Teema / ikdvuodet

16 ja yli

* Telineiden alkeiden opettelu
* Trampoliiniharjoittelu
* A-osat ja B-osien kehittely

* Trampoliiniharjoittelu
* A-osat, B-osat ja C-osien kehittely

perusliikkeiden hallintaan ja ominaisuuksiin
¢ Trampoliiniharjoittelu
* B-osat, C-osat ja D-osien kehittely

» Trampoliiniharjoittelu
e C-osat, D-osat, E-osat ja F-ja G-osien kehittely

lkaryhmén
painmpistoct LAPSUUSVAIHE LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE
* Positiivisuus kaikessa tekemisessa * Positiivisuus kaikessa tekemisessé * Positiivisuus kaikessa tekemisessa * Positiivisuus kaikessa tekemisessa
e Urheilusta ja harjoittelusta innostuminen ja lajirakkauden syttyminen * Tavoitteellisesta harjoittelusta innostuminen * Voimistelijan oman sisdisen motivaation tukeminen » Kuormituksen ja palautumisen oikea suhde
* Riittdvé kokonaisliikuntamaéra * Riittdva kokonaisliikkuntamaéra * Harjoittelun maérén ja laadun nousujohteinen lisddntyminen * Huippusuorituksien saavuttaminen
* Perustaitojen ja ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu * Perustaitojen ja ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu e Laajan liikevalikoiman saavuttaminen * Kilpaileminen ja voittaminen arvokilpailuissa
* Kasvun ja kehityksen huomioiminen » Kasvun ja kehityksen huomioiminen » Kasvun ja kehityksen huomioiminen erityisesti kasvupyréahdyksen aikana * Aikuiseksi urheilijaksi kasvaminen
e Urheilijaksi kasvamisen tukeminen yhdessé kodin kanssa e Urheilijaksi kasvamisen tukeminen yhdessé kodin kanssa * Murrosidn huomioiminen ja urheilijana kasvamisen tukeminen
Taito, fyysiset, Taito Yksildllisen kehityksen ja monipuolisuuden Yksildllisen kehityksen ja monipuolisuuden huomiointi tarkeéa Yksildllisen kehityksen ja monipuolisuuden huomiointi tirkeda Taito
psyykkiset ja * Liikkumisen perustaitojen harjoittelu huomiointi tirkedd ominaisuuksien harjoittelussa ominaisuuksien harjoittelussa ominaisuuksien harjoittelussa * Lajiliikkeiden automaatiotason saavuttaminen
T * Aikaa organisoimattomalle harjoittelulle o Liikkeiden jatkuva kehittdminen ja yllapito
sosiaaliset Tai . e A " A
. . aito Taito e Liikkeiden monipuolisen variointikyvyn ja liikeilmaisun
ominaisuudet Fyysinen kehittyminen * Liikkumisen perustaitojen vahvistaminen * Laajan liikevalikoiman harjoittelu aikaisemmin opitun perustalle Taito kehittdminen
* Pituuskasvu ja painon nousu nopeaa, myds taidon oppiminen * Monipuolinen lajitaitojen alkeiden opettelu * Lajitaitojen tekniikan ymmartdminen ja havainnointi * Vaikeimpien lajiliikkeiden kehittely yksildllisessa tahdissa
nopeaa * Monipuolinen lajitaitojen kehittely aiemmin opitun perustalle * Motivaatio vaikeampien liikkeiden oppimiseksi ja siihen aiemmin opitun perustalle Fyysinen kehittyminen
* Kehon mittasuhteen muuttuvat e Lajiliikkeiden ydinosien oppiminen vaadittavan tyon tekemiseksi ¢ Suuri mééra toistoja * Fyysisesti keho saavuttaa tdyskavuisuuden
e Lihaksen ja janteen voimataso ei riittdva luun pituuskasvun vaati- | ® Vaivan ndkemisen opettelu taitojen oppimiseksi * Harjoitteiden runsas variointi * Eri menetelmien kuten vélineet, aistit ja ympariston
muksille, joka voi aiheuttaa luiden ylirasitustiloja * Havaintotaitojen kehittdminen * Hyva ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi hyddyntédminen harjoittelun varioinnissa Fyysinen harjoittelu
* Hermoston kehittyminen nopeaa * Harjoittelun runsas variointi * Pydrivien liikkeiden harjoitteleminen molemminpuolisesti ja » Hyva ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi
* Vaikka motorinen kehittyminen on voimakasta, hienomotoriikka ei |  Hyvé ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi monipuolisesti Liikkuvuus
ole téysin kehittynyt ¢ Pydrivien liikkeiden harjoittelu molemminpuolisesti ja * Aikaa organisoimattomalle harjoittelulle Fyysinen kehittyminen e Liikkuvuus (aktiivinen)
monipuolisesti » Kasvupyrédhdys hidastuu * Hyvé lihastasapaino
Fyysinen harjoittelu * Aikaa organisoimattomalle harjoittelulle Fyysinen kehittyminen e Luuston kasvu jatkuu
Liikkuvuus * Kasvupyréhdys alkaa * Hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyvat Nopeus
e Liikkuvuusharjoittelun (passiivinen) aloittaminen Fyysinen kehittyminen - Tarkeaa: yksiléllisen kasvupyrahdyksen huomioiminen e Lajinomainen nopeustaitavuus
- alaraajat; etu-takasuunta, sivu e Suuret lihasryhmat kehittyvat pienempia nopeammin tyyppivammojen ehkaisemiseksi Fyysinen harjoittelu
- molemminpuolisuus * Sydénlihas kasvaa ja sydén- ja verenkiertoelimistd kehittyy ¢ Pienet lihasryhmat kehittyvéat, kehon osien kasvu eriaikaista Liikkuvus Voima
- aukikierto * Nivelsiteet vahvistuvat, mutta luiden paéat edelleen rustomaiset * Keskushermosto on lahes taydellisesti kehittynyt e Liikkuvuus (aktiivinen ja passiivinen) ja hyvé lihastasapaino; e Lajinomainen kesto-, nopeus- ja maksimivoima (myos
