s K

=

H:

VOIMISTELUSEUR

-y

A KESKI-UUSIMAA

Toimintakasikirja
2025



Sisallysluettelo

Yleiset asiat
Toiminta-ajatus
Arvot
Seuran pelisaannot
Vanhemman pelisaannot
Ohjaajan pelisaannot
Voimistelijan pelisdannot
Seuran historia
Seuran hallinto ja tyéntekijat
Hallinto
Tydntekijat
Valmentajat
Ohjaajat
Tuomarit
Seuran talous
Jasenmaksut
Kausimaksut
Kilparyhmat
Harrasteryhmat
Seuran yhteystiedot
Yhteystiedot
Toimipisteet
Seuran viestinta

Ohjaaminen ja valmentaminen seurassa
Palkkaus
Sijaiset
Ohjaaminen
Koulutuspolku
Ohjaajan polku
Harrastajan polku
Ohjaajan tehtavat
Ryhmien liiketavoitteet
Lasten ja nuorten ryhmat
Aikuisten ryhmat
Tunnin rakenne
Turvallisuus
Onnettomuustilanteissa toimiminen
Kiusaamistilanteissa toimiminen
Vakuutukset
Epaasiallinen kaytds seurassa

© 00O N NNO DWW

S L U UL U U U O e e
SO A a3 a3 oo0o0o o

[NO T YO T S N U G W L (I G (U I G QL UL G G §
- 2 O W O OO P WWWNDNDDNDNDND



Yleiset asiat

Toiminta-ajatus

TEMPPUJA-TAITOA-TOIMINTAA
ILOISESTI-KANNUSTAVASTI-TASAPUOLISESTI

Laadukasta ja vastuullista toimintaa harraste- ja kilpatasolla

Voimisteluseura Keski-Uusimaa tarjoaa sadoille lapsille ja nuorille mahdollisuuden
vauhdikkaaseen, kehittavaan ja hauskaan harrastamiseen voimistelun parissa.
Voimisteluharrastus tuo uusia kavereita lajin parista, kehittaa sosiaalisia taitoja seka ohjaa
terveelliseen ja liikunnalliseen eldamantapaan. VSK-U:ssa jokaisella harrastajalla on
mahdollisuus joko voimistella harrastusryhmissa tai edeta vaativiin valmennusryhmiin asti.
Jokainen seuran harrastaja on yhta arvokas.

Voimisteluseura Keski-Uusimaa on saavuttanut Olympiakomitean TAHTIMERKIN lasten- ja
nuorten toiminnassa.

Seurassa on jasenia noin 1400, joista noin kolmasosa on poikia ja loput tyttéja. Harrastajista
Iahes kaikki noin 1100 on alle 18-vuotiaita, joista suurin osa on 4—16-vuotiaita. Seuran
harrastajasta noin 600 tulee Tuusulasta, noin 300 Keravalta, 100 Jarvenpaasta ja 100
Vantaalta. Loput muista Uudenmaan kunnista mm Hyvinkaalta, Helsingista, Pornaisista,
Sipoosta, Porvoosta, Nurmijarvelta, Klaukkalasta, Paippisista.

Telinevoimistelun harrasteryhmia on eri ikaisille ja tasoisille voimistelijoille noin 70.
Seurassamme voimistellaan Voimistelukoulussa, alkeis-, kehitys ja taitoryhmissa seka
Masters ryhmissa. Tarjoamme toimintaa myods perheille ja aikuisille. Parkour kasvattaa
suosiotaan edelleen ja vastaamme kysyntaan tarjoamalle lisda harrastusmahdollisuuksia.

Kilpailevia voimistelijoita on telinevoimistelussa ja teamgym-voimistelussa yhteensa noin
100. Telinevoimistelun kilparyhmia on 7. Teamgym -joukkueita on kaksi. Kilparyhmissa
jokaisella lapsella ja nuorella on mahdollisuus edetd omaa tahtiaan ammattitaitoisten
valmentajien valmennuksessa.

Seuran voimistelijat ovat vuosien varrella voittaneet SM- mitaleita niin teline- kuin
trampoliinivoimistelussa. Samoin naissa lajeissa voimisteliiamme ovat olleet edustamassa
maatamme maaotteluissa ja arvokisoissa.

Seura jarjestaa vuosittain paljon erilaisia tapahtumia. Kansallisia telinevoimistelukilpailuja,
naytoksia, avoimia ovia, merkkisuoritustapahtumia, pakourjameja, leiripaivia jne. Vuosittain
tapahtumissa kay Iahes 5000 osallistujaa.



SEURAN ARVOT

Avoimuus

Seuran viestinta ja paatoksenteko on avointa ja lapinakyvaa. Meilla on kannustava ja
avoin ilmapiiri, jossa jokainen voi ilmaista mielipiteensa vapaasti. Noudatamme
selkeita ja oikeudenmukaisia kaytantoja ja saantoja.

Luottamus

Meilla luottamus on keskeinen tekija menestyksen ja yhteison vahvuuden kannalta.
Perustamme luottamuksen positiiviselle ilmapiirille, jossa jokainen voi kasvaa ja
kehittya seka yksilona, etta osana voimisteluyhteisbamme.

Ammattitaito

Ammattitaito on seuramme tarkeimpia ja pysyvia arvoja. Laadukkaan toimintamme
tae on koulutetut ja osaavat tekijat kaikilla seuran toiminnan osa-alueilla.
Ammattitaito takaa kaikkia kunnioittavan, motivoivan ja vastuullisen toiminnan
seurassamme.

Tasapuolisuus

Ryhmissamme ohjataan ja valmennetaan kaikkia tasapuolisesti ja jokaisen
kehitystaso huomioiden. Seuramme toimijat kohtelevat toisiaan arvostaen.

strategiset valinnat

« VSK-U on tunnettu ja arvostettu harraste- ja kilpatoiminnastaan
+ VSK-U on houkutteleva ja nakyva Tahtiseura
» VSK-U on omavarainen

« VSK-U on hyva ty6nantaja



VALMENNUSTOIMINNAN ARVOT NAKYVAT SEURAN LOGON
VAREISSA

ILO-AVOIMUUS

Keltainen vari kuvastaa iloal

* Avoin vuorovaikutus luo turvallisen ilmapiirin
harjoitella ja iloita

* llo ndkyy jokaisella harjoituskerralla kaikissa
ryhmissa.

