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SEURAN TAVOITE

T isuuden tasapaino voil . . . "
P Omatoimisuus ja vastuu omasta tekemisesta.
Laji pariin saaminen, ryhmassa Siséisen motivaation vahvistaminen, seka perheen valilla. Valinnan vapautta ja samalla
N " " . . . P - . L PN . " . Voimistelijalle taitoa vaatia itseltaan, mutta myos
toimiminen, liikkunnalliseen arkeen Toisten kannustaminen ja oman motivaation I6ytaminen. Lajitunteus, itsenaisempi harjoittelu sekéa terveeksi vastuun 1 omasta Koulun, ) " .
; kykya olla itselleen armollinen. Valmentajana
opettelu = likunta osaksi arkea kehotuntemus, lajille ominaisen liiketajun ja ! 1. n. Toisten 1en | urheilun seké vapa-ajan symbioosi, seka siten drop outin
. P N . . " . - . - ) . " kehittyminen ja kasvaminen. Terveelliset
touhuamisen ja leikin kautta ja lajin kokonaisvaltaisempi tunteminen. valttaminen. Pysyminen lajin parissa ja mahdollisesti

elamantavat ja hyvé itsetunto.
oman valmentajauran aloittaminen.

HARRASTERYHMA
Liikunnanriemu ja perusliikuntataidot, . 3 g 1
. . " S Liikunnanriemu ja liikunnallinen arki, q i 0 q . ’
ryhméssa toimimenen. Liikunnanriemu, likunnallinen arki ja ryhmassa toimiminen. = - A Liikunnanriemu, liikunnallinen arki ja perusliikunta- seka M g - R aR .
i M P . a perusliikunta- seké voimistelutaidot. C y Rt s Liikunnanriemu, likunnallinen arki ja perusliikunta-
Asematapahtuma seka merkit. liikunta- seka ot tuma seka merkit. . y voimistelutaidot, kehonhallinta ja ryhmassa toimiminen. v 0 e I o
. S . ) L PN » - Asematapahtuma seka merkit. Motivaation ja . " . N R . | seka voimistelutaidot, kehonhallinta ja ryhmasséa
Motivaation ja taidon riittdessa Motivaation ja taidon riittdessa siirtaminen harrastekilpa- tai A P g - | Toisten lajien tukeminen. Motivaation ja taidon riittdessa A A m
S p q 5 taidon riittaessa siirtaminen harrastekilpa- tai oy s . q i toimiminen. Toisten lajien tukeminen.
siitaminen harrastekilpa- tai kilparyhmaan. (OID + FSG) N N siirtaminen harrastekilpa- tai kilparyhmaan.
. . kilparyhméan. (OID + FSG)
kilparyhmaan.
HARRASTEKILPARYHMA Liikunnallinen arki, liikunnanriemu,
‘\/‘OImIS!elLIn perusliikkeiden opettelu .| Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla sek& OID, FSG. Motivaation ja taidon K”pa”emme", qulm kl|pﬁ|lnja|\§sekﬁ o, Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla seké OID, FSG Kllpallgmlngn SYOI'U k”pa,l.mja"a SEk,.a OID, FSG.
leikin kautta. Merkit, asema seka FSG ja e . FSG. Motivaation ja taidon riittaessa " I . I L Motivaation ja taidon riittdessa siirtaminen
N . I riittdessa siirtaminen kilparyhmaan. o : i Motivaation ja taidon riittdessé siirtaminen kilparyhmaéan. A
OID. Motivaation ja taidon riittaessa siirtaminen kilparyhmaan. kilparyhméaan.
siirtaminen kilparyhmaan.
KILEAR VA Esikilparyhma, lasten valinta testien Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla C-F -luokissa Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla E-F -luokissa tai Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla E-F -luokissa tai
kautta. Ahkera treenaaminen, Kilpaileminen Svolin kilpalinjalla B-D -luokissa, liiton jarj tai j lelinjalla. Liiton jarjestaméa P ] n Kilpalin) 3 - maajol injalla. Liiton jarj
Kilpailemi K2 K | i elini A A 5 harioittel o 3 harioittel maajoukkuelinjalla. Liiton jarjestama Maajoukkuelinja T o A harioittel
ilpailemiseen seka testaukseen opettelu Maaj elinja Ta 1 harjoittelu. Maajoukkuelinja tavoitteena, harjoittelu tavoittoena harioittelultavoitteslista Maajoukkuelinja tavoitteena, harjoittelu
ja totuttelu. Max. 4 kilpailua/ vuosi tavoitteellista. b 1Y " tavoitteellista.
HARJOITUSMAARA/ VKO 1-4 Krtiviikko
T8 vikke 7-vuotiaat: 3+2= 6 h 8-vuotiaat : 42=8 h 9-vuotiaat:52=10 h 10-12v.: 14 h 14 h-> 14 h tai enemmén
KEL SISO = el a Harjoitusten mielekkyyden séilyminen, oman Edelleenkin positiivisuus tekemisessé sekéa
) S J autetaan i el i paikan l6ytaminen ryhméassa. Yhteistyo Kriittinen ajattelu, mutta myos armollisuuden opettelu ja | onnistumisen tunteet térkeita. Tarve itsendisyyteen
antamalla rakentavaa palautetta Ao P s 3 5 3 A P A 3 R Ealip o q e
v a i positiivisia huomioita siité, kuinka joku asia on alkanut sujua valmentajien ja toisten voimistelijoiden mina-kuvan vakautaminen. Tavoitteiden asettelu seka | ja paatoksentekoon. Vastuuntuntoisuus, ymmartaa
liikkeiden suorittamisesta. P a PRSP o v iy 5 o . hog q P
Epaonnistumisesta el moitita, harjoittelun myéta. Jokainen voimistelija kokee olevansa tunnilla kanssa, lisaa vastuuta omasta niiden merkityksen ymmartaminen. Kilpailu- ja toiminnan seuraukset. Paihteettémyys. Saantojen ja
oo i i P hyvéksytty ja pidetty omana itsenaan. Kilpai 1 aloif inen ja | treer i Jokainen on yksilé ja kehityy [ valmistautumisrutiinien tarkentuminen seka paineiden | ohjeiden taydellinen ymmartaminen. Urheilijan arjen
harjoituksissa pidetaan positiivinen . e " . . ) " . 2 " P y "
iImapiiri nien mL omaa tahtiinsa, ei vertailua toisiin. hallinnan parantaminen. hallinta ja esikuvana toimiminen pienemmille
. Kilpailemaan oppiminen ja paineiden hallinta. jumppareille.
RYHMAKOKO/ VALMENTAJA
“14/2 valmentajaa “12/2-3, paikalla 2 valmentajaa “10/2-3, paikalla 2 valmentajaa 6-8/2-3, paikalla 2 valmentajaa noin 6/ 2-3, paikalla 2 valmentajaa
VALMENTAJARESURSSIJAKO . , s . PR - " I P - -
Painotus kilparyhmissa, jos esim. 5 valmentajaa niin 3 kilparyhmaan ja 2 yhi . P 1 silti myos wkseen. Panostus kilpa- ja harrastekilparyhmissa.

