja leirin pituuden mukaan, noin
100-150 €/hl6/vrk. Summa muodostuu voimistelijoiden ja valmentajien matka-,
yOpymis- ja ruokailukuluista.

e Suomen Voimisteluliiton valmennus- ja rinkileirit: hinta maaraytyy Suomen
Voimisteluliiton veloituksen mukaan. Leirit pidetdan urheiluopistoilla.

e Kilpailupuku koristeineen

e Vierailevien tuomareiden kulut

e Lihastasapainokartoitus (valmentajien paatoksesta)

e Balettiopetus: jaosto on tehnyt sopimuksen baletin tarjoamisesta oheisharjoituksena
normaalien treenien lisdksi. Balettiopetuksen tarve harkitaan joukkuekohtaisesti ja
ndin ollen baletti ei kuulu osaksi kausimaksua. Balettitunnit laskutetaan joukkueilta
erikseen toteuman mukaisesti ko. balettiopettajan kanssa tehdyn sopimuksen ehtoja
noudattaen seka salivuokrat salituen osuus huomioituna.

e Hankinnat (muut joukkueen yhteiset): mm. hiuskoristeet, meikit, vilineet

Voimistelujaosto suosittelee joukkueita tekemaan kestavia ratkaisuja mm. kierrattamalla
kilpailupukuja. Kotisalileireja ja ylimaaraisia harjoituksia jarjestetdan joukkueen sarja- ja
ikdtason mukaisesti. Tdssa ohjenuorana on Voimisteluliiton tekema joukkuevoimistelun
urapolku.

Tassa osiossa on eritelty toimintamaksuun sisaltyvia kuluja.

6.2.1 KILPAILUMATKAT KOTIMAASSA

Kilpamatkoihin ja kilpailuihin liittyvat varaukset tehdaan aina koko joukkueelle. Yleisena
laskutuskaytantona on, etta kyseiset kustannukset (kilpamatkakuljetukset, bussimatkat,
osallistumismaksut, majoitus, ruokailut yms.) jaetaan kokonaisuudessaan tasan koko
joukkueen kesken, vaikka joku voimistelija olisikin jattanyt jonkin osan matkasta
kdyttamatta. Ennalta ilmoitetut peruutukset huomioidaan, mikali peruutus jarjestdjille on
vield mahdollista ilman kuluja.

Padkaupunkiseudulla tai sen ldheisyydessa (mm. Hyvinkaa, Mantsald) joukkue jarjestaa
itse kuljetuksen kilpailuihin, yleensa vanhempien kyydeilla tai joukkoliikenteessa. Muihin
kilpailuihin joukkueet matkustavat seuran yhteiselld bussilla, jonka varaa yksi lahtevien
joukkueiden jojoista. Kuitenkin, jos vain 1-2 joukkuetta on ldhddssa kilpailuihin muualle
Suomeen, varaavat he itse kuljetuksen.


https://www.voimistelu.fi/urapolut/#/career-paths&disciplines=joukkuevoimistelu
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Joukkueet huolehtivat myos, ettd valmentajilla on kyyti kisoihin. Jos valmentajan kanssa on
erikseen sovittu, ettd valmentaja kiayttdd omaa autoa ja hanelle maksetaan siita
kilometrikorvauksia, tulee tasta olla yhteydessa toiminnanjohtajaan, jotta laskutus menee
oikein. Jaosto suosittelee valttimaan yksityisautoilua kilpailumatkoilla.

6.2.2 KILPAILUMATKAT ULKOMAILLE

Osallistuminen ulkomailla kilpailtaviin kisoihin tulee hyvaksyttaa johtokunnalla ennen
Kkilpailuihin hakemista, silla joukkue edustaa aina seuraa ja seura paattaa osallistumiset
kilpailuihin. Johtokunnalle esitettdvdssa hakemuksessa tulee olla arvio budjetista ja
matkasuunnitelman hahmotelma. Poikkeuksena matkasuunnitelman osalta, jos joukkue on

liiton valitsema edustaja A-kategorian kilpailuissa. Jos hakemusta ei ole hyvaksytetty
johtokunnalla ennen hakemuksen tekemistd, jaosto ei osallistu Kkilpailumatkan
kustannuksiin. Lahtokohtaisesti kansainvalisella tasolla kilpailevat yli 12-vuotiaiden
edustusjoukkueet ovat sitoutuneet hakemaan ja osallistumaan kansainvalisiin kilpailuihin.
Kuitenkin naidenkin kilpailuiden hakeminen tulee hyvaksyttaa huoltajilla jo edeltavalla
kaudella, jotta joukkueella on mahdollista suunnitella ja toteuttaa varainkeruuta.

Kansainvalisiin B-kategorian kilpailuihin haetaan erillisella hakemuksella tai osallistumalla
valintakilpailuun. A-kategorian kilpailujen edustajat valitaan aina valintakilpailun kautta.
Valinnat vahvistaa lajin kehittdmisryhma (LAR). Muita kansainvalisia tapahtumia ja
kilpailuja ovat erilaiset seurakilpailut.

Voimistelujaosto suosittelee, ettd kustannusten takia joukkueet harkitsevat tarkoin kv-
kilpailuihin osallistumista ja laativat yhdessa seuran ja perheiden kanssa
matkasuunnitelman ja budjetin ennen kilpailupaikan hakemista.

Kansainvalisesta kilpailusta tulee voimistelijoiden matka- ja majoituskulujen lisaksi
maksettavaksi kilpailujen osallistumismaksu ja tuomarien kulut seka valmentajien ja/tai
huoltajien kuluja. Mikali Voimisteluliitto nimeaa kilpailuun tuomarit, matka-, majoitus ja
paivarahoista aiheutuvat kulut jaetaan kaikkien kilpailuun osallistuvien Suomen
joukkueiden kesken. Voimistelujaosto tukee joukkueita matkakuluissa vain, jos joukkue on
valittu IFAGG:in kilpailuun Suomen edustajana (ks. 6.2.2.2).

Valmentajat ja huoltajat

Jaosto suosittelee, ettda matkalle ldhtee vahintaan kaksi aikuista: vastuuvalmentaja ja joko
toinen valmentaja tai vastuuhuoltaja. Tarkemmat ohjeistukset matkalle ldhtijéiden
rooleista ja vastuista l0ytyy omasta infostaan. Vastuuroolissa olevien valmentajien ja/tai
huoltajien matkakulut (matkustus ja majoitus) kuuluvat joukkueen maksettavaksi
(poikkeuksena jaoston tuki 6.2.2.2). Voimistelujaosto maksaa valmentajille maakohtaista
paivdarahaa matkan keston mukaisesti.



25

Kansainviliset lisenssit
Voimistelujaosto vastaa IFAGG:in kansainvalisten lisenssien hankinnasta kilpailuihin
osallistuville urheilijoille ja valmentajille.

Joissain kilpailuissa akkreditoituneet huoltajat tarvitsevat lisenssin. Jos huoltaja tarvitsee
oikeudet paasta kilpailualueelle /harjoitusalueelle ja pukuhuoneisiin tms. voimistelijoiden
tiloihin, huoltaja tulee akkreditoida. Jos huoltaja liikkuu vain samoissa tiloissa kuin
kilpailun katsojat, hanta ei tarvitse akkreditoida. Huoltajien lisenssit kuuluvat joukkueen
kuluihin ja niiden hankinta on huoltajien omalla vastuulla.

Passi ja matkavakuutus

Kaikilla kv-kilpailuihin osallistuvilla henkil6illa (voimistelijat, valmentajat ja
akkredioitudut huoltajat) tulee olla voimassa oleva passi (koskee myo6s Suomessa
jarjestettavia kv-kilpailuita) sekd matka- ja matkatavaravakuutus. Valmentajilla on
kaytdssdan seuran vakuutus. Valmentajien kuuluu tarkistaa vakuutus emoseurasta ennen
matkaa.

