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Joukkuevoimistelun INFO

jestelma




\'anhemman Rooli

asi liiRRumaan, liiku itsekin monipuolisesti

astys pitRalti Riinni vanhempien aktiivisuudesta

ja pettymyRsiin




\'anhemman Rooli

jiliiRReissa vain jos olet aivan varma mitad teet
joita, valmentajia tai tuomareita lapsen kuullen!

apsille ja valmentajalle. i salin puolelle, ellei

Raa yhteys jouRRueen johtajaan tai
mentajille!




Lapsen Liikuntasuositukset

atasuositus on 20h/viikossa.

nnan, lajiharjoittelun,
matoimisen liikunnan.




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

Fyysisen aktiivisuuden suositus lapsille ja nuorille

3,5
3
2,5
2
1,5
1
0,5
0

Alle
kouluikaiset

7-11-
vuotiaat

12 - 15-
vuotiaat

16 - 18-
vuotiaat

M Terveyssuositus

2

1,5

M Huipu- ja kilpaurheiluun
riittava taso

3




Hyva lasten ja nuorten urheilu

20 h /vko 20 h /vko
=> 11y 12 - 15v
Monipuolista urheilua Kasva urheilijaksi
ja fyysisesti aktiivinen ..kasva liikkujaksi.
elamantapa
12h/vko
14h/vko

NUORI
sUOMI

_ o



7 ooty

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

—

Muu liikunta:

- aktiiviset leikit ja pelit
(sisdlla, ulkona)

-> metsaretket,
leikRipuistot, Rodin
temppuradat, jne

- hydtyliikunta
(kdvellen paivakotiin,
|ahikauppaan, jne)

- aktiivinen
paivakotitoiminta

- perheliikunta

Alle kouluikdinen

Kokonaisliikuntamdara

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

Muu liikunta:

- aRtiiviset leikit ja pelit

-> liikRRuminen ystavien Ranssa
(metséleikit, kirkonrotta,
likunnalliset tietokonepelit,
jne)

- hyotyliikunta
(kavellen/pyorlla kouluun,
kaverille, harjoituksiin, jne)
- aktiivinen Roulupaiva
(aktiiviset valitunnit,
oppitunnit ja liikuntatunnit)

Alakoululainen

/ Kokonaisliikuntamira \

Lajiharjoittelu:
- ohjattu
- omatoiminen

Muu liikunta:
- hyotyliikunta
(kavellen/pyorall3
kouluun, Raverille ja
harjoituksiin)
- aktiivinen Roulupaiva
(aktiiviset valitunnit,
oppitunnit,
liikuntatunnit)
- liiRRuminen ystavien
kanssa (ml. likunnalliset

tietokonepelit)

Yikoululainen/jatko-opiskelija

3




Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

Haaste: apsesi kanssa yhteistyossa Nuoren
itest1, ja pohdi palautteen
1s1t parantaa lapsen

elamanrytmitesti
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Top 10 (lajit)

Joukkuevaimistelu (1212)
Salibandy (923)
Jédkiekko (833)
Jalkapallo (805)
Yieisurheilu (703)
Suunnistus (675)

Hiihto (439)

Lenfopalio {363)
Taitoluistelu (338)

10. Uinti (264)

TAITUTESTI La_e'ja yhteensd: 140

OMINAISUUSTESTI

Testi kannustaa ja ohjaa monipuoliseen

Testi arvioi eldmanrytmin urheilullisuutta HExg ki,

harjoittelu-, ravinto- ja unitietojen avulla.

Lug lis&4 tai Tee testi -G

Lue lisa4 tai Tee testi {veath kirjautiamizen)

{vaatii kifjautumisen)
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MOTIVAATIOTESTI

Testi innostaa ja 4 — ] Sanna-Kaisa Koivistoinen, Hanna Miem
; e s e B Tykkéd _ leroinan, X
ohjaa kehittdméaan henkisia ] a0 ja 629 muuta tykkaavat tsta.

ominaisuuksia Kerro palvelusta

Lue lis&4 tai Tee testi
{vaatii kifjautumisen)
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HARJOITTELU JA LIIKUNTA ~ RAVINTO

