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Tama opinndytetyd on tuotekehitystyd, jonka tilaajana toimii Suomen Voimisteluliitto.
Tuote, TeamGym Starttipaketti, on kisikirja urheiluseuroille ja muille litkuntapalveluita
tarjoaville tahoille, joilla on tarkoituksena kdynnistdd toimintaa suhteellisen nuoren
voimistelulajin, TeamGymin, parissa. Tuote toimii opetusmateriaalina valmentajille ja
muille toimihenkildille, ja kohderyhmid koostuu henkildistd, joilla on rajoitetusti
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1 INLEDNING

TeamGym dr en ung och vixande idrottsgren 1 Finland med potentialen att spridas och
utvecklas ytterligare. Den relativt nya grenen har under det senaste artiondet kléttrat
stadigt uppét i1 antalet licensierade gymnaster, for att under de senaste aren ha forsékrat
sin stdllning bland de tre mest populdra gymnastikgrenarna 1 Finland. I Danmark och
Sverige, ddr grenen har langtgdende traditioner, stdir TeamGym hogst upp pé listan, och
med det kraftiga uppsving som grenen haft i Finland finns det absolut skil att tro att

samma utveckling kan ske hér.

Grenkulturen inom TeamGym é&r &n s ldnge 1 sina barnaskor i jamforelse med de andra
gymnastikgrenarna, och for att tillvéixten ska fortsitta krivs det insatser pa en nationellt
administrativ niva. I takt med att antalet gymnaster 0kar forstarks dven vikten av att
upprétthdlla verksamhetens goda kvalitet. Grenforbundet for gymnastik, Finlands Gym-
nastikforbund, som har det storsta ansvaret for grenutvecklingen, méste héllas med i
sviangarna och utveckla nya strategier for att na ut till foreningarna. Genom att erbjuda
hogklassig, uppdaterad information, fardigt utarbetade verksamhetsmodeller och utbild-
ning pa alla nivder kan forbundet skapa gemensamma riktlinjer for hela landets Team-

Gym-verksambhet, vilket framjar en positiv och trygg grenutveckling.

1.1 Arbetslivsrelevans

For tillféallet dr Finlands TeamGym-verksamhet centrerad till de stdder dir grenen uto-
vats under en lingre tid — stdder med etablerade foreningar och trinare med erfarenhet
inom grenen. Verksamheten ar storskalig pd de flesta av dessa orter, upp till den grad
dar brist pd utrymmen och resurser blir ett problem. I stéllet for utvidgning av den fore-
ningsverksamhet som redan finns, efterstravas nu en spridning av grenen till nya stider,

samt nya anslutna foreningar.

Jag har fatt som uppdrag av Finlands Gymnastikférbund att skapa en handbok for fore-
ningar som vill sétta igdng verksamhet inom TeamGym. Handboken riktar sig framst till
foreningar som inte erbjudit TeamGym-verksamhet tidigare, och foreningar dar kun-

skaps- och erfarenhetsnivan inom grenen ar begrinsad. Malséttningen dr att produktifi-



era processen fran beslutet att inleda verksambhet, till en fungerande hobby- och tiv-
lingsverksamhet, och samla all nddviandig information 1 handboken. Handboken, som
daven kommer att fungera som utbildningsmaterial for instruktorer och trénare, ska sinka

troskeln for foreningar att inleda verksamhet inom TeamGym.

2 BAKGRUND

Foljande stycke presenterar resultat fran tidigare forskning kring arbetets temaomrade,
samt redogdr for arbetets bakgrund med stod frén relevant litteratur. Stycket utgoér den

teoretiska referensramen utifran vilken arbetets problemomrade betraktas.

2.1 Presentation av bestallaren

Bestillaren dr Finlands Gymnastikforbund, ett av Finlands storsta grenforbund och det
forbund som aktiverar flest kvinnliga idrottare och motionerande. Férbundet har 370
medlemsfdreningar runt om i Finland, med sammanlagt ca 122 000 medlemmar. Arlig-
en tar kring 4000 instruktorer, tranare och foreningsanstillda del av de utbildningstill-
fallen som forbundet ordnar. I Finland utdvas atta olika gymnastikgrenar, och verksam-
heten skiftar fran allt mellan hobbygymnastik till elitidrott. (Suomen Voimisteluliitto

2016)

Finlands Gymnastikforbund har som vision att gymnastik &r den mest inspirerande mot-
ionsaktivitet och en eftertraktad idrottsgren. Det &r ett forbund av hogsta kvalitet med
god framgang pa tivlingsarenor nationellt och internationellt. Deras mission &r att
frimja gymnastikverksamheten frdn hobby- till elitnivd och erbjuda hilsofrdmjande
gymnastik for folk i1 alla aldrar. Forbundet stoder foreningars gymnastik- och volontér-
arbete. Som sina virderingar uppger forbundet glddje och nya upplevelser, framgang

och kinslan av att lyckas, samt att arbeta tillsammans. (Suomen Voimisteluliitto 2016)

Forbundets TeamGym-sektion leds av ett rdd med grenexperter och en utndmnd gren-
chef. Radet har en ordforande, en tdvlingsansvarig, en domaransvarig, en utbildningsan-
svarig och en traningsansvarig. Till radets uppgifter hor att folja med, utvédrdera och ut-

veckla grenen i enlighet med forbundets vision och strategier, framja hobby- och tidv-



lingsverksamheten for barn, agera som radgivare for grenchefen gillande grenens verk-
samhets- och finansieringsplan, utndmna nodvéndiga arbetsgrupper for forbundets olika
projekt, arbeta for ett bittre samarbete mellan forbundets olika grenar, samt Gvervaka

domarverksamheten inom grenen. (Suomen Voimisteluliitto 2016)

Forbundets utbildningsverksamhet foljer en modell som integrerar teoretisk kunskap

med praktisk erfarenhet. (Suomen Voimisteluliitto 2017)

2.2 Grenbeskrivning

TeamGym, dr en gymnastikgren som har sitt ursprung i1 Danmark. De forsta officiella
tdvlingarna ordnades pa 1980-talet, och grenen ir saledes relativt ung. Ar 1985 ordnades
de forsta nordiska masterskapen 1 Danmark, och ar 1996 de forsta inofficiella europe-
iska masterskapen 1 Jyviskyld, Finland. EM och NM tévlas vartannat ar. De internation-
ella tavlingarna domineras traditionellt av de nordiska ldnderna, &ven om grenen spritt

sig runtom hela Europa. (Suomen Voimisteluliitto 2016)

Till landen som representerats pd EM-tivlingar hor forutom de nordiska landerna dven
Storbritannien, Tyskland, Nederlinderna, Osterrike, Frankrike, Italien, Portugal, Tjeck-
ien, Ryssland, Slovenien (UEG 2016), Spanien, Grekland, Moldova, Estland och Slova-
kien (Lajitaidon peruskoulutus 2013 s. 17).

I TeamGym tdvlar man 1 lag pa tre olika redskap — fristdende, trampett och tumbling.
Lagen bestér typiskt av 8—10 gymnaster — antingen alla kvinnor, alla mén, eller hilften
av varje kon. Lagen tdvlar i olika kategorier och klasser beroende pa lagsammansitt-
ningen och nivan. I Finland finns det framst kvinnliga gymnaster inom TeamGym. (Su-

omen Voimisteluliitto 2016)

2.2.1 Kravanalys

TeamGym kriaver vilutvecklade och méngsidiga fysiska och kognitiva egenskaper. Pa

de olika redskapen behovs framfor allt styrka, explosivitet, flexibilitet (Bjorn 2005) och



koordination (Lajitaidon peruskoulutus 2013 s. 17). Dessutom boér en TeamGym-

gymnast ha en bra kropps- och rumsuppfattning (Lajitaidon peruskoulutus 2013 s. 25).

Sonia Solismaa (2015) har sammanstallt riktlinjer for hur och nér de olika egenskaperna
bor tridnas 1 verket Voimistelijan polku — TeamGym. Materialet delar in gymnastens id-
rottskarridr 1 tre olika faser: barndomsfasen, inriktningsfasen och toppidrottsfasen. For
varje fas finns instruktioner om triningens natur och tyngdpunkt, samt allménna princi-

per som bor styra traningen och trinararbetet.

Forutom den forskning som finns tillgénglig styrs grenutvecklingen i1 hog grad av reg-
lementet som &r 1 kraft. Reglerna modifieras enligt behov for att styra arbetet 1 forening-
arna, och publiceras 1 regelverket TeamGym Kansalliset sddnnot (2017). Nyligen publi-
cerades ett tilliggsdokument, TeamGym Kansalliset sddnnoét — Kilpaharrastesarja
(2017), 1 samband med att en ny tdvlingsserie lanserades. Den nya seriens syfte ar att
erbjuda mer flexibla tavlingsmojligheter, sé att alla gymnaster fir mdjligheten att tavla

pa sin egen niva.

2.2.2 Grenens styrkor och utmaningar

I en undersokning av Moa Lindgren och Gabriela Westermark (2015 s. 34) om vigen
till landslaget inom konstakning och TeamGym é&r slutsatsen att tidig specialisering inte
ar nodvandigt for en gymnast att uppna elitnivd inom respektive grenar. En av fordelar-
na med TeamGym é&r att hobby- och tidvlingsverksamheten aktiverar barn, ungdomar
och unga vuxna pa en bred aldersskala. Eftersom man kan borja utdva grenen 1 ett s
pass sent skede utan tidig specialisering, och fortsétta utvecklas och tidvla langt in pa
vuxendren, kan TeamGym-verksamhet motverka drop out-effekten inom idrott
(Huippuvoimistelun strategia 2007 s. 10). Med drop out-effekten avses fenomenet som
far en betydlig del av barn och ungdomar i aldern 12—16 att plotsligt och oforvéntat
lagga ner sin idrottshobby. Det finns méinga orsaker till valet att avsluta idrottskarriéren,
varav vissa kan forklaras av den fysiska, psykiska och sociala utveckling som sker un-

der dessa ar (Franzén & Peterson 2004 s. 7-8).



En av utmaningarna med TeamGym é&r kraven pa tranings- och tavlingsutrymmen, samt
redskapskostnaderna. Da en gymnast utfor en volt pd trampetten eller voltbanan, red-
skapen inom TeamGym, ska gymnastens tyngdpunkt stiga till en hojd pa 1,5 génger sin
egen lingd (TeamGym Kansalliset sddnnot 3—6.1k 2015 s. 36). Takhojden 1 trdningssa-
len méste vara tillracklig for att volterna kan utforas utan risk for att komma 1 kontakt
med taket. Redskapskostnaderna for en fullt utrustad sal for TeamGym uppgér enligt
Minna Rantalankila (2014 s. 34) upp till ca 25 200€. Att inforskaffa tavlingsdugliga

redskap &r sdledes en stor ekonomisk satsning.

2.2.3 TeamGym i Finland och de nordiska landerna

Minna Rantalankila (2014 s. 37) har 1 sitt examensarbete undersokt vilka faktorer som
begréinsar spridningen av TeamGym-verksamheten 1 huvudstadsregionen i1 Finland. Den
storsta utmaningen ar enligt Rantalankila bristen pa traningsutrymmen. Nya lag kan inte
skapas, eftersom de existerande gymnastikhallarnas kapacitet redan utnyttjas till fullo

(Rantalankila 2014 s. 21-22).

Den geografiska fordelningen TeamGym 1 Finland visar att verksamheten &r centrerad
kring ett tiotal stider. TeamGym erbjuds enligt Finlands Gymnastikférbund 1 26 olika
foreningar. Truppgymnastik, som &r den storsta gymnastikgrenen 1 Finland, erbjuds 1 95
olika foreningar (Suomen Voimisteluliitto 2016). Denna statistik 1 kombination med
Rantalankilas slutsatser indikerar att det vore 16nsamt for grenens tillvixt att fa fler for-

eningar engagerade inom TeamGym.