- nilkat « Sisdkorvan tasapaino-mekanismit kehittyvat kiinnitettdva erityistd huomiota kasvukauden aikana lisépainoilla sekd kuminauhoilla ym.)
- selkd- ja hartialinja Fyysinen harjoittelu - liikkuvuuden lisd@minen/ylldpito
Fyysinen harjoittelu Liikkuvuus * Hyva lihastasapaino Kestavyys
Nopeus Liikkuvuus e Liikkuvuus (aktiivinen ja passiivinen); kiinnitettava erityista » Kestavyysharjoittelu lajinomaisin liikkein, huoltava
* Nopeus- ja koordinaatio- harjoitteita ¢ Molemminpuolinen liikkuvuus (aktiivinen ja passiivinen) on huomioita kasvukauden aikana Nopeus peruskestévyys palautumiseen ja loukkaantumisten
- perusnopeuden ja ketteryyden harjoitteleminen mm. leikeissé ja ikdkauden tarkein ominaisuus - liikkuvuuden lisdaminen/yllapito * Nopeustaitavuus ennaltaehkaisyyn myds lajiharjoitusten ulkopuolella
peleissa - puhtaat spagaattilinjat * Hyvd lihastasapaino e Lajinomainen maksimikestéavyys
Voima
Voima Nopeus Nopeus e Lajinomainen kesto- ja nopeusvoima (lajinmyds lisdpainoilla Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet
* Voimaharjoittelu muun harjoituksen joukossa * Nopeus on ikdkauden painopiste * Nopeustaitavuus sekd kuminauhoilla ym.) * Positiivisuus kaikessa tekemisessa
- kehonhallinnan kehittdminen - nopeus- ja koordinaatioharjoittelu * Kasvupyréhdyksen aikana erityisesti liiketiheyden ja rytmitajun * Onnistumisten kokeminen
- iikenopeus harjoittelu Kestavyys o |[tseluottamuksen tukeminen
Kestévyys * Kestévyysharjoittelu lajinomaisin liikkein, huoltava peruskesté- » Saantdjen ja ohjeiden tdydellinen ymmarrys
e Peruskestdvyyden harjoittelu mm. leikeissé, peleissa ja ulkoilussa | Voima Voima vyys palautumiseen ja loukkaantumisten ennaltaehkdisyyn myés | « Tarve itsendisyyteen ja paatoksentekoon
* Perusvoima, kehonhallinta ja keskivartalon voima e Lajinomainen kestovoima ja nopeusvoima (ilman lisdpainoja, lajiharjoitusten ulkopuolella e Urheilijan tulee olla vastuuntuntoinen ja hyviaksya oman
Tasapaino (ilman lisdpainoja) omalla keholla ja kuminauhojen ym. vastuksella) e Lajinomainen maksimikestévyys toiminnan seuraukset
* Kasvipyrdhdyksen aikana hypp&émisen kontrollointi e Urheilijan arjen hallinta
Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet Kestavyys Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet ¢ Esikuvana oleminen ja mediakayttaytyminen
* Positiivisuus kaikessa tekemisessa * Peruskestavyyttd kehittdva liikkuminen lajiharjoitusten Kestavyys ¢ Positiivisuus kaikessa tekemisessa
e Onnistumisten kokeminen ulkopuolella * Peruskestévyys * Onnistumisten kokeminen
¢ Itseluottamuksen tukeminen - kestdvyysharjoittelu lajinomaisin liikkein seké lajiharjoitusten e |[tseluottamuksen tukeminen
* Keskittymistaitojen harjoitteleminen Tasapaino ulkopuolella * Kriittinen ajattelu on hyvin kehittynytta
* Lapsi ymmartda vain oman nékékulmansa asiasta - monipuolinen liilkkuminen eri syketasoilla murrosikdan tultaessa | ® Ryhmaén vaikutus kayttdytymiseen edelleen suuri
* Kielen ymmértédminen kehittyy nopeasti Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet - aerobista harjoittelua tulisi olla jossain muodossa mukana e Urheilijat etsivét vakaata mindkuvaa
* Pystyy keskittym&an vain yksinkertaisiin ohjeisiin * Positiivisuus kaikessa tekemisessé ja onnistumisten kokeminen péivittdin vahintdén 30 min * Tavoitteenasettelun merkitys ja sen ynmartdminen
* Uudet tilanteet usein pelottavia ¢ |tseluottamuksen tukeminen * Psykkisten taitojen ja niiden arvioinnin kehittyminen
* Lapsi oppii mallista Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet harjoittelussa ja kilpailuissa
¢ Mielikuvitus kukoistaa ja uuden kokeileminen kiinnostaa ¢ Positiivisuus kaikessa tekemisessa e Kilpailuihin valmistautumisrutiinien tarkentuminen
* Haluaa olla keskipisteena * Onnistumisten kokeminen ja itseluottamuksen tukeminen » Suoritusta héiritsevien psyykkisisten tekijéiden hallitseminen
* Oppii ymmartdmaan sdéntoja ja ohjeita * Késitteiden ymmartdminen ja paatdksentekokyky paranee e Kilpailemaan oppiminen ja kilpailupaineiden hallitseminen
e Kilpailu- ja harjoitustilanteeseen keskittymisen opetteleminen ¢ |[tsekeskeinen ajattelu lisdantyy
* Kilpailujannityksen hallitsemisen opetteleminen * Ryhman vaikutus kéyttdytymiseen huomattava
* Kilpailuihin valmistautumisrutiinien muodostuminen * Yhteistyokyky ja vastuuntuntoisuus lisdantyvat
* Psykkisten taitojen ja niiden arvioinnin kehittyminen harjoittelussa
ja kilpailuissa
e Kilpailuihin valmistautumisrutiinien tarkentuminen
* Suoritusta héiritsevien psyykkisten tekijoiden hallitsemisen opet-
teleminen
* Kilpailemaan oppiminen ja kilpailutilanteeseen liittyvien paineiden
hallitsemisen opetteleminen
Lajitaidot * Motoristen taitojen hankinta * Pddpaino ominaisuuksien ja perustaitojen kehittdmisessa * Teknisesti vaikeampien liikkeiden kehittely perustuen * Teknisesti vaikeiden liikkeiden ja liikeyhdistelmien kehittely * Teknisesti vaikeiden liikkeiden ja liikeyhdistelmien

