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KAJAANI GYMNASTICS

HARRASTE- JA VALMENNUSTOIMINTA

Kajaani Gymnastics on laadukas, aktiivinen ja monipuolinen
kainuulainen voimistelun Tahtiseura. Seura tarjoaa voimistelun
harrasteryhmia lapsista ikdaihmisiin, valmennusryhmia kilpa-
aerobicissa alkeista huipulle seka urheiluakatemiavalmennusta.
Kajaanin ryhmat harjoittelevat KajaGymin salin lisdksi Kajaanihallin
peilisalissa, Katté Areenalla, Kainuun ammattiopiston tiloissa seka Lyseon
koulun pienessa salissa. Paltamon ryhmat harjoittelevat Korpitien
monitoimikeskuksessa ja Vuokatin ryhmat Vuokatin Urheiluopiston
telinetilassa. Muualla Kainuussa KajaGym jarjestaa VAUHTI-
Voimistelukoulukiertueen lyhytkursseja.

Seuran tavoitteena on valmentaa pitkajanteisesti voimistelijoita kilpa-
aerobicissa seka kehittaa seuraa korkeatasoisena voimistelun osaajana
ja vahvistaa seuran asemaa laadukkaana, monipuolisena ja
aktiivisena voimisteluseurana koko Suomessa. Tavoitteena on
kannustaa lapsia ja nuoria seka aikuisia likkumaan myds vapaa-ajalla
monipuolisesti seka huomioimaan terveelliset eldmantavat. Valmentajia ja
ohjaajia koulutetaan Suomen Voimisteluliiton koulutusjarjestelman
mukaisesti. Seuran toiminta on positiivisessa hengessa tasapuolisesti
kaikkia kannustavaa. Jokaiselle 16ytyy oma paikkansa seurasta joko
harrastajana, seura-aktiivina tai seuratoiminnan muista tukijoukoista.

Toiminnan perustana on valmennusjarjestelma, jonka tavoitteena on
harrastajan eteneminen harraste- ja kilpapolulla joustavasti oman
motivaatio- ja taitotasonsa mukaisessa ryhmassa seka antaen myos
mahdollisuuden vaihtaa ryhmaa harrastustilanteen muuttuessa. Seuran
toiminnassa harrastaja on aina keskidssd, ja toimintaa ohjaavat
laadukkaan lasten voimistelun tavoitteet: innostus, laatu ja onnistumiset
yhdessa. Noudatamme toiminnassamme Voimisteluliiton lasten
voimistelun linjausta, laadukkaan lasten voimistelun kriteereja seka
vastuullisuusohjelmaa.

Tama valmennuksen ja ohjauksen linjauksen kasikirja on toimintaa
ohjaava tydkalu, joka perustuu seuramme arvoihin:

tasapuolisuus — avoimuus - positiivisuus - hyvinvointi



KUINKA HARRASTAMAAN?

Voimisteluharrastuksen voi aloittaa missa ikévaiheessa tahansa kaikille
avoimista harrasteryhmistd, joissa harjoitetaan perusvoimistelutaitoja ja
monipuolisesti fyysisid ominaisuuksia seka motorisia perustaitoja
harrastajan taitotaso huomioiden. Perheliikunnan, voimistelukoulun tai
Ninjagymin kautta lapsi voi siirtya lajinomaisempaan harjoitteluun kilpa-
aerobicin tai tanssillisen voimistelun harrasteryhmaan, tai jatkaa
vaihtoehtoisesti temppuvoimisteluryhmassa.

Yli 15-vuotiaille on tarjolla kilpa-aerobicin harrasteryhma, jonne voi

hakeutua seuramme muista harrasteryhmista, valmennusryhmista tai
ilman harrastetaustaa. Ryhma on suunnattu kaikille yli 15-vuotiaille ja
aikuisille taitotasosta, harrastustaustasta tai sukupuolesta riippumatta.

Erityista tukea tarvitseville lapsille ja nuorille on oma harrasteryhma,
Uniikit, joka on perustettu syksylla 2022. Ryhma on suunnattu kaikille
lapsille ja nuorille, sukupuolesta ja taustasta riippumatta, jotka tarvitsevat
erityistd tukea. Ryhmakoko on pieni, joka takaa jokaisen harrastajan
yksildllisen ohjaamisen ja erityistarpeen huomioimisen tunnilla. Vuokatissa
toimii vuonna 2024 kaynnistetty Vallattomat-ryhmad, joka on kohdennettu
kaiken ikaisille vaativan erityistuen harrastajille. Soveltavan liikunnan
ryhmistéa on mahdollisuus halutessaan hakeutua muihin harrasteryhmiin,
mikali harrastaja ja huoltaja kokee, ettd harrastajalla on mahdollisuus
parjata jatkossa normaalissa, ei erityislapsille ja nuorille suunnatussa
ryhmassa.

Harraste- ja valmennusryhmista on mahdollisuus hakeutua puolin ja toisin
ryhmasta toiseen ryhmatilanteet huomioiden. Valmennusryhmiin
siirtyminen ja niissa eteneminen tapahtuu lajin merkkijarjestelman
taitomerkkeja suorittamalla seka kilpailulinjan vaatimukset tayttamalla.
Merkkeja aloitetaan suorittamaan lajin harrasteryhmissa (Minibic ja
Junnubic) seka niiden suorittaminen jatkuu kaikissa valmennusryhmissa
kilpailulinjan merkkitason ja voimistelijan oman tavoitetason mukaisesti.
Vastuuvalmentaja ja -ohjaaja ohjaavat voimistelijaa hakeutumaan ryhmiin
tai etenemaan niissa. Seura jarjestaa kausittain merkkitilaisuuksia.
Valmennusryhmia varten taytyy harrastajalla olla suoritettuna ryhman
kilpailutason mukainen lajin taitomerkki (pronssi, hopea, kulta, timantti)
seka harjoittelussa toteutua haettavan kilpailulinjan tasovaatimukset.
Ryhmiin siirrytaan try-out kokeilun kautta tai suoraan valmennustiimien
yhteistydssa.
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Harrastevoimistelijan polku

" KAJAANI GYMNASTICS

oot Harrastevoimistelijan polku

VEIMISTELY

Ikéihmisten lilkunta +60v Valmennusryhmit (KA)
SM-linja, kilpalinja, harrastekilpalinja, Aerodance
|
Aikuisten kilpa-aerobic harraste yli 15 v ! ' I
(aikuisten harrastevoimistelu) — Valmennusryhmiin vaaditaan lajin merkkijirjestelmén mukainen

taitotaso ja suoritettu merkki, riippuen haettavan ryhmin kilpatasosta.
\ I I

i . Junnubic (8-14 v)
Voimistelun temppuryhm (7-14 v) _— Kilpa-aerobic harrasteryhmé

Ninjagym ja Freegym (7-14v) — —

{1eim1s el 1asymuonspppaw “sis)
Ewylisysesey uaile]

= Tanssillinen voimistelu Minibic (6-8 v)
E = = 3
£ | harrasteryhma Kilpa-aerobic
F] (6-9v) harrasteryhmi
% Voimistelukoulu (4-7v) - -
z
-]
E | | |
S
Perheliikunta Voimistelukoulu Muksubic (3-5v)
(1-4v lapsi & huoltaja yhdessi) Kilpa-aerobic harrasteryhmi

Soveltava lilkunta (kaiken ikiiset)

Harrastevoimistelun tapahtumat ja toiminta

Avoin leiritoiminta

Seura jarjestda saanndllisesti kaikille avointa leiritoimintaa paasaantoisesti
koulujen loma-aikoina. Leiritoimintaa ovat mm. avoimet treenipdivat,
OpenGym -paivat ja harrastevoimistelijoille suunnatut ja jarjestetyt
leiritykset.

Seuran omat tapahtumat

Perinteiksi muodostuneita vuosittaisia seuran omia tapahtumia ovat
esimerkiksi toiminnallinen kesarieha, joulunaytds, palkitsemistilaisuus ja
Stara-tapahtumat. Tapahtumat ovat kaikille seuramme harrastajille seka
yleisdlle avoimia tilaisuuksia.