I grannlandet Sverige d&r TeamGym den allra populédraste gymnastikformen med nér-
mare 30 000 licensierade tivlingsgymnaster (Gymnastikforbundet i siffror 2017). Aven
1 Danmark &r grenen viletablerad med 6ver 120 aktiva féreningar (GymTranet 2017),
trots att landet till ytan 4&r mycket mindre 4n Finland. Ocksa Island &r trots sitt ldga be-
folkningstal ett av toppldnderna inom TeamGym, och grenen utdvas i ett tiotal stdder
(Fimleikasamband Islands 2017). Férutsittningarna for Finland att uppna samma siffror

ar goda, men kraver stora satsningar speciellt inom utvecklingen av traningslokaler.



2.3 Foreningsverksamhet

Foreningar definieras som grupper vars medlemmar idkar ndgon form av verksamhet
med ett gemensamt ideellt syfte (Patent- och registerstyrelsen 2016). For att verksam-
heten ska betraktas som foreningsverksamhet bor det alltsa finnas en utformad ideologi
och malsittning for verksamheten. For att hjédlpa foreningar att ligga upp en strategi
som stoder foreningens syfte publicerades verket Née, koe, tee — Yhdistysten strategia-
opas (2014) av Juha Heikkala, Pekka Krook och Helena Pekkarinen. I verket uppmunt-
ras foreningar att redan 1 ett tidigt skede fundera pa hur foreningsverksamheten kommer
att se ut i framtiden, och vad man vill uppna med verksamheten. For att underlitta valet
av riktning och maluppséattningen kan foreningen anvénda sig av t.ex. en SWOT-analys,
som kartldgger foreningens styrkor, svagheter, mgjligheter och utmaningar (Heikkala et.

al. 2014 s. 19-20).

D4 foreningens syfte dr formulerat, dr nésta steg att fundera pa hur man ska ga tillviga
for att uppnd malséttningen, d.v.s. vilka principer och vérderingar som ska styra fore-
ningens verksamhet, samt vad som ska prioriteras. Det dr viktigt att alla foreningens
medlemmar delar dessa vdrden, och har en gemensam vision géllande foreningens ut-

veckling. (Heikkala et. al. 2014 s. 25-30).

For att strategin ska kunna forverkligas kridvs en konkret plan av arbetsuppgifter och
ansvarsomraden, samt en fungerande arbetsfordelning. Varje medlem bor vara med-
veten om sin roll inom féreningen och de gemensamma spelregler som priglar fore-
ningens kultur. Noggrann dokumentering av hjédlper féreningen att analysera och utvir-
dera sin verksamhet, och gora &ndringar vid behov. Det ar viktigt att aktivt 6vervaka
bl.a. hur féreningens resurser — arbetskraft, pengar, tid och kunskap — fordelas och ba-

lanseras. (Heikkala et. al. 2014 s. 38—40).

SMART-modellen ir ett verktyg som kan anvédndas for konkretisering av verksamhet-
ens malséttning. Modellen producerar specifikt formulerade, maétbara, realistiska och
tidsbundna mal, som 4dr mdjliga for foreningen att uppnd. Ett annat verktyg som kan

hjilpa foreningens medlemmar att halla koll pa verksamhetsplanen och tyngdpunkterna



for olika tidsperioder #r &rsklockan. Arsklockan askadliggdr foreningens strategi och

malsdttningar for ett ars tid. (LATU-toimintamalli 2011)

2.4 Att skapa en handbok

Handbocker kategoriseras som saklitteratur, och det priméra syftet med en handbok é&r
att formedla information &t lasaren. Salli Kankaanpdd och Aino Piehl (2011 s. 20-21)
lyfter 1 sitt verk Tekstintekijdn késikirja fram vissa karaktiristiska principer som giller
for sddana saktexter. Bland annat priglas saktexter 1 regel av en saklig, neutral och per-

sonlgs stil — texten ska inte innehélla eller paverkas av forfattarens egna asikter.

Skrivprocessen av en handbok bestar av manga olika faser, som t.ex. planering, inform-
ationssokning och —insamling, avgransning av innehédllet, strukturering, utvirdering,
bearbetning och finslipning. Fasernas ordningsf6ljd kan variera, och ibland kan det vara
nodvéndigt att dtervinda till en tidigare fas 1 ett senare skede. (Kankaanpdd & Piehl

2011 s. 29)

I varje fas &r det viktigt att ta 1 beaktning textens syfte och mélgrupp, eftersom de har en
avgorande paverkan pé texten. For att texten ska engagera en specifik malgrupp bor den
innehalla information som malgruppen upplever intressant, meningsfull och nédvéndig -
innehallet maste alltsd &tminstone delvis vara nytt for lasarna. Forfattaren kan vidare
forstiarka ldsarnas intresse genom att vélja en ny och originell synvinkel att betrakta te-

mat fran. (Kankaanpii & Piehl 2011 s. 69-70)

Gillande innehdllet av en handbok &r mingden information en av de viktigaste
aspekterna att fundera pa som skribent. En bra handbok innehéller all vasentlig fakta
kring temaomradet, utan att inkludera irrelevant information eller onddig repetition. Ma-
let 4r en komprimerad helhet — for mycket information kan fa ldsaren att “tréttna”. Ef-
tersom fOrfattaren ofta har en bred kunskapsbas kring temat kan det vara svért for hen
att bedoma hur mycket bakgrundsinformation som bor inkluderas for att ldsarna ska
kunna forstd texten. Skribentens ordval paverkar ocksa ldsarupplevelsen, och nya termer

bor definieras och forklaras, sd att ldsaren hinger med. For att skapa en sd ldsarvinlig



produkt som mojligt dr det 16nsamt att 1ata s& manga som mojligt ldsa igenom och

kommentera texten. (Kankaanpdi & Piehl 2011 s. 80—87)

For en handbok rekommenderar Kankaanpdd och Piehl (2011 s. 101-102) en struktur
dér texten indelas 1 stycken enligt tema. Denna struktur dr ldmplig dd textens temaom-
rade dr omfattande, och bestdr av stycken som gér att betraktas skilt for sig. Sarskilt da
det finns tydliga hierarkier och kategoriseringar av information finns det skil att ordna
texten sé att de stycken som faller under samma kategori behandlas i samma kapitel, 1
hierarkisk ordning. Hierarkin kan gd frin t.ex. allmén information till mer specifik in-
formation. En annan strategi &r att borja med det allra viktigaste. Varje gang forfattaren
behandlar ett nytt tema eller skiftar perspektiv ska ett nytt stycke inledas, sa att ldsaren

har lattare att f6lja med resonemanget. (Kankaanpdd & Piehl 2011 s. 103—-104, 136)

Exemplifiering &r ett bra sitt att underldtta for ldsaren att tolka texten. Genom att er-
bjuda konkreta exempel hjdlper man ldsaren att forankra informationen 1 verkliga hén-
delser och sina egna erfarenheter, vilket dkar lidsarens forstielse for imnet. Aven tabel-
ler, figurer och listor kan med fordel anvindas i texter t.ex. da man vill dskadliggora,

jamfora eller rangordna information. (Kankaanpdd & Piehl 2011 s. 238-239)

Kenneth Budinski (2001 s. 6—8) ndmner 1 sin publikation Engineers’ Guide to Technical
Writing skillnader mellan anvéndningen av olika typer av verb. Verb som upptéckte,
utvecklade, och undersdkte anvénds vanligen dd man presenterar information som kan
konstateras vara faktisk, medan verb som foreslér, verkar och tror kopplas till antagan-
den som inte blivit bevisade. Budinski uppmuntrar dven till anviandning av bilder och
annat visuellt material i texter for att oka forstdelsen och intresset hos ldsaren. (2001 s.

139-140)

2.41 Standardisering

En handbok som beskriver en metod eller process har vanligen som avsikt att standardi-
sera den. Detta innebdr att forfattaren vill nd ut till en bred mélgrupp for att skapa lik-

riktning 1 utvecklingen av ett visst yrkesomrade eller falt. For att handboken ska upp-



fylla det syftet bor texten bestd av sa tydliga och noggranna beskrivningar som mgjligt,

sa att varje enskild l4sare tolkar instruktionerna pd samma sétt. (Budinski 2001 s. 23)

2.5 Inlarningsteorier

Syftet med ett undervisningsmaterial, som t.ex. en handbok, ar att initiera och stdda in-
larning. Inldrning 4r en kognitiv process som forskas inom psykologin. Det finns minga
olika inldrningsteorier som tar stillning till hur ett undervisningsmaterial bor se ut, for
att inlarningen ska ske s effektivt och dndamalsenligt som mdjligt. Produkten av detta

arbete kommer att struktureras enligt principerna i f6ljande teorier.

2.5.1 Underordningsteorin

Underordningsteorin (Subsumption Theory) av David Ausubel betonar processen av att
kategorisera och koppla ihop ny information med existerande kunskap for att frimja in-
larning. 1 praktiken uppnds detta med hjilp av t.ex. inledningar och innehallsforteck-
ningar, som ger en overblick av den kommande informationen, samt redogor for syftet
med det specifika stycket 1 forhallande till 6vergripande teman som behandlats och mél-
sattningen for inldrningen. Enligt underordningsteorin ska mer generella principer och
tankar kring ett amne presenteras forst, innan specifika omraden betraktas pa detaljniva.
Informationens specificitet och komplexitet ska 6kas gradvis, sa att ny information byg-

ger pd och utvidgar den existerande kunskapsbasen. (Ivie 1998 s. 37-38)

2.5.2 Kognitiva flexibilitetsteorin

Den kognitiva flexibilitetsteorin (Cognitive Flexibility Theory) av Rand J. Spiro fore-
sprékar formégan att tillampa inldrd kunskap 1 varierande situationer. For att aktivera
och utveckla denna formaga bor ny information presenteras och exemplifieras fran flera
olika synvinklar, sd att en mangsidig helhetsbild av d&mnet skapas. Enligt teorin dr kun-
skap starkt situationsbundet, och breda generaliseringar borde dirfér undvikas. Teorin
understryker att inldrning inte dr endast 6verforing av information - individen maéste er-

bjudas mdjligheten att sjélv bilda sin egen uppfattning av @mnet. (Spiro 1988 s. 6-7)



2.5.3 Funktionella kontextteorin

Enligt den funktionella kontextteorin (Functional Context Theory) av Thomas G. Sticht
effektiveras inldrning dd den nya informationen upplevs relevant och meningsfull. In-
larningssituationen bor efterlikna den situation som dmnet angar i praktiken, sa att over-
foringseffekten till t.ex. arbetslivet blir s stor som mdjligt. Det dr ocksa viktigt att den
nya kunskapen gér att koppla thop med existerande fardigheter inom aktuella kompe-

tensomraden for att undervisningen ska kdnnas motiverande. (Sticht 2000 s. 59-60)

2.5.4 Dubbla kodningsteorin

Allan Paivios dubbla kodningsteori (Dual Coding Theory) lyfter fram vikten av att pre-
sentera ny information i bade verbal och visuell form. Enligt teorin uppfattas innehéllet
av en text och den visuella strukturen av texten genom skilda kognitiva processer, som
saledes kan komplettera varandra. Genom visuell kommunikation, som t.ex. tabeller och
figurer, kan bl.a. olika samband och hierarkier formedlas effektivt. (Paivio 1991 s. 151—

153)

3 SYFTE

Detta examensarbete har tva skilda syften. Det primédra syftet dr att skapa en produkt —
att sammanstéilla en handbok riktad at foreningar som vill inleda verksamhet inom
TeamGym. Handboken kommer att distribueras av Finlands Gymnastikférbund, och
den ska fungera som hjalpmedel och guide for foreningar utan tidigare bekantskap inom

grenen.

Det andra syftet med detta examensarbete dr att dokumentera arbetsprocessen bakom
utvecklingen av en ny produkt. Arbetet ska redogora for hur materialinsamlingen gatt
till, hur materialet avgrénsats och pé vilka grunder, samt hur slutprodukten strukturerats
och utformats. Arbetet ska belysa de val och beslut som gjorts under arbetsprocessen,

och motivera varfor produkten ser ut som den gor.