suorituspuhtauden lisddminen
¢ Trampoliiniharjoittelu
¢ D-osat, E-osat, F-osat ja G-osat

16 ja yli

Teema / ikdvuodet

e Terveystarkastus
- Neuvola, Kouluterveydenhuolto
* Liiketestit: pronssimerkki ja hopeamerkki

e Terveystarkastus
- Kouluterveydenhuolto
* Liiketestit: kultamerkki ja timanttimerkki

e Urheilijan terveystarkastus
e Liiketestit

¢ Urheilijan terveystarkastus
* Liiketestit
» Kuormituksen ja palautumisen seurantatesti

Valmennus Harjoittelu leikinomaista ja monipuolista perusominaisuuksien Harjoittelu leikinomaista ja monipuolista voimistelun perusomi- Yksiléllisen valmennuksen aloittaminen. Fyysisten ominaisuuksien | Valmennus yksiléllisté ja vuoropuhelua. Vaativampien liikeiden Valmennus vuoropuhelua ja yhdessi tavoitteisiin pyrkimista. Huippu-
ja lajitaitojen kehittimista. naisuuksien ja lajitaitojen kehittimista seka systemaattisen kehittaminen ja perusliikkeiden ja -liikeyhdistelmien monipuoli- | ja yhdistelmien monipuolinen harjoittaminen seké harjoittelusta suoritusten ja monimutkaisten taitojen saavuttaminen seké huippu-
Lajista innostuminen ja lajirakkauden sytyttyminen harjoittelun opettelemista nen harjoittaminen seka kilpailemiseen totuttautuminen. Sisdisen | ja kilpailemisesta nauttiminen. Yhteistyé muiden valmentajien urheilijan elamésta nauttiminen. Sisédisen motivaation vahvistaminen,

