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Vanhemman Rooli

- Kannusta lastasi liikkumaan, liiku itsekin monipuolisesti

→ lapsen menestys pitkälti kiinni vanhempien aktiivisuudesta

- Kehu hyvistä suorituksista, älä tartu virheisiin

- Älä aseta liian suuria odotustiloja

- Hyväksy lapsi sellaisenaan

- Opeta suhtautumaan myös tappioihin ja pettymyksiin

- Opeta toimimaan sääntöjen mukaan



  

Vanhemman Rooli

- Opeta lasta lajiliikkeissä vain jos olet aivan varma mitä teet

- Ethän arvostele voimistelijoita, valmentajia tai tuomareita lapsen kuullen!

- Annetaan rauha harjoituksessa lapsille ja valmentajalle. Ei salin puolelle, ellei 
erikseen pyydetä.

- Seura valitsee valmentajat, ei vanhemmat

- Jos valitettavaa tai kommentoitavaa ottakaa yhteys  joukkueen johtajaan tai 
valmennuskoordinaattoriin →  työrauha valmentajille!

- Kannusta, Kuljeta & Kustanna



  

Lapsen Liikuntasuositukset

- Lapsen liikuntasuositus on 20h/viikossa.

Sisältäen, koululiikunnan, lajiharjoittelun, 
oheisharjoittelun sekä omatoimisen liikunnan.



Minimisuositus: 
vähintään kaksi tuntia 7-vuotiaalle ja vähintään tunti 18-vuotiaalle





Kokonaisliikuntamäärä

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

Muu liikunta:
- aktiiviset leikit ja pelit 
(sisällä, ulkona)
-> metsäretket, 
leikkipuistot, kodin 
temppuradat, jne
- hyötyliikunta 
(kävellen päiväkotiin,  
lähikauppaan, jne)
- aktiivinen 
päiväkotitoiminta
- perheliikunta 

Kokonaisliikuntamäärä

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

Muu liikunta:

- aktiiviset leikit ja pelit 
-> liikkuminen ystävien kanssa 
(metsäleikit , kirkonrotta, 
liikunnalliset tietokonepelit, 
jne) 
- hyötyliikunta 
(kävellen/pyörällä kouluun, 
kaverille, harjoituksiin, jne)
- aktiivinen koulupäivä 
(aktiiviset välitunnit, 
oppitunnit ja liikuntatunnit) 

Kokonaisliikuntamäärä

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

Muu liikunta:

- hyötyliikunta 
(kävellen/pyörällä 
kouluun, kaverille ja 
harjoituksiin)
- aktiivinen koulupäivä 
(aktiiviset välitunnit, 
oppitunnit, 
liikuntatunnit)
- liikkuminen ystävien 
kanssa (ml. liikunnalliset 
tietokonepelit)

Alle kouluikäinen Alakoululainen Yläkoululainen/jatko-opiskelija



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito

Haaste: Tee lapsesi kanssa yhteistyössä Nuoren 
Suomen elämänrytmitesti, ja pohdi palautteen 
perusteella kuinka voisit parantaa lapsen 
elämänrytmiä.

www.kasvaurheilijaksi.fi → elämänrytmitesti



  



  



  



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito

Vammautumiselle altistavat:
- Vähäinen yöuni  

- Riittämätön tai vääränlainen ravinto & nesteytys 

- Vähäinen muu liikunta 

- Rakenne, murrosiän kasvupyrähdys

- Alkulämmittelyn ja/tai loppuverryttelyn vähäisyys tai puute

- Virheasennot, liian vaikeat liikkeet, yksipuolinen harjoittelu



  



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito

Hoito:

- 2 viikon nyrkkisääntö!

- Ei terveyskeskukseen vaan urheilulääkärille!

- fysioterapia tärkeässä osassa paranemista

- Hoito-ohjeiden noudattaminen



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito
TOIMINTAOHJEET VAHINKOTILANTEESSA

1. Hoitolaitosyhteistyökumppanimme löydät osoitteesta www.pohjola.fi > yritys- ja 
yhteisöasiakkaat > vahingot >kumppanuusverkostot > hoitolaitokset

2. Täytä Urheiluvahinkoilmoitus puhelimitse numerossa 0303 0303 (arkisin klo 8-18) tai 
verkossa osoitteessa www.pohjola.fi > yritys- ja yhteisöasiakkaat > vahingot > 
henkilövahingot > vapaa-aikana > tapaturma urheilussa ja siihen liittyvässä harjoittelussa

3. Korvauksenhakija maksaa hoitokulut ensin itse ja hakee Kelasta sairausvakuutuslain 
mukaiset korvaukset. Kelasta on haettava korvaukset 6 kuukauden kuluessa siitä, kun kulut on 
maksettu.