3.1 Fragestallningar

- Vilka saker behover en ny forening veta fOr att sétta igdng verksamhet inom
TeamGym?
- Hur ska en handbok som kommer att anvdndas som undervisningsmaterial struk-

tureras?

3.2 Avgransningar

Handboken kommer att fokusera pa det forsta verksamhetséret hos en forening med ny-
grundad TeamGym-verksamhet, det vill siga den grundldggande fasen. Handboken ska
erbjuda ett exempel pa hur foreningen kan bygga upp sin verksamhet under det forsta
aret, samt ge forslag pa vissa allménna riktlinjer och mélsittningar. Handboken &r inte
ett facit, utan ska frimst fungera som stodmaterial for foreningar vid skapandet av egna
verksamhetsmodeller och praxis. Varje forening kan anvinda sig av handboken utifrén

sina egna behov och resurser.

4 METODIK

I foljande stycke presenteras de metoder som anvénts 1 arbetet, och etiska frdgor som

metodvalen gett upphov till diskuteras.

4.1 Metodbeskrivning

Metoden jag valt att anvinda mig av ar processbeskrivning. En processbeskrivning
askadliggor enligt Vilkka & Airaksinen (2003 s. 65) de olika faserna som arbetsproces-
sen bakom en ny produkt bestir av. I en processbeskrivning fors ett kritiskt och tydligt
resonemang som redogdr for hur arbetet fortskridit, vilka frdgor, problem och insikter
som uppstatt pa vigen, vilka beslut dessa lett till samt de argument som ligger bakom

dessa beslut (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65).

Eftersom mitt examensarbete dr ett produktutvecklingsarbete, dr processbeskrivning ett

naturligt val av metod. Som Hakala (2004 s. 29) framfor, racker sdllan slutprodukten 1



sig som examensarbete vid en hogskola, utan oftast bér den kompletteras med en rap-
port om arbetsprocessen — en processbeskrivning. Materialinsamlingen for arbetet

kommer huvudsakligen att ske genom litteraturstudier.

4.2 Undersokningsupplagg

Arbetets undersokningsupplidgg foljer en modell av Carlstrom & Carlstréom Hagman
(2006). Modellen innehaller fem faser: utvecklingsomréde, planering, faltarbete, utvér-
dering och konsekvenser for verksamheten, varav de fyra forsta kommer att inkluderas i

detta arbete.

4.2.1 Utvecklingsomrade

I den forsta fasen véljer man ett utvecklingsomride for arbetet — d.v.s. vad man vill ut-
veckla. Samtidigt definierar man siledes dven arbetets syfte — vad det 4r man vill uppna
med arbetet. Utvecklingsarbetet ska striva till att erbjuda en 16sning till ett existerande
problem, och utvecklingsomradet som viljs bor darfor vara aktuellt och relevant. Tidi-
gare forskning eller teorier kan anvindas som bakgrund for att motivera valet av ut-
vecklingsomrdde. Nir utvecklingsomradet ar valt bor syftet formuleras mojligast tydligt
och noggrant. Syftet kan askadliggéras med hjilp av fragestédllningar och mal: utskrivna
frdgor som arbetet ska svara pa, samt konkreta ml som ska uppnds via arbetet. (Carl-

strom & Carlstrom Hagman, 2006 s. 104—109)

4.2.2 Planering

Den andra fasen bestir av planering och forberedelser infor foljande fas: faltarbetet. I
planeringsfasen faststdller man hur utvecklingsarbetets maélsittning ska uppnds. Detta
innebdr bl.a. val av datainsamlingsmetod, bearbetningsmetod och utvérderingssitt.
Undersokningsgruppen och —omradet avgrdnsas i denna fas, och en noggrann tidsplan

gors upp. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 104, 111)



4.2.3 Faltarbete

Féltarbetet utgor den tredje fasen. Hur denna fas ser ut i praktiken beror pd arbetets méal-
sdttning och uppliagg. Da det dr frigan om ett produktutvecklingsarbete bestér faltarbetet
av datainsamling och —bearbetning, samt utveckling av den slutgiltiga produkten. (Carl-

strom & Carlstrom Hagman 2006 s. 104, 113)

4.2.4 Utvardering

Nar utvecklingsarbetets produkt ar klar foljer utvarderings- och dokumenteringsfasen. |
denna fjdrde fas jamfors arbetets mélsdttning med slutresultatet — ger produkten svar pa
arbetets fragestillningar, och uppfylls arbetets méalsittning? Sévil arbetsprocessen som
slutprodukten granskas kritiskt, och arbetets styrkor och svagheter diskuteras. Eventu-
ella foljdfragor som uppstatt, samt nya utvecklingsbehov som blivit uppenbara under
arbetsprocessens gang, presenteras. Arbetsprocessen i sin helhet dokumenteras tydligt

fas for fas. (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2006 s. 104, 114-115)

4.3 Etik

Ett examensarbete dr ett ansvarsfullt uppdrag, och under skrivprocessen bor vissa etiska
grundregler beaktas. Enligt Hakala (2004 s. 138) &r den mest grundldggande principen
att arbetet ar fritt frin plagiat. Plagiering innebér att man framfor en text skriven av né-
gon annan som sin egen, utan att citera och referera till den ursprungliga kiillan. Aven
presentation av pahittade forskningsresultat och forvrangning av fakta faller under kate-
gorin plagiat. All typ av plagiering &r strangt forbjudet och oacceptabelt ur ett etiskt per-
spektiv. (Hakala 2004 s. 138)

Till god vetenskaplig praxis hor att man aldrig nervérderar insatserna av andra forskare i
sitt arbete. Bristfalliga hanvisningar, slarvigt presenterade metoder och resultat, samt all
typ av vilseledning av ldsaren dr andra exempel pé brott mot de etiska védrderingar som

foljs inom vetenskapligt skrivande. (Hakala 2004 s. 138)

I detta arbete har killkritik och noggranna hinvisningar utgjort de viktigaste etiska

aspekterna som styrt arbetsprocessen. Endast killor av palitlig karaktir och god veten-



skaplig kvalitet har anvints, och anvdndning av andrahandskillor har undvikits. Kall-
hianvisningar har kontrollerats av arbetets handledare och granskare, och korrigerats en-
ligt anvisningar. Arbetet granskas dven for plagiat via plagiatkontrollprogrammet Ur-

kund.

5 PROCESSBESKRIVNING

Foljande stycke askadliggdr arbetsprocessen bakom detta produktutvecklingsarbete,
samt redogor for de fragor och dverviganden som under arbetets gang uppstatt gdllande
produktens innehdll och utformning. Processbeskrivningen ger en inblick i produktens
bakgrund genom att steg for steg belysa arbetsprocessen, och motivera de val och beslut

som styrt resultatet.

5.1 Utvecklingsomrade

I september 2015 kontaktades jag av en av medlemmarna 1 grenradet for TeamGym i
Finlands Gymnastikférbund, som erbjod mig detta utvecklingsarbete. Grenchefen var
medveten om min studietakt i och med att jag da arbetade for Finlands Gymnastikfor-
bund, och jag hade dven tidigare utryckt grenrddet min onskan att gora ett examensar-
bete kring TeamGym. Tanken av ett startpaket for TeamGym hade uppstatt 1 Finlands
Gymnastikforbund redan lédngt innan detta, men det fanns fram till dess ingen som
kunde ata sig projektet. Jag tackade ja till erbjudandet, och som min handledare fran be-

stdllarens sida utndmndes grenchefen av TeamGym.

For att klargora vad Finlands Gymnastikforbund forvéintade sig, samt for att fa igdng
tankeprocessen kring arbetet, hade jag ett forsta handledarméte via Skype 1 oktober
2015. Under samtalet kom det fram att Finlands Gymnastikférbund hade ett stort behov
och klart syfte for projektet, och jag kunde konstatera att projektet var hogst aktuellt och
relevant. En plan for hur malséttningen 1 praktiken skulle uppnés saknades dock, och
projektets uppliagg och utforande blev séledes pa mitt ansvar att fundera ut. Finlands
Gymnastikforbund gav mig fria hdnder att undersoka, samla in och bearbeta data om
TeamGym, och pa sa sitt skapa min egen uppfattning av grenens behov for att struktu-

rera startpaketet enligt det.



Efter att ha diskuterat projektet med grenchefen hade jag mitt forsta mote med min
handledare fran Arcadas sida. P4 motet diskuterades Arcadas krav géllande examensar-
betet, och jag fick hjdlp med att komma igdng med skrivprocessen. Jag gjorde upp en
grov styckesindelning for arbetet pa basen av handledningsdiskussionen, och borjade
forbereda presentationen av min idé for examensarbetet. Som metod for mitt arbete {6-
reslog min handledare processbeskrivning. Ett avtal mellan Finlands Gymnastikforbund,

Arcada och mig undertecknades.

Jag presenterade idén for mitt examensarbete pa idéseminarium i november 2015. Infor
presentationen hade jag gjort en preliminidr litteratursokning, kartlagt tidigare gjord
forskning kring TeamGym, samt kristalliserat examensarbetets syfte 1 ndgra forsknings-

frégor.

5.2 Planering

Efter att ha deltagit pd idéseminarium blev jag tvungen att 1igga examensarbetet at si-
dan for att kunna koncentrera mig pd andra studier och arbetsuppgifter. Det blev inte
forrdn 1 oktober 2016 som jag dterupptog examensarbetsskrivandet, och pabdrjade arbe-

tets planfas.

Jag borjade med att bekanta mig ndrmare med mitt metodval — processbeskrivning. En
av orsakerna till att jag valde processbeskrivning var dess hoga tillforlitlighet — d& varje
steg av arbetsprocessen dokumenteras, blir arbetet transparent och repeterbart. Jag laste
andra examensarbeten dir metoden anvénts, och sokte upp litteratur med fardiga mo-
deller och anvisningar for produktutvecklingsarbeten. For att hitta det undersdknings-
uppldgg som ldmpade sig bist for mitt arbete jaimforde jag olika modeller. Det var inte
helt enkelt att hitta andamélsenliga modeller f6r produktutvecklingsarbeten — de flesta
modellerna jag stotte pad var egentligen avsedda for vetenskapliga arbeten. Jag valde
forst en modell att folja, for att sedan 1 sista stund byta till modellen av Carlstrom &
Carlstrom Hagman innan jag presenterade min plan pa planseminarium. Orsaken till
bytet var att jag insag att jag misstolkat modellen jag hade tinkt anvénda, och att mo-

dellen av Carlstrom & Carlstrém Hagman var battre lampad for mitt arbete.



Forutom bearbetning av metodikdelen kravde planfasen en noggrannare litteratursok-
ning och datainsamling. Ett stycke av planen som orsakade en del problem fér mig var
den teoretiska referensramen — jag hade vildigt svart att forstd vad som menades med
det, och kunde darfor inte heller riktigt vdlja en lamplig synvinkel f6r mitt arbete. Efter
att ha tagit del av planseminarium Oppnade sig begreppets innebord dntligen for mig,
vilket dven underlittade valet av teorier avsevért. Da jag hittat det teoretiska perspekti-

vet blev ramarna och riktningen for arbetet genast mycket klarare for mig.

Eftersom malgruppen for min produkt bestar av personer med begrinsade forkunskaper
om grenen TeamGym beslot jag mig for att inleda arbetet med en grundlig presentation
av grenen. Analysen av grenen och dess styrkor, utmaningar och krav péd utdvaren, samt
beskrivningen av bestéllaren Finlands Gymnastikforbund, forklarar och stéder arbetets

syfte och mélsittning, och var déarfor viktiga att inkludera 1 arbetet.