Eldméanrytmitesti kertoo kuinka hyvin harjoitus- ja likuntaméaéarasi seka uni- ja ateriarytmisi Y\
vastaavat urheilijaksi tahtaavélle nuorelle asetettuja suosituksia. Sydta viikon ajan kalenteriin =

harjoitus-, liikunta-, uni-, ateria- ja koulunkayntiaikasi. Voit aloittaa testin misté viikonpaivasta
tahansa. Pyri tAyttdmaan kalenteriasi pdivittdin. Yhden pdivin sydtettyisi ndet paivikohtaiset
pisteesi ja saat pikapalautteen paivastaisi. Viikon jalkeen testi on valmis ja saat
yksityiskohtaisemman kokonaispalautteen. Mita tarkemmin ja rehellisemmin taytat
ajankayttékalenteriasi, sitd enemmaéan hyddyt testista.

Lisatietoa urheilijan eldmanrytmistd

Tulostettava lomake kasintdyttdd varten

ALOITA TESTI ALUSTA
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Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

1iselle altistavat:

avinto & nesteytys

elyn vahaisyys tai puute

yksipuolinen harjoittelu
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Urheiluvamma vaanii
kilpailevia lapsia

Lasten urhelluvammat lisaantyvat, kun yleiset lilkuntataidot
heikentyvat, sanoo UKK-instituutin ylilaakari Jari Parklari,

Urheiluseurojen ohjatut harrastukset eivat pysty

paikkaamaan pihaleikkien ja hydtyliilkunnan puutetta.

Annakaisa Manttini HS

VUOSITTAIN joka nefjis urheil ipsi leukkaantuu niin, et
11 tarvitses \.I.III.IIIIJ]'IJIi!d kirin huitm. \'ukuulusy]lﬂ_m
korvaavat kul
musta, jmu lapset ovat suaneet urhz]luseuru]en chjatuissy
hurj paa-ajun L s tai koulujen [
Juntatunnedlla.

Tunlu.nu v.lluulusyhu sl on, et korvattavien urheilu-

saisessa kasvussa, Tarkkoja tietoja

lasten wrheilwvammojen sti el ole swtavilla, koska
vakuutusyhtit efvit lJ]d.:tul niitd ilin px:]’uatt:t:]]d

Osasyymii vak L

htididen kor

miin on, etti vakuutuksia otetaan dempaa enemmin, Mybs
lasten likuntaharrastus on yleistynyt. Kansallisen Iikunta-
Tutkineedsen mukim jo useampi kuin yhdeksin kymmenes-
ti 3-18-vuotiasts harrastaa Giluntea, Useampi kuin joka
keelmas kapsi on mukana urheiluseurcjen toiminnassa.

'rms‘n.m ja Juormittava likunnan harrastaminen yhdisted-

i ihaleilkeihin tad kou
]mmﬂup}uﬁl]}yn. on umizan lisiimiin urheihvammojen
. Niin wskoo UKEinstituutin yliliikiri, kansanter-
veystieteen dosentti Jari Parkkari.

"Lasten yleishikuntataideissa on puutteita, kun pihaletdt
ja kipeileminen ovat vihentyneet. Aemmin urheilijalasten
idot elivat paremmat, kun he likkuivit muutenkin kuin
whjatuissa harra » Parkkari s,

Urhel 3} Pty
Parkkarin mukaan paikksamaan sitd, mitd lapset tekevit tai
Jittiviit tekemittd mmuuna aika-
1L .

Nykyisin
treenataan jo
nuorena

kovempaa kuin

Nm.\nm remu:m;m:mhmm ennen.
B lilkuntavammejen yled-
2 ]S—\uul.l.ull.l VuRnE

ilmuoitti

“Joku lapsi voi harjoitella kol-
me tal nelfi funti
mutta jos treeneisti kak: fiat
on kehonhuoloa, siind el vilei-
mittd ole vieli yhtilin Hkaa"

Mybs yhsililliset erct lasten
villilli ovat suuria, eiki kalente-
1i-Ikid kerro kaikkea lapsen jaksa-
misesta tad kyvyistd,

"Niin kauan kuin edetiin lap-
sen kehityksen ehdoill, ollan
Turvassa Bin kovaa treensami-
selta.”