* llo valittyy jokaiselle pienimmista harrastajaista
huippu-urheiljaan saakka

TASAPUOLISUUS

Sininen vari kuvastaa tasapuolisuuttal

» Tasapuolisuus on koko seuran toimintaa ohjaava arvo.
« Jokaista harrastajaa kohdellaan tasavertaisesti ja
tasapuolisesti.

+ Jokaiselle harrastajalle I16ytyy seurasta omien
» Tavoitteiden ja tasoon sopiva ryhma.

» Jokainen harrastaja on yhta tarkea.




VALITTAMINEN - LUOTTAMUS

Punainen vari kertoo meilla valitamisestal

» Jokainen harrastaja kohdataan yksiléiné ja he voivat

* Luottaa siihen, ettd heisté valitetaan.

* Meille tarkedaa on, etta jokainen harrastaja

» tuntee itsensé kuuluvansa Veskulan "perheeseen”, jossa
jokainen on arvokas

VASTUULLISUUS -OSAAMINEN

Vihred vari kertoo vastuullisuudesta

+ Olemme vastuullinen toimija ja kasvattaja

+ Ohjaajat toimivat vastuullisesti ja kehittavat aktiivisesti
osaamistaan.

* Harrastaja saa laadukasta ja osaavaa valmennusta ja
ohjausta.

Seuran pelisaannot

Seuran tavoitteena on jatkuvasti kehittda toimintaansa, joten vanhempien mielipide
ja palaute on tarkeaa. Avoimella vuorovaikutuksella luomme hyvan pohjan

yhteistyolle. Olemme vuosien varrella pitaneet useita pelisaantdkeskusteluja, joiden
pohjalta laadittuihin yhteisiin pelisaantéihin on keratty tarkeimmiksi koettuja asioita.



Vanhemman pelisaannot

Annan ohjaajille, valmentajille, muille harrastajille, tuomareille seka toimitsijoille
tyérauhan. Ohjaajan tavoitteena on ohjata voimistelijaa luovaan itsenaiseen
toimintaan. Tyb6rauhan sailyttdmiseksi on tarkeaa, ettd ohjaajan tydskentelyyn ei
puututa kesken tunnin. Ohjaajan kanssa voi keskustella tunnin jalkeen, tai mieluiten
sopia keskusteluajasta.
En arvostele ohjaajaa, tuomaria tai toimitsijaa lapseni kuullen.
Sovin tuntien seuraamisesta erikseen ryhman ohjaajan kanssa
Kannustan lastani ja annan hanelle tyérauhan.
o En vertaa lastani toisin lapsiin, vaan annan lapseni kehittya omaa tahtiaan.
o Tuen lastani hanen kehittymisessaan.
o lloitsen hanen kanssaan jo pienistakin onnistumisista.
Ohjaan lastani hyviin elamantapoihin ja kaytdstapoihin.
Kerron ohjaajalle mahdollisista tekijoista, jotka voivat vaikuttaa lapsen jaksamiseen ja
kehittymiseen. Ohjaaijilla on vaitiolovelvollisuus.

Ohjaajan pelisaannot

Huolehdin turvallisuudesta

Huomioin jokaisen harrastajan jokaisella harjoituskerralla, juttelemalla jokaisen
kanssa

Ohjaan jokaista voimistelijaani tasapuolisesti

Olen avoin, positiivinen ja kannustava

Annan oikeudenmukaista palautetta rohkaisevasti

Minulla on vaitiolovelvollisuus lapsen henkilékohtaisissa asioissa.

Voimistelijan pelisaannot

Kuuntelen ohjaajaa

Noudatan ohjeita

Kayttaydyn hyvin

Kannustan kavereita

Annan toiselle harjoitusrauhan
Yritédn aina parhaani

Siivoan jalkeni

Jos voimistelija ei toistuvista pyynndista huolimatta noudata pelisdantéja ja hanen
kaytdksensa on joko vaaraksi tai hairioksi muille ryhman jasenille tai han vaarantaa
kaytoksellaan oman turvallisuutensa, ohjaajalla on oikeus poistaa voimistelijan ryhmasta.



Seuran historia
VOIMISTELUSEURA KESKI-UUSIMAA

Eraana tammikuun viikonloppuna telinevoimistelun valmentajakoulutuksen tauolla Hakunilan
macissa syntyi ajatus kuntien rajat ylittavasta telinevoimisteluseurasta. 15.3.1998 pidettiin
Voimisteluseura Keski-Uusimaan perustamiskokous Jarvenpaa-talolla, johon osallistui noin
15 telinevoimistelusta innostunutta henkil6a. Samana kevaana 1998 ensimmaiset seuran
voimistelijat osallistuivat kansalliseen kilpailutoimintaan.

Voimisteluseura Keski-Uusimaan ensimmainen varsinainen toimintakausi alkoi syksylla
1998. Seuran ryhmat harjoittelivat seitsemalla eri koululla Keravalla ja Jarvenpaassa,
Harrastajia oli ensimmaisena kokonaisena toimintakautena noin 150.

Kevaalld 1999 seura vuokrasi oman tilan telinevoimistelulle ja kiipeilylle alueen
kiipeilyharrastajien kanssa Keravan Klondyke- talolta.