Harrastevoimistelun vuosikello

Kajaani Gymnastics, harrasteryhmat

VUOSIKELLO 2025

JOULUKUU

= 11.12. KajaGym 15 v juhlanéytés
* 20.12.2025 - 6.1.2026 Joululoma

MARRASKUU it

* 29.11. Super-Stara (kaikki lqjit)
Kajaanihalli

LOKAKUU

* Syyslomaviikko (vk 42)
- ei viikkoharjoituksia ot

SYYSKUU

* 24.9. Seurapaitapdiva .
s 25.9. Stara-tapahtuma ja
harjoituskilpailut

ELOKUU I
« 18.8. harrasteryhmien syyskausi '
alkaa - kauden kesto 15 viikkoa

HEINAKUU

* 16.6.-6.7. Seuran
yhteinen kesdloma

HARRASTERYHMAT LOMAILEVAT:

* Koulujen hiihto- ja syyslomaviikot
= Padsiainen

* Vappu

* Helatorstai

= Aitien- ja isanpdivé

* |tsendisyyspdiva

=% =%

IG‘MNRS{CS
- | onmrns

TAMMIKUU

+ 13.1. Harrasteryhmien kevatkausi
alkaa - kauden kesto 15 viikkoa

: HELMIKUU

MAALISKUU

+ 1.3. Hiihtolomadisco

* Hiihtolomaviikko (vk 10) ei harjoituksia
- * Vauhti-voimistelukoulukiertue alkaa

« 20.3. Stara ja harjoituskilpailut

HUHTIKUU

* 2.-3.4. Seurakuvaukset
+ 18.-21.4. Pddsidinen - ei harjoituksia
* 30.4. Vappu-Stara & SM naytto

TOUKOKUU
% * 1.5. Vappu - ei harjoituksia
v * 19.5. Harrasteryhmien ilmoittautumiset
aukeaa nettisivuilla
. * 29.5. Helatorstai - ei harjoituksia
KESAKUU
» 3.-5.6. Liilkunnallinen temppuleiri
= 11.6. Koko perheen Kesdrieha -tapahtuma
= 16.6. - 6.7. Seuran yhteinen kesdloma

AVOIN HARRASTETOIMINTA

* Open Gym Kajaani

* Loma-aikejen Open Gym

* Harrastevoimistelun kesatreenit

* Harrastevoimistelun kesdleiri 3 paivaa
= Hiihtoloman ja syysloman disco

* Syysloman teemaleirit 1-3 pdivaa



OHJAAMISEN TOIMENKUVAT

Harrastetoimintaa ohjaa ja koordinoi seuran harrastekoordinaattori.
Toiminnanjohtaja ohjaa harrastekoordinaattorin ty6ta yhteistydssa
johtokunnan kanssa. Valmennus- ja ohjaustoiminnan kehittamistyéta
tekee valmennustoimikunta, johon kuuluu jasenia valmennuksesta ja
ohjauksesta, toiminnanjohtaja ja harrastekoordinaattori, seka
johtokunnan edustajia mm. vastuullisuusasioiden vastaavat ja osaamisen
kehittamisen vastaava.

Vastuuohjaaja

Vastuuohjaaja vastaa oman ryhman toiminnasta, MyClubin kaytosta
(esimerkiksi harjoitusaikojen paivittaminen, lasndolijoiden merkkaaminen
jne), harjoituksien suunnittelusta, seka yhteydenpidosta harrastajien
huoltajiin. Vastuuohjaaja suunnittelee ryhman kausisuunnitelman ja
palauttaa sen harrastekoordinaattorille ennen kauden alkua annettuun
paivamaaraan mennessa. Harjoituksissa vastuuohjaaja vastaa
apuohjaajien toiminnasta, eli ohjeistaa heita harjoituksien aikana tehtaviin
ja toimintaan.

Vastuuohjaaja vastaa ryhman osallistumisesta tapahtumiin, naytoksiin,
kuvauksiin tms. ryhmalle kuuluvaan toimintaan, seka toimii tietenkin
seuran toimintasuunnitelman mukaisesti noudattamalla ohjaajille
laadittuja saantéja ja sitoutuu ohjattavan ryhmansa toimintaan koko
kauden ajaksi. Vastuuohjaaja on sitoutunut osallistumaan seuran
jarjestamiin tapahtumiin, palavereihin ja koulutuksiin, seka osallistumaan
ryhmalle kuuluviin tapahtumiin, kuten esimerkiksi Stara-tapahtumiin.

Apuohjaaja

Apuohjaaja on nimensa mukaisesti vastuuohjaajan apuna ohjauksessa.
Apuohjaajana toimiminen ei vaadi vastuunottoa ryhmasta, vaan
harjoitukset pidetdan aina yhdessa vastuuohjaajan tai ryhman muun
ohjaajan kanssa. Uutena ohjaajana lahdetaan aina liikkeelle
harrasteryhmien apuohjaamisesta. Apuohjaaja toimii seuran
toimintasuunnitelman mukaisesti noudattamalla ohjaajille laadittuja
saantdja ja sitoutuu ohjattavan ryhmansa toimintaan.

5



Apuohjaaja on sitoutunut osallistumaan seuran jarjestamiin tapahtumiin,
palavereihin ja koulutuksiin, seka osallistumaan ryhmalle kuuluviin
tapahtumiin, kuten esimerkiksi Stara-tapahtumiin.

Ohjauksen suunnittelu ja seuranta

Kausisuunnitelmat ryhmakohtaisesti ja tavoitteet kaudelle

e Kevatkausi (15 harjoituskertaa / -viikkoa)
e Syyskausi (15 harjoituskertaa / -viikkoa)

Harrasteryhmilld on kauden aikana paasaantdisesti yhteensa 15
harjoituskertaa / -viikkoa. Lajien harrasteryhmilld 15 harjoituskerran / -
viikon lisdksi kauteen sisaltyy merkkisuorituskerta, joka on kauden 16:sta
harjoituskerta. Merkkisuorituskerta on osa lajin harrasteryhmien
harjoituskautta ja se sisaltyy harrastemaksuun. Kausisuunnitelmissa tulee
ottaa huomioon merkkisuorituksien harjoittelun lisaksi Stara-tapahtumat,
jotka kuuluvat lajien harrasteryhmien kausisuunnitelmaan.
Harrasteryhmat eivat harjoittele koulujen loma-aikoina tai arkipyhina.

Harjoitussuunnitelmassa huomioon otettavat asiat

Harjoituksen tavoite

Ika- ja taitotaso

Ryhmakoko
Harjoitusymparisté/olosuhde
Valmentajien maara

Jasenrekisteri myClubin kautta hallinnoidaan ryhmien harjoitustapahtumia
ja seuran muita tapahtumia, seurataan harrastajien aktiivisuutta ja
viestitdaan huoltajien kanssa ryhman ohjaajien ja seuratydntekijoiden
toimesta.



KUINKA VALMENNUSRYHMAAN?

Valmennustoiminnan perustana on valmennusjarjestelma, jonka
tavoitteena on voimistelijoiden eteneminen voimistelu-uralla joustavasti
oman motivaatio- ja taitotasonsa mukaisessa ryhmassa seka antaen myés
mahdollisuuden vaihtaa ryhmaa harrastustilanteen muuttuessa. Toiminta
on suunniteltua ja monipuolista sisaltaen lajiharjoittelun lisaksi myoés
muita tukitoimia, kuten oheisharjoittelua, fysiikkaharjoittelua ja
urheiluakatemiatoimintaa. Valmennustoiminnassa voimistelija on aina
keskidssa ja toimintaa ohjaavat laadukkaan lasten voimistelun tavoitteet:
innostus, laatu ja onnistumiset yhdessa.

Valmennusryhmiin ja esivalmennusryhmiin valitaan mm. voimistelijan ian,
motivaation, tavoitteen, lahtétason, mahdollisen lajitaustan ja valmiuksien
perusteella. Kilpa-aerobicin valmennusryhmiin vaaditaan lajin
merkkijarjestelman mukainen taitotaso ja suoritettu merkki, riippuen
haettavan ryhman kilpailutasosta. Lajin kilpailujarjestelma vaatii
hyvaksytyn merkkisuorituksen kilpailun aloittamiseksi seka
kilpailujarjestelmassa etenemiseksi. Lajin merkkeja ovat pronssi-, hopea-,
kulta- seka timanttimerkki.

Aiemmin lajia harrastaneet ja voimistelulajien kilpailulisenssin haltijat
voivat olla suoraan yhteydessa seuran lajitoiminnasta vastaavaan
henkil66n sopivan valmennusryhman léytymiseksi try out -menettelyn
kautta. Vapaita paikkoja voi tiedustella myds kesken kauden.
Valmennusryhmiin hakevien voimistelijoiden ja perheiden on hyva
tutustua kilpailevan voimistelijan infoon seka valmennusryhmien
kustannuksiin.



https://www.kajagym.fi/kilpavoimistelu/kustannukset/

Kilpavoimistelijan polku

A Kilpa-aerobic valmennusryhmat
@(ﬁ Valmennusjarjestelma

AURORAT
LAVENTELIT 8 x2,5-3h / vko

+10v:4x2h/ vko (s ka)
alle10v:3x2h/vko

9-11 -vuotiaat

KORALLIT
2x2h/vko
Stara ja 8-9-vuotiaat

Pronssimerkki
aloitus

Harrastekilpa 10-14 v, yli 15 v

Urheiluakatemiatoiminta

Kajaani Gymnastics tarjoaa voimistelun urheiluakatemiavalmennusta
kilpa-aerobicissa ja naisten telinevoimistelussa osana Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemian Kajaanin urheilukampusta, joka tarjoaa urheilusta
innostuneille tavoitteellisille nuorille alustan, jossa kasvaa ja kehittya ja
tavoitella myds huippu-urheilumenestysta.