For att ta reda pé vilka etiska frdgor som berdrde mitt arbete vdande jag mig till Hakalas
(2004) guide for produktutvecklingsarbeten. Boken understrykte vikten av korrekta
killhdnvisningar som skydd mot plagiat och andra etiska brott, och jag strdvade dérfor

till att hélla detta i minnet under skrivprocessen.

Jag presenterade planen for mitt examensarbete pa planseminarium 1 november 2016.
Jag fick virdefulla kommentarer av granskare och opponenter, varefter jag bl.a. modifi-

erade min teoretiska referensram innan jag satte igdng med att skapa produkten.

5.3 Faltarbete

For att undvika att arbetet skulle bli alldeles for stort hade jag valt att inrikta mig pa det
forsta verksamhetséaret inom TeamGym i en ny forening. Jag insag dock pé efterhand att
det inte var ett bra sitt att begrénsa arbetet. Eftersom det forsta verksamhetséret lagger
grunden for framtida ar giller det att ta 1 beaktande olika forberedande och forebyg-
gande aspekter, som nodvéndigtvis inte dr aktuella just d4, men som spelar en avgo-

rande roll genom att forsdkra fortsattningen av verksamheten. Jag lyckades inte full-



standigt halla mig till avgransningen, och arbetet blev slutligen mer omfattande &n jag

planerat.

Gillande datainsamling blev jag positivt 6verraskad av mingden anvédndbart data — jag
hade forberett mig pa att bli tvungen att kontakta och intervjua experter inom grenen.
Trots att TeamGym &r en ung gren hittade jag dock relativt manga tidigare undersok-
ningar och andra artiklar. Storsta delen av materialet jag fick tag pa var dock elektro-

niskt material, vilket resulterade i en ganska enformig lista pa killor.

Da jag valde teorier for min teoretiska referensram utgick jag frdn min andra forsk-
ningsfraga, d.v.s. hur en handbok ska byggas upp. En handbok fungerar som undervis-
ningsmaterial, vars syfte ér att ldra ut ny information at lasaren. For att kunna skapa ett
material som provocerar inlirning maste man vara medveten om vilka fenomen som
paverkar inldrningen — olika inldrningsteorier och praktiska tillimpningar av dem. Via
denna tankeging ldste jag mig in pd olika inldrningsteorier, och valde ndgra som jag

ville fokusera pa och utnyttja i mitt arbete.

I januari 2017 skapade jag ett skilt dokument for produkten, Startpaketet. Det forsta jag
gjorde var en styckesindelning, baserad pa den grova produktplanen jag gjort i idéfasen.
For att ta produktens mélgrupp 1 beaktande forsokte jag forestilla mig att jag inte visste
nagot om grenen TeamGym, och skrev upp rubriker och teman jag ansag att behévde
behandlas. Jag utgick fran Underordningsteorin av David Ausubel, genom att forst
skapa en generell styckesindelning, och sedan dela in styckena i mer komplexa teman
med skilda underrubriker. Grundldggande stycken, som t.ex. en beskrivning och analys
av grenen, placerades forst, innan mer specifika och fordjupande kapitel. Jag strivade
efter att skapa en logisk och sammanhédngande ordningsfoljd, sd att en rod trdd skulle

16pa genom hela produkten.

I enlighet med Funktionella kontextteorin av Thomas G. Sticht sag jag till att koppla
produktens innehall till verkliga situationer med hjdlp av t.ex. konkreta exempel, samt
forklara och motivera varfor jag valt att inkludera varje stycke. Genom att ge tips och
verktyg som direkt kan utnyttjas i praktiken ville jag hoja produktens meningsfullhet

och anvéindbarhet for lasaren.



For att gora det lattare for ldsaren att hdnga med och for att stdda olika inldrningsstilar
anvédnde jag mig av tabeller, diagram och figurer for framstillning av fakta i produkten
— precis som Dubbla kodningsteorin av Allan Paivio foresprakar. Syftet med dessa var
att dskadliggora olika samband, rangordningar och proportioner — t.ex. med hjélp av en

tabell kan l&saren snabbt och enkelt jamfora och hitta skillnader mellan alternativ.

Teorin om Kognitiv flexibilitet av Rand J. Spiro lyfter fram vikten av att lata ldsaren
tillimpa ny information till kunskap. Eftersom produktens syfte inte var att ge ndgra ab-
soluta svar och l6sningar, utan snarare erbjuda forslag och rekommendationer, var jag
noggrann med att inte uttrycka mig allt for ovillkorligt. Jag strivade efter att mangsidigt
belysa olika sidor och synvinklar av teman, samt lamna utrymme for tolkning, sa att la-
saren skulle ha mdjligheten att inspireras 1 stéllet for att bli ptvingad information. Sam-
tidigt ville jag pdminna ldsaren om att kunskap alltid &r situationsbundet, och att vida
generaliseringar inte dr att foredra. Eftersom varje situation och individ &r unik finns det

sdllan en enda vig till framgang som fungerar for alla.

Vid sidan om produkten skrev jag ner centrala tankar och idéer som hade ett inflytande
pa arbetet. Min tankeging under arbetsprocessen utgjorde sedan den grova strukturen

for detta stycke. Produkten dr bifogad som bilaga.

5.4 Utvardering

Arbetet och produkten bedomdes av arbetets handledare och granskare, samt en oppo-
nent. Produkten fick mycket bra respons. Produktens styrkor ansag granskaren och op-
ponenten vara dess hoga arbetslivsrelevans, informativa innehall och ldsarvénlighet. Ut-
virderarna ansag produkten vara en logiskt strukturerad och finslipad helhet, som vick-

er intresse och uppfyller sitt syfte som utbildningsmaterial.

6 RESULTAT

Arbetsprocessen och tidtabellen for arbetet &r sammanfattad 1 nedanstaende tabell.



UPPGIFT TIDPUNKT KOMMENTARER

Planering Oktober 2015 — November | Paus frdn januari 2016 till
2016 september 2016
Materialinsamling Noveber 2016 —Mars 2017 | Paus fran januari 2016 till
september 2016
Bearbetning Januari 2016 - April 2017 | Analys och avgriansning av
materialet
Skrivprocess Januari 2016 - April 2017 | Produktens  strukturering

och utformning

Dokumentering Januari 2016 - April 2017 | Rapportens renskrivning

Utvirdering April 2017 — Maj 2017 Kommentarer fran handle-
dare, granskare och oppo-

nent

Utveckling Maj 2017 Bearbetning pa basen av

kommentarerna

7 DISKUSSION

I foljande stycke diskuteras arbetets forlopp och resultat. Metodvalet, processen och

produkten behandlas 1 skilda stycken.




7.1 Metoddiskussion

Eftersom jag valde att gora ett produktutvecklingsarbete var processbeskrivning ett ritt
sa sjdlvklart metodval for mig. Jag visste att produkten jag ville skapa skulle mycket tid
och arbete, sa jag hade inte mojlighet att utdver det t.ex. samla in data via enkéter eller
intervjuer. Processbeskrivning ger ett utmarkt stod for ett produktutvecklingsarbete. Da
skribenten dr tvungen att analysera och reflektera over sin arbetsprocess, blir det lattare

for hen att forsta resultatet och léra sig (Budinski 2004 s. 20).

En annan fordel med processbeskrivning som metod for produktutvecklingsarbeten &r
att den mojliggdr undersokning pa ett vildigt brett plan. I stillet for att gd pa djupet
inom ett specifikt forskningsomrdde kan man med processbeskrivning som metod samla
information kring flera olika sammankopplade teman. (Kankaanpdd & Piehl 2011 s.

102)

D& man dokumenterar en arbetsprocess fran bdrjan till slut och skapar en produkt finns
det manga saker man maste ta reda pa. Vad ska inkluderas och varfér? Hur ska produk-
ten se ut och varfor? Dessa dvergripande fragor leder sedan till mer specifika f6ljdfra-
gor, och forskningsomrddet kan bli mer och mer utbrett och detaljerat ju ldngre arbets-
processen fortskrider. Hade jag sédledes anvidnt mig av t.ex. enkétstudie som metod,
skulle jag formodligen ha haft ménga nya fragor att stilla efter att jag fatt tillbaka enké-
terna. Eftersom processbeskrivningen och produkten utvecklas sida vid sida och paver-
kas av varandra, dr det svart att forutse resultatet pd forhand. Processbeskrivning ér ett
fungerande metodalternativ dd det inte finns en exakt fardig struktur for produkten.
Andra metoder, som t.ex. enkét- och intervjustudier, kriver noggrann forhandsinformat-
ion om vad som ska utredas, medan processbeskrivning tilldter justering av undersok-
ningens riktning och tillvigagdngssitt under processens gang. (Kankaanpdd & Piehl

2011 s. 29-31)

Processbeskrivning skiljer sig en del fran andra metoder, eftersom man inte kan gora
processbeskrivningen fore produkten. Anviander man sig av t.ex. intervjuer utféor man
forst intervjuerna for att samla in data, och analyserar och sammanstéller sedan resulta-

ten pa basen av intervjuerna. Med processbeskrivning dr processen omvénd — man skri-



ver resultatdelen, produkten, innan eller samtidigt som processbeskrivningen. Eftersom
metoden &r sd annorlunda gér det inte att folja exakt samma instruktioner som f6r andra
arbeten. Detta medfor en del utmaningar, och fallgropen t.ex. jag gick i var att forsdka
tvinga mitt arbete innanfér samma ramar som arbeten med mer traditionella forsk-
ningsmetoder. Det dr inte lika l4tt att hitta litteratur och instruktioner for produktut-
vecklingsarbeten som for arbeten med mer traditionella forskningsmetoder (Pohjannoro
& Taijala 2007 s. 5-6). Nér jag hittade ett [impligt undersokningsuppldgg underlittades

hela arbetsprocessen avsevirt.

7.2 Processdiskussion

Arbetets allra storsta utmaning for mig var att géra upp en rimlig tidsplan och hélla mig
till den, vilket ar ett av de mest allmé@nna problemen som kan uppsti under examensar-
betsprocessen (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 160). Aven orsakerna till fordréjningen av
tidtabellen var typiska for ett projektarbete. Enligt Kai Ruuska (2005 s. 38-47) ér otill-
rackliga forberedelser, misslyckad avgransning av projektomradet, orealistiska malsatt-
ningar och bristfillig tidsplanering de vanligaste utmaningarna som ett projektarbete
kan medfora. Jag var alldeles for optimistisk géllande mina tidsresurser, och da jag inte
klarade av att prestera enligt tidtabellen sjonk mitt sjdlvfortroende och min motivation.
Nu pa efterhand kan jag konstatera att en mer realistisk och nadig tidsplan hade trots allt

sparat mig bade tid och krafter.

Svarigheterna med tidsanvéndningen hade till viss del att géra med mitt metodval. Ef-
tersom arbetet dr en process som byggs pa steg for steg (Kankaanpid & Piehl 2011 s.
38-39) kan man som skribent rdka in pd nya och ovéntade spar som leder till dr6jsmal.
Det ar svart att pa forhand vara medveten om exakt alla teman som ska behandlas, ef-
tersom man kommer pd nya idéer allt efter. Med facit 1 hand hade jag dgnat mer tid och
anstrdngning at arbetets planfas, och verkligen sett till att ha metodiken och den teore-
tiska referensramen for arbetet kristallklart for mig. Dessutom skulle jag gjort dnnu
storre och bittre definierade avgriansningar, sd att arbetsmingden inte hade blivit orim-
ligt stor. Jag kunde t.ex. ha utnyttjat handledningen som skolan erbjod béttre 1 det skedet

av arbetet. D4 man vet vart man &r pd viag och hur man tar sig dit kinns arbetet genast



mycket mer hanterbart, och det dr svérare att tappa bort sig eller fastna pa viagen, vilket

jag rakade ut for.