Jos joukkue ilmoittautuu itse ulkomailla jarjestettaviin avoimiin kilpailuihin tai
tapahtumaan (esim. esiintymismatka), tulee kaikki mukaan lahtevien valmentajien kulut
(matkat, asuminen, ruokailu) maksaa joukkueen toimesta. Voimistelujaosto maksaa
valmentajalle pdivarahaa. Matkajarjestelyista vastaa joukkue yhteistydssa joukkueen
vastuuvalmentajan kanssa. Kilpailuun ilmoittautumiset hoitaa vastuuvalmentaja.
Valmentaja ilmoittaa joukkueen osallistumisesta myods Voimisteluliitolle.

Jos joukkue valitaan Suomen edustajaksi [IFAGG:in jarjestimaan kansainvaliseen kilpailuun
joko valintakilpailun tai lajin kehittdmisty6ryhmalle tehdyn hakemuksen kautta (silloin,
kun hakemuksia on tullut useita ja jaoston joukkue on valittu hakijoiden joukosta), jaosto
osallistuu matkakuluihin yhden (1) valmentajan osalta. Matkakulut tarkoittavat tassa
yhteydessa matkustamista kohteeseen ja takaisin, liilkennettd kohdemaassa seka
majoituskuluja. Valmentajille maksetaan pdivarahaa, joka kattaa ruokailut.

Voimisteluliitto osallistuu jollain tasolla Suomen edustajien matkakuluihin kansainvélisissa
korkeamman tason kilpailuissa. Tuki on porrastettu ja suurimman tuen saavat
korkeimmalla sarjatasolla kilpailevat joukkueet. Ajankohtaiset tiedot Voimisteluliiton

sivuilla.


https://www.voimistelu.fi/lajit/joukkuevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansainvaliset-kilpailut/
https://www.voimistelu.fi/lajit/joukkuevoimistelu/kilpailu-ja-tuomaritoiminta/kansainvaliset-kilpailut/
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Mahdolliset muut matkaan lahtevat valmentajat ja/tai vastuuhuoltajat ovat joukkueen
omalla kustannuksella.

6.2.3 KILPAILUPUKU

Kilpailupuku on tiarkeassa roolissa joukkuevoimistelua. Puvun tulee olla samanlainen koko
joukkueella ja sen tulee noudattaa lajin saant6ja. Noudatamme liiton kulloinkin voimassa
olevista ohjeista/sdaanndista kilpailupukujen tms. osalta. Kestavan kehityksen mukaisesti
kannustamme joukkueitamme lainaamaan Kkilpailupukuja toisilta joukkueilta tai
uusiokdyttdmaan vanhoja asuja mahdollisuuksien mukaan. Jos paddytaan hankkkimaan
uudet puvut, nadita kdytetdaan aina vahintaan vuosi (kaksi kilpailukautta). Lasten sarjoissa ei
hankita teeman mukaisia asuja, jotta pukujen uudelleenkdyttdminen on helpompaa.

Lainapukujen osalta jaosto ehdottaa pukuvuokraksi maksimissaan 50€/kausi/voimistelija.

Noudatamme toiminnassamme Voimisteluliiton lasten voimistelun linjausta. "Alle 12-
vuotiaiden kilpailuasun kokonaiskustannukset saavat olla maksimissaan noin 150 €/kausi
(uusi puku: sisdltden kankaat, suunnittelun, ompelun ja koristeet) tai kdytetyn puvun
ostohinta tai vuokraus.” [4.2 Lasten voimistelun linjaus]

Kilpailuasuun kuuluvat pakidtossut, joita voi ostaa Tapulin liikuntakeskuksen
voimistelutilasta.

6.2.4 TREENIASUT JA VALINEET

Kaikilla voimistelijoilla tulee olla harjoitteluun sopivat asut. Voimisteluun sopivat
ihonmydotaiset trikoot ja toppi, jotka eivat haittaa liiketta tai aiheuta vaaratilanteita (paita
valahtaa kasvoille kdsinseisonnassa jne).

Voimistelujaosto ohjeistaa kaikkia voimistelijoita hankkimaan yhden (1) logollisen
edustusvaatteen seuravaatemallistosta. Voimistelujaoston seuravaatteista vastaa
TeamPlace. Edustusvaatteita ei tarvitse ostaa uutena. Harjoitteluun sopivia yhtenaisia
vaatteita tai varusteita ei tarvitse hankkia erikseen. Suosittelemme hankkimaan
seuramalliston vaatteita ilman painatuksia (voimistelijan tai joukkueen nimi), jotta vaatteet
on mahdollista laittaa kiertoon.

Suosittelemme kierrattimaan treenivaatteita ja -tarvikkeita jaoston omalla Facebook-
kirpparilla.

Vilinekaudella joukkuevoimistelijat tarvitsevat yhtendiset kilpailuvalineet (naru, pallo,
vanne, keilat tai nauha). Nama hankitaan paaosin joukkueen yhteistilauksella.


https://www.voimistelu.fi/lasten-voimistelun-linjaus/
https://www.teamplace.eu/tapera/
https://www.facebook.com/groups/2026414230967078
https://www.facebook.com/groups/2026414230967078
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Lisdksi harjoituksissa saatetaan kayttda seuraavia valineitd, jotka suositellaan hankkimaan
itselle kotiharjoittelua varten: naru, joogablokki, pallo.

6.2.5 VIERAILEVIEN TUOMAREIDEN KULUT

Voimistelujaosto jarjestaa joukkueille kausittain tuomaripaivan. Tuomaripaivan aikana
korkeimman eli 1. luokan tuomarit antavat palautetta joukkueiden kilpailuohjelmista.
Tuomaritunnin hinta on noin 40€. Tama sisaltaa tuomareiden palkkion, lakisdateiset
sivukulut, matkakulut seka ruokailut.

Lisdksi joukkueen valmentaja voi pyytaa jaoston omia tai muita tuomareita salivierailuille.
Naille tuomareille maksetaan sovitusti palkkio. Voimisteluliiton ohjeistus on 23,5€/h.
Voimistelujaoston paatoimisten tyontekijoiden tekemat salivierailut kuuluvat
kausimaksuun.

6.2.6 LEIRIT

Kauden vakiovuorojen mukaisten harjoitusten lisdksi joukkueiden harjoitteluun kuuluvat
leirit ja tehopdivat. Jaoston kayttdmissa tiloissa kotisalileirien kustannus on 40€/h. Tahan
sisdltyy valmentajan palkka- ja sivukulut seka salivuokra. Leiripdivien maara noudattaa
Voimisteluliiton tekemaa urapolkua. Esimerkiksi SM-tasolla harjoittelevilla leiripdivia on
enemman kuin kilpa- tai harrastesarjassa kilpailevilla joukkueilla.

SM-linjan joukkueet osallistuvat Voimisteluliiton valintaleireille, joiden perusteella
joukkueet saavuttavat paikkoja Talent- ja Haastajaleireille loppuvuoden ajaksi.
Valmennusrinkien leirit jarjestetddan urheiluopistoilla, padosin Kisakalliossa. Joukkueet
voivat halutessaan osallistua muille leireille. Ndiden osalta joukkueiden maksettaviksi tulee
voimistelijoiden lisdksi valmentajan osallistumismaksu leirille. Osallistumismaksu sisaltaa
majoituksen ja ruokailut leirin aikana.

6.2.6 TOIMINTAMAKSUN LASKUTUS JA TASAUS

Kaikki joukkueiden toimintaa koskevat kulut ohjeistetaan kdyttimaan Voimistelujaoston
tilin kautta. Voimistelujaosto maksaa joukkuetta koskevat laskut ja laskuttaa summat
sovitusti joukkueen voimistelijoilta. Talla tavalla kenenkaan huoltajan ei tarvitse maksaa
suuria summia omalta tililtadn ja karhuta niitd eteenpdin joukkuekavereilta.
Voimistelujaoston laskut ovat perintdkelpoisia. Joukkueiden rahastonhoitajat seuraavat
joukkueen kirjanpitoa Procountor-palvelun kautta. Saapuneet laskut merkitaan
joukkueiden dimensioihin. Ainoina poikkeuksina ovat palkkakulut ja salikulut, joita ei
pystyta erittelemadn joukkueittain. Niiden osalta toiminnanjohtaja tekee erillisen
laskelman.
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Toimintamaksu laskutetaan joukkueen sopimalla tavalla kauden aikana. Rahastonhoitaja
ilmoittaa laskutuserien maarasta ja ajankohdista toiminnanjohtajalle, joka tekee laskut
MyClubiin. Tavoitteena on laskuttaa toimintamaksu erissa budjetin mukaisesti ja jattaa
viimeinen laskuera avoimeksi. Toimintamaksun toteuma tarkistetaan kauden lopuksi
(kesd/joulukuu), jolloin tehdaan tasauslasku.