Kajaanissa akatemiavalmennusta tarjotaan Lehtikankaan koulun
lilkuntapainotteisella luokalla (8.luokasta alkaen), 2. asteella Kajaanin
lukion ja Kainuun ammattiopiston urheilijoille, seka
ammattikorkeakoulussa seka varusmiespalveluksessa oleville

nuorille. Valmennuksesta vastaavat paikallisten urheiluseurojen
ammattivalmentajat. Akatemiaharjoitukset ovat 3 kertaa viikossa aamu-
ja iltapdivaharjoituksina illan lajiharjoituksien lisaksi. Akatemiavalmennus
sisaltaa lajiharjoittelun lisdksi fysiikka- ja oheisharjoittelua seka huoltavaa
treenia.



VALMENNUKSEN TOIMENKUVAT

Valmennustoimintaa johtaa ja koordinoi seuran toiminnanjohtaja tai
nimetty lajivastaava. Toiminnanjohtaja tekee tiivista yhteistyo6ta
johtokunnan kanssa ja johtaa seuran osaamis- ja kehittdmisryhmia.
Valmennustoiminnan kehittamistyota tekee valmennustoimikunta,
johon kuuluu jasenia valmennuksesta ja ohjauksesta, toiminnanjohtaja ja
harrastekoordinaattori, seka johtokunnan edustajia mm.
vastuullisuusasioiden vastaavat ja osaamisen kehittdmisen vastaava.

Vastuuvalmentaja

Vastuuvalmentaja johtaa oman ryhmansa valmennustiimia seka
vastaa ryhman toiminnasta, myClubin kaytdsta (esimerkiksi
harjoitusaikojen paivittdminen, lasndolijoiden merkkaaminen jne.),
harjoituksien suunnittelusta, seka yhteydenpidosta harrastajien huoltajiin.
Vastuuvalmentaja suunnittelee ryhman vuosisuunnitelman,
kausisuunnitelman seka mahdolliset jaksosuunnitelmat ja palauttaa ne
lajivastaavalle ennen kauden alkua (kevatkausi ja syyskausi) annettuun
paivamaaraan mennessa. Harjoituksissa vastuuvalmentaja vastaa
mahdollisten muiden ryhman valmentajien ja apuvalmentajien
toiminnasta, eli ohjeistaa heita harjoituksien aikana tehtaviin ja
toimintaan. Vastuuvalmentaja kay lapi kauden alussa valmennustiimin
kanssa ryhman kausisuunnitelman, tavoitteet ja yhteiset pelisaannét.
Valmennustiimin jasenet (valmentaja, apuvalmentaja, fysiikkavalmentaja
tai muu asiantuntija) pitavat aktiivisesti yhteytta vastuuvalmentajaan
toiminnasta.

Vastuuvalmentaja vastaa ryhman osallistumisesta tapahtumiin,
kilpailuihin, leirityksiin, naytoksiin, kuvauksiin tms. ryhmalle kuuluvaan
toimintaan, seka toimii tietenkin seuran toimintasuunnitelman ja
valmennuksen linjauksen mukaisesti noudattamalla valmentajille
laadittuja saantdja ja sitoutuu ohjattavan ryhmansa toimintaan.
Vastuuvalmentaja tekee kilpailevien voimistelijoiden ilmoittautumiset
Kisanet-palvelussa noudattaen kilpailujarjestajan antamia aikamaareita.
Vastuuvalmentaja tiedottaa ryhmaansa ja huolehtii kilpailulisenssien
voimassaolosta seka valmennuspaallikbn antamista ryhman
vastuutehtavista. Vastuuvalmentaja osallistuu kilpailuihin, leirityksiin ja
seuran jarjestamiin tapahtumiin, palavereihin ja koulutuksiin seka niiden
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jarjestamiseen. Vastuuvalmentajana toimimiseksi taytyy olla
Voimisteluliiton 1-tason valmentajakoulutus suoritettuna seka lajin
tuomarikoulutus ja kokemusta valmennustehtavista.

Valmentaja tai apuvalmentaja

Valmentaja tai apuvalmentaja on nimensa mukaisesti vastuuvalmentajan
apuna valmennuksessa. Apuvalmentajana toimiminen ei vaadi
vastuunottoa ryhmasta, vaan harjoitukset pidetaan ja suunnitellaan
yhdessa vastuuvalmentajan tai ryhman muun valmentajan kanssa.
Uutena valmentajana lahdetaan aina liikkeelle apuvalmentajan tehtavista
ja taustalla tulee olla ohjauskokemusta harrasteryhmien ohjaajana
toimimisesta. Valmentajaksi kouluttaudutaan Voimisteluliiton 1-tason
valmentajakoulutuksella seka tuomarikoulutuksella. Apuvalmentaja toimii
seuran toimintasuunnitelman ja valmennussuunnitelman mukaisesti
noudattamalla valmentajille laadittuja saantdja ja sitoutuu
valmennettavan ryhmansa toimintaan. Apuvalmentaja ja valmentaja on
sitoutunut osallistumaan ja avustamaan vastuuvalmentajaa ryhman
kilpailuihin, leirityksiin ja seuran jarjestamiin tapahtumiin, palavereihin ja
koulutuksiin osallistumisessa seka niiden jarjestamisessa.

Fysiikkavalmentaja, akatemiavalmentaja tai muu
asiantuntija

Valmennusjarjestelmamme mukaisesti seuramme valmennusryhmien
valmennussuunnitelmaan sisaltyy lajiharjoittelun lisdksi oheisharjoittelu.
Oheisharjoittelu on ika- ja tavoitetason mukaisesti balettia, tanssia,
akrobatiaa, yleisurheiluharjoittelua, fysiikkaharjoittelua,
kestavyysharjoittelua tai muuta vastaavaa, lajin ominaisuuksia ja
vaatimuksia tukevaa harjoittelua. Valmennustiimiin voi kuulua
vastuuvalmentajan ja valmentajan/apuvalmentajan fysiikkavalmentaja tai
muu oheisharjoittelusta erityisosaamisen omaava valmentaja, jonka
vetamat harjoitteet sisaltyvat viikoittaiseen harjoitteluun.

Taman lisaksi muu asiantuntija voi olla fysioterapian tai muu vastaavan
alan ammattilainen, joka tukee voimistelijoiden kehonhuollollista ja
vammoja ennaltaehkdisevaa harjoittelua. Kajaanin ammattikorkeakoulun

10



ja Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kanssa tehtava yhteistyé ja
urheiluakatemiatoiminta on seurallemme toimiva vayla hankkia eri
harjoitusalan osaajia urheilijan polun tukemiseksi.

Vastuuvalmentaja kay lapi kauden alussa valmennustiimin kanssa ryhman
kausisuunnitelman, tavoitteet ja yhteiset pelisaannét. Valmennustiimin
jasenet (valmentaja, apuvalmentaja, fysiikkavalmentaja tai muu
asiantuntija) pitavat aktiivisesti yhteytta vastuuvalmentajaan toiminnasta

ja harjoitusten sisalldista.
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PELISAANNOT

N .
/é%—_ HARRASTERYHMIEN PELISAANNOT

<
KAJAANI GYMNASTICS
-

1 | Harjoituksissa pitkat hiukset pidetaan kiinni ja roikkuvat korut jatetaéan kotiin.

2 | Purukumit roskiin ennen harjoituksia.

3 | Oma vesipullo mukaan.

4 Harjoituksiin saavutaan ajoissa ja oman harjoituksen alkua odotetaan eteistilassa tai
pukuhuoneessa.

5 | Mythastymisestd ilmoitetaan harjoituksien vetgjélle.

6 Harjoituksiin osallistumisesta ilmoitetaan hyvissa ajoin myClubissa
(KYLLA / EI).

7 | Ohjaajia, treenikavereita ja muita harjoitustilassa olevia kunnioitetaan ja kuunnellaan.

8 | Harjoituksiin keskitytaan ja annetaan muille treenirauha.

9 Harjoitustilojen saantdja noudatetaan ja valineita kaytetdan ohjeiden mukaisesti ja
vain ohjaajan luvalla.
Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat

10 | ehdottomasti kiellettyd ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n sdantdjen
mukaisesti.

1 Ohjaajalla on oikeus keskeyttaa voimistelijan harjoitukset, mikali pelisaantéja ei

12

noudateta.



/{J HARRASTERYHMAT:

(e HUOLTAJIEN PELISAANNOT

10

Huoltajat toimivat kannustajina. Ohjaaminen kuuluu ohjaajille. Huoltajat tukevat omalla
toiminnallaan ohjaajien ty6ta. Harjoitusten aikana ei ole suotavaa hairita ohjausta.