motivaation vahvistaminen ja tunnetilojen hallinta. kanssa tirkedd. Sisdisen motivaation vahvistaminen ja tunnetilo- | tunnetilojen hallinta, kilpailutilanteen hallitseminen
Lajiharjoitusméaara Lajiharjoitusmaara jen hallinta
* sisdltaa laji- ja oheisharjoittelun, kuten trampoliinin, huoltavan * sisdltda laji- ja oheisharjoittelun, kuten trampoliinin, tanssin, Lajiharjoitusméaara Lajiharjoitusmaara
harjoittelun ja verryttelyn baletin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon / musiikin tulkinnan, * sisdltda laji- ja oheisharjoittelun, kuten trampoliinin, tanssin, Lajiharjoitusméaara * sisdltda laji- ja oheisharjoittelun, kuten trampoliinin, tanssin, baletin,
* 1-4 krt/vko huoltavan harjoittelun ja verryttelyn baletin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon / musiikin tulkinnan, * sisdltda laji- ja oheisharjoittelun, kuten trampoliinin, tanssin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon / musiikin tulkinnan, huoltavan
* 1-8 h/vko * 4-5 krt/vko huoltavan harjoittelun ja verryttelyn baletin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon / musiikin tulkinnan, harjoittelun ja verryttelyn
* 8-15 h/vko * 5-8 krt/vko huoltavan harjoittelun ja verryttelyn ® 7-11 krt/vko
Muu liikunta / ulkeilu * 15-24 h/vko * 6-10 krt/vko ® 20-32 h/vko
* sisdltaa pelit, leikit, likuntahetket paivékodissa / koululiikunnan, Muu liikunta / ulkoilu ® 20-32 h/vko
ulkoilut tms. e sisdltda pelit, leikit, koululiikunnan, ulkoilut ja muut Muu liikunta / ulkoilu Muu liikunta / ulkoilu
likuntaharrastukset tms. * sisdltaa pelit, leikit, koululiikunnan, ulkoilut ja muut Muu liikunta / ulkoilu e sisdltdd koululiikunnan, omatoimisen liikkunnan,
Kokonaisliikuntaméaara * muita suositeltavia lajeja ovat yleisurheilu, hiihto, uinti, likuntaharrastukset tms. e sisdltda koululikunnan, omatoimisen liikunnan, hyétyliikunnan tms. hyatyliikunnan, juoksulenkit tms.
* 20 h/vko pydrdily, pallopelit * muita suositeltavia lajeja ovat yleisurheilu, hiihto, uinti, pydréily, * muita suositeltavia lajeja ovat juoksu, hiihto, uinti, pydraily, ¢ muita suositeltavia lajeja ovat juoksu, hiihto, uinti,
* Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset, STM pallopelit pallopelit pyordéily, pallopelit
Kokonaisliikuntaméaéara
Leiritys * 20 h/vko Kokonaisliikuntaméaara Kokonaisliikuntaméaéara Kokonaisliikuntamaara
* Treenipdivét / hieman pidemmét harjoitukset * Kouluikadisten liikuntasuositukset, NS * 20-30 h/vko ® 25-37 h/vko ® 25-37 h/vko
* =10 pviv .. .. Leiritys Leiritys
Leiritys Leiritys o Treenipdivit, S irit. Minorileiri * Treenipdivat, Seuran leirit, Naisten maajoukkuerinkileirit
Suunnittelu ja seuranta * Treenipdivét * Treenipdivét AEEENGET S leirit, Minorileirit, Tyttdjen «50 100p ! ! !
* Valmennuksen tuntisuunnitelma * Seuran leirit * Seuran leirit maajoukkuerinkileirit g
» Lasnéoloseuranta * Alueminorileirit * Alueminorileirit * 50-80 pujv Suunnittelu ja seuranta
* Ominaisuudet ja lajitaito - pronssi- ja hopeamerkki * Minorileirit * Minorileirit Suunnittelu ja seuranta * Valmennuksen tunti-, viikko-, kausi- ja pitkdntdhtdimen suunnitelma
* Loukkantumisten ennaltaehkéiseminen huolehtimalla riittévésta * 10-50 pv/v * 20-50 pv/v « Valmennuksen tunti-, viikko-, kausi- ja pitkéntéhtaimen * Harjoituspaivékirja
monipuolisesta liikunnasta ja perustaitojen kehittamisestd ) ) . . suunnitelma (siséltden omien kehityskohteiden mukaisen * Lasndoloseuranta
* Kokonaisvaltaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan | Suunnittelu ja seuranta ' ' Suunnittelu ja seuranta O yksildllisen harjoitussuunnitelman) * Harjoittelun rytmityksen seuranta (kovat / kevyet/
arviointi * Valmennuksen tunti-, viikko- ja kausisuunnitelma * Valmennuksen tunti-, viikko-, kausi- ja pitkéntdhtdimen o Lisnzoloseuranta palauttavat harjoitukset sekd vapaapaivat)
i * Madré - lasndoloseuranta, kokonaisliikuntamaaran seuranta suunnitelma (siséltden omien kehityskohteiden mukaisen « Harjoittelun rytmityksen seuranta (harjoitukset ja vapaapivit) * Fyysiset ominaisuudet (voima- ja liikkuvuustestit)
Ryhmékoko * Fyysiset ominaisuudet ja perustaidot - kulta- ja timanttimerkki yksildllisen harjoitussuunnitelman) « Fyysiset ominaisuudet (voima- ja liikkuvuustestit) * Vaativammat liikkeet (D-osat ja vaikeammat)
* noin 8 voimistelijaa/valmentaja . ITpukkanf[_umlsten ennalt_aehl_(alsemlnen.huomlmmalla oikeat . Lasn_aoloseyra_nta, kokpnalslukq_ntamaargn seuranta « Vaativammat liikkeet (C-osat ja vaikeammat) - onnistumisten - onnistumismééré / -prosentti
liketekniikat, kehonhallinta ja kasvupyréhdyksen alku * Fyysiset ominaisuudet ja perusliikkeet - timanttimerkki maars * Vaativammat yhdistelmat (yhdistelmahyvitykset)
* Kokonaisvaltaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan | « Liikeyhdistelmét ja sarjat - sarjojen maard « Vaativammat yhdistelmit (yhdistelmahyvitykset) - onnistumismééra / -prosentti
arviointi ¢ Loukkantumisten ennaltaehkdiseminen huomioimalla « Sarjat - onnistumisprosentti « Sarjat - onnistumisprosentti
. kasvupyrdhdys, murrosikd, lajin vaatimukset ja tyyppivammat * Loukkantumisten ennaltaehkaiseminen ja tyyppivammojen * Loukkantumisten ennaltaehkdiseminen ja tyyppivammojen
Ryhmékoko * Kokonaisvaltaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan huomioiminen valmennuksessa huomioiminen valmennuksessa
* noin 8 voimistelijaa/valmentaja arviointi « Kokonaisvaltaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan | * Kokonaisvaltaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan
arviointi arviointi
Ryhmikoko
* noin 8 voimistelijaa/valmentaja Ryhmékoko Ryhmikoko
* noin 6 voimistelijaa/valmentaja * noin 4 voimistelijaa/valmentaja
Kilpaileminen * Enint4én 4 kilpailua/vuosi * Enintaan 6 kilpailua/vuosi * Enintaan 8 kilpailua/vuosi e Enintdan 14 kilpailua/vuosi e Enintdan 20 kilpailua/vuosi
* Kansalliset kilpailut * Kansalliset kilpailut * Kansalliset ja kansainviliset kilpailut * Kansalliset ja kansainvaliset kilpailut » Kansalliset ja kansainvaliset kilpailut
- Voimistelu Asema - Voimistelu Asema - Kilpalinjan luokkakilpailut - Maajoukkuelinjan luokkakilpailut - Maajoukkuelinjan luokkakilpailut , FinGym, SM-kilpailut
- Kilpalinjan luokkakilpailut - Maajoukkuelinjan luokkakilpailut - FinGym, SM-kilpailut, Kansainviliset kutsukilpailut ¢ Kansainvaliset kutsukilpailut
- Kansainviliset kutsukilpailut * Kansainvaliset arvokilpailut * Kansainvéliset arvokilpailut
- JPM, PEM, JEM, EYOF, YOG - PM, PEM, EM, Maailmancup, MM, Test Event, Olympialaiset
Testit ja * Fyysiset ominaisuudet * Fyysiset ominaisuudet * Fyysiset ominaisuudet * Fyysiset ominaisuudet * Fyysiset ominaisuudet
tarkastukset * Ryhtitarkastus * Ryhtitarkastus * Lihastasapainotestit * Lihastasapainotestit * Lihastasapainotestit