Talkoovoimin noin 550 nelidn tilaan rakennettiin toimiva telinesali. Alue saatiin kalustettua
muutamalla seuran hankkimalla telineella, kaupungilta saadulla matolla ja alueen kouluista
hylatyilla telineilla

Syksylld 2004 Klondyke-talossa toimintaa ei voitu jatkaa, koska emme paasseet
neuvottelutulokseen silloisen vuokranantajan Kapiteelin kanssa. Loysimme onneksi vanhan
peltihallikiinteiston Tuusulan ja Keravan rajalta Kirkonkylan koulun vieresta. Sieltd saimme
vuokrattua 600 m2 hallitilaa. Syksylla 2007 vuokrasimme lisda 200 m2. Kaikista
rakentamissuunnitelmista on vastannut pitkdaikainen trampoliinivoimisteluvalmentajamme
Esa Viitanen. Elokuussa 2017 seura vuokrasi lisatilaa Tuusulasta Sulan-teollisuusalueelta.
Heti perustamisen jalkeen seura on ollut aktiivinen kilpailujen jarjestdja teline- ja
trampoliinivoimistelussa. Vuodesta 2001 alkaen seura on jarjestanyt vuosittain molempien
lajien luokkakilpailuja. Kilpailujarjestamisen huippuvuosia ovat olleet 2002 ja 2005, jolloin
seura toimi trampoliinivoimistelun PM-kilpailujen isantana. Vuonna 2009 seura jarjesti nyt jo
lumen alla romahtaneessa salibandyhallissa Jarvenpaassa telinevoimistelun SM- kilpailut.
Seuran ensimmaisen omien salien rakentaminen ja uuteen saliin muutto ovat olleet loistavia
esimerkkeja hyvasta talkoohengesta ja monenlaisen osaamisen yhdistamisesta. Kaikkien
kisojen, naytdsten ja tapahtumien jarjestamiseen on tarvittu monien ihmisten vapaaehtoista
tydpanosta.

Jokaisen jadsenen ja hdnen vanhempiensa panosta on tarvittu, kun seura on kerannyt varoja
valinehankintoihin. Menestyksekkain kampanja oli Pilkkosten kanssa toteutettu
Kanveesi-kampanja, jolla seura kerasi varat uuteen kilpakanveesiin. Kanveesi-kampanja on
saanut jatketta pienemmilla kampanjoilla, joilla on keratty varat uusiin monttupaloihin ja
viimeisin alastulomattojen hankkimiseen. 2010 hankittu kanveesi jouduttiin paivittamaan
uuteen nykyaikaisempaan kanveesiin 2016

Seuran voimistelijat ovat vuosien varrella voittaneet SM- mitaleita niin teline- kuin
trampoliinivoimistelussa. Samoin naissa lajeissa voimistelijamme ovat olleet edustamassa
maatamme maaotteluissa ja arvokisoissa.

Telinevoimistelussa parhaiten naisten ja tyttdjen sarjoissa on menestynyt Paula Tiitta. Paulan
jalkeen maajoukkueeseen on tytdissa nousseet lida Haapala ja llona Kossila.

lida Haapala edustanut Suomea nuorten ja naisten EM-kilpailuissa ja PEM-kilpailuissa.

llona Kossila kuului nuorten EYOF-joukkueeseen vuonna 2019 ja nuorten MM-
kisajoukkueeseen.



Poikien ja miesten puolella Jarkko Pekkanen on osallistunut useasti SM kisoihin, ja
menestysta han on saavuttanut erityisesti nuorten sarjoissa. Muutama vuosi sitten
Voimisteluseura Helsinkiin siirtynyt hypyn EM 4 Petrus Laulumaa, on seuran kasvatteja, ja
saavutti seuraa edustaessaan useita SM mitaleja. Petruksen jalkeen nuorten sarjoissa
menestyi Rasmus Saamanen. Talla hetkelld seuralla ei ole kilpatoimintaa pojissa

Voimisteluseura Keski-Uusimaa nyt ja tulevaisuudessa

Urheiluvalmennus ja urheiluseuratoiminta tarvitsee innokkaita, lahes intohimoisia,
sitoutuneita ja lajia rakastavia ihmisia tekemaan yhdessa toita seuran ja lajin eteen.
Voimisteluseura Keski-Uusimaassa niita on. Lajirakkaus luodaan lapsiin jo urheilu-
likuntauran alussa, siksi jokainen seuran harrastaja on yhta arvokas ajatellessamme
tulevaisuuden toimijoita. Monesta seurassa harrastaneesta nuoresta on jo nyt kasvanut
loistava seuratoimija ja ohjaaja. Naiden nuorten varassa on seuran tulevaisuus jatkossa.

Pitkaaikainen haave toteutui, kun uusi toimiva tila toiminnalle avattiin syksylla 2022, kun uusi
seuran tarpeita vastaava halli avataan Hyrylan Urheilukeskukseen.
Talouden tasapaino ja jatkuva kulujen kasvu on suurin jatkuva kehittdmiskohde.

Seuran hallinto ja tyontekijat

Hallinto

Toiminnanjohtaja
Pirkko Haapala

Seuran hallitus
Jaakko Sylvin (puheenjohtaja)
Kaisa Rautio (vanhempain toimikunta talkoot, tapahtumat)
Jaakko Haapala (talkoot)
Esa Viitanen (olosuhteet)
Sanna Alanko (kampanjat)

Kirjanpitaja ja rahastonhoitaja:
TK-Tilitaso Oy Teide Kinnunen

Tilintarkastajayhteiso:
Neon Audit
Tyontekijat

Toiminnanjohtaja
Pirkko Haapala 0505678662




Paatoimiset

Hannele Ylaranta, harrastekoordinaattori, voimistelukoulut, tyttdjen ja poikien
alkeis-jatkoryhmat ja tyttéjen harrastevoimistelu

Niklas Eranpalo, harrastekoordinaattori, parkour

Vilma Matinen tyttdjen kilparyhmien vastuuvalmentaja

Kira Griguich, vastuuvalmentaja NTV

Miika Kataja, vastuuvalmentaja NTV ja MTV

Inka Ylinen, TG ja Akrobatiavoimistelu

Riitta Taipale, seurasihteeri

Ohjaajat ja tuntivalmentajat

Seurassa on ammattivalmentajien lisaksi lahes 50 ohjaajaa. Ohjaajat kdyvat Suomen
Voimisteluliiton 1. tason ja 2. tason telinevoimisteluohjaajan koulutukset. Etela-Suomen
Taman lisaksi seura itse kouluttaa apuohjaajia, joista osa seuran pidemmalle edistyneita
voimistelijoita ja osa harrastajien vanhempia. Seuran koulutetut valmentajat ja ohjaajat
kokoontuvat saanndllisesti seuran omiin koulutuksiin. Kaikki seuran vakituiset tyontekijat ja
tuntiohjaajat ovat osaavia, sitoutuneita ja motivoituneita tyéssaan.

