VOIMISTELUN
VALMENNUSLINJA

Kristiina Jdrvinen
13.11.2020
vim. pdiv. 10.11.2024 / SK




SISALLYS

SISALLY'S ettt et e et e e et e e e e e e et e et e ee et ear e et et eane et eateaneare e e teateartaneateare et e et eateareetenneane et enrenneane 2
1. VALMENNUSLINJAUKSEN KUVAUS ... e 3
2. SEURAKULTTUURI ccevvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnns 3
2.1 SEUMAN @IVOL ceeiiiiiiee ettt ettt e e e e e e e et rreeeeeeeeaba e eeeeseessbaa e eeesssssssaaneeeesssssrnnnnneeeeres 4
2.2 SEUIAN VISIO ciieeitiiiiieeeiiieititiieeeeeeeetttiieeeeeeeeaasaa e eeeesssabsaateeessesssssaanasessssssssnnnseeesssssrsnnnseeeeres 5
3. SEURAN EETTISET LINJAUKSET ..vvtttttttetteettetstreeessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssemee 6
A, VALMENTAJAN POLKU e s sssnnnnn 6
4.1 Valmentajan perehdyttaminen .......coocueiiiiiiiieeiie ettt e e 7
4.2 Valmentajan osaamisen tukeminen ja liSGamMIiNeNn........cccoovvivieinieinieennie e 8
5. VALMENTAJAN ROOLI ..t nnnnnn 9
5.1 HarjoituKSIeN @iKana......cccciieiieieeecee s e e e e e naae s 9
oI A €11 =11 LU o] [ o110 T T 13T S 9
6. VALMENNUKSEN TAVOITTEET ..o s 10
6.1 Seuran valmennuksen kokonaistavoitteet..........cccccoviiii 10
L3 R U1 o V=Y = eTo |  SS 12
8. KEHITYKSEN JA INNOSTUKSEN SEURANTA ..., 13



1. VALMENNUSLINJAUKSEN KUVAUS

Taman linjauksen tavoitteena on yhdistda valmennuskulttuuria ja kuvata valmentajan
keskeisimpia tehtavia Liikuntaseura Vihti-Gymissa. Tassa linjauksessa kasitelldan vain lasten ja
nuorten voimistelun valmennusryhmiin liittyvia asioita ja kdytanteita. Liikuntaseura Vihti-
Gymin laaja harrastustoiminta ja seuran toimintaperiaatteet on kuvattu Toimintalinjassa.

Cheerleading-valmentajilla on kdytossaan cheerleadingin valmennuslinja.

Voimistelun valmennuslinja on luotu Olympiakomitean Tahtiseura-auditoinnin yhteydessa
syksylld 2020 ja sitd on sdannollisesti paivitetty sen jalkeen. Seura saavutti Tahtimerkin
Voimistelu- ja Cheerleading-liitoilta lasten ja nuorten seka aikuisten liikunnasta. Tata linjausta
paivitetdan vuosittain valmentajien kauden avauksessa, yhteistyossa jokaisen valmentajan
kanssa.

© Emma Dubb

JV 12-14v. Biancat, syksy 2020 (kuva: Emma Dubb)



2. SEURAKULTTUURI

2.1 Seuran arvot
Liikuntaseura Vihti-Gymin seuratoiminnan arvot toimivat

myos kaiken valmennustoiminnan keskeisina arvoina.
e llojaelamykset
e Yhdessa tekemilld onnistumme
e Laadukkuus

Seuran arvot ovat johtokunnan maarittelemat ja

valmennustoiminnassa arvot kuvaavat seuraavia asioita:
llo ja elamykset

Harjoituksissa on kivaa ja harjoitteet ovat mielekkaita,
ikatasolle sopivia ja kehittavia. Urheilijoille tarjotaan
mahdollisuus vaikuttaa harjoituksien sisdltoon. Toiminta
tahtaa kilpailuihin, joissa joukkue pyrkii saavuttamaan

asettamansa tavoitteet.
Yhdessa tekemalld onnistumme

Seuratoimijoiden ja valmentajien valilla on hyva ja

keskusteleva ilmapiiri. Joukkueita kehitetdaan tasapuolisesti ja hyvia

kdytanteitd jaetaan. Jokainen urheilija tiedostaa olevansa tarkea

osa joukkuetta. Talkoohenki on osa toimintaamme.