En annan personlig utmaning for mig var den 1dnga skrivprocessen och att skriva i etap-
per. Skrivarbete kréver bl.a. att man reserverar tid for skrivandet och klarar av att han-
tera avbrytningar 1 skrivprocessen (Budinski 2004 s. 286). Det var svirt for mig att
skriva lite, sedan 1dmna arbetet for en stund, och direfter hitta fokus igen. Problemet
underléttades inte av att jag dessutom hade bade produkten och processbeskrivningen

att skriva péd samtidigt, och att dessa tva skrevs pa olika sprak.

Killorna jag anvidnde mig av 1 arbetet var av varierande slag. Jag strdvade till att endast
hinvisa till kdllor som publicerats pa 2000-talet, men gjorde ett undantag géllande in-
larningsteorierna jag inkluderade. Tanken var att belysa den psykologiska bakgrunden —
grunderna — som paverkat synen pa inldrning och undervisningsmaterial. Jag valde att
soka upp de ursprungliga killorna, eftersom andrahandskaéllor enligt Arcadas Skrivguide

bor undvikas sé ldngt som mgjligt (von Hertzen & Stolt 2009 s. 25).

Ett sitt att utvirdera ett projekt dr att analysera om malséttningen for projektet uppfyll-
des, samt notera om projektet holl den utsatta tidtabellen (Ruuska 2005 s. 245). I mitt
fall uppfylldes projektets mélséttning, men tidtabellen holl inte. Detta beror antagligen
pa att det 1 mitt arbete var viktigare att dstadkomma en produkt med hog kvalitet &n att
halla projektets tidsplan. Olika projekt styrs av olika prioriteringar (Ruuska 2005 s.
254-255).

7.3 Produktdiskussion

Produkten fungerar som en komprimerad, informationstit och vélstrukturerad samman-
fattning av redan tillgdnglig kunskap kring grenen TeamGym frin olika kéllor. Arbetet
gor grundldggande information om grenen lattillganglig och forstaelig for alla. Syftet
med en handbok ir att erbjuda nodviandig kunskap utan overflodig information 1 ett
format som é&r latt att l&sa och anpassat enligt malgruppen (Kankaanpdi & Piehl 2011 s.

69-70, 80—87). Produkten uppfyller saledes sitt syfte som handbok.



Arbetets forsta forskningsfraga géllde produktens innehall — vilka saker behdver en ny
forening veta fOr att sitta igdng verksamhet inom TeamGym? Fradgan besvaras via pro-
duktens innehdll. Den andra forskningsfragan 16d: hur ska en handbok som kommer att
anviandas som undervisningsmaterial struktureras? Denna fraga besvaras via produktens

struktur, som foljer principerna i de teorier jag anvint som bakgrund.

Examensarbetet borde 1 en yrkeshdgskola ha en stark koppling till arbetslivet (Pohjan-
noro & Taijala 2007 s. 9—10). Till det hér arbetets styrkor hor en stark arbetslivsrelevans
— det finns efterfragan for produkten, och den kommer att komma till anvéandning. Dess-
sutom har produkten ett syfte som &r tydligt och métbart — det gar att folja med gren-
spridningen och —tillvixten — vilket underléttar utvirderingen av produkten. Det kan
dock vara svart att bestimma just Startpaketets effekt pa utvecklingen utan vidare
forskning. Arbetets svaghet dr att omradet som behandlas dr sa brett att det inte var mgj-
ligt for mig att ga s ldngt pa djupet — produkten tar upp lite av allt. I och f6r sig kan det
vara fordelaktigt med tanke pa att den huvudsakliga malgruppen bestdr av nyboérjare

inom grenen.

En intressant sak att undersoka vore anvindningen av startpaketet, samt anvdndarnas
asikter om produkten — hur anvénds produkten och hur néjda dr anvindarna med den?
Vilka stycken upplever anvindarna vara till mest nytta? Saknas nagot tema fran produk-
ten? Genom anvédndarnas feedback kunde produkten utvecklas ytterligare till att mota

deras behov och Onskemal.

Ursprungligen var maélgruppen for produkten inte enbart foreningar, men omedvetet
koncentrerade jag mig d&nda mest pd foreningar, eftersom det dr foreningsarbete jag sjalv
har mest erfarenhet kring. En tillimpad version av produkten for t.ex. skolor, med far-

diga lektionsplaner inom TeamGym, kunde vara ett projekt att utveckla i framtiden.
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Bilaga 1 - TeamGym Starttipaketti.
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( VOIMISTELULIITTO

Starttipaketti

TeamGym



Johdanto

TeamGym on voimistelulaji, joka kehittyi viralliseksi kilpailulajiksi 1980-luvulla. Lajin
alkuperdamaa on Tanska, ja suurimman suosion laji onkin saavuttanut Pohjoismaissa.
TeamGym on joukkuelaji, jossa joukkueet koostuvat miehistd, naisista, tai molemmista.
Lajin kilpailusuoritus koostuu kolmesta eri osuudesta: tanssillisen vapaaohjelmako-

reografian lisdksi lajissa kilpaillaan kahdella eri telineelld, trampetilla ja volttiradalla.

Suomessa TeamGym on lajina kasvanut tasaiseen tahtiin, ja etenkin viimeisen vuosi-
kymmenen aikana kasvu on ollut nousujohteista. Yksi suurimmista rajoittavista teki-
joista lajin kasvulle on toimivien harjoitteluolosuhteiden puute. Etenkin paikkakunnilla
ja seuroissa, joissa lajilla on jo pitkat perinteet, toiminnan laajentaminen on pitkalti ti-
laresurssien varassa. Sen sijaan lajin alueellisen kasvun kannalta esteena on lajitieta-
myksen ja -osaamisen puute sielld, missa lajitoimintaa ei vield ole. Lajitoiminnan perus-
tamisen kynnys on luonnollisesti korkeampi, jos tarjolla ei ole tarvittavaa tukea ja tyo-

kaluja.

Voimisteluliiton TeamGym-koulutusjarjestelmaa ja materiaalipankkia tdaydentamaan
syntyi TeamGym Starttipaketti. Starttipaketin ensisijainen kohderyhma koostuu
TeamGyme-lajiin vasta tutustuvista urheiluseuroista ja liikuntapalveluntarjoajista. Pake-
tin tarkoituksena on toimia ohjenuorana TeamGyme-lajitoiminnan kdynnistamisessa,
sekd toiminnan alkuvaiheessa. Paketti sisdltda lajikohtaista, alkeistason opastusta niin

valmentajille ja ohjaajille, kuin muille seurojen ja liikuntapalveluketjujen toimijoille.

TeamGym Suomessa

Historia

TeamGym tunnettiin Suomessa ensin nimellda naytosvoimistelu, mutta myéhemmin
nimi korvattiin Euroopan Voimisteluliiton kansainvaliselld termilld. Suomessa lajin pio-
neeriseuroja olivat Alppilan Salamat ja Oulun Pyrint6. Vuonna 1985 Suomi oli ensim-
maistd kertaa edustettuna PM-kilpailuissa, ja lajin ensimmaiset SM-kilpailut pidettiin

vuonna 1987 Helsingissa.



TeamGym sai yhteiset pohjoismaiset sdannot vuonna 1991, ja vuonna 1993 jarjestet-
tiin lajin ensimmaiset epaviralliset EM-kilpailut Eurogym-tapahtuman yhteydessa. En-
simmaiset viralliset TeamGym EM-kisat kaytiin vuonna 1996 Jyvaskylassd, ja siitd lah-
tien Euroopan mestarijoukkueiden titteleistd on kilpailtu vuorovuosin. Aikuisten PM-

kilpailut kdyddan parittomina vuosina, ja junioreiden PM-kilpailut parillisina vuosina.

Johto ja organisaatio

Suomen voimistelutoimintaa valvoo ja kehittdad Voimisteluliitto. Liiton visio on, etta
voimistelu on innostavin liikuntaharrastus ja haluttua urheilua hyvassa seurassa. Mis-
siona Voimisteluliitolla on tarjota monipuolista, hyvinvointia tukevaa liikuntaa kaikille,

iloa ja elamyksia sekd mahdollisuuksia menestya.

Liiton sisalla lajikohtaisista asioista vastaa ja paattda kunkin lajin lajipaallikké yhdessa
lajiasiantuntijaryhman (LAR) kanssa. Lajiasiantuntijaryhman tehtéaviin kuuluu edistda,
ohjata, seurata ja arvioida lajin kehitystd, sekd kehittda lasten voimistelua, kilpa- ja
harrastevoimistelua ja huippuvoimistelua liiton vision ja strategian mukaisesti. LAR an-
taa asiantuntemuksensa lajipaallikélle lajin toiminta- ja taloussuunnitelman valmiste-
luun ja toteuttamiseen, valitsee tarpeelliset tyoryhmat lajin asioiden valmistelemista ja
hoitamista varten talousarvion puitteissa, edistaa liiton lajien keskindista yhteistyota

seka valvoo ja arvioi tuomaritoimintaa.

Kilpailujarjestelma

Suomessa kilpaillaan seitsemassa eri luokassa. 1. luokka kilpaillaan Voimisteluliiton Sta-
ra-tapahtumissa, jotka ovat suunnattuja 7-12-vuotiaille voimistelijanaluille. Stara-
tapahtumissa voimistelijat palkitaan osallistumisesta, ja valmentajat saavat suorituksis-

ta palautetta. Suoritukset ovat vapaamuotoisia, eika virallisia kilpailusaantoja ole.

Varsinaisen kilpajarjestelman luokat ovat Starttiluokka, 2. luokka, 3. luokka, 4. luokka,
5. luokka ja 6. luokka. Muissa luokissa pojat/miehet, tytot/naiset ja sekajoukkueet kil-

pailevat samassa sarjassa, mutta 2. luokassa poikajoukkueilla on oma sarjansa, mikali



joukkueita on vahintaan kolme. Luokissa ei ole ikdrajoituksia, vaan joukkue valitsee kil-
pailuluokkansa voimistelijoiden taitotason mukaan. Joukkueessa on oltava vahintdan

kuusi voimistelijaa.

Kilpalinjan luokkien lisdksi kilpaillaan myos kilpaharrastelinjalla. Kilpaharrastelinja on
tarkoitettu joukkueille, joissa hajonta voimistelijoiden taitotason valilld on suuri. Kilpa-
harrastelinja mahdollistaa kilpalinjaa vapaamuotoisemman kilpailemisen, jolloin kaikki
joukkueen voimistelijat paasevat esittdmaan taitojaan, omalla tasollaan. Joukkueet kil-
pailevat kahdessa ikdsarjassa — alle 12-vuotiaat ja yli 12-vuotiaat. Taitoluokkia tai —
vaatimuksia ei ole. Kilpaharrasteluokissa tarkkojen pisteiden sijasta joukkueille anne-

taan pistekategoriat, seka sanalliset erityismaininnat.

TeamGym Cup

TeamGym Cup on turnaus, joka koostuu kolmesta osakilpailusta. TeamGym Cup kisa-
taan luokittain joka kevat, ja 2.-6. luokan voittajajoukkueet palkitaan. Pisteitd joukku-

eet saavat alla olevan taulukon mukaan.

Tuomaripistesijoitus;TeamGym Cup -pisteet
1. 6
2. 5
3. 4
4. 3
5. 2

Lisdksi joukkueiden seurat saavat Cup-sijoituksista pisteita taulukon mukaisesti. Saman
seuran 2.-6. luokkien joukkueiden pisteet lasketaan yhteen, ja eniten pisteitd kerannyt

seura palkitaan.



SM-kilpailut

SM-kilpailut kilpaillaan vuosittain kahdessa ikaluokassa: juniorit ja aikuiset. Lisaksi ty-
tot/naiset, pojat/miehet ja sekajoukkueet kilpailevat omissa sarjoissa. lkdraja juniorei-
den kilpailuissa on 13-17 vuotta, ja aikuisten kilpailuissa alaikdraja on 16. Junioreiden
SM-kilpailuihin osallistuakseen joukkueen on kilpailtava 5. luokassa, ja aikuisten SM-
kilpailuihin osallistumiseen vaaditaan kilpaileminen 6. luokassa. SM-kilpailuissa joukku-

een koko on 6-12 voimistelijaa.