Huoltajan tehtdvana on kannustaa lasta/nuorta monipuoliseen likkumiseen, joka tukee
my0os voimistelutaitojen kehittymista.

Huoltajat huolehtivat, etté harrastus- ja jasenmaksut ovat asianmukaisesti ajallaan
maksettuina.

Huoltajien tehtava on huolehtia, etta harrastuksiin tullaan ajoissa, terveena ja kaikki
tarvittavat varusteet asianmukaisessa kunnossa.

Huoltaja huolehtii harrastajan osallistumisen kaikkiin ryhman kausisuunnitelman mukaisiin
tapahtumiin, esim. kevat- ja joulunaytokset ja Stara-tapahtumat.

My6s harrasteryhmien harrastajat ja huoltajat ovat tervetulleita osallistumaan seuran
toimintaan (naytokset, kilpailut, tapahtumat) ja talkoisiin. Voit tutustua seuran talkoo-
ohjeistuksiin nettisivuilla.

Huoltajat lukevat kaikki tiedotteet, joita jaetaan seuran virallisissa viestintakanavissa.
Huolehdi myClub viestintaasetukset kuntoon ja lue aktiivisesti sahkdpostia. Talla tavoin

valtymme turhilta sekaannuksilta ja kaikki pysyvat ajan tasalla harrastuksesta.

Olemalla aidosti nuoren harrastuksesta kiinnostunut huoltaja, annat lapselle/nuorelle
parhaan tuen hanen harrastukseensa.

Aikuinen on aina nuorelle esimerkki ja hyva malli omalla kaytoksellaan. Tama on huoltajien
muistettava kielenkaytossa, alkoholin ja muiden péihteiden kaytéssa. Alkoholi ja urheilu

eivat kuulu yhteen harjoitusten, eivatka tapahtumien yhteydessa.

Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat
ehdottomasti kiellettya ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n saantéjen
mukaisesti.
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(\

/ T .e
& I+ VALMENNUSRYHMIEN PELISAANNOT

-
KAJAANI GYMNASTICS
-

Hiukset kiinni ja asianmukaiset harjoitusvarusteet mukana (tutustu lajisi

14

1
ohjeistuksiin/kaytanteisiin).

2 | Oma vesipullo mukaan.

3 Harjoituksiin osallistumisesta ilmoitetaan hyvissa ajoin myClubissa. Kerro valmentajalle
poissaolosi syy, jotta se voidaan huomioida harjoituksen ohjelmoinnissa.

4 | Harjoituksiin saavutaan ajoissa. Mytdhastymisesta ilmoitetaan valmentajalle.

5 Oman harjoituksen alkua odotetaan eteistilassa tai pukuhuoneessa. Salin puolelle ei saa
menna ilman valvontaa.

6 | Purukumit roskiin ennen harjoituksia.

7 Valmentajia, treenikavereita sek& muita salilla ja harjoitustiloissa olevia tervehditéan,
kunnioitetaan ja kuunnellaan. Harjoituksissa yritetédén aina parhaansa.

8 Keskitytaan harjoitukseen, tehdaan annetut harjoitteet valmentajan ohjeiden mukaisesti ja
annetaan treenirauha muille. Kaytan puhelinta vain valmentajan ohjeesta/luvalla.

9 | Keskustellaan mahdollisista haasteista tai vaivoista valmentajan kanssa.

10 Huolehditaan urheilullisista elamantavoista harjoituksissa ja vapaa-ajalla, seka riittavasta
energian- ja unensaannista.

11 Harjoitustilojen saént6ja noudatetaan ja valineita kaytetaan ohjeiden mukaisesti. Pidetaan
huolta omista vélineista ja tavaroista, seké siivotaan omat jaljet.
Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat

12 | ehdottomasti kiellettya ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n saantdjen
mukaisesti.

13 Valmentajalla on oikeus keskeyttaé voimistelijan harjoitukset, mikéli pelisaantoja ei

noudateta.



/F\ VALMENNUSRYHMAT:

(olw HUOLTAJIEN PELISAANNOT

Huoltajat toimivat kannustajina. Valmentaminen kuuluu valmentajille. Huoltajat tukevat
omalla toiminnallaan valmentajien ty6ta. Harjoitusten aikana ei ole suotavaa hairita
valmentajaa.

Kilpailuihin osallistuminen ja parhaansa yrittaminen on nuorelle tarkeinta, ei voitto.
Huoltajien tehtdava on yhdessa valmentajan kanssa loytaa suorituksista aina jotain hyvaa ja

jatkoharjoitteluun motivoivaa.

Aikuinen on aina nuorelle esimerkki ja hyva malli omalla kaytoksellaan. Tama on huoltajien
muistettava kielenkaytossa ja viestinnasséa, alkoholin ja muiden paihteiden kaytossa.
Alkoholi ja urheilu eivat kuulu yhteen harjoitusten, eivatka kisamatkojen yhteydessa.

Huoltajien tehtava on huolehtia, etta harrastuksiin tullaan ajoissa, terveena ja kaikki
tarvittavat varusteet asianmukaisessa kunnossa.

Huoltaja huolehtii voimistelijan osallistumisen kaikkiin valmennussuunnitelman mukaisiin
leirityksiin, kilpailuihin, tapahtumiin ja talkoisiin.

Valmennusryhmépaikkaan sitoutuneen voimistelijan huoltaja/huoltajat osallistuvat seuran
toimintaan, Kilpailuihin ja talkoisiin. Tutustu seuran talkoo-ohjeistuksiin nettisivuilla.

Huoltajat lukevat kaikki tiedotteet ja viestit joita jaetaan seuran virallisissa
viestintakanavissa ja toimivat pyydetyn mukaisesti ja ajallaan. Talla tavoin valtymme turhilta
sekaannuksilta ja kaikki pysyvat ajan tasalla voimistelijan harrastuksesta.

Olemalla aidosti nuoren harrastuksesta kiinnostunut huoltaja, annat nuorellesi parhaan tuen
héanen harrastukseensa. Samalla huomaat myds lapsen tai nuoren motivaation muutokset
ja pystyt reagoimaan siihen.

15
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Huoltajat huolehtivat, ettd nuoren harrastusmaksut, kilpailuihin osallistumismaksut yms.
ovat asianmukaisesti ajallaan maksettuina.

Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat

ehdottomasti kiellettya ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n saantdjen
mukaisesti.



/F\ PELISAANNOT KILPAILU-, LEIRI- JA

(.. EDUSTUSTOIMINNASSA

Huolehditaan monipuolisesta, ravitsevasta ja riittavasta ruokailusta sek& unen saannista.

Matkat ja edustustoiminta ovat paihteettomia kaikille seuramme edustajille.

Emme suosittele energiajuomien kayttoa kilpailu-, leiri- ja edustustoiminnassa.

Tutustutaan ja noudatetaan lajien omia sovittuja ohjeita ja kaytanteita vaatetuksen ja
varusteiden osalta.

16

Hyvan tavan mukainen urheilullinen kaytds koko matkan ja edustustoiminnan ajan.
Edustamme yhdessa seuraa ja kunnioitamme toisia lajin toimijoita.

Edustustoiminnassa noudatetaan myds Voimisteluliiton ja jarjestavan tahon saantoja ja
ohjeistuksia.

Myos kilpailu-, leiri- ja edustustoiminnassa yritetaan aina parhaansa, seka annetaan muille
harjoitus- ja valmistautumisrauha.

Tulee ymmartaa, ettéd myos epaonnistumiset kuuluvat lajiin. Suorituksen purkaminen ja
analysointi tapahtuvat valmentajan kanssa tapahtuman jalkeen. Tuomareille, valmentajille
ja kanssakilpailijoille jatetaan hairiotén ympéristd ilman arvostelua ja kommentointia.

Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat
ehdottomasti kiellettya ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n saantojen
mukaisesti.



/F\ OHJAAJIEN JA VALMENTAJIEN

(olw PELISAANNOT

Pitaa vastuulleen annetut harjoitukset sovitusti. Harjoituksia ei peruta, vaan ensisijaisesti
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hankit itsellesi tuuraajan mikali et paase paikalle.

2 | Tulee ajoissa ja valmistautuneena paikalle.

3 | Huolehtii harjoitusympariston siisteydesta seka seuran yhteisista tavaroista.

4 Sitoutuu myds itse oman ryhméansa kausisuunnitelman mukaiseen toimintaan, kuten
harjoitukset, tapahtumat, kilpailut, naytokset, leiritykset ym.

5 | Sitoutuu osallistumaan hanta koskeviin palavereihin ja koulutuksiin.
Ryhmissa kaydaan yleiset pelisaannot lapi kauden alussa ja kaikki sitoutuu noudattamaan

6 | niitd. Halutessaan ohjaaja/valmentaja voi yhdessa ryhman kanssa luoda taydentavat
pelisaannot.