¢ Urheilijan terveystarkastus
e Liiketestit
* Kuormituksen ja palautumisen seurantatesti

16 ja yli

arjen hallinta

Teema / ikdvuodet

Kodin rooli

Urheilullinen eldméntapa

* Terveellisestd ruokavaliosta, riittdvasta levosta ja arkiliikunnasta
huolehtiminen

e Ajankaytto/vrk: uni 10 h, liikuntaa 2-3 h

* Ruokailukerrat/vrk: 5-7 x

Huippu-urheilijaksi kasvaminen
* Harjoitustilanteessa viihtyminen
e Voimistelun ilon I6ytdminen

* Lajileikeistd innostuminen

* Ryhméssa toimimaan oppiminen

e Kuljeta, kustanna, kannusta

* Péivittdisen monipuolisen liikuntaharrastuksen mahdollistaminen
ja kokonaisliikuntamaéaréastd huolehtiminen

* Ravinnosta ja levosta huolehtiminen

* Yhteisty6 valmentajan kanssa

Urheilullinen eldméntapa

* Urheilulliseen eldméantapaan kasvaminen

* Terveellisestd ruokavaliosta, riittdvésté levosta ja arkiliikunnasta
huolehtiminen

e Ajankayttd/vrk: uni 9-10 h, liikuntaa 3 h

* Ruokailukerrat/vrk: 5-7 x

Huippu-—urheilijaksi kasvaminen

* Harjoitustilanteessa viihtyminen

* Voimistelun ilon I6ytdminen ja sdilyttdminen

» Sadnndllisestd lajiharjoittelusta innostuminen

* Oppimisesta kiinnostuminen

¢ Harjoittelun merkityksen oppimiselle ymmértdminen
* Ryhmén merkityksen kasvaminen

* Kilpailemiseen opetteleminen

e Kuljeta, kustanna, kannusta

* Péivittdisen monipuolisen liikuntaharrastuksen mahdollistaminen
ja kokonaisliikuntamaéarasta huolehtiminen

¢ Omatoimisen harjoittelun tukeminen

* Ravinnosta ja levosta huolehtiminen

* Yhteistyo koulun ja valmentajan kanssa

e Tutustuu seuratoimintaan ja seuran toimijoihin

Urheilullinen eldméntapa

* tilanteeseen sopivasta ravinnosta huolehtiminen

e Urheilijan eldméntapa

* Terveellisen ruokavalion ja riittdvan levon merkityksen
ymmaértdminen

* Ajankayttd/vrk: uni 8-10 h, liikuntaa 3-5 h

* Ruokailukerrat/vrk: 5-7 x

Huippu-urheilijaksi kasvaminen

* Harjoittelusta nauttiminen

* Voimistelun ilon séilyttdminen

 Harjoittelun laadun merkityksen tiedostaminen

* |tsendisempéan harjoitteluun opetteleminen

¢ Omien vahvuuksien tunnistaminen ja itsetunnon vahvistaminen
* Ryhmén ja ystévien tarkedn merkityksen tunnistaminen

* Halun menestya kasvaminen

* Palautteiden ja pettymysten kasittelemiseen opetteleminen

e Saanndlliseen kilpailemiseen totuttautuminen

e Kuljeta, kustanna, kannusta

* Péivittdisen monipuolisen liikuntaharrastuksen mahdollistaminen
ja kokonaisliikuntamaéarasta huolehtiminen

¢ Omatoimisen harjoittelun tukeminen

* Ravinnosta ja levosta huolehtiminen

* Yhteisty0 koulun ja valmentajan kanssa

e Urheilua tukevan yldkoulun valitseminen

Urheilullinen eldméntapa

¢ Huippu-urheilijan eldméntapaan kasvaminen

e Terveellisen ruokavalion ja sddnndllisen unirytmin merkityksen
ymmartaminen ja kdytdnndssa toteuttaminen

e Ajankayttd/vrk: uni 8-10 h, liilkuntaa 4-6 h

* Ruokailukerrat/vrk: 5-7 x

Huippu-urheilijaksi kasvaminen

* Harjoittelusta nauttiminen seka voimistelun ilon silyttdminen

¢ Laadukkaan harjoittelun merkityksen ymmartaminen

* Itsendisen harjoittelun perusteiden osaaminen

* Omien vahvuuksien tunnistaminen ja itsetunnon vahvistaminen

 Kehon muutosten vaikutuksen harjoitteluun ymmartdminen

* Arjen valintojen merkityksen péivittdiskuormitukseen ja menestymiseen
ymmartdminen

* Palautteiden ja pettymysten késittelemiseen opetteleminen

* Kilpailemisesta nauttiminen

¢ Vuorovaikutuksen kasvaminen valmentajan ja eri sidosryhmien kanssa

* Tavoitteisiin sitoutuminen vuositasolla; selkeiden sopimusten laatiminen
eri osapuolten vélilla

¢ Kuljeta, kustanna, kannusta

* Péivittdisen monipuolisen liikuntaharrastuksen mahdollistaminen
ja kokonaisliikuntamaarasta huolehtiminen