PM- ja EM-kilpailut

Suomesta lahetetdaan aikuisten PM-kilpailuihin kaksi seurajoukkuetta, ja junioreiden
PM-kilpailuihin kaksi seurajoukkuetta. Edustusjoukkueet valitaan katsastuskilpailujen
kautta. EM-kilpailuihin kootaan aikuisten ja junioreiden joukkueet maajoukkuetoimin-

nan kautta.

Valmennusjarjestelma

TEAMGYM LEIRITYS 2017 ALKAEN

avoimet leirit
5. Ja 6. LUOKKA

Leiripaikkana Vierumaki.

MAAJOUKKUEVALMENNUS

Maajoukkuevalmennukseen haetaan parittomina
vuosina, parillisina vuosina
maajoukkuevalmennusryhmasta valitaan EM-joukkue. 2 leirid /vuosi, loissa molemmissa KV-kouluttaja.

Leiripaikkana Vierumaki.
4. LUOKKA

Leiripaikkana Vierumaki.

3 leiris /parittomat vuodet, 3-8 leirid/parilliset vuodet.

3 leirid / vuosi, jossa kaikissa KV-kouluttaja.

3. LUOKKA
3 leirid / vuosi eri puolella Suomea.
Yksi yhteinen leiri 4. luokan kanssa Vierumaelld, jossa KV-kouluttaja.

STARTTI JA 2. LUOKKA
Alueittain 2 leirid / vuosi. Pidempi kesdleiri Vierumdelld yksittaisille 2. luokan voimistelijoille.

Startt ja 2. luokan kalkkien alueiden leirien sisill&t ovat vuoden alkana samat, rilppumatta olosuhteista tal
valmentajista. Leirellld keskitytd3n perusasioiden tekemiseen ja hiomiseen, jotta voimistelijollle voidaan taata
mahdollisuus my8hempdin kehittymiseen.

Etel$-Suomi: ItS-Suomi: Leppivirta Linsi-Suomi: Kuortane Pohjois-Suomi
- Padkaupunkiseutu - Joensuu - Tampere - Rovaniemi
= Laht = Kuoplio
= Naantall = Jyvaskyld - Por

- Ahvenanmaa = Mintyharju - Hirms
HUOM! Startti-luokalla erilliset leirit.

Alavus = Oulu
HUOMI Voivat osallistua
haluamansa alueiden leirellle.




TeamGym-valmennusjarjestelman tavoitteena on taata laadukas ja yhtendinen toimin-
ta liiton eri alueilla, sekd mahdollistaa voimistelijoiden ja valmentajien kulku lajin kan-
sainviéliselle huipulle. Valmennusjarjestelma tdhtaa lajin jatkuvuuden ja tavoitteelli-
suuden edistamiseen saannollisen leirityksen kautta. Leireilld tarjotaan voimistelijoiden
harjoittelun lomassa my0os koulutusta valmentajille. Leirien suunnittelusta ja toteutuk-
sesta vastaavat Voimisteluliiton TeamGyme-leirikoordinaattorit. Alimpien luokkien leire-
ja jarjestetdan alueittain, mutta leirien sisalté noudattaa aina yhteisid linjauksia ja ta-

voitteita.

5.-6. luokan leirit

- 2 avointa leiria /vuosi, kansainvalinen kouluttaja joka leirilla
- Teemat ja oppimistavoitteet voimistelijoille
- Valmentajien tdydennyskoulutusta

4. luokan leirit

- 3 avointa leiria /vuosi, joista yksi yhdessa 3. luokan kanssa
- 4-5 harjoitusta /leiri

- Kansainviélinen kouluttaja joka leirilla

- Teemat ja oppimistavoitteet voimistelijoille

- Valmentajien tdydennyskoulutusta

3. luokan leirit

- 2 avointa leiria /vuosi, joista toinen yhdessa 4. luokan kanssa
- 4-5 harjoitusta /leiri

- Pitka 4-5 paivan kesaleiri

- Kansalliset kouluttajat

- Teemat ja oppimistavoitteet voimistelijoille

- Valmentajien tdydennyskoulutusta



2.- ja starttiluokan leirit

- Leirit alueittain: Eteld-Suomi, Lansi-Suomi ja Itd-Suomi

- 2 leiria /vuosi ja alue

- Leirien sisalloét samat olosuhteista ja kouluttajista riippumatta
- Alueelliset kouluttajat

- Valmentajien tdydennyskoulutusta

Maajoukkuetoiminta

Maajoukkuevalmennuksen tehtdavana on valmistaa voimistelijoita arvokilpailuihin, tar-
jota mahdollisuuksia lahjakkaiden voimistelijoiden yksildlliselle kehittymiselle, seka

vahvistaa yhteistyota ja yhteisollisyytta maan seurojen ja alueiden valilla.

Maajoukkuevalmennukseen valikoidaan rajallinen maara maan seurajoukkueiden voi-
mistelijoista. Parillisina vuosina jarjestettaviin EM-kilpailuihin kootaan 12 voimistelijan
joukkueet naisten ja tyttojen kilpailusarjoihin maajoukkueen voimistelijoista. Maajouk-

kueleirityksen lisdksi EM-joukkue leireilee lisdksi erikseen.

Voimistelijoiden lisdksi maajoukkuevalmennukseen valitaan maajoukkuevalmentajat ja

vapaaohjelman koreografi. Valinnat tekee lajiasiantuntijaryhma.

Maajoukkuevalmennus

- Maajoukkuetoimintaan valitaan voimistelijat

- Maajoukkuevalmennukseen kuuluvat maajoukkuevalmennusleirit ja avoin katsastus-

leiri, joka jarjestetdan loppuvuodesta

- 3 leiria parittomina vuosina, 6-8 leiria parillisina EM-vuosina



Voimistelijamaarat

TeamGym on viimeisimpien kilpailulisenssitilastojen mukaan neljanneksi suurin kilpa-
voimistelulaji Suomessa — kaudella 2014-2015 lajissa kilpailevia voimistelijoita oli 555.
Suurempiin lukuihin ylsivat joukkuevoimistelu, naisten telinevoimistelu, seka rytminen
voimistelu. Kilpalisenssien maara laski hieman kaudesta 2013-2014, jolloin laji oli kol-
manneksi suurin Suomessa 575 kilpailijalla. Kauteen 2013-2014 asti lisenssimaara oli
kasvussa. Vield kaudella 2010-2011 TeamGym oli vasta kuudenneksi suurin kilpavoi-

mistelulaji Suomessa.

2014-2015 2013-2014 2012-2013 2011-2012 2010-2011

3338 49,3 % 3038 48,1 % 3117 53,2 % 2943 55,2 % 1113 351%
20,5 % 20,5% 18,6 % 17,9 % 24,9 %

8,7% 9,1% 7,4 % 6,8 % 12,7 %

8,2% 8,6 % 7,3% 6,7 % 9,0%

6,5 % 6,9 % 7,0 % 6,2 % 7,9%

4,1% 4,5 % 4,3 % 4,8 % 7,0%

1,5% 1,2% 1,3% 1,6 % 3,0%

1,3% 1,0% 0,9 % 0,8 % 0,5%

JV = Joukkuevoimistelu




Alueellinen jakauma

TeamGyme-kilpavoimistelijoiden alueellinen jakauma helmikuun 2017 lisenssitilastojen

perusteella.

Seurat Voimistelijat

6 158
2 106
2 86

Lappi ja Pohjois-Pohjanmaa 2 69

2 65
1 54
2 43
4 14

Yhteensa 21 595

Alueellinen jakauma, TeamGym (kevat 2017)

B Uusimaa
B Pohjois-Karjala
M Pirkanmaa

B Lappi ja Pohjois-Pohjanmaa
M Eteld-Pohjanmaa

M Keski-Suomi

B Savo

B Muu Suomi




Aktiiviset seurat

Uusimaa

Fliku-82, Helsinki

Kieppi, Helsinki

Alppilan Salamat, Helsinki

HGK, Helsinki

Espoon Telinetaiturit, Espoo
Voimisteluseura Keski-Uusimaa,
Tuusula

O O O O O O

Pirkanmaa

o Tampereen Voimistelijat, Tampere
o Tampereen Sisu, Tampere

Pohjois-Karjala

o Joensuun Voimistelu ja Liikunta,
Joensuu
o Joensuun Kataja, Joensuu

Lappi ja Pohjois-Pohjanmaa

o Taipumattomat, Rovaniemi
o Oulun Pyrint6, Oulu

Eteld-Pohjanmaa

o Harman Siskot, Voltti
o Alavuden Urheilijat, Alavus

Keski-Suomi

o Jyvaskylan Voimistelijat -79, Jyvés-
kyla

Savo

o Kuopion Reippaat Voimistelijat,
Kuopio

Hame

o Viipurin Reipas, Lahti

Satakunta

o Porin Tarmo, Pori

Varsinais-Suomi

o Liikuntaseura Naantali

Ahvenanmaa

o Mariehamns Gymnastikforening, Maarianhamina




Lajiesittely

TeamGym on esteettinen taitolaji, joka vaatii harrastajalta monipuolisuutta ja joukku-
eellisuutta. Lajin kolmea hyvin erilaista kilpailuosuutta yhdistda nayttavyys, tekninen
vaativuus ja yhdessad tekeminen. Kaikkia kilpailusuorituksia arvioivat tuomarit, ja pis-
teytys tehdaan suoritettavien liikkeiden ja liikesarjojen vaikeuden, suorituspuhtauden

ja sdantojen mukaisen sommittelun perusteella.

Vapaaohjelma

Vapaaohjelma on tarkkaan sommiteltu tanssillinen kokonaisuus, jossa joukkue esittaa
lajinomaisia liikkeitd, vaikeusosia, koreografian sekaan sulavasti upotettuina. Taydelli-
sessd vapaaohjelmassa yhdistyy yksittdisten voimistelijoiden ilmaisullinen vartalon-
kaytto ja eldytyminen, sekd joukkueen saumaton yhteistyd, johtaen viimeisteltyyn ja
vhdenmukaiseen esitykseen. Vapaaohjelma voimistellaan 14x18m —kokoisella kanvee-
silla 3.-6. luokassa. Starttiluokassa ja 2. luokassa alueen koko on 14x14m, ja alustaksi

soveltuu myos lattia.

Tiivistelma sdaantovaatimuksista

Vapaaohjelma on kaikissa kilpailuluokissa pakollinen osuus kilpailusuoritusta, tarkoit-
taen sita, ettd joukkueen kaikkien voimistelijoiden on osallistuttava vapaaohjelmaan.
Joukkueen on odotettava suoritusvuoroaan vapaaohjelma-alueen ulkopuolella. Tuo-

mareiden suoritusluvan saatuaan joukkueen on siirryttava alueelle juosten.

Vaikeus

Vapaaohjelman tulee kilpailuluokasta riippuen sisaltaa tietty maara vaikeusosia. Suo-
messa Starttiluokan vaikeusosat ovat sdannoissd etukdteen maadriteltyja, kun taas
muissa luokissa joukkueet valitsevat itse suorittamansa liikkeet. Koko joukkueen on

suoritettava samat vaikeusosat, samoilla asennoilla, samanaikaisesti. Liikkeiden suorit-



taminen peilikuvana on kuitenkin sallittua, eli esimerkiksi piruetissa tukijalka voi olla

osalla voimistelijoista oikea, osalla vasen.

Vaikeusosia on esitettdva neljastd eri liikekategoriasta: hypyt, piruetit, tasapai-
not/voimaosat ja akrobaattiset liikkeet. Suomessa ylemmissa kilpailuluokissa kustakin
kategoriasta on suoritettava kaksi liikettd —alemmissa luokissa maarat ovat pienempia.
Lisdksi vaaditaan yksi vahintadn kahden vaikeusosan yhdistelma, seka joukkueliike, jo-

ka on koko joukkueen yhdessa suorittama heitto tai nosto.