7 Pitaa huolen, ettd ryhméassa toteutetaan Suomen Voimisteluliton ja oman seuran saantdjen
mukaista toimintaa

8 On itse omilla elaméntavoillaan ja toiminnallaan esimerkki seuran toiminnasta ja arvoista.
Héan toimii paihteettomasti kaikissa voimisteluun liittyvissa tilanteissa.

9 | Huomioi myos asiallinen somekayttaytyminen.
Han arvostaa, kunnioittaa ja kannustaa kaikkia harrastajia ja heidén huoltajiaan, muita

10 | valmentajia, ohjaajia, apuchjaajia ja tuomareita, niin harrastustoiminnassa, kilpailuissa,
esiintymisissa ja muissa oheistapahtumissa.
Kaikenlainen kiusaaminen, syrjiminen, hairinta ja epaasiallinen kayttaytyminen ovat

11 | ehdottomasti kiellettya ja johtavat toimenpiteisiin Kajaani Gymnastics ry:n saantdjen

mukaisesti.



VALMENTAJAN POLKU

Kaikkien valmentajien ja ohjaajien osaamisen kehittamiseen seka
seurassa toimimiseen kuuluu osallistuminen valmentaja- ja
ohjaajapalavereihin, seuran tapahtumiin seka kauden startti-infoon.

Toiminnanjohtajan ja harrastekoordinaattorin koulutusten jarjestéamisen
tukena toimii johtokunnan nimeama osaamisen kehittamisen
vastaava.

Aloittava ohjaaja

Valmentajan polulle astutaan aikaisintaan 12-vuotiaana. Ohjaaminen
aloitetaan apuohjaajana harrasteryhmdssa ja suoritetaan seuran oma
Startti-perehdytys. Lajiryhmien ohjaajat suorittavat lisaksi
lajitaitokoulutuksen (seuran jarjestama). Vuoden ohjattuaan ohjaaja
voi hakeutua liiton koulutusjarjestelman pariin. Taysi-ikdinen ohjaaja voi
toimia harrasteryhman vastuuohjaajana vuoden ohjaajakokemuksen
jalkeen.

Kohti lajivalmennusta

Ohjaaja hakeutuu ja suorittaa Voimisteluliiton 1-tason
valmentajakoulutuksen ja osallistuu valmennusryhman
valmennustoimintaan apuvalmentajan tai valmentajan roolissa, riippuen
iasta ja kokemustaustasta. Lisaksi valmentajakoulutuksen yhteydessa
valmentaja suorittaa lajin tuomarikoulutuksen laji- ja saantdéosaamisen
vahvistamiseksi.

Lajivalmentaja ja vastuuvalmentaja
Valmennuskokemuksen kertyessa voi hakeutua ryhman
vastuuvalmentajaksi. Tuomarikoulutuksessa valmentaja etenee

kouluttautumalla eteenpadin. Vastuuvalmentajan tulee olla taysi-ikdinen ja
ottaa vastuu ryhman toiminnasta.
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VALMENNUSJARJESTELMA JA VALMENNUSRYHMAT

Valmennusryhmien tavoitteet asetetaan ikdluokka- ja ryhmakohtaisesti
valmennusjarjestelman harjoitusmaara- ja linjatavoitteet huomioiden.
Valmennusjarjestelmien ja ryhmien tavoitteissa seka
valmennussuunnitelmissa huomioidaan lajin huippuvoimistelun urapolku,
lasten laadukkaan voimistelun kriteerit, lasten voimistelun linjaus ja
Voimisteluliiton vastuullisuusohjelma.

Lapsuusvaiheen harjoittelu

Harjoittelu tukee laadukkaan lasten voimistelun periaatteiden mukaisesti
lapsen psyykkista ja fyysistd kasvua seka kehitysta. Valmennuksessa
tavoitteena on, etta laadukkaan lasten voimistelun periaatteet, innostus,
laatu ja onnistumiset yhdessa toteutuvat jokaisella harjoituskerralla.

Voimistelun alkeistaitojen oppiminen tapahtuu leikin kautta ja motoristen
perustaitojen oppiminen luo pohjaa tarvittavalle lajitaidolle. Mita
pienempia voimistelijoita, sita enemman liikkeita ja niihin tarvittavia
ominaisuuksia opetellaan leikin varjolla.

e Urheilusta innostuminen ja lajirakkauden syntyminen

e Eri taitojen oppiminen leikin kautta (motoriset, sosioemotionaaliset
taidot)

e Monipuolinen liikkuminen arjessa

e Voimistelun perustaitojen ja ominaisuuksien monipuolinen
harjoittelu

e Oikeaan voimaharjoitteluun totuttautuminen

e Voimistelijan itsetunnon kasvu vahvuuksien ja onnistumisten kautta

e Toiminta on vastuullista ja harjoittelussa on turvallinen
toimintaymparisto ja positiivinen harjoitusilmapiiri

e Kilpailu- ja harjoitustilanteeseen opetteleminen

e Urheilijaksi kasvamisen teemat ja murrosian mukanaan tuomien
muutosten ymmartaminen

e Harjoittelun maaran ja laadun nousujohteinen lisaantyminen

e Tunnetilojen hallinta seka palautteiden ja pettymysten kasittelyyn
opetteleminen
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Valmentajan rooli

e Lapsen innostaminen voimisteluun ja liikkumiseen

e Valmentajalla on tunnekasvattajan rooli ja han toimii tehtavassaan
kasvatusvastuullisena luotettavana aikuisena

e Osallistaa voimistelijoita pelisaantéjen luomiseen ja noudattamiseen

e Tukee urheilijaksi kasvamista ja vuorovaikutustaitojen kehittymista

e Toimii hyvassa yhteistydssa muiden valmentajien ja
seuratoimijoiden kanssa

e Tukee voimistelijan lajirakkauden syntymista

e Avoimet ja luottamukselliset valit vanhempiin. Tiedon kulku
tarkedssa asemassa.

e Esikuvana toimiminen

Valintavaiheen harjoittelu

e Syttyneen lajikipinan yllapitdminen ja syventdminen seka olla
edelleen haluttu harrastus myds nuorille

e Innostus urheiluun kasvaa

e Tavoitteellisesta harjoittelusta innostuminen

e Lajitaitojen ja ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu

e Pelisdaanndét tukevat valmennussuunnitelmaa

e Toiminta on vastuullista ja harjoittelussa on turvallinen
toimintaymparistd ja positiivinen harjoitusilmapiiri

e Urheilijaksi kasvamisen kokonaisvaltainen tukeminen yhdessa kodin
ja koulun kanssa (ravinto, lepo ja kokonaisliikuntamaara)

e Harjoittelun maaran nousujohteinen kasvattaminen huomioiden
murrosian ja kasvupyrahdyksen vaikutukset seka niiden tuomien
muutosten ymmartaminen

e Sisdisen motivaation vahvistaminen ja kilpailemiseen
totuttautuminen

e P&apaino teknisesti vaikeampien liikkeiden kehittelyssa perustuen
perusliikkeiden hyvaan hallintaan ja suorituspuhtauteen, jonka
kautta saavutetaan laaja liikevalikoima

e Tunnetilojen hallinta seka palautteiden ja pettymysten kasittelyyn
opetteleminen

e Positiivinen ja tavoitteellinen harjoitusilmapiiri

e Antidoping-koulutus seka ohjelman noudattaminen ja vastuiden
ymmartaminen
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Valmentajan rooli

e Ammattitaitoinen, luotettava ja avoin voimistelija-valmentaja suhde

e Roolimalli ja esikuva

e Positiivinen seka osaa vaatia tavoitteiden mukaista harjoittelua ja
toimintaa

e Innostaa ja kannustaa voimistelijaa suunnitelmalliseen ja
tavoitteelliseen harjoitteluun ja sen seurantaan

e Murrosian mukanaan tuomien muutosten ymmartaminen ja
urheilijaksi kasvun tukeminen

e Tukee voimistelijan itsetunnon ja luottamuksen kasvua vahvuuksien
ja onnistumisten kautta

e Valmennustiimin johtajana toimiminen hyvadssa yhteistydssa
muiden valmentajien kanssa

e Tukee voimistelijan kasvua tavoitteiden mukaisesti

e Yhteistyd vanhempien, urheiluakatemian ja opiskelupaikan kanssa

Huippuvaiheen harjoittelu

e Huippu-urheilijaksi kasvaminen

e Voimistelijan oman sisdaisen motivaation tukeminen

e Itsetunnon tukeminen ja vahvistaminen seka osallisuus toimintaan
ja paatdksentekoon

e Toiminta on vastuullista ja harjoittelussa on turvallinen
toimintaymparistd ja positiivinen harjoitusilmapiiri