Laadukkuus

Tanvo 12-15v. Korennot, syksy 2020
(kuva: Anniina Jarvinen)

Valmentajat kouluttautuvat aktiivisesti ja seura tarjoaa hyvat edellytykset koulutukseen

osallistumiseen. Johtokunnan vastuuhenkil6t raportoivat omien valmentajien kuulumisista ja

tarjoavat tukeaan toiminnan kehittamiseen ja mahdollisiin ongelmatilanteisiin.



2.2 Seuran visio

e Monipuolisuus

o Terveys

e Liikuntaan innostaminen
Monipuolisuus

Tarjoamme laadukasta kilpailutoimintaa kolmessa eri lajissa, ja tavoitamme erilaisia aktiivisia
urheilijoita laajalla tarjonnalla. Valmennusohjelmat sisaltavat monipuolista lajinomaista
harjoittelua ja halutessaan joukkueet voivat valita oheistreenia viikko-ohjelmaan. Varsinkin
lasten valmennusjoukkueissa huomioimme muut harrastukset ja jarjestdmme toimintaa

yksilon edunmukaisesti.
Terveys

Kaikki urheilutoiminta on aina terveytta edistavaa. Valmentajilla on ohjeet turvallisen
valmennusohjelman toteuttamiseen ja ymmarrys toimista liikuntavammojen
ennaltaehkaisyssa. Apuna tyokaluna on Terve urheilija - materiaalit. Urheilijoita kannustetaan

terveiden elamantapojen noudattamisessa.
Liikuntaan innostaminen

Kannustamme urheilijoita aktiiviseen ja liilkunnalliseen elamantapaan kilpaharrastuksen lisaksi

ja hyotyliikunnan maara huomioidaan yksilon kokonaisliikuntamaarassa.

Tanvo 8-11v. Clara, syksy 2020 (kuva: Patric Huittinen/VMH)



3.SEURAN EETTISET LINJAUKSET

Seuran linjaamat eettiset periaatteet noudattavat Reilun pelin periaatteita ja Voimistelun

eettisia periaatteita.
e Kaikilla on yhtéldiset mahdollisuudet harrastaa liilkuntaa
e Kaikkia kannustetaan, innostetaan ja kohdellaan tasapuolisesti
e Valinnat ovat ekologisia ja kierratykseen kannustetaan
e Urheilullisiin ja terveisiin elamantapoihin kannustetaan
e Avoin, positiivinen ja kannustava ilmapiiri harrastaa ja toimia

e Hyvan esimerkin nayttaminen lapsille ja nuorille
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4. VALMENTAJAN POLKU

Seuran valmentajat ovat padsdantoisesti seuran kasvatteja eli oman urheilu-uransa
lopettaneita voimistelijoita. Voimisteluvalmentajia seurassa on xx (kausi 2024-2025),
oheisvalmentajia xx ja apuvalmentajan tehtavissa xx henkilda. Lajivastaava toimii kentalla
aktiivisesti ja on helposti Idhestyttadvissa. Jokaisen valmentajan polku on hyvin yksil6llinen ja
oman eldamantilanteen mukaisesti raataloity.

Polku alkaa apuvalmennustehtavissd, joissa aloitteleva valmentaja voi rauhassa kokeneen
padvalmentajan kanssa tutustua joukkueiden valmentamiseen ja kaikkeen oheistydhon, mita
valmentajan tehtaviin kuuluu. Omassa tahdissa apuvalmentaja voi ottaa joukkueen
valmentamisesta enemman vastuuta ja halutessaan ryhtya varsinaiseksi valmentajaksi.
Arvokasta tyota tekevat myos ne apuvalmentajat, jotka eivat ehka koskaan halua ottaa omaa
joukkuetta valmennettavakseen, vaan toimivat oheis- tai apuvalmentajina muissa joukkueissa.

4.1 Valmentajan perehdyttaminen

Johtokunnan lajivastaavan tehtdvana on huolehtia uuden valmentajan perehdyttamisesta.
Perehdytys toteutetaan ennen valmentajan ensimmaisen kauden alkua. Perehdytyksen aikana
kdydaan lapi seuraavat asiat:




4.2 Valmentajan osaamisen tukeminen ja lisaaminen

Kehityskeskustelut

Lajivastaavan kanssa kdydaan aina toukokuussa kehityskeskustelu, jossa suunnataan yhdessa
tulevaan kauteen ja mietitddan missa kuluneella kaudella onnistuttiin. Suunnitellaan
koulutukset ja kdydaan joukkueen tavoitteita myos lapi. Valmentajalla on hyva mahdollisuus

kertoa toiveistaan, miten seura voisi hanta tyossaan viela paremmin tukea.
Lajin koulutuspolut ja tuomarointi