Jokainen ohjaaja ja valmentaja on suorittanut Vastuullinen valmentaja ja Et ole
yksinkoulutukset

Tuomarit

NTV

| taso Mea Belov

Il taso Ella Oikarinen

IV taso Emilia Immonen, Heta Makinen, Nelli Peltonen
kansainvalinen taso Janita Karhu ja Pirkko Haapala
TG tuomarit

Il taso Hanna-Katariina Mustonen

Seuran talous

Seura rahoittaa toimintansa paaasiallisesti harjoitusmaksuilla. Lisarahoitusta saamme
tapahtumatuloista, niihin liittyvasta varainhankinnasta seka pienehkdista avustuksista eri
jarjestoilta ja instituutioilta. Mittavia ulkopuolisia tulolahteita ei ole.

Suurimmat kuluerat ovat salien vuokrat sekd valmentajien palkat. Myos kalustoa joudutaan
kovassa kaytdssa uusimaan turvallisuuden ja laadun yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.
Johtokunnan jasenet tai muut aktiivivanhemmat eivat saa toiminnastaan korvausta.
Tuusulan salit Vesku-halli ovat omarahoitteisia vuokratiloja, joten seura vastaa sen
toiminnasta taysin itsenaisesti. Jarvenpaan voimistelusali sijaitsee Piirosen
likuntakeskuksessa, joista seura maksaa kayttévuorista vuokraa Jarvenpaan kaupungille.

JASENMAKSUT

Harrastava jasen (lapset ja aikuiset) 20 € vuosi.

Kannatusjasen minimissaan 20 €

Harrastajan jdsenmaksulla katetaan harrastevoimistelijoiden jumppaturvavakuutus
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https://www.vsk-u.net/valmentajat-ja-ohjaajat-2/

KAUSIMAKSUT

Harrasteryhmat

Kilparyhmat

Seuran yhteystiedot

Seuran viestinta ja markkinointi

Seurassa viestitdan yleisista asioista MyClubin tiedotteilla, sahkopostitse, nettisivuilla ja
Facebookissa. Harrasteryhmat saavat infoa MyClub-tiedotteilla sdhkdpostitse ja soittamalla
seuran puhelinnumeroon. Kilparyhmille ja ohjaajille viestitaan WhatsAppissa ja
sahkdpostitse tai Myclubin kautta. Seura viestii noin kerran kuukaudessa seurassa
tapahtuvista tapahtumista, kampanjoista ja muista tarkeista asioista MyClub-tiedotteena ja
sahkopostivietilla.

Seurassa toiminnanjohtaja/harrastekoordinaattorit tai seurasihteeri viestii seuran yleisista
asioista. Toiminnanjohtaja/seurasihteeri paivittda yhdessa harraste koordinaattorin ja
kilparyhmista vastaavan kanssa seuran sivujen yleiset osuudet. Valmennusvastaavat
viestivat omille ryhmilleen kilparyhmista vastaavan antaman linjan mukaan. Kilparyhmista
vastaava paivittaa nettisivujen kilparyhmia koskevat osuudet. TeamGym huolehtii omien
sivujen ja asioiden tiedottamisesta. Harrasteryhmien asioista viestimisesta ja nettisivujen
paivittdmisesta vastaavat harrastekoordinaattorit. Sosiaalisessa mediassa kaytavasta
viestinnasta I0ytyy seurassa vastaavat seka Instagramissa, etta Facebookissa.

Seura markkinoi toimintaansa Iahikuntien viestintdkanavissa lahikuntien sivuilla ja lehdissa,
omassa Facebookissa, omilla sivuillaan ja tarvittaessa osallistumalla kuntien jarjestamiin

seuraesittely tapahtumiin. Seurassa pidetdan avoimia ovia toiminnan markkinoinnin
edistamiseksi.

Ohjaaminen/ valmentaminen seurassa

Palkkaukseen liittavat tiedot, matkustussaannot, matkalaskupohja ja tuntilistapohja
I0ytyvat seuran sivuilta

Ohjaaminen

Ohjaajan/valmentajan koulutuspolku seurassa:
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https://www.voimistelukeskiuusimaa.fi/harraste/hinnasto/
https://www.voimistelukeskiuusimaa.fi/kilpa/hinnasto-ja-laskutus/
https://www.voimistelukeskiuusimaa.fi/yhteystiedot/
https://www.voimistelukeskiuusimaa.fi/seura/ohjaajat-ja-valmentajat/

OHJAAJAN-VALMENTAJAN KOULUTUSPOLKU

Kalkkl ohjaajat/valmentajat lajivalmentajat

Voimistelukoulu Fyysinen
Nelyu *
*g| SL valmennus
*SL
Laadukas Lasten

Voimistelu Lajitaito 1

*SL NTV-TG

*SL
Seuran sisdiset

koulutukset:
-EA

Kalkklen suorltettava
-avustaminen
Vastuuohajaajat

Vastuullinen suor|tettava
o

fikuntas verkkokulutus suoritettava

EIED *g| = [ ]

koulutus Et ole yksin Seurassa, ’

verkko- Seuralisenssi- [ ]
koulutus koulutus

Ohjaajan ja valmentajan polku seurassa:

OHJAAJAN-VALMENTAJAN URAPOLKU

HARRASTE
RYHMAN KILPARYHMAN

VASTUU
OHJAAIJA
NTV-TG
KILPARYHMAN
APUOHJAAJA
-Toiminta kasikirja
-Voimistelukoulu
-Laadukas lasten
voimistelu
-seuran sisdiset

VASTUU
VALMENTAJA
-toiminta kasikirja
-fyysinen
valmennus
-lajitaito |
-lajiosaaminen
-seuran sisd@inen
lajikoulutus
-liiton leirikoulutus

koulutukset
-lajiosaaminen

Muista ohjatessasi, etta jokaisella tunnilla on merkitysta jokaiselle lapselle. Jokainen tunti on
tarked. Sina olet ohjaajana avainasemassa! Sinun tydsi on tarkeaa!!! Tee jokaisesta tunnista
voimistelijalla ainutkertainen kokemus.

Jokainen tunti toimii mainoksena ulospain!! Vanhemmat seuraavat tunteja ja maksavat
ohjauksesta. Sina saat palkkaa tunneista, joten sinun kuuluu ohjata ja opettaa harrastajia.
KEHU, KANNUSTA JA KORJAA!