e Kuormituksen ja palautumisen oikea suhde

e Laajan liikevalikoiman saavuttaminen

e Opiskelun ja urheilun yhdistamisen tukeminen ja arjen hallinta

e Tunnetilojen hallinta - paineensietokyky kilpailutilanteissa ja
epaonnistumisten sietaminen ja niista oppiminen

e Taata tarvittavat resurssit huippuvoimistelijan polulle

e Positiivisuuden ja voimistelun ilon sailyttdminen

e Esikuvana oleminen ja mediakayttaytyminen

e Kilpaileminen ja menestyminen urheilijan tavoitteiden mukaisesti

e Antidoping-ohjelman noudattaminen ja vastuiden ymmartaminen
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Valmentajan rooli

e Ammattitaitoinen ja avoin suhde voimistelijan ja valmentajan valilla

e Aikuisian mukanaan tuomien muutosten ymmartaminen

e Ohjaa voimistelijaa ymmartdmaan huippu-urheilun asettamat
vaatimukset paivittdisiin valintoihin

e Tukee ajankaytdn suunnittelussa ja hallinnassa

e Hyva yhteisty6 opiskelupaikan/tydpaikan kanssa tarkeaa

e Voimistelijan itsetunnon ja -luottamuksen tukeminen vahvuuksien
kautta

VALMENNUSTOIMINNAN VUOSIKELLO

Seuran tapahtumat ja toiminta valmennusryhmille

Seura jarjestda saanndllisesti kaikille avointa leiritoimintaa paasaantdisesti
koulujen loma-aikoina. Leiritoimintaa ovat mm. avoimet treenipdivat,
OpenGym -paivat ja valmennusryhmien voimistelijoille suunnatut ja
jarjestetyt leiritykset.

Perinteiksi muodostuneita vuosittaisia seuran omia tapahtumia ovat
esimerkiksi toiminnallinen kesarieha, joulunaytés, palkitsemistilaisuus,
Stara-tapahtumat, seuran jarjestamat kilpailut, fysiikka- ja
ominaisuustestit, hakukatselmukset, merkkisuorituspaivat ja
harjoituskilpailut.

Valmennusryhmien voimistelijat osallistuvat seuravaen ja huoltajien
kanssa seuran jarjestamien kilpailujen ja tapahtumien talkootoimintaan,
sekd esiintyvat jarjestetyissa naytdksissa ja harjoituskilpailuissa.

Kaikilla KajaGymin salilla (Kettukalliontie 11) harjoittelevilla
valmennusryhmilld ja heidan huoltajillaan on talkoovelvoite maaratyn
siivouskuukauden muodossa salin siisteyden yllapitamiseksi.
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Kilpa-aerobic vuosikello

Kajaani Gymnastics, kilpa-aerobic @ N
VUOSIKELLO 2025

- | onmrns Lo

JOULUKUU

* 11.12. KajaGym 15 v juhlandytés
* 13.-14.12. Lasten sarjojen rinki
MARRASKUU e 20.12.2025 - 6.1.2026 Joululoma

TAMMIKUU
* Harjoitukset jatkuu 7.1.2025 -->
* Urheilugaala katsomo 16.1.

+ 8.-9.11. Kilpailu, Oulu HELMIKUU
* 22.11. Kilpalinja ja HAR-kilpa kilpailut, Tampere J « 14.-15.2. Talentti-rinki (Voimisteluliitto)

22. - 23.11. SM-linjan rinki e 28.2. - 2.3. KV-leiri, KajaGym sali
29.-30.11. Kilpalinjan rinki

.
+ 29.-30.11. Harrastekilpalinjan rinki
+ 29.11. Super-Stara, Kajaani

MAALISKUU

+ 1.3, Hiihtoloma-disco

* Viikko 10 KA-tuomarikoulutus

+ 15.-16.3. Minitalentti-rinki

« 20.3. Harjoituskilpailut ja Stara

* 30.3. SM- ja EM-karsinta, Vantaa

LOKAKUU

e 11.-12.10. Varala Cup, Tampere
= 16.-19.10 Syyslomaviikon kv-leiri
» 25.-26.10. Kilpailu, Valkeakoski

HUHTIKUU

s 12.-13.4. Kilpailu, Turku

* 18.-21.4. Padsidinen - ei harjoituksia
» 26.-27.4. Kilpailu, Jyvéskyld

+ 30.4. Vappu-Stara ja SM-ndytto

SYYSKUU

* 6.-7.9. Kilpalinjan rinki
* 13.-14.9. Lasten sarjojen rinki 4
* 25.9. Harjoituskilpailut + St -,

arjoituskilpailut + Stara T

= 1.5. Vappu - ei harjoituksia
ELOKUU R » 2.-3.5. SM-kilpailut, Oulu
* 23.-24.8. SM-linjan rinki i = 16.5. Valmennusryhmien nayttétilaisuus
= s 29.5. Helatorstai - ei harjoituksia
HEINAKUU KESAKUU

* 16.6.-6.7. Kestloma . L I
« 2-5.7. Markkinakatu * 6.-8.6. Voimistelupdivat ja liton mestaruuskilpailut, Tampere

« 16.-18.7 Valmennusryhmien : ié.g.-Ksol;ozzzéf;r:gtelnen Kesarieha-tapahtuma
kesaleiri R

HARRASTERYHMAT LOMAILEVAT: VALMENNUSRYHMAT LOMAILEVAT:

« Koulujen hiihto- ja syyslomaviikot * Koko seuran kesdloma 16.6. -6.7.2025
* Padsiainen * Pddsidginen
* Vappu = Vappu
* Helatorstai * Helatorstai
* Aitien- ja isanpdivé * Aitien- ja isGnpdivé (jos ei kilpailuja)
¢ |tsendisyyspaiva * Itsendisyyspdiva
* Joululoma
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VALMENNUKSEN SUUNNITTELU JA SEURANTA

Vastuuvalmentaja yhdessa valmennustiiminsa kanssa laatii seuran
valmennuksen linjauksen seka valmennusjarjestelman ja
valmennussuunnitelman tavoitteiden mukaisesti ryhmalle seuraavat
suunnitelmat:

Vuosisuunnitelma

Ryhmakohtaiset harjoitustavoitteet kalenterivuodelle

Vuosikello (kilpailut, leirit, kausijako)

Ajankohdat ja tavoitteet uusien koreografioiden harjoitteluun tai
luokassa toiseen siirtymiselle

Kausisuunnitelma

Ryhmakohtaiset harjoitustavoitteet pilkottuna kahdelle kaudelle:

Kevatkausi (tammikuun alku - kesakuun loppu)
Syyskausi (heindkuun alku - joulukuun loppu)

Kaikki kauden harjoitukset ja niiden teemat

Kauden Kilpailut ja leirit

Vapaa-/lomapaivat

Harjoituskuorman jako (esim. viikot kevyt, keskiraskas, raskas)
Vetadjat ja harjoituspaikan

Harjoitus-/jaksosuunnitelma
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Yksittaiselle harjoitukselle tai harjoitusjaksolle voidaan pilkkoa
kausisuunnitelma vield tarkemmaksi suunnitelmaksi
Harjoituksen tavoite

Ika- ja taitotaso

Ryhmakoko

Harjoitusymparistd/olosuhde

Valmentajien maara



Voimistelijan polun suunnittelu ja seuranta

Vastuuvalmentaja kay voimistelijan kanssa tavoite- ja kehityskeskustelut
saanndllisesti:

Tavoitekeskustelu ja tavoitteiden asettelu kauden alussa tulevalle
kaudelle ja vuodelle

Keskustelu kauden paatyttya, jossa puretaan mennyt kausi ja
asetetaan tavoitteet tulevalle kaudelle

Vastuuvalmentaja sopii voimistelijan kanssa myés erillisen
keskusteluajan viipymattda, mikali esimerkiksi voimistelijalta
itseltdan nousee toive kasitella jotakin aihetta tai jos
valmennustiimissa huomataan huolen aiheita voimistelijan
harjoitteluun, jaksamiseen tai muuhun keskustelua vaativaan
aiheeseen liittyen seka huolehtii avoimesta keskusteluyhteydesta
myo6s huoltajien kanssa

Valmentajat saavat tukea lajitoiminnasta vastaavalta henkildlta
tavoitekeskustelujen pitamiseen tai jos harjoittelussa nousee
huolen aiheita esimerkiksi voimistelijan hyvinvointiin liittyen

Kun voimistelija ilmaisee halusta lopettaa tai tavoitteet ovat
merkittavasti muuttuneet poikkeavaksi sen hetkisen
harjoitusryhman toiminnassa, vastuuvalmentaja kay voimistelijan
kanssa lopettamiskeskustelun tai kay keskustelua
valmennuspaallikén, voimistelijan ja huoltajien kanssa yhteistydssa
mahdollisesta ryhman vaihdoksesta valmennusjarjestelman
mukaisesti

Esimerkkikysymyksia tavoite- ja kehityskeskusteluun:

Vastaukset voi kerata etukateen taytettyna kyselylla tai muutoin.