¢ Omatoimisen harjoittelun tukeminen

* Ymmartaa lisddntyvan harjoittelun asettamat vaatimukset

¢ Auttaa nuorta rakentamaan toimivan paivarytmin lepoineen ja
ruokailuineen

 Tuntee voimistelijan tukiverkoston jasenet

* Yhteisty0 koulun ja valmentajan kanssa

¢ Urheilulukion valinnassa tukeminen

Tukitoimet e Liikunnallisesta ja terveellisestd elaméntavasta viestittdminen Valmentajan johtama asiantuntijatiimi, Valmentajan johtama asiantuntijatiimi, Valmentajan johtama asiantuntijatiimi, Valmentajan johtama asiantuntijatiimi,
perheelle joka tukee kokonaisvaltaista valmennusta. joka tukee kokonaisvaltaista valmennusta. joka tukee kokonaisvaltaista valmennusta. joka tukee kokonaisvaltaista valmennusta.
* Ohjaaminen asiantuntijoille tarpeen vaatiessa * Tanssin-/baletinopettaja * Tanssin-/baletinopettaja * Tanssin-/baletinopettaja * Tanssin-/baletinopettaja, fysioterapeutin/urheiluldékérin palvelut
* Ohjaaminen fysioterapeutille/urheiluldakarille tarpeen vaatiessa * Fysioterapeutin/urheiluld&kérin palvelut * Fysioterapeutin/urheilulédédkérin palvelut e Saannollinen lihashuolto (hieroja), ravitsemusasintuntijan palvelut
 Perheen tukeminen terveellisen ravitsemuksen ja liikunnallisen e Saanndllinen lihashuolto (hieroja) e Saanndllinen lihashuolto (hieroja) ¢ Urheilupsykologin apu valmentautumisessa
eldmantavan toteuttamisessa  Ravitsemusasintuntijan palvelut » Ravitsemusasintuntijan palvelut ¢ ADT-ohjaus, Mediakoulutus, Manageri
¢ Urheilupsykologin apu valmentautumisessa ¢ Urheilupsykologin apu valmentautumisessa e Asiantuntijatiimin tukemiseen osallistuvat lisdksi
* ADT-ohjaus ¢ ADT-ohjaus Voimisteluliitto, urheiluakatemiat, Olympiakomitea ja
yhteistydkumppanit
Valmentaja Osaaminen ja koulutus: Osaaminen ja koulutus Osaaminen ja koulutus: Osaaminen ja koulutus: Osaaminen ja koulutus:
* Lapsen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen asteiden * Lapsen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen asteiden * Lapsen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen asteiden * Lapsen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen asteiden * Nuorten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen asteiden
hallitseminen ja ymmértdminen hallitseminen ja ymmartdminen hallitseminen ja ymmartdminen hallitseminen ja ymmartdminen hallitseminen ja ymmartaminen
* Lajin perusteiden hallitseminen ja opettaminen lapsille * Lajin ominaisuus- ja taitoharjoittelun perusteiden ja opettamisen | ¢ Lajin ominaisuus- ja taitoharjoittelun perusteiden ja opettamisen | ® Lajin ominaisuus- ja taitoharjoittelun sekd opettamisen hallitseminen | ¢ Lajin ominaisuus- ja taitoharjoittelun seké opettamisen hallitseminen
* Lasten valmennuksen perusteiden soveltaminen valmennuksessa hallitseminen hallitseminen * Herkkyyskausien merkityksen ja sen harjoittelulle asettamien ¢ Kokonaisvalmennuksen merkityksen ymmataminen
* Motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdméén itse&én valmenta-  Herkkyyskausien merkityksen ja sen harjoittelulle asettamien » Herkkyyskausien merkityksen ja sen harjoittelulle asettamien vaatimusten hallitseminen * Drop-out'n ehkdisijana toimiminen
jana vaatimusten hallitseminen vaatimusten hallitseminen * Murrosidn mukanaan tuomien muutosten ja kokonais- * Motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdmaan itseddn valmentajana ja
* Koulutettu valmentaja, vahintdén e Lasten valmennuksen perusteiden soveltaminen valmennuksessa | ® Murrosidn huomioiminen ja drop outin ehkdisemiseksi toimiminen valmennuksen merkityksen ymmé&taminen tuomarina (saantotuntemus)
- Jumppakouluohjaaja * Motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdmaéan itseddn valmentaja- | ¢ Motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdméaan itsedan valmentaja- | ® Drop-out’n ehkaisijana toimiminen * Kilpailumenestyksen merkityksen ymmartdminen suhteessa “laji-ikdan”
- Lajivalmentajan peruskoulutus (I-TASO) na ja tuomarina (sééntétuntemus) na ja tuomarina (séantétuntemus) * Motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdméaén itsedén * Koulutettu ammattivalmentaja, vahintaén
tai muu vastaava osaaminen ¢ Koulutettu ammattivalmentaja, vahintdan * Kilpailuttamisen kokonaisuuden hallitseminen valmentajana ja tuomarina (sdantétuntemus) - Liikunnan ammattitutkinto (IV tai V TASO), FIG:n akatemia L3
- Koulutuspolku - Lajivalmentajan jatkokoulutus (II-TASO) ¢ Koulutettu ammattivalmentaja, vahintaan * Kilpailuttamisen kokonaisuuden hallitseminen tai muu vastaava osaaminen
- FIG:n akatemia L1 tai muu vastaava osaaminen - Lajivalmentajan lajitutkinto (111-TASO) * Koulutettu ammattivalmentaja, vahintdan - Taydennyskoulutus
Rooli - FIG:n akatemia L2 tai muu vastaava osaaminen - Lajivalmentajan lajitutkinto (111-TASQ), FIG:n akatemia L3
* Luotettava aikuinen Rooli - Lilkunnan ammattitutkinto (IV tai V TASO) tai muu vastaava Rooli
* Innostaa lasta voimisteluun ja liikkumiseen * Valmennustiimin johtajana toimiminen Rooli osaaminen * Valmennustiimin johtajana toimiminen
e Esikuva e Luotettava aikuinen ¢ Valmennustiimin johtajana toimiminen * Ammattitaitoinen ja avoin voimistelija-valmentaja suhde.
* Avoimet ja luottamukselliset vélit lapseen ja hdnen huoltajiinsa; * Innostaa lasta voimisteluun ja liikkumiseen * Luotettava aikuinen Rooli ¢ Roolimalli ja esikuva, positiivinen, mutta vaativa.
hyva tiedonkulku * Tukee voimistelijan lajirakkauden syttymistéa * Roolimalli ja esikuva  Valmennustiimin johtajana toimiminen * |Innostaa ja kannustaa voimistelijaa suunnitelmalliseen ja tavoitteelliseen
e Esikuva ¢ Innostaa ja kannustaa voimistelijaa tavoitteeliseen harjoitteluun * Positiivinen auktoriteetti, roolimalli ja esikuva harjoitteluun ja sen seurantaan
* Urheilijaksi kasvun tukeminen * Murrosidn mukanaan tuomien muutosten ymmartaminen ja urhei- | ® Innostaa ja kannustaa voimistelijaa suunnitelmalliseen ja * Murros- ja aikuisian mukanaan tuomien muutosten ymmartdminen ja
* Hyva yhteistyd muiden valmentajien kanssa lijaksi kasvun tukeminen tavoitteelliseen harjoitteluun ja sen seurantaan urheilijaksi kasvun tukeminen
 Avoimet ja luottamukselliset vélit voimistelijaan, * Tukee voimistelijan itsetunnon kasvua vahvuuksien ja onnistumis- |  Murrosién mukanaan tuomien muutosten ymmartdminen ja ¢ Ohjaa voimistelijaa ynmartdmaan huippu-urheilun asettamat
hé@nen huoltajiinsa ja koulumaailmaan; hyva tiedonkulku ten kautta urheilijaksi kasvun tukeminen vaatimukset péivittéisiin valintoihin - “Voimistelijan valinnat 24/7"
¢ Hyva yhteistyd muiden valmentajien kanssa * Tukee voimistelijan itsetunnon kasvua vahvuuksien ja * Voimistelijan itsetunnon kasvun tukeminen sanattoman ja sanallisen
* Avoimet ja luottamukselliset valit voimistelijaan, hdnen huoltajiin- onnistumisten kautta viestinnan keinoin, ajankédyton suunnittelussa ja hallinnassa tukeminen
sa ja koulumaailmaan; hyvé tiedonkulku * Hyva yhteistyd muiden valmentajien kanssa ¢ Hyva yhteistyé muiden valmentajien kanssa
* Tukee yhdessé huoltajien ja koulumaailman kanssa voimisteljan * Tukee yhdessa huoltajien ja koulu-/opiskelumaailman
kasvua huippu-urheilijaksi kanssa voimisteljan kasvua huippu-urheilijaksi
Urheilijaksi " Kokeilee ja innostuu” — aktiivinen voimistelu—uran aloitus " Oppii ja omaksuu” — voimistelun perusliikkeiden ja "Harjoittelee ja kilpailee” — kilpaurheilijaksi kasvaminen " Kehittyy ja menestyy” — voittamaan oppiminen kaikilla tasoilla " Valloittaa ja voittaa” — kansainvéalinen ura
kasvu ja ominaisuuksien rakentaminen