Ohjaaminen aloitetaan kokeneemman ohjaajan kanssa yhdessa. Kokenut ohjaaja on
vastuuohjaajana ryhmassa ja hanelta voi kysya ohjaamiseen liittyvia kysymyksia. Viime
kadessa vastuu on vastuuohjaajalla. Ohjaaja suunnittelee, jarjestaa ja arvioi toimintaa.
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Harrastajan-polku seurassa

HARRASTAJAN POLKU

HARRAS- !
TAJA

TELINE-
aikuiset
kehitysryhmat
taitoryhmat

VOIMISTELU 4

HARRASTE
RYHMAT

PARKOUR
@ AKROBATIA-
VOIMISTELU
KILPA »
: NAISTEN
ke TELINE

alkeisryhmat
kehitysryhmat

—

.—.r_.,.—.

akromastersryhma

taitojkilpa ja esikilpa

treenikilpa

VOIMISTELU kilparyhmat

Glitters kilparyhma (7-10 v)

Rockets kilparyhma (yli 11 v)

o

RYHMAT
AP-KERHO

TEAMGYM

VSK-U:n liikkujan polusta naet, miten seurassa edetaan ryhmasta toiseen liikkujan polku.
Jos olet kiinnostunut ja tahtaat kilpavalmennukseen, tutustu Kihun urheilijan polkuihin.
Seurassa jokaisen ohjaajan tulee lukea huolellisesti Voimisteluliiton LASTEN VOIMISTELUN
LINJAUKSEEN ja noudattaa linjausta.

Ohjaajille ja valmentajille 16ytyy lisatietoa ja tydkaluja arkeen olympiakomitean sivustolta.
Voit kdyda tutustumassa myds valmentajalla on valid materiaaleihin.

ENSIMMAISELLA OHJAUSKERRALLA

1. toivota tervetulleeksi

2. esittele itsesi

3. nimenhuuto (joka kerta), jos jonkun nimi ei ole listassa ota koko nimi (etu- ja
sukunimi) ylds ja harjoituksen lopussa etsi vanhempi kasiisi ja pyyda puhelinnumero

4. pelisaantojen lapikayminen

Ohjaajan ja valmentajan tehtavat

e Olen aktiivinen eli leikin ja teen lasten mukana

Naytan aina esimerkkia, jos osaat itse tehda lilkkeen
Huolehdin turvallisuudesta

Pida tunneilla jarjestys muistutan tarvittaessa pelisdanndista
Juttelen jokaisen ryhman jasenen kanssa jokaisella kerralla
Ohjaan jokaista voimistelijaani tasapuolisesti
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Kannustan jokaista lasta, jokaisella kerralla. Sano jokaiselle lapselle joka kerta jotain
hyvaa. Eriytan toimintaa edistyneemmille lapsille

Olen avoin, positiivinen ja kannustava

Autan ja ohjaan lasta tunnilla. Lapsi ei pysty tekemaan pelkastaan sanallisten
ohjeiden mukaan

Puutun hairiokayttaytymiseen ja kiusaamiseen (ohjeet mydhemmin oppaassa)
Annan oikeudenmukaista palautetta rohkaisevasti

Minulla on vaitiolovelvollisuus lapsen henkilbkohtaisissa asioissa.

Olen aina urheiluasussa ohjaamassa, purkan syonti ei ole suotavaa.

Kannykan kaytté tunneilla on sallittu vain hatatapauksissa

OHJAAN VOIMISTELIJOITA PISTAMAAN TAVARAT PAIKOILLEEN JA LAITAN
AINA RYHMANI KAYTTAMAT TAVARAT PAIKOILLEEN.

PIDAN HUOLTA, ETTA OMAN RYHMANI LAPSET EIVAT SOTKE PAIKKOJA (esim.
magnesiumilla) TAlI RIKO / REVI MATTOJA tai sotke pukuhuoneissa

Ryhmien liiketavoitteet

Ohjaajana sinun tulee olla tietoinen, mita liikkeita missakin ryhmassa harjoitellaan.
Tavoiteliikkeet on hyva muistaa, koska kauden lopussa tehdaan taitotesti, jossa testataan
liketavoitteita. Tyttdjen ryhmat suorittavat myos merkkisuorituksia: Voimistelukoulu
staramerkki, Alkeet ja jatkoalkeet kuparimerkki, Kehitys pronssi tai hopeamerkki, Taito hopea
tai kultamerkki.

Lasten ja nuorten ryhmat

Alkeet tai Voimistelukoulu ryhma liiketavoitteet:

kuperkeikka eteen

kuperkeikka taakse

kasillaseisonta seinaa vasten
karrynpyorat molempiin suuntiin
puomilla kukkokavely eteen

neulansilma ja kieppi

taitto- ja turmariipunta renkailla
matkustus eteen ja taakse tasonojapuilla
jannehyppy ponnahduslaudalta

kuppi- ja kaariasennot

Kehitys ryhma liiketavoitteet:

kasinseisontakuperkeikka

kasillaseisonta kapuloilla

kuperkeikka tai fritti kuppiin tai kasinseisontaan
arabialainen hyppyaskeleesta

puolivoltti j voltti pehmeille matoille

karrynpydra puomilla

nojapuilla tai rekilld voimakieppi, kiintopyodrahdys ja heilunta
leuka ja leukapito

jalannostoja 10 yli vaakatason
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e pikkutrampoliinilla puolivoltti ja voltti eteen
e renkailla heilunta, oikonoja
e tasonojapuilla heilunta ja kulmanojapito
Taito ryhmassa harjoitellaan esimerkiksi:
e arabialainen
puolivoltti
voltti
flikki
heilunta
(kiintopyorahdys)
kippi
siltakaato
yhdistelmaliikkeet puolivoltti voltti, arabi flikki

Aikuisten ryhmat

Aikuisten ryhmiin seurassa voi tulla kuka tahansa yli 18 vuotias, joka on kiinnostunut
telinevoimistelusta uutena lajina tai mahdollisesti harrastanut lajia nuorena tai vain haaveillut
lajin harrastamisesta nuorempana. Seuramme aikuisten kaikkiin ryhmiin voi tulla
lahtotasosta riippumatta kuka vaan. Ryhmien ohjauksessa huomioidaan harrastajien
I&htbtaso ja kunto. Ammattitaitoiset ohjaajat neuvovat ja ohjaavat jokaiselle I&ht6tasolle
sopivia harjoitteita ja liikkeita.