1.

Mitka olivat tavoitteesi kaudelle xxxxx?

2. Tayttyivatkod asettamasi tavoitteet? Kerro mitka ja jos eivat, niin
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miksi.

. Olitko tyytyvainen harjoituksiin ja valmennukseen? Kerro, mihin olit

tyytyvainen tai jos et ollut, miksi.
Oletko harjoitellut tavoitteidesi mukaisesti? Huomioi harjoitusten
laatu, maara, vireystila, kokonaiskuormitus.



© ® N

Millaiseksi koit harjoitusten ilmapiirin? Jos ilmapiirissa olisi
kehitettdvad, mita se on ollut ja miten sita voisi parantaa?
Toiveesi tulevan kauden harjoitteluun, ohjelmaan, sarjoihin?
Mitka ovat tavoitteesi tulevalle kaudelle xxxxx?

Onko sinulla pidemman aikavalin tavoitteita?

Onko sinulla muuta kerrottavaa, toiveita tai ajatuksia?

Esimerkkikysymyksia lopettamistilanteisiin:
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. Mitka ovat paallimmaiset ajatuksesi lopettamispaatoksen

suhteen?
Oletko kauan pohtinut asiaa ja mitka tekijat ovat johtaneet
lopettamispdaatdksen tai -ajatusten syntyyn?

. Onko jokin asia, jossa voin valmentajana sinua auttaa tai

neuvoa?

. Haluatko lopettaa taysin vai haluatko esimerkiksi keventaa

harjoitteluasi eri ryhmassa, lajissa tai siirtya vaikkapa
seuratoimijaksi tai valmentajan tai tuomarin polulle?

. Oletko kokenut harjoitusilmapiirin hyvaksi? Onko sinulla

valmennukseen liittyen antaa palautetta ja oletko kokenut,
etta olet saanut hyvaa valmennusta?

. Oletko tullut kuulluksi ja autetuksi, jos sinulla on ollut huolen

aiheita?
Mita eldmantaitoja olet saanut ja oppinut urheilu-uraltasi?

. Millaisia ominaisuuksia ja tydkaluja olet saanut elamaasi

voimistelusta?

. Oletko suunnitellut, miten jatkat liikkkumista, saanndllista

arkirytmia ja terveellista elamantapaa tavoitteellisen
harjoittelun paatyttya? Tai oletko suunnitellut, miten kaytat
vapaa-aikaasi, kun tavoitteellinen harjoittelu paattyy? Voinko
auttaa tai neuvoa sinua tassa?



LAJIKOHTAISET TAVOITTEET JA SISALLOT

KILPA-AEROBIC

Noudatamme valmennussuunnitelmassamme lajimme ja seuramme
valmennusjarjestelmaa seka hydédynnamme Voimisteluliiton
huippuvoimistelun urapolkua (KA) ja merkkijarjestelmaa toiminnan
suunnittelun ja toteutuksen tukena. Harjoitusten kokonaisuus muodostuu:

e Lajiharjoittelusta
e Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta ja oheisharjoittelusta
e Koreografioiden harjoittelusta

Ikakausisarjojen harjoittelu (lasten sarjat ja SM-linja)

Ikdkausisarjoissa noudatamme kansainvalisten saantéjen (Code of Points
2025-2028) seka lajin kansallisten saantdjen ja valmennusjarjestelman
vaatimusten mukaista harjoittelua. Jako ikdkausisarjoihin muodostuu
lapsuusvaiheessa kansallisen kilpailujarjestelman mukaisesti (National
Development kansainvalisesti) ja valintavaiheessa kansainvalisen
kilpailujarjestelman mukaisesti (Youth, Juniors, Seniors).

SM-linjalla resurssien ja tarpeidemme mukaisesti toteutamme kilpa-
aerobicin huippuvoimistelun urapolkua. Ryhmissa tavoitellaan liiton
valmennusjarjestelman mukaisia valmennusrinkipaikkoja seka
huippuvaiheessa valmistaudutaan liiton valintajarjestelman mukaisesti
arvokilpailukarsintoihin. SM-linjalla kilpaillaan ja harjoitellaan SM-sarjaan
tahtaavasti ja SM-sarjassa seka kaydaan kansainvalisissa kilpailuissa.
Tavoitteena on menestyminen SM-tason kilpailuissa. Ikakausisarjoissa
osallistutaan ja sitoudutaan valmennussuunnitelman mukaisiin
harjoituksiin, leirityksiin, kilpailuihin ja tapahtumiin.

8-9-vuotiaat (lapsuusvaihe)

e Lapsuusvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)

e Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso hopeamerkki, suoritetaan
kultamerkkia

e Oheisharjoitteluna baletti ja tanssi

¢ Vammoja ennaltaehkaiseva monipuolinen harjoittelu

e Harjoitellaan yhta ohjelmaa ja kilpaillaan joukkuesarjassa seka
valmistaudutaan lajiharjoittelussa kohti seuraavaa sarjaa
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9-11-vuotiaat (lapsuusvaihe)

Lapsuusvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)
Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso kultamerkki, suoritetaan
timanttimerkkia

Oheisharjoitteluna baletti ja tanssi seka oikein toteutettu
fysiikkaharjoittelun alkeet 10-vuotiaasta alkaen

Vammoja ennaltaehkdiseva monipuolinen harjoittelu

Kilpailu on mahdollista jo kolmella ohjelmalla yksilénad, joukkueena
ja ryhmana (voimistelijan valmiudet huomioiden ensisijaisesti
suositellaan ryhma- ja joukkueohjelmien harjoittelua ennen
yksildohjelman lisaamista seka portaittaista kuormituksen
lisdamista)

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin

12-14-vuotiaat SM-linja pre-nuoret (valintavaihe)

Lapsuus- ja valintavaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus
ylempaa)

Urheiluakatemian ylakouluvaihe

Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso timanttimerkki ja
kansallisen (seka kansainvalisen) tason liikevaatimukset
Fysiikkaharjoittelun kehitys jatkuu, lisdksi baletti ja tanssi jatkuu
oheisharjoitteluna

Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkadiseva monipuolinen harjoittelu
Kilpailu on mahdollista yksilona, joukkueena ja ryhmana seka
Aerodance-sarjassa, mikali voimistelijoita on riittavasti.
Voimistelijan valmiudet huomioiden ensisijaisesti painotetaan
ryhma- ja joukkueohjelmien harjoittelua ja mikali voimistelijalla on
edellytykset tehda yksildohjelmaa, voidaan se lisata ryhma- ja
joukkueohjelmien lisaksi.

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin

15-17-vuotiaat SM nuoret (valinta-/huippuvaihe)
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Valinta- ja huippuvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)
Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso timanttimerkki seka
kansallisen ja kansainvalisen tason liikevaatimukset
Urheiluakatemian ylakoulu- ja 2.asteen vaihe

Fysiikkaharjoittelu, lisaksi baletti ja tanssi jatkuu oheisharjoitteluna



e Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkdiseva monipuolinen harjoittelu

e Kilpailu on mahdollista yksiléna, joukkueena ja ryhmana seka
Aerodance-sarjassa, mikali voimistelijoita on riittavasti

e Tavoiteasettelun pohjalta valitaan sopivat ohjelmat ja kilpailusarjat
voimistelijalle

Yli 18-vuotiaat SM Aikuiset (huippuvaihe)

e Huippuvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)

e Kansallisen ja kansainvadlisen tason liikevaatimukset

e Urheiluakatemian 2. ja korkeakouluasteen vaihe

e Fysiikkaharjoittelu, lisaksi baletti ja tanssi jatkuu oheisharjoitteluna

e Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkdiseva monipuolinen harjoittelu

e Tavoiteasettelun pohjalta valitaan sopivat ohjelmat ja kilpailusarjat
voimistelijalle

Leiritykset, kontrollikilpailut ja asiantuntijat

e Suomen Voimisteluliiton valmennusringit 2 x / vuosi (lasten
sarjojen rinki, SM-linjan rinki)

e Suomen Voimisteluliiton avoimet leirit (vapaaehtoinen

osallistuminen)

Seuran sisaiset leirit 1-2 x / vuosi

Harjoituskilpailut ennen kilpailukauden alkua 2 x / vuosi

Kansainvalisten valmentajien leirit 1-2 x / vuosi

Muut valmennussuunnitelman mukaiset asiantuntijapalvelut

Urheiluakatemiasta saatavat asiantuntijapalvelut

Liikuntaluokka, Kasva Urheilijaksi -leirit

Fysiikkaharjoittelu, baletti, tanssi

Fysioterapeutin asiantuntijapalvelut

Kilpalinjan ikdkausivaiheiden harjoittelu

Kilpalinjalla noudatamme kansainvalisista saanndista (Code of Points
2025-2028) mukautettua lajin kansallisten saantdjen seka liiton
valmennus- ja kilpailujarjestelman mukaista harjoittelua.