Mikali toimintamaksu on kauden paatyttya ylijadmainen, joukkue voi sopia
toimintamaksun tasauksen kdaytannosta keskendan; paasaantoisesti jaosto suosittelee
toimittavan niin, ettd, siirretddn ylijadama seuraavalle toimintakaudelle.

Rahastonhoitajien Procountor-ohje l6ytyy Seuran sivuilta.

6.2.7 UUDET VOIMISTELIJAT

Joukkue voi sopia kdytdnnostad keskendan, mutta kuitenkin paasaantoisesti niin, ettd uudet
voimistelijat maksavat toimintamaksua toteutuneiden kustannusten mukaisesti. Joukkueen
kustannuksia kohdistetaan uudelle voimistelijalle aloittamispaivasta lahtien. Joukkueet
voivat myos sopia, ettd uudet voimistelijat maksavat vihan isompaa toimintamaksua
tasoittamaan joukkueen edellisten kausien aikana keradmaa alkupadomaa.

6.2.8 LOPETTAVAT VOIMISTELIJAT

Voimistelijan lopettaessa toimintamaksu maksetaan toteutuneen toiminnan mukaan.
Voimistelijalle palautetaan ylimaaraiset maksut tai peritdan laskuttamattomat kulut. Ennen
palautusta rahastonhoitaja tarkistaa, onko voimistelijalla maksuja suorittamatta jaostolle.
Verottajan ohjeistuksen mukaisesti varainhankinnalla hankittua tuloa ei voi kohdistaa
yksittdiselle henkil6lle ilman veroseuraamuksia, eli ndin ollen varainkeruulla mahdollisesti
kertynytta ylijadmaa ei palauteta yksittdiselle voimistelijalle.

6.3 MUUT KULUT, HENKILOKOHTAISET HANKINNAT JA ASUT

Voimistelijoille tulee my6s muita kustannuksia muun muassa vakuutuksista,
kilpailulisensseistd, terveystarkastuksista, hieronnoista, fysioterapiasta ja muusta
ulkopuolisesta konsultoinnista sekd henkil6kohtaisista hankinnoista ja varusteista. Lue
lisda kohdasta Voimistelijan terveys.


https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/seuran-sivut/
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Suomen Voimisteluliitto ry:n yleisten kilpailusdantdjen perusteella jokaisella
Voimisteluliiton alaisiin kilpailuihin ja tapahtumiin osallistuvalla urheilijalla on oltava
voimassaoleva kilpailulupa eli lisenssi. Lisenssikausi on 1.9.-31.8.

Voimistelijat hankkivat lisenssin itsendisesti, hyvissa ajoin ennen kilpailukauden alkua,
Hoika-jasenrekisterin kautta. Lisenssi tulee sen seuran nimiin, jonka jasen voimistelija on
(Tapanilan Era Voimistelujaosto). Kilpailulisenssin voi ostaa vakuutuksella tai ilman
vakuutusta. Voimistelijan ja alle 18-vuotiaan voimistelijan huoltajien vastuulla on tehda
paatos vakuutuksellisen ja vakuudettoman lisenssin kesken, ja huolehtia itse sen
voimassaolosta. Lisensseja on neljia eri tyyppia: Stara, harraste, kilpa B ja kilpa A.

Laji Kilpa A Kilpa B Harraste Stara
Joukkuevoimistelu | SM-sarja Lasten sarjat Harrastesarjat | Stara
vV

Lyhytohjelmasarja | Kilpasarjat
Mixed-sarja

Opiskelijasarja

Valmentaja ilmoittaa, minka lisenssin voimistelija tarvitsee. Lisdtietoa lisensseista 16ytyy
Voimisteluliiton sivuilta: https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-

vakuutukset

Lisenssi tarvitaan, jotta voimistelija pystytdan ilmoittamaan kilpailuun Kisanet-sivuston
kautta. Lisenssitiedot siirtyvat Hoikasta Kisanettiin automaattisesti. Lisenssien
automaattinen paivitys ajetaan kolme kertaa paivassa (myos viikonloppuisin): klo 6:00,
12:00 ja 16:00.

Kansainvalisiin kilpailuihin osallistuville voimistelijoille ostetaan kv-lisenssit kootusti
Voimistelujaoston kautta.

7.2 LISENSSIN OSTAMINEN

Kaikki Voimisteluliiton lisenssit kilpailijoille, valmentajille, tuomareille ja toimitsijoille
hankitaan Hoika-jarjestelman kautta.


https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/
https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/
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Huoltaja tai taysi-ikdinen voimistelija rekisteroityy Tapanilan Erdn Voimistelujaoston
jaseneksi osoitteessa www.hoika.fi. Valitse seuraksi "Tapanilan Era voimistelujaosto” ja
klikkaa vasemmasta reunasta "Rekisterdityminen". Palvelun avulla jokainen jasen voi
helposti muokata omia yhteystietojaan ja tarkastella lisenssitietoja. Voimistelijan tai
huoltajan tehtaviin kuuluu lisdksi huolehtia siitd, etta rekisteritiedot ovat ajan tasalla. Jos
olet joskus rekisterditynyt Tapanilan Erdan Hoikaan, dla tee uutta tilid vaan ole yhteydessa
voimistelu@tapanilanera.fi.

LISENSSIN OSTON PIKAOHJEEN LOYDAT TAALTA.

Lisenssi tulee hankkia heti uuden lisenssikauden alkaessa. Jos voimistelija vaihtaa seuraa
kesken lisenssikauden, tulee tehda lisenssin siirto Hoikan kautta. Voimistelija aloittaa
siirron jarjestelmassa ja seka lahde- ettd kohdeseurojen edustaja hyvaksyy siirron. Tassa
ohjeet lisenssin siirtoon.

Jaosto hankkii ja kustantaa valmentajien ja tuomareiden lisenssit.

Voimistelijan tai alle 18-vuotiaan voimistelijan huoltajien vastuulla on huolehtia
voimistelijan voimassa olevista ja riittdvista vakuutuksista. Voimistelujaosto ei ole
vakuuttanut voimistelijoitaan, vaan jokaisen jaoston harjoituksiin osallistuvan on
huolehdittava itse vakuutuksistaan.

Harrastevoimistelijat (lapset ja aikuiset) voivat tilata edullisen Jumppaturva-vakuutuksen
(4€) laittamalla viestid toiminnanjohtajalle voimistelu@tapanilanera.fi.

Voimisteluliiton alaisissa kilpailuissa urheilijalla tulee olla voimassa oleva asianomaisen
lajin lisenssi seka tapaturmavakuutus, joka kattaa lajin kilpailu- ja harjoittelutoiminnan
seka niihin liittyvien matkojen yhteydessa sattuneet tapaturmat kotimaassa ja ulkomailla.
Kilpailulisenssin kautta saa perusvakuutusturvan (Sporttiturva), mutta erikseen tulee
kuitenkin huomioida, etta esimerkiksi rasitusvammat eivat kuulu lisenssivakuutuksen
piiriin. Lisdksi tulee huomioida, etta lisenssissa oleva vakuutus kattaa vain rajatusti, muun
muassa tapaturmat, joissa on joku ulkopuolinen tekija. Lisenssien vakuutuksista voit lukea
lisaa taalta.