Aikuisten ryhmia ovat kolmena paivana viikossa maanantaisin, torstaisin ja sunnuntaisin 1,5
h kerrallaan klo 19.30-21.00. Ryhmissa voi kdyda kerran, kaksi tai jopa kolme kertaa
viikossa. Harjoitusten maara vaikuttaa harjoittelun kustannuksiin.

Aikuisille tarjolla my6s viiden kerran lajikokeilukursseja.

Aikuisryhmien vuositavoitteita Iahtotason mukaan yksildllisesti
Aikuisten aloittelijat

Voimistelun perusliikkeet hallintaan;
Kuperkeikka eteen

Kuperkeikka taakse

Karrynpydra molemmin puolin

Kasillaseisonta

Vartalon hallinnan perusteet;

Kuppi ja kaari

Kylkiasento

Paallaseisonta

Etunoja

Takanoja

Lankku (etunojassa, takanojassa seka sivuttain)

Voimatason saavuttaminen perustasolle;
Kdyden kiipeamisen aloittaminen (kdysileuat, kdysipito)
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon

Kasillaseisonta seinaa vasten

Liikkuvuusharjoittelu;
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Silta

Eteentaivutus

Eteentaivutus jalat auki

Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)

Aikuisten edistyneempien tavoitteita jokaisen ldhtétason mukaan.

Voimistelun perusliikkeiden jatkokehittelyt;

PERMANTO

Kuperkeikka eteen — kasillaseisontakuperkeikka vuoroponnistuksella

Kuperkeikka taakse — kuperkeikka taakse kuppiin (fritti)

Karrynpydra molemmin puolin - karrynpydra etuperin lahté &amp; takaperin alas -
arabialainen

Kasillaseisonta — kasillakavely

Puolivoltin ja voltin kehittelyt eteenpain (avustetaan tarvittaessa)

HYPPY

Urhonkaato mattokasalle seldlleen — seisomaan
Arabialainen mattokasalle seisomaan — selélleen
Ponnistuslaudalta voltti eteenpain patjalle

PUOMI
puomilla kavelyt ja pakidasennon hallitseminen

puomilla perustasapaino-osien harjoittelu ja kehittely kukkotasapaino — puolivaaka — vaaka

piruettien kehittely maapuomilla — siirtyminen ylapuomille
karrynpyora maapuomilla

NOJAPUUT/REKKI/RENKAAT/ERITASONOJAPUUT (roikuntatelineet);
Perusasennot telineella — perusheilunta

Kipin liikekehittelyt (eritasonojapuut ja rekki)

Noja-asennot kaikilla telineilla

Vartalon hallinnan perusteiden kehittely;

Kuppi ja kaari — keinunnat ja pidot kadet alhaalla

Kylkiasento — keinunnat ja pidot

Paallaseisonta

Etunoja — etunojassa kylkilapsy

Takanoja — takanojassa kylkilapsy

Lankku (etunojassa, takanojassa seka sivuttain) — lankku k&det suorana
Voimatason saavuttaminen perustasolle;

Kdyden kiipedmisen kehittdminen (kdysileuat, kdysipito) — kdyden kiipe&minen
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon

Kasillaseisonta seindé vasten — kasillaseisonta permannolla/kapuloilla harjoitteet

Liikkuvuusharjoittelu;
Silta

Eteentaivutus
Eteentaivutus jalat auki
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Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)

Voimistelun perusliikkeiden jatkokehittelyt;

PERMANTO

Kuperkeikka eteen — kasillaseisontakuperkeikka vuoroponnistus — tasaponnistus
Kuperkeikka taakse — kuperkeikka taakse kuppiin (fritti) — kasille

Karrynpydra molemmin puolin — karrynpydra etuperin lahté &amp; takaperin alas -
arabialainen

Kasillaseisonta — hartiatyontd — kasillakavely

Flikin ja voltin kehittelyt taaksepain ja harjoitteet (valmentajat avustavat)
Puolivoltin ja voltin kehittelyt eteenpain (avustetaan tarvittaessa)

Puolivoltti-voltti

Arabialainen voltti

Kierteet volttiin

HYPPY

Urhonkaato mattokasalle selalleen —» seisomaan
Urhonkaato arkun yli mattokasalle selélleen - seisomaan
Arabialainen mattokasalle seisomaan - selélleen
Arabialainen arkun yli mattokasalle seisomaan — selalleen
Ponnistuslaudalta voltti eteenpain patjalle

telineen yli hypattavat urhon hyppy ja arabialainen

PUOMI
puomilla kavelyt ja pakidasennon hallitseminen

puomilla perustasapaino-osien harjoittelu ja kehittely kukkotasapaino — puolivaaka — vaaka

piruettien kehittely maapuomilla — siirtyminen ylapuomille
karrynpyora maapuomilla — korkealla puomilla
jAnnehyppy yléstulona matalalle puomille — korkealle puomille

NOJAPUUT/REKKI/RENKAAT/ERITASONOJAPUUT (roikuntatelineet);

Perusasennot telineella — perusheilunta — heiluntakdannosten kehittely (niilla telineilla,

joilla

mahdollinen)

Kipin liikekehittelyt (nojapuut ja eritasonojapuut seka rekki)
Noja-asennot kaikilla telineilla

Kippi

Vapaapyo6rahdys

Reiklla remmijattildainen

Rekilla jalkapohjapydrahdys

Vartalon hallinnan perusteiden kehittely;
Kuppi ja kaari — keinunnat ja pidot kadet ylhaalla
Kylkiasento — keinunnat ja pidot

Padllaseisonta — paallaseisonnassa jalannostoja
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Etunoja — etunojassa kylkilapsy

Takanoja — takanojassa kylkilapsy

Lankku (etunojassa, takanojassa seka sivuttain) — lankku k&det suorana
Voimatason saavuttaminen perustasolle;

Kdyden kiipedmisen aloittaminen (kdysileuat, kdysipito) — kdéyden kiipeaminen
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon — jalannostot ylos kerdssa — ylos jalat suorana
Kasillaseisonta seindé vasten — kasillaseisonta permannolla/kapuloilla
Liikkuvuusharjoittelu;

Silta

Eteentaivutus

Eteentaivutus jalat auki

Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)

Tunnin rakenne

NAYTA, KORJAA, OHJAA, AVUSTA JA OLE MUKANA!!
(seisoskelusta, istumisesta ja kaverin kanssa juttelusta ei saa palkkaa)
Ohjaus on teille palkkatyota ja se edellyttaa sita, etta tunneilla tehdaan toita!!