Useimmat hoitolaitokset hoitavat puolestasi sairausvakuutuslain mukaisen osuuden Kelasta. 
Tällöin korvaushakemuksen liitteeksi riittävät kopiot alkuperäisistä kuiteista. Ota mukaan 
Kelakortti.

Saatuasi Kelasta korvauksen, toimita Kelan antama alkuperäinen korvauslaskelma sekä kopiot 
Kelaan toimitetuista kuiteista Pohjolaan. Liitä mukaan alkuperäiset kuitit kuluista, joista Kela 
ei maksa korvausta sekä lääkkeiden alkuperäiset maksukuitit, reseptit tai niiden kopiot.



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito

Lopettaminen kesken kauden:

Kirjallinen ilmoitus seuran toimistolle! 

Karenssiajat ilmoituksen saapumisesta:

- Sairastuminen, loukkaantuminen 2 vkoa, lääkärintodistus 
vaaditaan

- Muun syyn takia 4 vkoa, 

Huom! Karenssi koskee valmennusmaksua, 

jo tilatut välineet, puvut yms maksettava.



  

Vammat ja niiden ehkäisy ja hoito

Lopettaminen kesken kauden:

Kirjallinen ilmoitus seuran toimistolle! 

Karenssiajat ilmoituksen saapumisesta:

- Sairastuminen, loukkaantuminen 2 vkoa

- Muun syyn takia 4 vkoa, 

Huom! Karenssi koskee valmennusmaksua, 

jo tilatut välineet, puvut yms maksettava.



  

Valmennusjärjestelmä



  



  

Kilpailujärjestelmä

Asematapahtumat alle 12-vuotiaille
- Asemalle osallistutaan joko vapaa- tai 
vapaavalintaisella välineohjelmalla.

- Asemalle voi osallistua erilaisin esitysohjelmin 
vaikka tanssilla, joukkuevoimistelulla, rytmisellä 
voimistelulla, telinevoimistelulla yms

- Arvit arvioivat suoritusta ja antavat palautetta 
valmentajalle.



  

Kilpailujärjestelmä

10-12v kilpailut
- kilpaillaan keväisin vapaaohjelmilla 

- kilpaillaan syksyisin välineohjelmilla, 
     (Parillisina vuosina naru, parittomina vuosina pallo)

- Tuomarit arvioivat joukkueen suoritusta (EXE) 
Teknistä (TV) sekä taiteellista (AV)

- Joukkueet jaetaan kategorioihin 1-10. 

- Pisteitä ei kerrota.



  

Kilpailujärjestelmä

Kilpasarjat:
12-14v keväisin vapaa, syksyisin naru,pallo tai vanne

14-16v keväisin vapaa, syksyisin vapaavalintainen väline

16-20v keväisin vapaa, syksyisin vapaavalintainen väline

yli 18 v keväisin vapaa, syksyisin vapaavalintainen väline

- Tuomarit arvioivat joukkueita. 12-14v sarjassa joukkueet 
sijoitetaan kategorioihin A-E, yli 14v sarjoissa joukkueet saa 
pisteet.



  

Kilpailujärjestelmä

SM-sarjat:
12-14v keväisin vapaa, syksyisin vanne

14-16v, keväisin vapaa, syksyisin keilat

16-18v, keväisin vapaa, syksyisin vapaavalintainen väline

yli 16v. Keväisin vapaa, syksyisin vapaavalintainen väline

Tuomarit arvioivat joukkueen kilpailusuorituksen. Kaikissa 
sarjoissa joukkueet saavat pisteet.



  

Kilpailujärjestelmä

Tuomaristo

-Tekninen TV

- Taiteellinen AV

- Suoritus EXE



  

Muut Asiat

Lisenssit:
- Kilpailulisenssien laskut ovat tulleet perheille

- Lisenssikausi on voimassa 31.8.2014

-  Sporttiturvan vakuutusnumero on 06-21857

- Vakuutus tulee voimaan 1.9.2013 mikäli se on 
maksettu syyskuun aikana, muuten klo 24.00 sinä 
päivänä kun maksu suoritettu!

 



  

Muut Asiat

Valmennusmaksut:
- Tuntihinta noin 3€

- Jokaisen voimistelijan tunti yhtä arvokas

 



  

Kysymykset pienryhmissä

- Hallituksesta Eeva Lammassaari

- 6-7v Riina Lipponen (Hohde K, Hohde M)

- 8-10v Virve Jokinen (Kaste, Usva, Halla)

- 10-12v Katri Kukkola (Pilke, Tuike, Loiste)

- 12-14v Annamari Löfgren (Kipinä, Team Lumi)

-14-16v Laura Pasanen (Joiku)

- yli 16v Katri Kukkola (Aava)
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