Ulkomaan kilpailumatkoilla jokaisella voimistelijalla on oltava voimassa oleva
matkustajavakuutus ja matkatavaravakuutus. Kilpailulisenssi kattaa ulkomailla vain
kilpailu- ja harjoitustilanteet, ei esimerkiksi sairaustapauksia. Jokaisen on itse
varmistettava vakuutuksensa riittdva kattavuus.


http://www.jasentieto.fi/
http://www.hoika.fi/
mailto:voimistelu@tapanilanera.fi
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/lisenssin-oston-pikaohje-2020-suomi/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/ohje-lisenssin-siirtoon/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/ohje-lisenssin-siirtoon/
mailto:voimistelu@tapanilanera.fi
https://www.voimistelu.fi/vakuutukset
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Seuratoiminta vaatii vapaaehtoisia kaikille tasoille. Jokaisessa valmennusjoukkueessa
valitaan joukkueenjohtaja. Yli 10-vuotiaiden joukkueissa suositellaan my®os erillisen
rahastonhoitajan nimedamista. Nama joukkueiden vastuuhenkil6t valitaan paaasiassa
kauden aloituspalaverissa. Tehtavat perustuvat vapaaehtoisuuteen.

Joukkueessa toimiville vastuuhenkildille kuten joukkueenjohtajille ja rahastonhoitajille
jarjestetddn kausittain yhteinen infotilaisuus, jossa kiydaan kauden asiat lapi.
Joukkueenjohtajien ja rahastonhoitajien tulee ilmoittautua toiminnanjohtajalle ja
ilmoittautuneille tehdadn tunnukset Seuran sivuille, joihin on keratty materiaalit ja

ohjeistukset vastuutehtdavassa toimimiseen.

YHDISTYSTOIMINTA ON HAUSKAA, KUN SITA TEHDAAN YHDESSA MUIDEN KIVOJEN
IHMISTEN KANSSA! TOIMIMALLA JOUKKUEEN VASTUUTEHTAVASSA OLET OSA
SUURTA KANSANLIIKETTA JA MAHDOLLISTAT TAVOITTEELLISEN
URHEILUHARRASTUKSEN, KIITOS SINULLE!

9.1JOUKKUEENJOHTAJA

Jokaisella joukkueella on nimetty joukkueenjohtaja (jojo), joka voi olla joku joukkueen
vanhemmista tai toimija joukkueen ulkopuolelta. Joukkueenjohtajan tehtdvana on hoitaa
valmennuksen ulkopuolisia tehtdvia ja toimia valmentajien ja vanhempien valisena
yhteyshenkilona koko joukkuetta koskevissa asioissa. Henkilokohtaisissa asioissa
voimistelijan tai vanhemman tulee olla suoraan yhteydessa valmentajaan.
Joukkueenjohtajan tehtavat maaritelladn yksityiskohtaisemmin joukkueittain valmentajien
ja muiden vanhempien toimesta yhteisymmarryksessa jojon kanssa.

Joukkueenjohtaja:

@® Toimii valmentajien tukena joukkueen asioiden hoidossa ja viestinnassa, ja
vapauttaa valmentajan keskittymaan olennaiseen eli valmentamiseen.

@ Auttaa kdytannon asioissa kuten vilineiden ja varusteiden hankinnoissa,
kilpailumatka- ja majoitusjarjestelyissa, kimppakyydeissa kilpailuihin, pukujen
koristelun organisoinnissa, illanviettojen ja muiden vastaavien tapahtumien
jarjestamisessa joukkuehengen kehittamiseksi.

® Sopii valmentajien kanssa tydnjaosta ja auttaa sielld, missa valmentaja
valmennustyon ulkopuolella apua tarvitsee.


https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/seuran-sivut/
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® Organisoi yhdessa vanhempien kanssa varainkeruuta joukkueelle esim.
myyntikampanjoilla ja sponsorihakemuksilla. Tehtdavan voi myos delegoida
joukkueen muille vanhemmille tai erikseen nimetylle vastuuhenkilélle. On kuitenkin
huomioitava, ettad kaikki varainkeruukampanjat vaativat johtokunnan luvan, joka
myonnetadn anomusta vastaan.

@ Laatii kauden alussa joukkueen voimistelijoiden ja vanhempien yhteystietolistan ja
paivittaa sita.

Osallistuu valmentajan ja rahastonhoitajan kanssa joukkueen budjetin laadintaan.

Osallistuu joukkueen edustajana yhteisten tapahtumien (joulu- ja kevatnaytokset,
Stara-tapahtumat ja muut kilpailut, jne.) suunnittelukokouksiin ja pitda yhteytta
muiden jojojen kanssa.

® Joukkueenjohtajan tehtava edellyttda ehdotonta luottamuksellisuutta.

Joukkueenjohtajille suunnatun viestinnan onnistumiseksi tulee joukkueenjohtajan
ilmoittaa yhteystietonsa toiminnanjohtajalle.

9.2RAHASTONHOITAJA

Jokaiselle joukkueelle valitaan joukkueenjohtajan lisdksi rahastonhoitaja hoitamaan
joukkueen toiminta- ja muita maksuja. Rahastonhoitaja laatii joukkueen budjetin yhdessa
valmentajan ja joukkueenjohtajan kanssa ja seuraa sen toteutumista seka huolehtii
joukkueen laskujen maksamisesta.

Rahastonhoitaja

¢ Laatii valmentajan ja jojon kanssa joukkueen budjetin.
e Seuraa budjetin toteutumista omassa excelissaan.
e I[Imoittaa toimintamaksun suuruuden toiminnanjohtajalle kauden alussa seka sopii
sen laskutuserista ja tarkistaa loppukaudesta mahdollisen tasauslaskun suuruuden.
e Pitda kirjaa joukkueen muista tuloista kuten talkoo- ja/tai sponsorituloista.
e Kayttdad Procountor-taloushallintajarjestelmaa laskujen asiatarkastukseen.
e Muistuttaa huoltajia jasen-, lisenssi-, kausi- ja toimintamaksuista.
o Jokainen voimistelija sitoutuu aina koko kauden kuluihin, ellei toisin sovita.

Rahastonhoitajille suunnatun viestinndn onnistumiseksi tulee rahastonhoitajan ilmoittaa
yhteystietonsa toiminnanjohtajalle. Lisaksi rahastonhoitajille tehdadn tunnukset
Procountor-jarjestelmaan.
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9.3 MAHDOLLISET MUUT JOUKKUEEN TOIMIJAT

Lisdksi joukkueelle voidaan valita mm. varainhankintavastaava vastaamaan joukkueen
tekemadstd varainhankinnasta, hankintavastaava huolehtimaan joukkueen hankinnoista
seka tarvittaessa some-vastaava huolehtimaan joukkueen sosiaalisen median
nakyvyydestd. Myos muita tehtdvid voidaan jakaa vanhempien kesken jokaisen oman
osaamisen ja innostuksen mukaan. Mitd useampi ihminen tekee pienen osuuden, sita
vahemman vastuun viitta painaa yksittdista seura-aktiivia.

KUN KOTONA MENEE HYVIN, ON HELPPO KESKITTYA URHEILUUN.

Vanhempien rooli voimistelijan tukena on todella tarkea. Koti ja perhe voivat omalla
panoksellaan vaikuttaa suurelta osalta lapsen voimisteluharrastukseen. Kotona pystytaan
vaikuttamaan mm. riittdvadn lapsen ja nuoren kokonaisliikuntamaaraan, riittdvaan
terveelliseen energian saantiin, kuormitukseen, palautumiseen, positiivisuuteen ja kasvuun
kilpaurheilijana. Joukkuevoimistelu vaatii paljon voimistelijoilta - niin my6s heidan
vanhemmiltaan. Yhta lailla elamyksia lajin parissa saavat niin voimistelijat kuin
vanhemmatkin. Joukkuevoimistelijoiden perheiden ja vanhempien rooli voidaan kiteyttaa
kolmella K-kirjaimella: Kannusta, Kuljeta, Kustanna.