Valmentajat etenevat Voimisteluliiton koulutuspolulla systemaattisesti. Koulutukset pyritdan
kdaymaan liiton laatimassa jarjestyksessa. Kannustamme kaikkia valmentajia osallistumaan
my0s tuomarikoulutukseen. Tuomarivelvoitteen tayttymisen lisdksi kokemus tuomarina

toimimisesti antaa korvaamattoman tarkeaa nakékulmaa omaan valmennustyohon.
Seuran laatimassa tuntipalkkataulukossa on huomioitu valmennusvuosien lisdksi koulutustaso.

Voimisteluliiton koulutuspolku

koulutuksis/osoitettu

Wt
Lo 40h multa

o™
W la osaaminen

Moimistelu-
ohjaajan
STARTTI

KOHTI I-TASOA |

Valkkupalaveri/yhteiso

Joka kauden alussa (syksylla ja kevaalla) lajivastaava kutsuu kaikki valmentajat koolle ja
tarkoituksena on keskustella saman poydan daressa yhteisistd asioista. Samalla kdydaan
jokaisen joukkueen ja valmentajan kuulumiset lapi. Palaverissa keskustellaan myos

vastuullisuusasioista ja seuran tai liiton linjauksista.

Valmentajilla on oma Whatsapp-ryhma, jota kautta voi viestittaa erilaisista asioista hyvin

matalalla kynnykselld. Ryhman kautta jarjestetddan myos sijais- ja lisdsalivuoroasioita.



5.VALMENTAJAN ROOLI

5.1 Harjoituksien aikana
Valmentajat toimivat erinomaisina esimerkkeina kasvaville lapsille ja nuorille. Asiallinen
kayttaytyminen ja hyvat sosiaaliset taidot kuuluvat valmentajien keskeisiin ominaisuuksiin.

Valmentaja kannustaa kaikkia tasapuolisesti ja huomioi joukkueen urheilijat yksilina.

Joukkueella on yleensa useampi valmentaja ohjaamassa harjoituksia ja talloin keskindinen tyonjako
on ennalta sovittu ja organisoitu. Valmennustiimi huolehtii, etta jokaista urheilijaa huomioidaan ja
harjoitteet ovat turvallisia, kehittavia ja tarkoituksenmukaisia. Palautetta tulee jakaa jokaiselle
voimistelijalle tasapuolisesti ja palaute tulisi olla positiivista ja kannustavaa.

5.2 Kilpailutoiminnassa

Ennen kilpailuja valmentaja kay joukkueen kanssa lapi kilpailemisen tavoitteet. Tulokselliset
tavoitteet ovat lapsille ja nuorille helpoimpia mieltdaa, mutta valmennuksen ja kehittymisen
kannalta merkityksellisempia tavoitteita ovat joukkueen omaan suoritukseen liittyvat tavoitteet.

Tallaisia tavoitteita ovat esimerkiksi:
e Hyva yhteishenki koko kisojen ajan
e Onnistuminen ennalta sovitussa osa-alueessa
e Ehead jasiisti suoritus
e  Yksilon onnistuminen haastavassa liikkeessa tai liikesarjassa

Seuran valmennusryhmissa urheilevat lapset ja nuoret ovat aina mukana kisakokoonpanossa.
Joukkueissa ei ole varajasenia. Poikkeustilanteissa valmentaja paattaa osallistuuko urheilija tuleviin
kisoihin, vai seuraako kisoja katsomossa. Valmentajan tehtdvana on arvioida tilanteita aina
joukkueen edunmukaisesti. Ristiriitatilanteissa joukkueen etu voi siis menna yksilén edun

edelle. Kisakokoonpanon ulkopuolelle jadmisen syita ovat esimerkiksi:
e Paljon kisoja edeltavia poissaoloja (syysta riippumatta)
e Vammautumisen seurauksena epdvarma suorituskyky

e Maksamattomat valmennus- ja/tai kausimaksut (my6s harjoituksiin osallistuminen

evataan)