Esimerkiksi §

tauti, joka olreilee Kpuna kinta-

bk joutun mai-
ridmiin  Eipselle  urhefluvim-
man vucksl lepea, hinelli cn
trampekinien yleistymisen myi-
i tullut tavakseen kysyd, harras-
l.ulw lapsi ll'.ml})u]]i B

Toisinaan |
Iud]etl 4 sekin, vaikka lapsi it
se el edes mieltlis] hyppimistl
Tikunmaksi.

KIL USSA

wvit kausia, jolloin i
lisesta hurjoittelusta voi  olla
haittaa. Lapsilla rajojen luutus
miskohdat ovat heikkeja, fa jos
Tuun p.nm.n oleu rublomen Rts-
vulevy i Tii-

misriski on nelin- tid jopa viisin-
kertainen harrasteurheiluun ver-
rattuna. Laukka pubuu kilpa-
urheilusta silloin, kun harjoituk-
siin on kelme kertaa vilkossa tid

allisten hyppyharjoitusten seu-
rauksena, vamma vei myihem-
min haitata jopa Juun kasvia,
Laukka suositteleekin, et ur-
heilevien lasten vanhemmat seu-

raisivat Tastensi kasvii mitt d

il tl.t]u.u munipuclisuus
on erityisen tirkedd.

USEIMMITEN lusten

Kilpaurheilijalle Laukka suc-
sittelee yhid lepopiivii vitkossa,
ind ei kuitenkian tar-
sohvalla tui pelikenso-
v sillm'nkin \ui

Jus lapsi ]l.lljulll(:lt:l: kelmesti
vitkossa tai usesamomin, kuukau-
den tauke kerran vuodessa on
Pippa I.mk |n mu-h--.u tarpesn

iseksi. Tauon

st vammat eiviit ole

plun:mpl i beuin aikudsells, Jinteet
Ja nivelsiteet 0\-.|l ]dpsll]d elasti-

Lihes puclet lasten wrheilu-

e turvitse jatkua yhiii mintaa ko-
eiki sen aikana
urheile-

tuneens likunmassa vihintiin kerran kuluneen vucden ai-
kana, Eniten fa vakavimpla vammofa sattul urhefluseuran
harjoituksissa, vihiten keululiikunnassa,

Eniten vammoja tulee lijeissa, jeita myts harrastetaan
enften, Urheil fssu harrastavien poikien ikkej
ovat falkapallo, fiikiekko ja sd]ib.mdy Tyttijen suosikit ur-
heiluseuroiss: ovat ratsastus, ta jallapallo.

Omin piin likkuessa vammoja sattun etenkin trampolii-
nilla, skeittaillessa ja ratsastaess.

LASTEN ja nuorten parissa tybskentelevi hikuntaldiketie.

o
eli visymistd fintelden kiin
kohdissa, kuten  kantapedissi,
Niiden hoidossa edidl on lepo.
Kipua tuottava harjeittelu on ji-
tettivi tanolle, ot muata 1i-
keumtaa vo jatka.

Merkkejd urhm]uv.umn.lst.l
voivat olla rasituksessa ta Tasi-
tuksen jilkeen tuntuva kipu, pai-
noarkuus, turvotus ja o varas
arkuus.  Jos \-'.llV.l i helpota

ssdl,

teen erikeisliikiri Pippa Laukka nikee, ettl urheil
lasten harjoitus it ja ehot evat nykyisin suurempia
Jeuin vaikkapa vield 20 vuotta sitten.

"Nykyisin treenataan jo nuorena kovempaa kuin ennen”,
Laukka sinco,

Lavkka ei silti Juonnehtisi lasten harjeittelutahtia tai te-
hu.l ifan kovaksi. Kun treeni on rntt.n.m n'mmpuohsta jask
o Xsi kehomhuolton, har 1

i .nml.u esimerkiksi viikkekehiaista }Ien'.g.m

Lipsi on
syytd viedi 1 . Jus rasitus.
varmumit on vanha tuttu ja Kidki-
rin  toteama,  kipulidkekuurin
voi aleittaa myds iiman J&Ekiri-

symys Ja hidastumut pu]dulu((u
nen  harjoituksista voivat clla

Pippa Laukka sanoo.