Kannusta. Urheilussa koetaan niin onnistumisia kuin epaonnistumisia. Molemmissa
tapauksissa vanhemman rooli on kannustaa joko iloiten onnistumisesta tai tukien
heikommalla hetkella. Kysy kuulumisia treeneista, ole kiinnostunut ja kannusta lasta
liikkumaan vaikeinakin hetkina.

Kuuntele lasta ja kannusta hinta siind, mitd han haluaa tehda. Kodin kannustaminen ja tuki
on urheilijalle yksi tirkeimmista elementeista. Naytetaan yhdessa esimerkkia urheilijoille,
toimitaan avoimesti ja kannustetaan urheilijoita avoimeen keskusteluun joukkueen seka
valmentajan kanssa. Kannustamiseen kuuluu my®ds positiivisen kuvan yllapitiminen
urheilusta, seurasta sekd arvostuksen antaminen lapsen tekemaa toimintaa kohtaan.

Kuljeta. Vanhemman rooli on huolehtia, ettd voimistelija on ajoissa harjoituksissa,
oikeanlaiset varusteet mukana, jotta voimistelija valttyy turhalta stressilta.
Myohastymisista seka poissaoloista on ilmoitettava aina valmentajalle mahdollisimman
pian. Ensisijaisesti kannustamme kaikkia liikkumaan harjoitusmatkat kavellen tai pyoralla.
Mahdollisissa kuljetuksissa suositellaan hyddyntamaan kimppakyyteja. Kilpailumatkat
tehddan padsaantoisesti yhteisbussilla tai vanhempien kimppakyydeilla.
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Kustanna. Vanhemmat toimivat myos rahallisena tukijana, ja heidadn velvollisuutenaan on
hoitaa maksuvelvoitteet ajoissa. Mikali maksuja ei suoriteta annetuissa maaraajoissa,
voimistelija menettda oikeuden osallistua joukkueen toimintaan. Myos joukkueiden omat
toimintamaksut tulee suorittaa ajallaan, jotta muut joukkueen jasenet eivat joudu
rahoittamaan maksamatta jattdneiden voimistelijoiden kuluja.

Seura on yhdistys, jossa vapaaehtoiset tekevat seuratyotad. Tavoitteena on pitdd maksut
mahdollisimman kohtuullisina ja toiminta tavoitteellisena ja laadukkaana. Jotta nadissa
tavoitteissa pysytadn, on vanhempien roolina osallistua mahdollisuuksien mukaan jaoston
yhteiseen varainhankintaan seka tapahtumien jarjestamiseen. Pienikin apu on tarpeen, ja
kaikille 10ytyy varmasti tekemista tapahtumissa ja muun varainhankinnan parissa.

10.1 VANHEMPAINTAPAAMISET JA VARTIT

VANHEMPAINTAPAAMISET

Vanhempaintapaamisia pidetadn vahintidan kerran kaudessa, yleensa kauden alussa.
Tapaamisessa kdydaan lapi joukkueen kausisuunnitelma ja yleisiad joukkueen toimintaan
liittyvia asioita seka valitaan uudet vastuuhenkil6t. Vanhempaintapaamisten ajankohdat
sovitaan joukkueen valmentajien ja/tai jojon toimesta. Kutsu vanhempaintapaamisesta
toimitetaan riittavan ajoissa, ja jojo pitda huolta siitd, etta tapaamisista pidetaan
poytakirjaa. Poytakirja jaetaan voimistelijoiden huoltajille kokouksen jalkeen.

VANHEMPAINVARTIT

Kausittain valmentaja kdy voimistelijan ja tdman huoltajan kanssa lyhyen keskustelun,
jonka tarkoituksena on lisata voimistelijan tietoisuutta itsesta ja siitd, mita kauden aikana
on tapahtunut ja miksi. Valmentaja, voimistelija ja huoltaja padsevat keskustelemaan
voimisteluharrastuksesta, motivaatiosta ja tavoitteista.

10.2 VANHEMPIEN TUKI VALMENNUKSELLE

Valmentajien tehtdva on valmentaa ja huoltajien tehtdva on kannustaa. Valmentajat ovat
hyvin tydllistettyja ja tyota riittdd myods salin ulkopuolelle (suunnittelu, palaute, kilpailut,
tiedotus). Suurin osa valmentajista tekee valmennustyo6ta opiskelujen tai toisen tyon
ohessa. Vanhempien toivotaan tukevan valmentajan, joukkueen ja jaoston toimintaa
toimimalla erilaisissa tiimeissa omien mahdollisuuksiensa mukaan. Joukkueenjohtajan
tehtavat, talous-, varainhankinta-asiat, matkavaraukset, joukkueillat seka tuotetilaukset
ovat hyvia esimerkkejd, joissa vanhemmat voivat auttaa joukkuetta ja valmentajia.



35

Mikali vanhemmalla on keskusteltavaa tai kysyttavaa valmennuksesta, tulee heidan olla
avoimesti ja viipymatta yhteydessa valmentajiin. Kaikissa yhteydenotoissa kannattaa
kuitenkin muistaa, ettd valmentaja saattaa opiskella tai olla paivisin muualla t6iss3, joten
han ei voi olla koko ajan tavoitettavissa ja vastata viesteihin aina kovin nopealla
aikataululla. My6s valmentajan vapaa-aikaa tulee kunnioittaa. Valmentajan kanssa voi
sopia valmentajalle parhaat kommunikointitavat ja/tai -ajat.

10.3 JOUKKUEEN TIEDOTUS

Tiedottaminen tapahtuu padosin sihkoépostin valityksella. Valmentaja, muu
valmennustiimista tai jojo voi tarvita joukkueen yhteystietoja tiedottamista varten.

Tiedottamista varten saadut sdhkopostiosoitteet ovat tarkoitettu ainoastaan jaostoon ja/tai
joukkueeseen liittyvien asioiden tiedottamiseen, eika niita ole lupa jakaa jaoston/seuran
ulkopuolella tai kayttda muuhun tarkoitukseen. Mahdolliset tallennetut yhteystietolistat
tuhotaan kauden jalkeen. Voimistelujaoston tietosuojaseloste 16ytyy nettisivuilta.

10.4 KILPAILEMINEN JA KANNUSTAMINEN

Kilpailupaikalla voimistelijat ovat pddosin valmentajien vastuulla. Huoltajat osallistuvat
kilpailumatkoille kannustusjoukoissa, ellei toisin vastuuvalmentajan kanssa sovita.
Kilpailumatkoilla my6s huoltajat edustavat jaostoa ja seuraa. Tapanilan Eran
voimistelujaoston voimistelijat ja vanhemmat toimivat voimistelutapahtumissa ja
kilpailuissa reilun urheiluhengen mukaisesti ja kannustavat kaikkia joukkueita.


https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/voimistelujaosto-2/tietosuojaseloste/
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VANHEMPI ON JOKAISEN SUURIN FANI, EI ARVOSTELIJA.

(

¢ VOMISTELULITTO
SUOMEN

( VOIMISTELULIITTO

KATSOMON PELISAANNOT

Olemme positiivisia ja
keskitymme vain kannustamiseen.

SOMEN

PELISAANNOT

Kannustamme kaikkia.

Emme kommentoi negatiivisesti
kilpailijoita tai heidan suorituksiaan.

Annamme tuomareille ja valmentajille tyérauhan.

Rasismille ja kiusaamiselle on
ehdoton nollatoleranssi.
Kunnioitamme muita ja keskustelemme

rakentavasti.

MUISTA!
Katsomossa oleva aikuinen toimii
esimerkkina kaikille lapsille ja nuorille.

Emme kiusaa tai syrji ketaan.
Kunnioitamme toisten yksityisyytta.

Noudatamme erityista varovaisuutta lasten
ja nuorten kuvien ja videoiden osalta.

Huolehdimme tekijanoikeuksista.

MUISTA!
Aikuinen toimii esimerkkina lapsille ja nuorille.