Onnistunut ohjaaminen vaatii suunnittelua. Suunnittelussa on hyva miettia, kenelle
suunnitellaan ja mitd. Suunnittelu voidaan toteuttaa keskustellen tai kirjaamalla asioita

yhdessa tai itsendisesti ylds. Jo alussa tulet olemaan vastuussa yhden telineilla tehtavan

harjoituksen suunnittelusta ja toteutuksesta. Tehtavat liikkeet paatat itse. Huomioi vain, etta

alkeet, kehitys ja taito ryhmien voimistelijoilla on erilaiset taidot, joten ala tee liian vaikeita

harjoituksia.

Tunnin rakenne alkeet tai jatko-alkeet (1 h/1,5h)
e Alkuleikki 5-10min

Alkuverkka 15-25min

Venyttely (voima) 5-10min

Telineet (2) 15minx2 /20minx2

(loppuleikki) 5min

Tunnin rakenne kehitys ja taitoryhmat
Alkuleikki/ juoksua/ viesti ym. 5—10 min
Alkuverkka 15-25min

Venyttely ja alkuvoima 10min

Telineet (2) 15minx2/ 20minx2
Loppuvoima (telinevoima) 10-15min
(loppuleikki) 5min

Kun rakennat tuntiasi mieti:

Kenelle? (ryhma, taitotaso, ika)

Miksi? (tavoite esim. mita opittavaa)

Mita? (Mita harjoitellaan)

Miten? (Missa pisteessa nyt mita taitoja/harjoituksia tarvitsee, ettd paasee
tavoitteeseen (miksi))
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HUOM ala tee lilan monimutkaisia suunnitelmia huomioi suunnitelmissasi vara
joustamiseen!

Kayta oheisharjoitteita, niin etta lapset eivat seiso jonoissa minuutteja (harjoituksen
tulisi nostaa myos kuntoa) Yrita etukidteen miettia mita voit tehda millakin telineella.

Tunnin rakenteen pohjana voi kayttaa myds ohjaajan kelloa.

OHJAAJAN KELLO:

12. Ryhman haltuunotto - esittely '

- pelisd&@nnot - turvallisuus

1. Ohjaajanroolija tavoitteet ’ - :r:;r;mmo +  TUTUSTUMINEN
2. Naytto, tyoskentelytapaja TULEVAsTA * PELISAANNOT
organisointi

3. Alkuverryttely — esimerkkeja

4, Erityista tukea tarvitsevan *  LOPPUJAAHDYTTELY

5. Taidon ja nopeuden
harjoittaminen - esimerkkej'é
6. Kestavyyden harjoittaminen="
esimerkkeja HARJOITUSVAIHE:
7.Lihaskuntoa— voiman + TAITOA JANOPEUTTA
harjoittaminen— esimerkkeja *  LIHASKUNTOA JAVOIMAA
8. Liikkuvuuden harjoittaminen *  KESTAVYYS

B : +  LIKKUVUUS
9. Loppujaahdyttelyja
venyttelyt - esimerkkeja )
10. Palautteen antaminen A
11. Ryhman kokoaminenja _ LR =y p—
harjoitusten paattaminen ' - “thinglink..

LEARN MORE

Turvallisuus

Ohjatessasi olet vastuussa, etta liikkeet, joita tunnilla harjoitellaan, toteutetaan turvallisesti.
Huolehdi, etta telineiden alla on matot ja ettd tehtavat liikkeet toteutetaan turvallisesti. Ala
tee liilan hankalia liikkeita. Jos liike on liilan hankala, on suurempi riski, etta loukkaantumisia
tapahtuu. On sinun tehtavasi kertoa mista kylmapakkaukset ja ensiapukaappi |6ytyvat.
Pienemman tapaturman sattuessa ensiapua ja ilmoitus vanhemmalle. Isomman tapaturman
sattuessa soitto hatdnumeroon 112. Muistakaa ottaa selvaa mika on salin osoite.

Onnettomuustilanteissa toimiminen

1. Arvioi tilanne ja vamman vakavuus, Ryhman toinen ohjaaja pitda huolen muun
ryhman toiminnasta ja toinen menee loukkaantuneen luokse. Jos tilanne nayttaa
vakavalta tai et tieda itse, kuinka toimia pyyda salissa olevaa vastuuohjaajaa apuun
valittdomasti (Iahinna luunmurtumat, niska- ja padvammat).

2. Tilanteiden arviointi voi olla joskus vaikeaa, mutta on tarkeaa, etta toimit! Pysy
rauhallisena ja toimi ohjeiden mukaan.
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e Lievat venahdykset: hae kylma ja laita kylma vamma-alueelle. Jos on
kyseessa jokin vamma raajassa laita raaja kohoasentoon ja lait kylma siteella
kiinni niin, ettd se myds puristaa: 3 K = kompressio, kohoasento ja kylma.

e Haavat: laita laastari ja tarvittaessa laita laastari urheiluteipilla kiinni niin, etta
se pysyy. Nojapuiden kaden aukeamissa: pyyda voimistelijaa pesemaan ja
kuivaamaan alue huolella, teippaa kasi ja tarvittaessa laita avautuneen
kohdan paalle ennen teippausta laastari

e Putoaminen telineelta niin, ettd “ilmat menevat pihalle”. Rauhoita voimistelijaa
ja laita hanet pitkalleen kylkiasentoon. Paina mieleesi mika on kylkiasento.
Lahes kaikissa tilanteissa kylkiasento on paras asento, jossa hengitys kulkee
hyvin.

e Luunmurtumat: Yleisin murtuma on sormet ja kasivarret. Sormien ja
varpaiden murtumissa 3K, ja soitto valittdmasti vanhemmille, jotta voivat itse
toimittaa hoitoon. Sormien ja varpaiden sijoiltaan menot tarvittaessa 112
ambulanssi. Olkapaat, kyynarnivelet, polvet AINA SIJOILTAANMENOISSA
112 ambulanssi. Kasivarren luiden murtumissa 112 ambulanssi.