Urheilullinen eldméntapa

* Huippu-urheilijan eldméntapa

e Terveellisen ruokavalion ja sddnndllisen unirytmin merkityksen
ymmartaminen ja kdytdnnodssa toteuttaminen

e Ajankéayttd/vrk: uni 8-10 h, liikuntaa 46 h

* Ruokailukerrat/vrk: 5-7 x

Huippu-urheilijaksi kasvaminen

¢ Huippu-urheilijan eldmésta nauttiminen, voimistelun ilon séilyttdminen

» Systemaattisesta, tavoitteellisesta valmentautumisesta ja siihen
liittyvistd paatdksistd vastuunkantaminen

¢ Onnistumiseen ja menestymiseen uskominen

* Halun kehittymiseen yllapitaminen

¢ Hyva itsetunto, hyva roolimalli, hyva kilpailija -ominaisuuksien
tunnistaminen

* Vuorovaikutuksen edelleen kasvaminen valmentajan ja eri
sidosryhmien kanssa

* Pitkdn aikavélin tavoitteisiin sitoutuminen; selkeiden sopimusten
laatiminen eri osapuolten valilla

e Ymmartaa, kannustaa ja arvostaa voimistelijan huippu-urheilun
hyvaksi tekemia valintoja

¢ Taloudellinen tukija

¢ Auttaa ajankdyton suunnittelussa ja paivittdisen kokonais-
rasituksen hallinnassa

16 ja yli

Koulu ja opiskelu

Yhteistyd paivdkodin / koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa
tarkeaa

e Liikuntaleikkikoulu

* Esikoulu

Yhteistyd koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa tirkeaa
e Liikuntapainotteinen alakoulu
e Urheiluakatemia

Yhteistyd koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa tarkeaa
e Liikuntapainotteinen alakoulu
e Urheiluakatemia

Yhteistyo koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa tarkeaa
¢ Urheiluyldkoulu
e Urheiluakatemia

Yhteistyo koulun, opiskelu- / tydpaikan, kodin ja
valmennustiimin kanssa tarkeaa

¢ Urheilulukio tai vastaava toisen asteen koulutus
 Opiskelun ja urheilun yhdistdminen