Laukan mukaan lapset efvit
aina tunmista, milti normaalin
rasituksen pitiisi tuntua, ja mil-
Linen kipu el kuulu askum. Jos
juvkseminen tuntuu  pahalta
keuhkeissa ja jaloissa, kyse voi
olla vain  hengistymisesti  ja
maitohapoista.

Jiiymitia. “Vanhemmat voivat  opettas

Urheilevilla lapsilla ki Lasta k 1 kehoaan ja
toistuva vaiva on esimerkiksi © kyselld itsekin, miltd ele tuntun
kasvulevyn tulehdus eli Severin - urheilun jilkeen.”

5o
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TATU HILTUREN

Valta
urheiluvammat

® Sairaana, toipilaana tal
vasyneeni ei harjoitella.
® Alku- ja loppulammit-
telyt vihentavat louk-
kaantumisriskia,

® Kasvavan lapsen suaja-
varusteet jidvat nopeas-
i pieneksi. Varmista,
etta esimerkiksi kypara
on cikeaa kokoa.

® Urheileva lapsi ei
tarvitse lisaravinteita.
Terveellinen ja monipuo-
linen ruckavalio riittaa.
® Nestehukka nostaa
vammautumisriskia.
Juada kannattaa ennen
harjaitusta ja sen aikana.
Juomaksi vettd, ei urhei-
lujuomaa.

® Hilpaurheilevalle teini-
ikdiselle on hyva teettdd
lihastasapainokartoitus,
josta selvidvit esimer-
kiksi kehon virheasen-
not. Voimistelijoille ja
luistelijaille kartoituksia
tehdidn jo 10-T-vuotiaa-

na,
# Kilpaurheilijalta on
syyti attaa sydinfilmi
15-16-vuotiaana.

¥ Lisitietoa likuntavam-
mojen ehkdisystd

‘www terveurheilijafija
www tervekoululainen.fi

©vieresti.  Pernilla

Voimistelu-uran

‘kivulias loppu

~ Pernilla Béckerman sai

10-vuotiaana urheiluvammarn, ja eli
kivun kanssa laksi ja puoli vuotta.

uotizan
tuntui naksahdus,
Imentajan ohjei-

KESKEN
Pernilla Bickermanin
Pernilla ofi taivuttanut itsens

den mubaisesti siltak i liikk Jussi
voimistelijn Jaskeutuu seisovista asennosta siltaan,
Sitten,

Kipu e tuntunut heti, ja Pernilla jatkei harjoituk-
V.ls1.| puku]\umlcesa.l alked tuntua
fa tuntud, ettd oli pakle
lupaavan espooliisvei-

i ma pnk:mamﬂn selkiili-
i ja Jota-

st vialla, Pernillan k_n ut paheniv

fysioterapk, k.lpu]r.u]u

Seurasi
tystil. Kuvauksis

PERMNILLA oli al Tun kol i
mia. Hin Imnlni ilpajoukk ja sai yhsildval
i I Harjoituksia oli
viidestd s:h:s:nﬂ.ll.ll kertan vilkossa, lsiksi leirefi
vilkenloppudsin fa lomilla. Seki tietyst kilpailuja.
"Voimistelu oli unelmani”, Pernilla sanoo.
Joukkueesta pois fidminen tuntui hirveilti. Per-
nilks & pystynyt oa.llﬂalunwun u]r! kouu.n Tikun-
tatunneille, Puhimmilks dssyt kivun
vuoksi edes ylis si Lrpu]d.lkk!zt clivat
niin vahvoja, etf

© kahti pulpettiinsa, Koulusta kotiin palasi itkevd tyt-

0, joka cdetti, eftd

pidisisi mukkumzaan. ) .
"Lapsen  wskia  Urheiluseuroilla

on kiuhewa seurati p:'tiiisi olla

kysyi, meneekis K- valmis verkosto

pu koskaan ohi, em- z

mekd me osanmest vammautumisen

wstats”,  Rikka  varalta.