Vanhemmat toimivat esikuvina kasvaville urheilijoille seka kilpailupaikalla etta
sosiaalisessa mediassa. Myos somessa noudatamme jaoston pelisadntoja. Kannustamme
kaikkia. Emme kiusaa tai kritisoi. Muistamme, ettd jokainen lapsi on arvokas riippumatta
siitd, kuinka han parjaa harrastuksessaan.

Jaoston somepadivityssdannot 10ytyvat Seuran sivuilta. Joukkueiden omissa somekanavissa
noudatetaan nditd ohjeita. Joukkueet edustavat aina Tapanilan Eraa.

Voimistelujaoston omissa somekanavissa pyritdan jakamaan materiaalia kaikista
joukkueista ja ryhmista. Jotta tdma onnistuu, voivat joukkueiden somavastaavat lahettaa
kuvia ja videoita seuralle tai tagailla jaoston tileja omiin somepostauksiinsa.

10.5 JAOSTOTYO JA JAOSTON TAPAHTUMAT

Jaosto on voittoa tavoittelematon yhdistys, ja jaoston toimintaa pyoritetdan suurelta osin
vapaaehtoisten jaostotoimijoiden voimin. Jaosto- ja johtokuntaty6 voi olla vanhemman oma
sosiaalinen harrastus, jossa padsee kehittimaan itseddan haluamallaan osa-alueella ja
samalla saa ansioluetteloon arvokkaan maininnan luottamustydsta/seuratyosta.
Jaostotydssa vanhempi paasee tiiviimmin tutustumaan voimistelun maailmaan ja oman
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lapsen harrastukseen. Jaostotydntekijan tehtavat muokkaantuvat oman mielenkiinnon ja
halun mukaan. Jaostoty0dsta kiinnostuneet voivat olla yhteydessa johtokuntaan tai
toiminnanjohtajaan. Johtokunnan tukena toimivat tiimit, kuten tapahtumatiimi, tarvitsevat
aina lisaa toimijoita.

Jaosto jarjestda vuosittain erilaisia tapahtumia, joihin tarvitaan talkoolaisia. Talkooty® on
verovapaata edellyttden, ettd talkootyon tunnusmerkit tayttyvat, ts. tyo on maallikkotyota,
joka ei vaadi erillistd ammattitaitoa tai patevyytta. Jaoston vuosittaisia tapahtumia ovat
mm. kevatnaytos, joulundytos ja voimistelun Stara-tapahtumat sekd muut kilpailut.
Tapahtumista ovat vastuussa johtokunta ja toiminnanjohtaja, apunaan vapaaehtoisista
koostuva tapahtumatiimi. Tapahtumat ovat jaostolle merkittdava tulonldhde, ja jaoston
toiminnan ja talouden kannalta ne ovat valttamattomia. Tapahtumien tuloilla
mahdollistetaan osaltaan maksujen kohtuullisena pitaminen ja laadukas valmennus seka
yhteiset, kaikkia voimistelijoita hyodyttavat hankinnat.

Valmennusjoukkueiden huoltajat osallistuvat mahdollisuuksiensa mukaan tapahtumien
jarjestamiseen. Jokainen l6ytdd varmasti oman tapansa olla mukana toiminnassa.
Vaihtoehtoja on monia; tyotehtavat tapahtumien aikana (lipunmyynti, toimitsijatehtavat,
siivous, buffet, arpajaiset, koristelu, musiikki, jarjestyksenvalvonta jne.), ja jo ennen
tapahtumia (arpajaispalkintojen keruu, yhteistyokumppaneiden hankinta, buffet-
tavaroiden hankinta ja valmistaminen jne.).

Tarkemmat tehtavakuvaukset l1oytyvat talkoolaisten ohjeesta.

Tavoitteellinen urheiluharrastus vaatii perheiltd kokonaisvaltaista kasvun tukemista. Jotta
urheilussa voidaan kasvattaa suorituskykya ja kehittda ominaisuuksia, tulee
kokonaisliikuntamdaran olla suuri, ravinnon monipuolista ja levon riittavaa. Yhteistyo
kodin ja valmennuksen valilla my6s voimistelijan terveytta koskevissa kysymyksissa on
tarkeaa.

11.1 VOIMISTELIJAN TERVEYDESTA HUOLEHTIMINEN

Jotta harjoitukset olisivat tehokkaita, on ne tehtdva terveena. Kodin tehtdvana on huolehtia
terveellisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta, riittdvasta levosta ja perusterveydesta.
Vinkkeja voimistelijan terveydesta huolehtimiseen saa esimerkiksi osoitteista
http://www.kasvaurheilijaksi.fi ja https://terveurheilija.fi/. Mikali voimistelijan
terveydessa tai jaksamisessa tapahtuu muutoksia, on vanhemman ja voimistelijan

velvollisuus kertoa niista viipymatta valmentajalle.


https://bin.yhdistysavain.fi/1602700/KRGAdO7FtLChmfXR3czL0Z5iSL/TapEr%C3%A4_talkoolaisten_ohje_p%C3%A4ivitetty3.23..pdf?token=eyJhbGciOiJIUzI1NiIsInR5cCI6IkpXVCJ9.eyJrZXkiOiJQUk9EIiwidXJsIjoiaHR0cHM6Ly9iaW4ueWhkaXN0eXNhdmFpbi5maS8xNjAyNzAwL0tSR0FkTzdGdExDaG1mWFIzY3pMMFo1aVNML1RhcEVyJUMzJUE0X3RhbGtvb2xhaXN0ZW5fb2hqZV9wJUMzJUE0aXZpdGV0dHkzLjIzLi5wZGYiLCJpYXQiOjE3MjIyNTg0NDcsImV4cCI6MTcyMjI1ODc0N30.KQ9nFApiUxHEjuxWqmxcR5xYaBys9dWgwIpZV2biCHU
http://www.kasvaurheilijaksi.fi/
http://www.kasvaurheilijaksi.fi/
http://www.kasvaurheilijaksi.fi/
https://terveurheilija.fi/
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TERVEYS ON ENSISIJAISTA
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https://www.voimistelu.fi/blog/uutinen/miten-voimistelijan-tulee-syoda/
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Sairastapauksissa pddasiallisesti jatetdan harjoitukset valiin. Harjoituksiin voi osallistua
vain tdysin oireettomana. I[lmoita aina sairastapauksesta etukdteen valmentajalle, varsinkin
jos kyseessa on tartuntatauti kuten COVID-19, joka voi vaikuttaa muuhun joukkueeseen.
Jos voimistelija toipuu liikuntavammasta, on hanen mahdollista tulla seuraamaan
harjoituksia. Voimistelijan on hyva keskustella sairaustapauksista ja laakarikdynneista
valmentajan kanssa.

Urheilijan ylikuormitus
— tunnista oireet

Urheilijan ylikuormitus
- ehkaise ajoissa

Arjen hallinta
* Kokonaiskuormituksen huomiointi
* Urheilun ulkopuolisten
stressitekijoiden tunnistaminen

Suorituskyky
¢ Suorituskyky ei kehity tai heikentyy
o Muutokset sykkeessa
¢ |rtiottokyvyn lasku
¢ Huono palautuminen

Elintavat
» Saannollinen jariittava
energiansaanti
* Laadukas ravitsemus
* Riittava uni- ja
palautumisaika

Harjoittelu
¢ Hyva vuorovaikutus

valmentajan kanssa
Pdivittdisharjoittelun
seuranta
Riittava matalatehoisen
harjoittelun maara
Maltillinen harjoitus- Terveys
mdarien nosto
Monipuolisuus
Sopiva kilpailujen maara

Henkinen hyvinvointi
* Motivaation lasku
* Keskittymisvaikeudet
* Mielialan muutokset
* Vasymys ja uniongelmat

Muita merkkeja
¢ Vammakierre ja sairastelu
¢ Ruokahalun lasku
¢ Kuukautishairiot

* Mahdollisten sairauksien
tai terveysongelmien
hyvé hoito

Asiantuntijat: Piia Kaikkonen, LitT - Kerttu Toivo, EL, LT =.terveurhel|l]a' Asiantuntijat: Piia Kaikkonen, LitT - Kerttu Toivo, EL, LT aterveurhei"iq‘”
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11.2 LIIKUNTASUOSITUKSET
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PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitka-

kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3krt
3 vikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa

@ UKK-instituutti

Toimintakykyinen elama aloitetaan varhaislapsuudessa. Liikuntasuositusten tavoitteena on
varmistaa lasten ja nuorten elimiston riittdva kuormitus ja kehittyminen, jotta hyvinvoiva
elama on mahdollista aikuisena. Monipuolinen ja maarallisesti riittava liikunta varmistaa
keuhkojen, syddn- ja verenkiertoelimiston, luuston, hermoston ja lihaksiston kehityksen.
Vaikka voimistelu on monipuolinen harrastus, joka kehittda koko kehoa ja kaikkia
motorisia taitoja, sen tuntimaara on tdysin riittdmatén peruselintoimintojen kehittdmiseen
jopa kansainvalisilla tasolla voimistelevilla nuorilla aikuisilla. Voimisteluharrastuksen
kuuluu tukea monipuolista liikunnallista arkea.