e Paan vammat: kolhuissa pida hetken kylmaa ja sitten vain kompressiota,
puoli-istuva asento. Pienet naarmut tarvittaessa laastaria. Isot haavat, jotka
vaativat mahdollisen ompelun, soitto haavan koon mukaan vanhempien
lisdksi 112 ambulanssi.

e Niskavammat: Jos epailet yhtadan vakavampaa niskavammaa ALA LIIKUTA
VOIMISTELIJAA, mene lahelle hanta pyri rauhoittelemaan, PYYDA
VASTUUOHJAAJA HETI PAIKALLE: soitto 112.

e \Verenvuoto nenasta: istuva asento etukenossa purista nenan luun paalta ja
voit laittaa kylmapakkauksen niskan taakse

3. Jos joudut tilaamaan ambulanssin:

e 112

e Kerro selkeasti nimesi

e Kerro mista soitat: paikan tarkka osoite: VSK-U halli Tuusulan Urheilukeskus,
Kilpailukuja 4 a, 04300 Tuusula tai LIKUNTAKESKUS PIIRONEN. Lukionkatu
3, 04410 Jarvenpaa.

Kerro mita on tapahtunut mahdollisimman selkeasti
Hatakeskuksen henkild kysyy tarvittavia lisdkysymyksia ja antaa ohjeet. Pysy
loukkaantuneen vieressa koko ajan

e joku muista ohjaajista yrittda saada huoltajan kiinni, kun ambulanssi on ensi

soitettu tai samaan aikaan kun ambulanssia soitetaan
joku paikalla olevista muista ohjaajista menee ambulanssia vastaan ulos
loukkaantunutta ei saa jattaa yksin

Kiusaamistilanteissa toimiminen

KIUSAAMISTILANTEET: jos koet ettet itse selvia asia selvittdmisessa / puutumisessa pyyda
apua: toiminnanjohtajalta, harrastekoordinaattoreilta, seuran puheenjohtajalta
Kun huomaat kisaamista tai siita tulee palautetta esim. vanhemmilta puutu kiusaamiseen
heti.
1. Puhu koko ryhmalle: kiusaaminen on seurassa kiellettya ja seurassa kiusaaja
poistetaan ryhmasta, jos huomaat, etta kiusaaminen jatkuu.
2. keskustele kiusatun kanssa ja kysy millaista kiusaaminen on ollut
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3. keskustele kiusaajan kanssa ja kysy: miksi han kiusaa? Sano kiusaamisen on
loputtava, jos kiusaaminen ei lopu keskustelemme vanhempiesi kanssa

4. jos kiusaaminen edelleen jatkuu, pyydamme vanhemmat ja lapsi keskustelemaan
aiheesta apuna keskustelussa joku vastuuohjaaja. Jatkosta sovitaan keskustelun
perusteella

RYHMAN LEVOTTOMUUS JA KAYTOSHAIRIOT:

1. Kertaa pelisaannot

2. limoita laitamme viestin koko ryhmalle / vanhemmalle, jos kaytds koskee yksittaista
voimistelijaa

3. Jos tilanne ei parane: pyyda toiminnanjohtajaa, harrastekoordinaattoria paikalle
pitdmaan tuntia katsomaan tilanne

4. Jatkotoimenpiteet riippuvat tilanteesta

Vakuutukset vahingon sattuessa

EPAASIALLINEN TOIMINTA SEURASSA JA SIIHEN PUUTTUMINEN

Kuinka toimia, jos kohtaat/ndet/kuulet ja huolettavasi kohtaa epaasiallista toimintaa seurassa
tai joutuu kiusaamisen kohteeksi. Toivomme, etta olette yhteydessa mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa, jos kohtaa kiusaamista tai muuta epaasiallista toimintaa.

1.Laita sdhkopostia osoitteeseen harraste.vsku@gmail.com tai
voimisteluseurakeskiuusimaa@gmail.com tai soita asiakaspalveluun 0503661233 tai

toiminnanjohtajalle 0505678662 tai suoraan seuran vastuullisuusvastaavalle seuran
puheenjohtajalle 0401525120 Jaakko Sylvinille.

2.Kiusaamistapauksissa kiusaamiseen puututaan hallilla. Ryhman ohjaaja selvittaa tilannetta
ja edetdan seuraavin askelin.
- ohjaaja keskustelee koko ryhméan kanssa: kiusaaminen seurassa kiellettya
- selvitetaan kiusatulta, millaista kiusaaminen on ollut?
- selvitetdan kuka kiusaa ja keskustellaan kiusaajan kanssa? Painotetaan,
kiusaamisen on loputtava
- kiusaajan vanhempiin otetaan yhteytta, jos kiusaaminen ei lopu
- tarvittaessa kutsutaan keskusteluun kiusaaja ja kiusaajan vanhemmat ja
tarvittaessa kiusatuksi joutuneen vanhemmat
-vanhempien kanssa keskusteluissa mukana joko seuran puheenjohtaja tai
toiminnanjohtaja
-tarvittaessa kiusaaja poistetaan ryhmasta

3.Muissa mahdollisissa tilanteissa, joissa on mahdollisesti kyse epaasiallisesta toiminnasta,
ole yhteydessa suoraan seuran vastuullisuusvastaavaan seuran puheenjohtajaan Jaakko
Sylviniin 0401525120. Jos seurassa ei pystyta selvittdmaan asiaa asianomaisten kanssa tai
tarvitaan apua asian selvittdmisessa, olemme yhteydessa Voimisteluliittoon tai Et ole yksin
-palveluun. Seurassa tilanteissa edetadn seuraavin askelin:

-ole yhteydessa Jaakko Sylviniin

-puheenjohtaja selvittda ja keskustelee erikseen asianosaisten kanssa
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-puheenjohtaja kutsuu koolle asiaan liittyvat henkil6t ja asiaan etsitdan sovittelemalla
kaikki tyydyttava ratkaisu

-epaasiallisen toiminnan laadun mukaan asian kasittely siirretdan tarvittaessa
seuran hallituksen kasiteltdvaksi ja hallitus toimii seuran saantdjen edellyttamalla
tavalla
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