Bockermun kertoo,

KuLul vieki kaksi ja pucli vuetta ennen kuin kivun
3 Oriepedi Markku \.‘arpela neuved, efti
i ki tuki: aelinsairauk-
fstuneen Ortonin yl in Jukka Pek-
ka Konrhl potiliksi — mutta Kowrilla e ollut tilaa
lle. Riikka kirjoitti Kourille kirjeen,
taanotelle

n lantiosta wiminnallisen vian ja

elyn jilkeen, Kouri chjasi Pernil
lle, jonka hoidessa ti

Jatkuva kipu on polss utta voimistelun syn-
myttimi vamma voi keska tahansa alkaa cireilla
undelleen, Se pelottaa Pernill

T syksynid Bbckermanit iluitsevat siit, crl.l
myt 12vuetias Pernilla voi viimein olla mukana kai-
Kilkz koulun lilkuntatunneilla. Pemnilla halusi aleit-
taa myds ylelsurhefluharrastuksen,

“Endid en mietl, voinko tehdi jotakin, Tykkiin

P Ypystd ja

K10IN mielesti Pemnilly on sultautunut vammaan-
£ Iuvl.usl.un }mullm.llt.l kypsisti. Tytir ei wle syyte
tinyt voi wiki ajuit, joka one
Kin kulkenut mukamna vammmn sr]\«lrtr]ymd

Rifkka Bickermanin mielestd clisi kuitenkin hy-
vil, eftd urheiluseuroilla valmis verkesto vam-
aikki asiantuntija-apu

an liikaa, Toisinaan mieles:
Kiynyt sekin, ki kilpavoimistelun harjoit-
telussa kaikkd asiat cikein. Pernillan vanhasta jouk-

© kueesta moni muukin on joutunut Jepettamaan la-

jin selkivammojen vuoksi,
5o



Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

vaan urheilulaakarille!

Assa paranemista




Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

T VAHINKOTILANTEESSA

vanimme l0ydat osoitteesta www.pohjola.fi > yritys- ja
appanuusverkostot > hoitolaitokset

imitse numerossa 0303 0303 (arkisin klo 8-18) tai
tys- ja yhteisoasiakkaat > vahingot >
urheilussa ja siithen liittyvassa harjoittelussa

se ja hakee Kelasta sairausvakuutuslain
set 6 kuukauden kuluessa siitd, kun kulut on

akuutuslain mukaisen osuuden Kelasta.
alkuperaisista kuiteista. Ota mukaan

perainen korvauslaskelma seka kopiot
alkuperaiset kuitit kuluista, joista Kela
sukuitit, reseptit tai niiden kopiot.




Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

oen kesken kauden:

1 toimistolle!
yumisesta:

2 vkoa, laakarintodistus




Vammat ja niiden ehkaisy ja hoito

oen kesken kauden:

toimistolle!




Valmennusjarjestelm3




Yli 14v

12-14v

10-12v

6-7v
2. vuosi

6-7v
1. vuosi

Valmennusjarjestelma Tapiolan Voimistelijat

Joukkueet suuntautuvat kilpa- tai mestaruussarjan tiimeihin.

Jako taito- ja tavoitetn mukaan joukkueisiin

Jako taito- ja tavoiteukaan joukkueisiin

Jako taito- ja tavoite ukaan joukkueisiin




Kilpailujarjestelma

apahtumat alle 12-vuotiaille

aan joko vapaa- tai
neohjelmalla.

antavat palautetta




Kilpailujarjestelma

In vapaaohjelmilla

cen suoritusta (EXE)




Kilpailujarjestelma

syksyisin naru,pallo tai vanne
1sin vapaavalintainen valine

In vapaavalintainen valine

1 vapaavalintainen valine

4v sarjassa joukkueet
sarjoissa joukkueet saa




Kilpailujarjestelma

In vapaavalintainen viline

vapaavalintainen valine

suorituksen. Kaikissa




Kilpailujarjestelma




Muut Asiat

1 laskut ovat tulleet perheille

1assa 31.8.2014
mero on 06-21857

0.2013 mikali se on
wuten klo 24.00 sina




Muut Asiat




Kysymykset pienryhmissa

- Hallituksesta Eevall
SR AREL S0 i (Hohde K, Hohde M)
- 8-10v Virve JoRinen sva, Halla)
- 10-12v Katri KuRkola
- 12-14v Annamari Lofgren Team Lumi)

-14-16v Laura Pasanen
- yli 16v Katri Kukkola
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