Kilpailujen aikana valmentaja edustaa seuraa esimerkillisesti ja toimii hyvadssa yhteistydssa muiden
seurojen valmentajien ja urheilijoiden kanssa. Valmentaja esimerkilldan vaikuttaa myos joukkueen
kayttaytymiseen kisapaivan aikana. Tuomareiden tekemaa raskasta ja vaativaa ty6ta kunnioitetaan,
ja analyysi tuloksista tehdaan vasta kotisalilla. Kilpailujen aikana valmentaja antaa urheilijoilleen

pelkastaan positiivista ja kannustavaa palautetta. Hyviin tuloksiin paastaan hyvalla fiiliksella.
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6. VALMENNUKSEN TAVOITTEET

Liikkuntaseura Vihti-Gymin valmennuksen tavoitteet on tehty seuran vision ja arvojen pohjalta.
Seuran tavoitteena on tarjota erinomaista voimisteluvalmennusta ja laadukasta
kilpaurheilutoimintaa lahella kotia. Hyvan perusvoimistelutaidon kehittdminen on toiminnan
keskitssa. Seura toimii kasvattiseuran periaatteella joukkuevoimistelussa, jolloin varmistetaan
hyva voimisteluosaaminen pohjana huippu-urheiluun. Tanssillisessa voimistelussa seura on

Suomen karjessa.

Joukkueiden harjoitusrytmista ja —maarista paattaa valmentaja. Apuna toiminnan
suunnittelussa on Voimisteluliiton materiaalit. Seura pyrkii jarjestdimaan hyvat mahdollisuudet
joukkueille harjoitella ja toimia. Resurssit ovat kuitenkin rajalliset, ja ennen kaikkea
kompromisseihin ajaudumme salivuorojen suhteen. Lajivastaava huolehtii siita, etta kaikilla
joukkueilla on yhtalaiset mahdollisuudet kehittya.

Seuralla ei ole menestystavoitteita kilpailuissa, vaan tarkeinta on kilpailuihin osallistuminen ja

hyvan tunnelman yllapitaminen.

6.1 Seuran valmennuksen kokonaistavoitteet

1. Monipuolisen kilpailutoiminnan tarjoaminen

— Vihti-Gym tarjoaa joukkuevoimistelun ja tanssillisen voimistelun valmennusryhmia.

Ryhmia perustetaan mahdollisimman paljon ja monelle ikaryhmalle.
2. Hyvassa hengessa on mukava liikkua
— Seurassa on avoin ja myonteinen ilmapiiri uusille tuulille
3. Aktiivinen tiedottaminen

— Lajivastaava tiedottaa valmentajia ja valmentajat edelleen oman ryhméansa vanhempia.

Erityisissa tilanteissa lajivastaava voi tiedottaa suoraan lasten vanhempia.

— Uusien tiedottamisen kanavien kayttoonotto, jotta tieto on jokaiselle ominaista lukea
ja helppo saavuttaa (Facebook, Instagram, Messenger, sahkoposti, Tiktok, Whatsapp-

ryhmat)
4. Valmentajien laadukas tyoote
— Valmentajia koulutetaan aktiivisesti ja uusia valmentajia rekrytoidaan kokoajan.

5. Eettiset linjaukset ohjaavat toimintaa
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— Eettisen linjan lisdksi kasvatukselliset ndkokulmat ovat mukana seuran toiminnassa

kaikilla tasoilla.
6. Pelisdannot luovat toiminnalle raamit

— Kaikissa lasten- ja nuortenryhmissa on sovittu pelisdannoista ryhmakohtaisesti, lisdksi

alle 16-vuotiaiden ryhmissa on sovittu pelisdadannoista myos vanhempien kanssa.
7. Tahtiseuran vaatimusten yllapitaminen

— Seuran johtokunta arvioi toimintaa saannollisesti ja kerda palautetta seuran
toiminnasta.

— Seura kehittyy ja muuttuu maailman ja yhteiskunnan mukana

© Enma Dubb

JV 10-12v. Lilette, syksy 2020 (kuva: Emma Dubb)
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6.2. Urheilijapolku

Seuran valmennusjoukkueisiin voi hakea suoraan valmentajien tai lajivastaavan kautta ympari
vuoden. Kaikkiin ryhmiin padsee koska tahansa kokeilemaan, ja joukkuevalinnasta paattaa
valmentaja. Valintaan vaikuttaa ennen kaikkea urheilijan motivaatio, oma kiinnostus ja
sitoutuminen. Aiemmasta voimistelutaustasta on etua, mutta kaikissa joukkueissa ei
automaattisesti ole tasovaatimusta. Valmennusryhmiin jarjestetdan myos kokeilutilaisuuksia,
jolloin kuka tahansa lajista kiinnostunut voi matalalla kynnyksella tulla ndyttamaan taitojaan.
Uusia valmennusryhmia perustettaessa yleensa kaikki ilmoittautuneet otetaan joukkueeseen
mukaan. Yksittdisia voimistelijoita tulee vuosittain joukkueisiin my6s paikkakunnalle muuton

yms. seurauksena.