PERUSTAVOITELIIKKEET

Kilparyhmissa: voimat kaikilla samat: 2-3x kuntopiiri, liséaksi
jalkavoima, yleisvoima seka syvien vatsalihasten kaytto. kil
perustaitojen ja ominaisuuksien kehittami: 4, vahan h
liikkeiden harjoittelu. Motivointi voi iin seka toi isuuksien
tasapainottaminen.

Motoristen taitojen hankinta,
telinetaitojen alkeiden seké
perusliikkeiden opettelu. O i
molempipuoliseksi.

1 liikkei kehittely ja harjoittelu

n Teknisesti haastavat liikkeet sekd liikeyhdistelmat,
pohjautuen hyvaan perusliikkeiden hallintaan.

suorituspuhtaus seka varmuus.

Haastavammat liikkeet seké liikeyhdistelmét.

LEIRITYS - e
Sann oma};elﬁ:;%;srﬁ:]? Ieifctts Alueminori, Minori, FSGn TopTeam Minori, Bemari, EYOF, FSGn TopTeam Bemari, EYOF, FSGn TopTeam Bemari, EYOF
SUUNNITTELU Liiton pohja: merkit, sarjoissa
elenemlnev sekd leiritysryhmat ohjaavat Tunti- ja kausisuunnitelmat. Tunti- ja kausisuunnitelmat, ajatus pitkantahtaimen tavoitteesta. Yksildllisyys ja voimistelijan omat tavoitteet huomioituna.
suunnittelua. Tuntisuunnitelmat
harjoituksia varten.
SUUNNITTELU JA SEURANTA
Lasna 1ta kaikissa iké i Urheilijana kasvamisen seuranta, yhteistyd
Kisat ja _merkll hyva_seuran}_a, Fﬂyys}_set Voima testit (ajatukseen Fotuttamlﬁta‘ leikkimielista kisailua), liiton kodin lfa_nssa: |aksa_m|nen, vartit. vv_olrn_an Voiman seka lihastasapainon testaus, liséksi liiketestit. Kuormituksen ja palautumisen seuraaminen.
ominaisuudet seka ryhti tarkeassa testisysteemiin opettelu seka lihastasapainon testaus, lisaksi
roolissa. liiketestit.
KODIN ROOLI
Lisaa an harjc t ja vaatimuksien
Monipuolisen liikunnan 1 o h ttel K tami hteistyd koulun j 1 tajan ki K t t f ‘s . L i . R .
Ka riittavasta levosta ja laadukkaasta 1 harjoitteluun kannustaminen, yhteistyo koulun ja val rqeq ajan _»a"SSa seka seuran toimintaan ja ymmartaminen, auttaminen toimivan paivarytmin Ymmartaa, kannustaa ja arvostaa. Tukee
se toimijoihin tutustuminen. Osallistuminen seuran talkootyéhon seka vanhempainiltoihin. dyta 4. Ohjaavat terve r seka arjessa ja auttaaa taloudellisesti.
ravinnosta huolehtiminen. PN "
riittdvadn unen saantiin.

KULJETA, KUSTANNA JA KANNUSTA!!