Fyysinen suorituskyky ja sen eri osa-alueet voima, nopeus, kestavyys ja liikkuvuus
kehittyvat nuoruusvuosina harjoittelun laadun, mutta paljon my6s suuren liikuntamaéaran
kautta. Etenkin peruskestavyys on ominaisuus, joka kehittyy lahes itsestdan suuren
liikuntamdaran kautta. Suuri maara liiketta tuo useimmiten mukanaan myo6s suuren
madran erilaisia liikesuorituksia ja ndin syntyy laaja ja vankka pohja motoristen
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perustaitojen harjaantumiselle ja myohemmalle lajitaitoharjoittelulle. Maarallisesti riittava
harjoittelu rakentaa myos vahvan perustan, joka nopeuttaa myos rasituksesta
palautumista.

Alle kouluikaiset: "Alle 8-vuotiaiden lasten pdivaan pitdisi sisaltya vahintaan kolme [3]
tuntia liikuntaa, joka koostuisi kevyesta liikkunnasta, reippaasta ulkoilusta seka
vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta.” UKK-instituutti

Kouluikdiset: ” Kouluikaisten lasten ja nuorten eli 7-18-vuotiaiden tulisi harrastaa
monipuolista, omaan ikdan sopivaa liikuntaa vahintdan 1-2 tuntia paivassa.
Alakouluikaisen lapsen fyysinen kasvu ja kehitys on jatkuvaa, joten liikunnan tulisi olla
monipuolista ja sisdltda paljon toistoja, jotta motoriset taidot kehittyvat.” THL

KILPAURHEILUSTA INNOSTUNEEN NUOREN URHEILIJAN TULISI LIIKKUA JA
HARJOITELLA VAHINTAAN 20 TUNTIA VIIKOSSA. JOUKKUEVOIMISTELUN
URAPOLUSSA SUOSITUS ON 30H VIIKOSSA.

Vanhempien toivotaan kannustavan ja ohjaavan voimistelijoita liikuntaan myos
voimistelutreenien ulkopuolella. Harjoitus- ja koulumatkat kannustetaan liikkkumaan
kavellen tai pyoralla. Lapsen kanssa liikutaan metsassa, pelataan pallopeleja seka
kiipeilladn leikkipuistoissa. Liikuntamaara koostuu paivakoti-ikiisella lapsella ulkoilusta,
siirtymisista, leikeista ja urheiluharrastuksesta. Kouluikaisella lapsella
kokonaisliikuntamaara koostuu koululiikunnasta, valituntileikeist3, siirtymista ja
urheiluharrastuksista.

[hminen on luotu liikkumaan. Aktiivinen arki on perusta kaikelle. Jos voimisteluharrastus
jossain kohtaa paattyy, tulee lapsella olla valmiuksia jatkaa aktiivista elamaa ja 16ytaa uusi
liikunnallinen harrastus. Monilajiseuramme tarjoaa useita mahdollisuuksia muiden lajien
harrastamiseen ja kokeiluun. Tutustu Tapanilan Erdn 11 muuhun lajijaostoon emoseuran

sivuilla.


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikuntasuositukset#Liikuntasuositukset_lapsille_ja_nuorille
https://www.tapanilanera.fi/fi/jaostot
https://www.tapanilanera.fi/fi/jaostot
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12.3 LOUKKAANTUMISET JA HOITO

Loukkaantumisia voi tapahtua milloin tahansa

- voimisteluharjoituksissa tai sen ulkopuolella PEACE & LOVE

koululiikunnassa tai pihaleikeissa.

Loukkaantumistapauksissa valmentaja URHEILUVAMMAN
ohjeistaa voimistelijan eteenpain . .
ensiapu hoito

asiantuntijalle. Valmentajat tekevat mielellaan
. . . heti vamman jélkeen akuutin vaiheen jilkeen
yhteisty6tad hoitavan tahon kanssa.

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti cireiden salliessa.

Suojele
Viltd varaamista vamma-
n? alueelle ja rajoita lilketta.

Liikuntakiellon osalta kausimaksuun on
mahdollista hakea hyvityksia. Lue
liikuntakiellon vaikutuksista kausimaksuihin
seurakasikirjasta 3.2.6.

N\ N\
>gra

Kohota
Nosta vamma-alue sydimen
ylipuolelle.

Pysy
positiivisena

Mybnteinen asenne edistdd
paranemista.

Harkitse

Kiytd tulehduskipulddkkeitd
ja kylm&a kivunhoitoon
harkiten.

Tue verenkierron
5 palautumista

Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Voimistelijalla tulee olla voimassa oleva
vakuutus, joka kattaa voimisteluharjoitukset ja
kilpailumatkat. Lisenssin kanssa voi ostaa
Sporttiturva-vakuutuksen. Lisatietoa
vakuutuksista taalla.

ngon

Purista
Mekaaninen kompressio
vihentda turvotusta ja

verenvuotoa.

Harjoittele
Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkdiseva
harjoittelu.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista.

Lue lisaa
terveurheilija.fi

Jos Sporttiturva-vakuutus on hankittu
lisenssin yhteydessa, toimi vahingon
sattuessa nain

=terveurheilijo’ @ UKK-instituutti 'ﬂ e Reiasema

Muksilt: Dubols B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-71.

Ota yhteytta Pohjola Terveysmestari -palveluun sovelluksessa tai puhelimitse 0100 5225.
Palvelu on avoinna joka paiva klo 7-23.

Saat Pohjola Terveysmestarilta maksutonta terveysneuvontaa ja hoidon tarpeen arviointia.
Terveydenhuollon asiantuntija varaa sinulle tarvittaessa ajan etdlaakarille tai
ladkarikumppanin vastaanotolle. Terveysmestari varmistaa maksullisten ladkaripalvelujen
yhteydessa mita vakuutuksesi kattaa ja hoitaa korvausasian puolestasi. Maksat
korvattavasta hoidosta paikan paalla vain mahdollisen omavastuun. Jos ladkarikdyntia ei
tarvita, saat selkeat kotihoito-ohjeet, joiden avulla hoidat itsesi kuntoon. Palveluaikojen
ulkopuolella tai kiireellisissa tapauksissa voit menna mihin tahansa ladkariin tai sairaalaan
saadaksesi ensiapua. Maksa kulut ensin itse ja tee sitten vahinkoilmoitus OP-mobiilissa tai
op.fi-palvelussa.


https://bin.yhdistysavain.fi/1602700/F03zvTlBKOwcoSryBgDh0ah7Qf/Seuran%20toimintakirja.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1602700/F03zvTlBKOwcoSryBgDh0ah7Qf/Seuran%20toimintakirja.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1602700/F03zvTlBKOwcoSryBgDh0ah7Qf/Seuran%20toimintakirja.pdf
https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/vakuutukset/

43

12.3 JAOSTON SUOSITTELEMAT LAAKARIT JA FYSIOTERAPEUTIT

Aava Ortoladkarit -ladkariasema, Annankatu 32. Katja Mjosund (Liikuntalddketieteen
erikoisladkari), Aleksi Kallioniemi (Liikuntalaaketieteen erikoislaakari) ja Reijo Paukku
(Lastenortopedi, jalkaterakirurgi) ovat hyvin perehtyneet voimistelijoiden vammoihin.