Vaadittavien vaikeusosien maara

Kilpailuluokka
Hypyt|PiruetitTasapainot/voimaosat |Akrobaattiset [Joukkueliike [Yhdistelma |Liikkuvuus
Starttiluokka |1 1 1 1
2. luokka 2 2 2 1 1 1
3. luokka 2 2 2 1 1
4.-6. luokka |2 2 2 2 1 1

Vaikeusosat ovat vaikeudesta riippuen eri arvoisia — vaikeammat vaikeusosat antavat
enemman pisteitd, kuin helpommat. 2. luokassa vaikeusosilla on maksimiarvo, mika
tarkoittaa sitd, ettd vaikka joukkue suorittaisi maksimiarvoa arvokkaampia vaikeusosia,
saavat he pisteita korkeintaan maksimiarvon verran. Ylemmissa luokissa vaikeusarvoil-

la ei ole kattoa.

Suoritus

Tuomarit arvostelevat vapaaohjelman yhdenaikaisuutta ja —-mukaisuutta, voimistelijoi-
den tasapainoa ja hallintaa, liikkeiden laajuutta ja viimeistelya, kuvioiden tarkkuutta ja
vaikeusosien tekniikkaa. Pisteitd vihennetddn myds vapaaohjelma-alueen ylittdmisesta

ja vapaaohjelman keskeyttamisesta.



Sommittelu

Vapaaohjelman koreografian on taytettava tietyt vaatimukset. Ohjelma voimistellaan
musiikkiin, ja musiikissa ei saa olla sanoja. Kuvioita ohjelmassa taytyy olla 2.-6. luokassa
vahintaan kuusi erilaista, ja siirtymiset niihin tulee olla sulavat ja voimistelulliset. Start-
tiluokassa riittaa nelja kuviota, ja siirtymiset saavat tapahtua myo6s kavellen/juosten.
Ohjelman aikana voimistelijoiden on 2.-6. luokassa esiinnyttava seisten, istuen, maaten

ja hyppien — Starttiluokassa eri tasoissa voimistelemista ei vaadita.

Kuvioiden muodoista on 2.-6. luokassa luokkakohtaiset vaatimukset, kuten my6s oh-
jelman kestosta, seka esiintymis- ja liikkkumissuunnista. Esiintyminen tiettyyn suuntaan
vaatii sen, ettd koko joukkue esiintyy samaan aikaan tiettyyn suuntaan. Liikkuminen
tiettyyn suuntaan vaatii vahintdaan kolmen liikkeen perakkaisen yhdistelman kyseiseen

suuntaan liikkuen.

Rytmisarja vaaditaan 2.-6. luokassa. Rytmisarjan tarkoituksena on, etta joukkue liikkuu
vapaaohjelma-alueen poikki samasta ldhtopisteestd, samaan aikaan, kayttden voimis-
telullisia liikkeitd, ilman valipysahdyksia. Rytmisarjan tarkemmat vaatimukset riippuvat

kilpailuluokasta.

Vaadittavat kuviot
Kilpailuluokka
Pieni Iso Kaareva
Starttiluokka 1 1 1
2. luokka 1 1 1
3. luokka 1 1 1
4.-6. luokka 1 1 2

Kilpailuluokka |Vapaaohjelman kesto

Starttiluokka 1min—-1min15s

2. luokka 1 min 30 s—2 min

3. luokka 1min45s—-2min30s

4.-6. luokka 2min15s—2min45s




Vaadittavat esiintymis- ja liilkkkumissuunnat

Kilpailuluokka

Eteenpdin Taaksepain Sivulle/sivuttain
2. luokka X X
3.-6. luokka X X X

Rytmisarjan vaatimukset

Kilpailuluokka

Erilaisten liikkeiden maara Liikuttava etdisyys (linnuntieta)
2. luokka 4 ~ 5 metria
3. luokka 8 ~ 8 metrid
4.-6. luokka 8 ~10 metrid

Kilpaharrasteluokan sdannot

Kilpaharrasteluokan vapaaohjelmat ovat kestoltaan 1-2 minuuttia, ja alueen koko on
14 x 14 metrid. Ohjelman on sisédllettava yksi vaikeusosa kustakin liikekategoriasta: hy-
pyt, piruetit/piruettitasapainot, tasapainot ja voimaosat, seka akrobaattiset liikkeet.

Lisaksi yksi joukkueliike vaaditaan. Ohjelman musiikissa saa olla sanoja.

Volttirata ja trampetti

TeamGym-telineitd on kaksi — volttirata ja trampetti. Volttirata on 15 metria pitka ja 2
metria leved, joustava rata, jolla voimistelija suorittaa erilaisia akrobaattisten liikkeiden
vhdistelmid. Trampetti on pieni, kalteva trampoliini, jolta voimistelija ponnistaa tasa-
jalkaa noin 25 metrin juoksuvauhdista, suorittaen ilmassa erilaisia voltillisia hyppyija.
Trampettia kdytetdan myos hyppytelineen kanssa, jolloin voimistelija ponnistettuaan
trampetilta tekee kasitydonnon hyppytelineelta. Volttiradalla on kilpailuissa aina yksi
valmentaja varmistamassa voimistelijoiden suoritusten turvallisuuden, ja trampetilla
valmentajia on oltava alastuloalueella kaksi. Trampetilla suoritettavien liikkeiden, seka
volttiradalla suoritettavien liikesarjojen viimeisten volttien alastulot tulee tehda alastu-

loalueelle.



Tiivistelma sdaantovaatimuksista

Joukkue tekee kilpailuissa molemmilla telineilld kolme kierrosta. Kierrosten valissa
joukkueella on hetki aikaa levata. Yksi kierros koostuu kuuden voimistelijan liikesarjois-
ta, jotka suoritetaan perakkain, niin sanotusti virtaan. Virran maaritelma on, etta kah-
den voimistelijan on oltava samaan aikaan liikkeelld — kun toinen on viimeistelemassa
liilkesarjaansa, lahtee seuraava jo juoksemaan. Liikkeet suorittavat voimistelijat voivat
vaihtua kierrosten valilld, eli samojen voimistelijoiden ei tarvitse suorittaa kaikkia kol-
mea kierrosta. Suomen saantdjen mukaan 3. luokassa voimistelijoita saa olla kierroksil-
la enemman kuin kuusi, ja Startti — ja 2. luokassa kaikkien joukkueen voimistelijoiden
on suoritettava kaikki kierrokset. Starttiluokassa telineilla suoritetaan vain kaksi kier-

rosta.

Kuten vapaaohjelmassakin, myos telineilld joukkueen on odotettava tuomarin suoritus-
lupaa ennen aloittamista. Kierrosten valinen paluu alastulopaadysta vauhdinottoalu-
een alkuun tulee tapahtua juosten, ja kaikkien kierroksella liikkeitd suorittaneiden voi-
mistelijoiden on palattava yhdessa. Kierroksen ensimmaisten suorittajien on siis odo-
tettava alastuloalueen ldheisyydessa, kunnes kierroksen viimeinen voimistelija on suo-

rittanut liikesarjansa.

Vaikeus

Liikkeet ovat niiden vaikeudesta riippuen eri arvoisia — vaikeammat liikkeet ja liikesar-
jat antavat enemman pisteitd, kuin helpommat. 2.-3. luokassa on kaytossa maksimiar-
vo, mikd tarkoittaa sitd, ettd vaikka joukkue suorittaisi maksimiarvoa arvokkaampia
liikkeitd, voivat he silti saada niistd korkeintaan maksimiarvon verran pisteita. Avustet-
tu liike ei saa arvoa ollenkaan, eikd myoskaan liike, joka ei tule jalat edelld alas. Tram-
petilla sama patee hyppytelineelld suoritettuihin liikkeisiin, joissa kddet eivdt koske
hyppytelineeseen. Trampetilla liikkeen arvo maaraytyy suoritetusta liikkeesta, ja voltti-
radalla liikesarjan kolmen arvokkaimman liikkeen mukaan. 6. luokassa kaikissa liikesar-
joissa on oltava vahintdan kolme erilaista liiketta. 4.-5. luokassa sallitaan yksi kierros,

jolla on vain kaksi erilaista liikettd, ja 2.-3. luokassa kaksi.



Suoritus

Telineilld arvostellaan voimistelijoiden vartalonasentoa liikkeissa ja juuri ennen alastu-
loa, alastulojen hallintaa ja alastuloalueen keskilinjassa pysymista, kierteiden tekniik-
kaa ja erottuvuutta, virran tasaisuutta, seka volttien korkeutta ja pituutta. Volttiradalla
ainoastaan liikesarjan viimeisen voltin korkeus ja pituus arvostellaan. Volttiradalla ar-
vioidaan lisaksi liikesarjojen jatkuvuutta ja vauhdin sailyvyytta, ja trampetilla hyppyte-
lineen kayttod. Myos suoritusta varmistavien valmentajien suorituksesta vahennetdan
pisteitd, mikali valmentaja avustaa liikkeitd, tukee liikkeiden alastuloa tai ei toimi vaa-

ratilanteessa.

Sommittelu

Molemmilla telineilld ensimmainen kierros on aina joukkuekierros, mika tarkoittaa sita,
ettd kaikki kierroksen voimistelijat suorittavat saman liikkeen/liikesarjan. Startti ja 2.
luokassa joukkuekierroksia on kaksi. Startti-4. luokassa joukkuekierrosten liikkeet ovat
saannoissa etukdteen maariteltyja, eli kaikki luokan joukkueet suorittavat samat jouk-
kuekierrokset. Poikkeuksena tahan 3. luokan volttiradan joukkuekierroksella joukkueet
voivat valita joko puolivoltti-voltin tai voltti-puolivoltti-voltin, ja volttien asentoja ei ole
madritelty. 5.-6. luokassa joukkueet valitsevat itse joukkuekierrosten liikkeet/liikesarjat

joukkueen taitotason mukaan.

Joukkuekierrokset
Kilpailuluokka
Volttirata Trampetti
. 1. Kasinseisontakuperkeikka-jannehyppy 180°- 1. Jannehyppy
Starttiluokka taaksepaiin kuperkeikka 2. Kerdvoltti
2. Arabialainen
L Puolivoltti-i h bialai 1. Keravoltti 180°
2. luokka . UO"IVO '|-Janne yppy-arabialainen 2 Suora voltti
2. Keravoltti
1. Suora voltti 360°
3. luokka 1. Puolivoltti-voltti TAI voltti-puolivoltti-voltti
1. Suora voltti 540°
4. luokka 1. Arabi-flikki-suora
1. Joukkueen maarittelema
5.-6. luokka 1. Joukkueen maarittelema kierros kierros




Joukkuekierrosten lisdksi myos muille kierroksille on luokasta riippuen eri vaatimukset

— esimerkiksi liikkeiden vahimmaismaara liikesarjoissa vaihtelee luokan mukaan. Voltti-

radalla vaaditaan kierroksia eteenpain ja taaksepdin — jotta kierros eteenpadin tai taak-

sepain voidaan hyvaksya, taytyy kierroksen kaikkien liikesarjojen kaikkien liikkeiden

mentdva kyseiseen suuntaan. Trampetilla vaaditaan kierroksia sekd hyppytelineelld,

ettd ilman — Startti- ja 2. luokkaa lukuun ottamatta.