SM-tason urheilijoille l6ytyy joukkue yleensad paakaupunkiseudun muista seuroista. Myos
joukkueiden lopettamisen yhteydessa lajivastaava voi tiedustella paikkoja muista seuroista, jotta
voimisteluharrastusta ei tarvitsisi lopettaa. Useampi seuran kasvatti on voimistellut SM- ja MM-

voittajajoukkueissa.

KILPACHEER

Voima (aikuiset)
Variety (2008- )

Velvet (2008-2011)

Velocity (2010-2013)

Viable (2013-2015)

HARRASTEPUOLI

KILPAVOIMISTELU

<

<=

Alkuisten harrasteryhmét

I

Danced4Fun 12-16v.

Harraste cheer yli 10v.
Voimistelukoulu 10-12v.

{

Harraste cheer 7-10v.
Danced4Fun 7-9v.
Voimistelukoulu 7-9v.

Ninja-Gym 6-8v.
Voimistelukoulu 5-6v.
KiddieJam 4-6v.
Ninja-Gym 4-5v.

1

Perhe-Gym 2-dv.

I, Dancedfun 10-12v. & N

Tanvo Impulssi (aikuiset)

Tanvo Korennot (2005-2008)
JV Amira (2009-2010)
Tanvo Clara (2010-2011)

JV Alessia (2011-2013)

Tanvo Rosalia (2013-2015)

JV Kiara (2014-2015)

i :>1V Amelia (2016-2018)

Tanvo Esivalmennus
(2016-2018)
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/7. HARJOITUKSIEN SUUNNITTELU

Valmentajat laativat itse joukkueen kausisuunnitelman. Apuna suunnitelmien laatimisessa on
Voimisteluliiton Valmennuksen suunnittelun ja seurannan peruskoulutus, jonka materiaalit

ovat koulutuksen jalkeen valmentajan kaytossa.

Kausisuunnitelmassa voimistelukausi pilkotaan periodeihin (peruskuntokausi,
lajiharjoittelukausi, kilpailukausi), jotta harjoituksen rytmittaminen on helpompaa.
Optimaalinen kausisuunnitelma siséltaa harjoituskohtaisen suunnitelman, jonka pohjalta
varsinainen valmennustyo salilla on helpompaa. Tarkasti mietitty ja loogisesti eteneva
kausisuunnitelma auttaa valmentajaa kokonaisuuden hahmottamisessa. Kausisuunnitelmassa

huomioidaan myos lepo- ja loma-ajat.

3. KEHITYKSEN JA INNOSTUKSEN SEURANTA

Testaus ja erilaiset mittarit

Valmentajat valitsevat kehitettavien osa-alueiden mukaisesti sopivat testausmenetelmat.
Toistaiseksi ndiden toteuttaminen on ollut valmentajakohtaista, eika seuralla ole ollut
yhtenaista linjausta.

Seuran tavoitteena on jatkossa rakentaa niin joukkuevoimistelun kuin tanssillisen voimistelun

puolelle systemaattisempaa testausta.
Tanssillisen voimistelun merkkijarjestelma

Voimisteluliiton lajiasiantuntijaryhman laatimat voimistelumerkit on otettu uudelleen kayttoon
muutaman edellisen vuoden aikana. Vihti-Gym on suorittanut merkkeja ahkerasti ja seuran
voimistelijoilla on ansaittuna pronssi- ja hopeamerkkeja. Tarkoituksena on, etta jokainen alle
16-vuotias tanssillisen voimistelun urheilija suorittaa systemaattisesti ikatasolla vaadittavat

merkit. Merkit ovat osoitus laadukkaasta ja teknisesti oikeasta voimistelun osaamisesta.
Palautekyselyt

Johtokunta huolehtii systemaattisesti palautteenkeruusta voimistelijoilta, vanhemmilta ja
valmentajilta. Palautteen on tarkoitus julkituoda kehitettavat osa-alueet ja auttaa kehitystyon
toimeenpanossa. Toisaalta palautteen on myos tarkoitus kuvata niita asioita, mita seurassa

tehdaan todella hyvin.