¢ Tydeldmaén ja urheilun yhdistdminen

¢ Urheiluakatemia

Seuran rooli

* Varmistaa laadukkaan arkiharjoittelun

* Sitoutuu huippuvoimistelun ammattimaiseen kehittdmiseen

* Tekee yhteistydtd Voimisteluliiton ja muiden yhteistydtahojen
kanssa

* Positiivinen seurahenki

* Varmistaa laadukkaan arkiharjoittelun

* Sitoutuu huippuvoimistelun ammattimaiseen kehittdmiseen

* Tekee yhteistydtd Voimisteluliiton ja muiden yhteistydtahojen
kanssa

* Positiivinen seurahenki

¢ Varmistaa laadukkaan arkiharjoittelun

* Sitoutuu huippuvoimistelun ammattimaiseen kehittdmiseen

* Tekee yhteistydtd Voimisteluliiton ja muiden yhteistydtahojen
kanssa

* Positiivinen seurahenki

» VVarmistaa laadukkaan arkiharjoittelun

e Sitoutuu huippuvoimistelun ammattimaiseen kehittdmiseen

* Tekee yhteistydtd Voimisteluliiton ja muiden yhteistydtahojen
kanssa

¢ Tukee urheilijoita taloudellisesti

e Positiivinen seurahenki

* \Varmistaa laadukkaan arkiharjoittelun

e Sitoutuu huippuvoimistelun ammattimaiseen kehittdmiseen
 Tekee yhteistydtd Voimisteluliiton ja muiden yhteistydtahojen kanssa
* Tukee urheilijoita taloudellisesti

¢ Positiivinen seurahenki

Liiton rooli

* Tarjoaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

* Tukee kansainvéliseen menestykseen pyrkivia seuroja
* Tekee olosuhteiden kehittdmistyoté

* Tekee huippu-urheilun ja lajitoiminnan kehitystydta

* Kehittaa lajin kansallista kilpailujarjestelméa

* Kehittda lajin valmennusjérjestelméa

* Tarjoaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

* Tukee kansainvéliseen menestykseen pyrkivia seuroja

* Tekee olosuhteiden kehittdmistyota

* Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistdmiseksi

* Tekee huippu-urheilun ja lajitoiminnan kehitystyoté

* Kehittda lajin kansallista kilpailujarjestelméaéa

* Kehittda lajin valmennusjarjestelmaa

* Jérjestad liittojohtoista valmennustoimintaa (Alueminoriryhmaleiritys)

* Tarjoaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

* Tukee kansainvéliseen menestykseen pyrkiviad urheilijoita ja
seuroja

* Tekee olosuhteiden kehittdmistydta

o Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistdmiseksi

* Tekee huippu-urheilun ja lajitoiminnan kehitystydté

* Kehittda lajin kansallista kilpailujérjestelméa

 Kehittda lajin valmennusjarjestelméa

e Jéarjestaa liittojohtoista valmennustoimintaa (Minoriryhmaéleiritys)

* Tarjoaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

* Tukee kansainvéliseen menestykseen pyrkivid urheilijoita ja
seuroja

* Tekee olosuhteiden kehittdmistydta

e Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistamiseksi seka koko-
naisvaltaisen valmennuksen tukemiseksi

* Tekee huippu-urheilun ja lajitoiminnan kehitystydta

» Kehittda lajin kansallista kilpailujarjestelmaa

 Kehittaa lajin valmennusjarjestelmaa

» Jarjestda liittojohtoista valmennustoimintaa
(EYOF-ryhmaén / Tyttdjen maajoukkuerinkileiritys)

 Tarjoaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

¢ Tukee kansainvéliseen menestykseen pyrkivid urheilijoita ja seuroja

* Tekee olosuhteiden kehittamistyGta

* Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistamiseksi seké
kokonaisvaltaisen valmennuksen tukemiseksi

 Tekee huippu-urheilun ja lajitoiminnan kehitystydta

* Kehittaa lajin kansallista kilpailujarjestelmaa

¢ Kehittda lajin valmennusjarjestelmaa

e Jdrjestda liittojohtoista valmennustoimintaa
(Naisten maajoukkuerinkileiritys)

Olosuhteet

* Turvallinen toimintaympéristd
e Harjoittelu koulujen saleissa, harrastesaleissa ja telinesaleissa

* Turvallinen toimintaympéristo
e Harjoittelu harrastesaleissa ja telinesaleissa

* Turvallinen toimintaympéristd

* Harjoittelu telinesaleissa, huippuvoimisteluun tarkoitetuissa
saleissa ja alueellisissa valmennuskeskittymissa
(paakaupunkiseutu, Tampere, Turku).

e Turvallinen toimintaympéristo

 Harjoittelu telinesaleissa, huippuvoimisteluun tarkoitetuissa
saleissa, alueellisissa valmennuskeskittymissa (paakaupunkiseu-
tu, Tampere, Turku) ja valtakunnallisessa valmennuskeskuksessa
(Kuortaneen urheiluopisto).

¢ Mahdollinen siirtyminen kotipaikkakunnalta alueelliseen valmen-
nuskeskittymaan.

e Tukipalvelut harjoitusolosuhteiden valittdméssa laheisyydessa.

¢ Turvallinen toimintaympéristo

 Harjoittelu telinesaleissa, huippuvoimisteluun tarkoitetuissa
saleissa, alueellisissa valmennuskeskittymissé (paakaupunki-
seutu, Tampere, Turku) ja valtakunnallisessa valmennus-
keskuksessa (Kuortaneen urheiluopisto).

* Mahdollinen siirtyminen kotipaikkakunnalta alueelliseen
valmennuskeskittymaan.

 Tukipalvelut harjoitusolosuhteiden valittoméssa ldheisyydessa.
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