Tapanilan Terveys, Tapanilan Terveys tarjoaa fysioterapiaa ja hierontaa, seka yksilollista
fysiikkavalmennusta Eran jasenille -10% hinnaston mukaisista hinnoista. Lisdksi tuki- ja
liikuntaelinvaivojen asiantuntijan Joonas Mustosen palvelut omilla hinnoillaan:

¢ ilmainen puhelin- ja sahkdpostineuvonta akuuteissa kiputiloissa tai
urheiluvammoissa.

e 20% alennus urheilijoiden, ohjaajien ja valmentajien tuki- ja liikuntaelinten vaivojen
hoidosta, tutkimuksesta ja ohjauksesta

Yhteystiedot ja ajanvaraus:

e Joonas Mustonen 044 511 1992 joonas.mustonen@icloud.com

e Kaisa Sievanen 040 735 1533 kaisa@tapanilanterveys.fi

e Riikka Ahopelto 040 654 5112 riikka@zenfysio.fi muut hierojat ja nettiajanvaraus
tapanilanterveys.fi

e Sami Manty-Aho 050 533 3335 sami@tapanilanterveys.fi

Fysioterapia ja fysiikkavalmennus Aino Pitkdnen, tmiainopitkanen@gmail.com

Liikuntalddketieteen erikoislddkareita Klaus Kohler ja Lauri Alanko Mehildinen ja
Pihlajalinna.

Osteopaatti ja voimavalmentaja Patrick Nystrom, patrick nystrom@yahoo.com

Jaoston seka kilpajoukkueiden tukeminen pyritddn enenevissa maarin kattamaan muilla
tulonldhteilla kuin valmennusmaksuilla. Uudet sponsorit, mainostajat ja
yhteistydkumppanit ovat erittdin tervetulleita. Jos sinulla on mahdollisuus kehittda
ulkopuolisen rahallisen tuen saantimahdollisuuksia jaostolle ja joukkueille, ota yhteytta
toiminnanjohtajaan (voimistelu@tapanilanera.fi), johtokunnan yhteistyo- tai
joukkuevastaavaan (voimistelijatjohtokunta@gmail.com) tai joukkueen valmentajiin tai
jojoon. Mitd enemman jaostolla ja joukkueilla on yhteistyokumppaneita, sitd paremmin

voidaan toimintaa kehittda ja joukkueita tukea.


mailto:joonas.mustonen@icloud.com
mailto:kaisa@tapanilanterveys.fi
mailto:riikka@zenfysio.fi
mailto:sami@tapanilanterveys.fi
mailto:tmiainopitkanen@gmail.com
mailto:patrick_nystrom@yahoo.com
mailto:voimistelu@tapanilanera.fi
mailto:voimistelijat.johtokunta@gmail.com
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12.1 JOUKKUEEN SPONSOROINTI JA MAINONTA

Joukkueet voivat hakea itselleen sponsoreita tai mainostuloja. Sponsoreiden jne. hankinta
tulee etukdteen hyvaksyttda johtokunnalla. Tuloilla voidaan kattaa toimintamaksun
kustannuksia.

Joukkueen hankkiessa itsendisesti sponsori- ja mainostuloja jakaantuu tulo seuraavasti:

® Joukkue 80 %

@® Tapanilan Eran Voimistelujaosto 20 % (lvhentamattomana jaoston tukirahastoon)

Joukkueen omissa sponsori- ja mainossopimuksissa joukkue voi tarjota muun muassa
mainospaikkaa joukkueen edustusasuissa, nakyvyytta joukkueen omilla nettisivuilla ja
joukkueen esiintymisia. Esiintymiset on aina sovittava vastuuvalmentajan kanssa.

Joukkueet vastaavat itsendisesti yhteydenpidosta ja sopimuksista sponsorin ja mainostajan
kanssa. Joukkueen omien sponsoreiden nakyvyys jaoston/seuran nettisivuilla,
tapahtumissa yms. sovitaan erikseen toiminnanjohtajan kautta. Mikali sponsori haluaa
myds mainosnakyvyytta jaoston/seuran muun toiminnan kautta, sovitaan tulonjako
tapauskohtaisesti johtokunnan kanssa.

12.2 JAOSTON SPONSOROINTI JA MAINONTA

Jaosto pystyy tarjoamaan sponsoreille, mainostajille sekd yhteistyokumppaneille
tapahtumandakyvyyttd, mainosnakyvyyttd, nakyvyytta sosiaalisen median kanavissa,
edustusasunakyvyytta seka joukkueiden esiintymisia. Lisatietoja sponsoroinnista ja
mainonnasta saa johtokunnalta ja toiminnanjohtajalta.

Joukkueet voivat tehdd omaa varainhankintaa seka talkootyo6td, ja ndin pienentda
toimintamaksuaan. Varainhankintaan ja talkootyohon tulee aina olla lupa johtokunnalta
verottajan tiukkojen varainhankintaohjeiden vuoksi. Johtokunta kasittelee
varainkeruuhakemukset kuukausittaisissa kokouksissaan.

Joukkueiden varainhankinta on jokaiselle vapaaehtoista. Joukkueen sisalla paatetaan
vanhempien osallistumisesta varainhankintaan ja talkooty6h6n. Vanhemmat voivat kerata
varoja monella eri tapaa, kukin perhe omien mahdollisuuksien mukaan. Joukkueen sisalla
voidaan my0s paattaa, ettd perheet, jotka eivat halua osallistua ollenkaan, korvaavat


https://www.tapanilaneravoimistelu.fi/voimistelujaosto-2/tukea-voimistelu/voimistelujaoston-tukirahasto/
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summan rahallisesti. Varainhankintatulot ovat joukkuekohtaisia (ei voimistelijakohtaisia),
ja tulot jaetaan aina tasaisesti kaikkien joukkueessa olevien voimistelijoiden kesken.

Antidopingsadnnot tulevat erityisen huomion kohteeksi, kun kilpaillaan kansainvalisissa
kilpailuissa. Urheilija sitoutuu noudattamaan kulloinkin voimassa olevaa lajin
kansainvalisen ja kansallisen liiton antidoping-saantoja seka Suomen
Antidopingtoimikunta ADT ry:n vahvistamaa antidopingsaannostoa. Urheilija sitoutuu
selvittamaan uuden saannoston sisdllon ja noudattamaan sita voimaan tulon jalkeen.
Saannot ja lisda antidopingtietoa seka lista kielletyista ladkeaineista loytyy ADT:n
nettisivuilta, www.suek.fi. Doping- ja huumausainerikkomuksissa seka rikoksissa seura
pidattaa oikeuden mahdollisiin vahingonkorvauksiin.

Suosittelemme, ettd kaikki ladkkeet ja itsehoitolddkkeet hankitaan suomalaisesta
apteekista, jossa voi my0s tarkistaa kielletyt ja sallitut ladkeaineet. Epamaaraisista lahteista
eika internetin kautta kannata hankkia lisdravinteita. Joskus ravintolisat saattavat sisaltaa
kiellettya ainetta, vaikka niita ei ole mainittu tuoteselosteessa.

Ulkomaan matkoilla tulee olla tarkkaavainen. Urheilijan on hyva varata mukaan Suomesta
ostettuja sallittuja ladkkeita esim. ripulin, sdryn ja flunssan varalta. Ulkomailla myytavien
ladkkeiden sisaltamat aineet tulee tarkistaa WADA:n julkaisemasta englanninkielisesta
luettelosta. Urheilija itse on aina vastuussa kdyttamastaan ladkkeesta tai menetelmasta.


http://www.suek.fi/
http://www.suek.fi/