Kilpalinjalla patee laadukkaan harjoittelun kriteerit, kuten SM-linjallakin,
mutta tavoitteena on tavoitteellisesti kilpailla kansallisella
kilpalinjan tasolla ja harjoitusmaara on kevyempi, joka mahdollistaa
esimerkiksi toisen lajin tavoitteellisen harrastamisen samaan aikaan.
Kilpalinjalta on mahdollisuus hakeutua myds liiton jarjestamiin
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valmennusrinkeihin. Kilpalinjalla halutessaan voi suorittaa timanttimerkkia
ja SM-linjan vaatimuksia, jonka jalkeen on mahdollista hakeutua SM-
linjalle kilpailemaan. Kilpalinjalla osallistutaan ja sitoudutaan

valmennussuunnitelman mukaisiin harjoituksiin, leirityksiin, kilpailuihin ja
tapahtumiin.

9-11-vuotiaat (lapsuusvaihe)

Lapsuusvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)
Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso kultamerkki siirtyakseen
12-14-vuotiaana kilpalinjalle

Oheisharjoitteluna baletti ja tanssi seka oikein toteutettu
fysiikkaharjoittelun alkeet 10-vuotiaasta alkaen

Vammoja ennaltaehkdiseva monipuolinen harjoittelu

Kilpailu on mahdollista jo kolmella ohjelmalla yksilénd, joukkueena
ja ryhmana (voimistelijan valmiudet huomioiden ensisijaisesti
suositellaan ryhma- ja joukkueohjelmien harjoittelua ennen
yksildohjelman lisdamista seka portaittaista kuormituksen
lisaamista)

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin

12-14-vuotiaat kilpalinja
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Mukautetut lapsuus- ja valintavaiheen harjoittelun kriteerit (ks.
linjaus ylempaa)

Urheiluakatemian ylakouluvaihe mahdollinen

Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso kultamerkki ja
kansallisen tason liikevaatimukset

Fysiikkaharjoittelun kehitys jatkuu, lisdksi baletti ja tanssi jatkuu
oheisharjoitteluna

Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkaiseva monipuolinen harjoittelu
Kilpailu on mahdollista yksiléna tai kokoonpanona seka Kilpa
Aerodance-sarjassa, mikali voimistelijoita on riittavasti.
Voimistelijan valmiudet huomioiden ensisijaisesti painotetaan
ryhma- ja joukkueohjelmien harjoittelua ja mikali voimistelijalla on
edellytykset tehda yksiléohjelmaa, voidaan se lisatd ryhma- ja
joukkueohjelmien lisdksi.

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin
tai halutessaan kohti SM-linjaa (timanttimerkki + tasovaatimukset)



15-17-vuotiaat kilpalinja

Mukautetut valinta- ja huippuvaiheen harjoittelun kriteerit (ks.
linjaus ylempaa)

Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso kultamerkki ja
kansallisen tason liikevaatimukset

Urheiluakatemian ylakoulu- ja 2.asteen vaihe mahdollista
Fysiikkaharjoittelu, lisaksi baletti ja tanssi jatkuu oheisharjoitteluna
Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkadiseva monipuolinen harjoittelu
Kilpailu on mahdollista yksildna tai kokoonpanona seka Kilpa
Aerodance-sarjassa, mikali voimistelijoita on riittavasti.
Tavoiteasettelun pohjalta valitaan sopivat ohjelmat ja kilpailusarjat
voimistelijalle

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin
tai halutessaan kohti SM-linjaa (timanttimerkki + tasovaatimukset)

Yli 18-vuotiaat kilpalinja

Huippuvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus ylempaa)
Kansallisen ja kansainvalisen tason liikevaatimukset
Urheiluakatemian 2. ja korkeakouluasteen vaihe

Fysiikkaharjoittelu, lisaksi baletti ja tanssi jatkuu oheisharjoitteluna
Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkdiseva monipuolinen harjoittelu
Tavoiteasettelun pohjalta valitaan sopivat ohjelmat ja kilpailusarjat
voimistelijalle

Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin
tai halutessaan kohti SM-linjaa (timanttimerkki + tasovaatimukset)

Leiritykset, kontrollikilpailut ja asiantuntijat
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e Suomen Voimisteluliiton valmennusringit 2 x / vuosi (lasten
sarjojen rinki, kilpalinjan rinki)

e Suomen Voimisteluliiton avoimet leirit (vapaaehtoinen

osallistuminen)

Seuran sisaiset leirit 1-2 x / vuosi

Harjoituskilpailut ennen kilpailukauden alkua 2 x / vuosi

Kansainvalisten valmentajien leirit 1-2 x / vuosi

Muut valmennussuunnitelman mukaiset asiantuntijapalvelut

Urheiluakatemiasta saatavat asiantuntijapalvelut

Liikuntaluokka, Kasva Urheilijaksi -leirit

Fysiikkaharjoittelu, baletti, tanssi

Fysioterapeutin asiantuntijapalvelut



Harrastekilpalinjan ikakausivaiheiden harjoittelu

Harrastekilpalinjalla noudatamme kansainvalisista saanndista (Code of
Points 2025-2028) mukautettua lajin kansallisten saantdjen seka liiton
valmennus- ja kilpailujarjestelman mukaista harjoittelua.

Harrastekilpalinjan ryhmissa harjoitellaan ja kilpaillaan harrastaen,
kansallisen kilpailujarjestelman harrastekilpalinjan sarjoissa 10-14-
vuotiaat ja yli 15-vuotiaat. Lajin merkkijarjestelma ohjaa taitotasojen
kehitysta valmennus- ja kilpailujarjestelman tavoitteiden mukaisesti.
Harrastekilpalinjalta on mahdollisuus edeta valmiuksien mukaan ja lajin
taitomerkkeja suoritettua kohti kilpasarjoja. Ryhmissa treenataan 2 kertaa
viikossa harrastaen kilpaillen -tavoitteilla, ja aikaa jaa lajiharjoittelun
ohella hyvin myés muille harrastuksille.

Harrastekilpalinjalta on mahdollisuus hakeutua myds liiton jarjestamiin
valmennusrinkeihin. Harrastekilpalinjalla halutessaan voi suorittaa lajin
kultamerkkia ja kilpalinjan vaatimuksia, jonka jalkeen on mahdollista
hakeutua kilpalinjalle kilpailemaan. Harrastekilpalinjalla osallistutaan ja
sitoudutaan valmennussuunnitelman mukaisiin harjoituksiin, leirityksiin,
kilpailuihin ja tapahtumiin. Harrastekilpalinjalla kilpailuja on véhemman ja
suosimme yhteismatkakilpailuja seka lahialueen kilpailuja, seka seuran
jarjestamia tapahtumia.

10-14-vuotiaat harrastekilpalinja

e Mukautetut lapsuusvaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus
ylempaa)

e Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso hopeamerkki,
harjoitellaan ja suoritetaan kultamerkkia

e Oheisharjoittelu sisaltyy lajiharjoitteluun

¢ Vammoja ennaltaehkadiseva monipuolinen harjoittelu

e Kilpailu on mahdollista yksiléna ja/tai kokoonpanona, joista
ensisijaisesti tehdaan kokoonpano-ohjelmia

e Alkuvaiheessa suositellaan yhden ohjelman harjoittelua kerrallaan
voimistelijan edellytykset ja valmiudet huomioiden

e Harjoitellaan ja valmistaudutaan seuraavan sarjan liikevaatimuksiin
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yli 15-vuotiaat

Mukautetut valintavaiheen harjoittelun kriteerit (ks. linjaus
ylempaa)

Lajiharjoittelussa merkkijarjestelman taso hopeamerkki,
harjoitellaan ja suoritetaan kultamerkkia

Oheisharjoittelu sisaltyy lajiharjoitteluun

Kehonhuolto ja vammoja ennaltaehkaiseva monipuolinen harjoittelu
Kilpailu on mahdollista yksiléna ja/tai kokoonpanona, joista
ensisijaisesti tehdaan kokoonpano-ohjelmia

Kilpa Aerodance kokoonpanoon osallistuminen mahdollista
lisdharjoitteluna

Leiritykset, kontrollikilpailut ja asiantuntijat
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e Suomen Voimisteluliiton valmennusringit 2 x / vuosi (lasten
sarjojen rinki, kilpalinjan rinki)

e Suomen Voimisteluliiton avoimet leirit (vapaaehtoinen

osallistuminen)

Seuran sisaiset leirit 1-2 x / vuosi

Harjoituskilpailut ennen kilpailukauden alkua 2 x / vuosi

Muut valmennussuunnitelman mukaiset asiantuntijapalvelut

Oheisharjoittelu

Fysioterapeutin asiantuntijapalvelut resurssien mukaan
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