Kilpailuluokka

Kierrosvaatimukset

Volttirata

Trampetti

Starttiluokka

Kaksi joukkuekierrosta

Kaksi joukkuekierrosta

2. luokka

Kaksi joukkuekierrosta
Kolmas kierros, joka koostuu vahintdan kahden
liikkeen liikesarjoista

Kaksi joukkuekierrosta
Kolmas kierros ilman hyppy-
telinetta

3. luokka

Joukkuekierros (kierros eteenpdin)

Kierros taaksepain

Kaksi vahintaan kahden liikkeen liikesarjoista
koostuvaa kierrosta, yksi vahintdan kolmen liik-
keen liikesarjoista koostuva kierros

Joukkuekierros
Kierros hyppytelineelld

4. luokka

Joukkuekierros (kierros taaksepdin)

Kierros eteenpadin

Yksi vahintaan kahden liikkeen liikesarjoista koos-
tuva kierros, kaksi vahintaan kolmen liikkeen liike-
sarjoista koostuvaa kierrosta

Joukkuekierros
Kierros hyppytelineelld

5. luokka

Joukkuekierros

Kierros eteenpadin

Kierros taaksepain

Kierros, jossa kaikissa liikesarjoissa on 360° kierre
yksoisvoltissa TAI 180° kierre kaksoisvoltissa

Yksi vahintaan kahden liikkeen liikesarjoista koos-
tuva kierros, kaksi vahintaan kolmen liikkeen liike-
sarjoista koostuvaa kierrosta

Joukkuekierros

Kierros kaksois- tai kolmois-
voltteja

360° kierre yksoisvoltissa TAI
180° kierre kaksoisvoltissa
Kierros hyppytelineelld

6. luokka

Joukkuekierros

Kierros eteenpadin

Kierros taaksepain

Kierros, jossa kaikissa liikesarjoissa on 360° kierre
yksoisvoltissa TAI 180° kierre kaksoisvoltissa
Kolme vahintaan kolmen liikkeen liikesarjoista
koostuvaa kierrosta

Joukkuekierros

Kierros kaksois- tai kolmois-
voltteja

360° kierre yksoisvoltissa TAI
180° kierre kaksoisvoltissa
Kierros hyppytelineelld




Kierroksella suoritettavat liikkeet tai liikesarjat taytyy suorittaa vaikeusjarjestyksessa

helpoimmasta vaikeimpaan. Samaa liiketta tai liikesarjaa ei saa suorittaa kahdella eri

kierroksella. 3.-6. luokassa kilpailusuoritus telineilld ei saa ylittda asetettua aikarajaa —

2 minuuttia ja 45 sekuntia. Startti- ja 2. luokassa aikarajaa ei ole. Kaikissa luokissa teli-

nesuoritukset tehddan musiikkiin, jossa ei saa olla sanoja.

Kilpaharrastelinjan sdannot

Kilpaharrasteluokassa kummallakin telineelld suoritetaan kolme kierrosta, joista en-

simmainen on joukkuekierros. Muilla kierroksilla liikkeet on esitettdava vaikeutuvassa

jarjestyksessd, ja niin, ettd samat liikkeet tulevat perakkain. Samaa liikesarjaa ei voi

toistaa kahdella eri kierroksella. Liikesarjoja voi koota seuraavista liikeryhmista:

Volttirata | Hypyt Perusliikkeet Voltit
- Hyppyaskel - Karrynpyora - Keravoltti
- Jannehyppy - Arabialainen - Taittovoltti
- Jannehyppy 180° - Puolivoltti - Suorinvoltti
- Flikki - Kierteet
Trampetti | Hypyt Voltit
- Jannehyppy - Keravoltti
- Jannehyppy 180° - Taittovoltti
- X-hyppy - Suorinvoltti
- Kerdhyppy - Kierteet




Lajianalyysi

Hyodyt ja vahvuudet - uhat ja heikkoudet

TeamGym on muiden voimistelulajien tapaan hyvin monipuolinen liikkuntamuoto, joka
kehittda kaikkia eri fyysisia ominaisuuksia. Voimisteleminen antaa hyvan perustan kai-

kenlaiselle liikkumiselle ja tukee my6s muiden lajien harjoittelua.

TeamGym sopii molemmille sukupuolille ja eri-ikdisille, joten lajilla voidaan tavoittaa
hyvin laaja kohderyhmad. Joukkueiden ikdjakauma on esimerkiksi telinevoimistelua
isompi, ja huipulla keski-ikd on noin 20 vuotta, tarkoittaen sitd, etta lajissa voi kilpailla
pitkdan. Huipulle pddseminen ei siksi myoskaan vaadi aikaista erikoistumista, vaan lajin
pariin voi siirtya vield teini-idssakin esimerkiksi toisesta voimistelulajista. TeamGym-

toiminnan tarjoaminen voi siten ehkaista drop out -ilmiéta voimisteluseurassa.

TeamGym on nayttava ja viihdyttava yleisolaji, ja laji tunnetaankin hyvasta yhteishen-
gestad ja kannustavasta, energisestd ilmapiirista. Kansainvaliset kilpailut saavat me-
diandkyvyyttd ja houkuttelevat paikalle paljon katsojia, tarjoten siten tuottoisia tilai-

suuksia sponsoreille ja yhteistyokumppaneille.

Lajin etuna on myos se, ettd kehittynytta valmennusosaamista ja lajitietamysta [6ytyy
laheltd — kansainvaliset huippuvalmentajat 10ytyvat Pohjoismaista. Pohjoismainen yh-
teistyd on toimiva ja lajin edellikdvijimaiden osaamista hyddynnetdin jatkuvasti Suo-

men lajitoiminnassa.

Suomessa TeamGym on vield kohtuullisen uusi ja pieni laji, ja tietoisuus lajista on rajal-
linen. Lajin ndkyvyys ja arvostus, seka niiden kautta saatava taloudellinen tuki, on suh-
teessa muihin urheilulajeihin vield vahaista. Myos koulutustarjonta on toistaiseksi aika

suppea, ja kouluttautuneita valmentajia siten vahan.

Monessa seurassa toimintaa pyorittda vain muutama henkild, jolloin uhkana on uupu-
minen ja toiminnan jatkuvuuden takaaminen on haastavaa. Pienissd seuroissa voi

myos olla hankalaa |0ytaa tarpeeksi paljon saman tasoisia voimistelijoita joukkueisiin.

Suurin haaste on toimivien harjoitteluolosuhteiden puute — virallisia kilpailutelineitd on

harvalla paikkakunnalla, ja salitilat ovat usein ahtaita.



Voimistelijan polku

Voimistelijan polku havainnollistaa harjoittelun painopisteitad ja teemoja eri kehitysvai-
heissa. Polku koostuu lapsuusvaiheesta, valintavaiheesta ja huippuvaiheesta. Eri voi-
mistelulajien polut poikkeavat hieman toisistaan, mutta paapiirteet ovat kaikissa sa-

mat.

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe ulottuu noin 10 vuoden ikdan asti. Silloin harjoittelussa on tarkeinta posi-
tiivisuus, jonka kautta lapselle tarjotaan mahdollisuuksia lajista innostumiseen ja laji-
rakkauden syttymiseen. Monipuolisuus on toinen avainsana lapsuusvaiheen harjoitte-
lussa. Perustaitojen ja -ominaisuuksien laaja ja vaihteleva harjoittelu, seka riittava ko-
konaismaara liikuntaa luovat lapselle urheilu-uran ja aktiivisen aikuiseldman edellytyk-
set. Voimistelijan kasvun ja kehityksen huomioiminen harjoittelussa on tarkead, jotta

polulla eteneminen tapahtuu turvallisesti ja tarkoituksenmukaisesti.

Valintavaihe

Valintavaihe sijoittuu 10-16 ikdvuoden vilille. Silloin harjoitusmaara kasvaa nousujoh-
teisesti, ja tavoitteena on mahdollisimman laajan liikevalikoiman saavuttaminen. Val-
mentajan tehtdvana on tdssa vaiheessa tukea voimistelijan omaa sisdista motivaatiota
ja urheilijaksi kasvamista. Positiivisuus tekemisessa on edelleen tarkeaa, samoin voi-
mistelijoiden kasvun ja kehityksen seuraaminen. Etenkin murrosian ja kasvupyrahdyk-

sen tuomat muutokset on huomioitava harjoittelussa.

Valintavaihe on nimensad mukaisesti vaihe, jolloin voimistelija valitsee tahtdimensa ta-
voitteellisen kilpaurheilun ja harrasteliikunnan valiltd. Montaa eri lajia harrastava lapsi

joutuu yleensa tassa kohtaa paattamaan mihin lajiin haluaa erikoistua.

Huippuvaihe

Huippuvaihe alkaa 16 ikdvuoden jadlkeen. Silloin harjoittelussa oleellista on kuormituk-
sen ja palautumisen oikea suhde, jotta huippusuoritusten saavuttaminen on mahdollis-
ta. Voimistelijan tavoitteena on tdssa vaiheessa aikuiseksi urheilijaksi kasvaminen, seka

kilpailumenestys lajin huipulla. Positiivisuus on edelleen lasna kaikessa toiminnassa.



Valmentajan polku

Osaaminen ja koulutus

Voimisteluliiton koulutusjarjestelma koostuu kolmesta tasosta. Ensimmaiselld tasolla
valmentaja osallistuu Voimisteluohjaajan Startti —koulutukseen, seka valinnaisiin kou-
lutuksiin 40 tunnin edestd. Ennen kuin ensimmadisen tason koulutus on virallisesti suo-
ritettu, taytyy valmentajalla lisdksi olla vahintddn vuoden kokemus ohjaamisesta. Va-
linnaisia koulutuksia on tarjolla monenlaisia — aihealueina ovat esimerkiksi fyysinen

valmennus, valmennuksen suunnittelu ja seuranta, seka eri voimistelulajien lajitaidot.

Toisen tason koulutus koostuu voimisteluvalmentajien jatkokoulutuksesta, jota lisdksi
taydennetaan kaytannon tyokokemuksella. Kolmas ja viimeinen taso sisdltaa lajitutkin-
non, ja vaatii vield laajempaa kokemusta valmentajana. Voimisteluliiton koulutusten

lisdksi koulutuksia jarjestdaa myos esimerkiksi Euroopan Voimisteluliitto UEG.

Koulutus ja kokemus ovat koulutusjarjestelman kulmakivet, jotka tdaydentdvat toinen
toistaan. Teoreettisen tiedon sisdistaminen vaatii usein sen soveltamista kdytantoon.
Samalla uutta tietoa on vaikeampi omaksua, jos sitd ei pysty liittdmaan omiin, aikai-
sempiin kokemuksiin. Valmentajalle molemmat ovat siis yhta tarkeitd, ja kokenutkin

valmentaja hyotyy kouluttautumisesta.

Tarkea osa koulutusjarjestelmaa on myos valtakunnallisen valmennusjarjestelman lei-
reille osallistuminen. Leireilld valmentajat padsevat seuraamaan kokeneiden valmenta-
jien valmennusta, sekd harjoittelemaan kdytannon taitoja. Lisaksi joka leirilla on erilli-

nen valmentajakoulutusosio, jossa kasitellddn vaihtelevia teemoja.

Yksi valmentajan tarkeimmistd kdytannon taidoista on liikkeiden avustaminen ja var-
mistaminen. Turvallisten harjoitus- ja kilpailutilanteiden takaamiseksi valmentajan tu-
lee aktiivisesti kouluttautua ja ylldpitdad osaamistaan talla osa-alueella. Jokaisessa har-
joituksessa tulisi avustaa/varmistaa liikkeitd, jotta oikeaoppinen avustustekniikka ja

nopea reaktiokyky vaaratilanteisiin sailyvat.
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Eri kehitysvaiheissa sijaitsevien voimistelijoiden valmentaminen vaatii valmentajalta

erilaista tietotaitoa. Lapsuusvaiheessa, kun voimistelijoiden perusmotoriikka edelleen

kehittyy, taytyy valmentajan olla tietoinen eri ikdvaiheille ominaisista asioista pystyak-

seen arvioida, minkdlainen harjoittelu kohderyhmalle soveltuu. Nuoruusvaiheen voi-

mistelijoiden kanssa taas esimerkiksi murrosidan tuomien muutosten huomioiminen

valmennuksessa on voimistelijoiden terveyden kannalta valttdmatonta.

Voimistelijoiden

Valmennustyon painopisteet ja valmentajaan kohdistuvat vaatimukset

ikdvuodet
e Tietdmys lapsen kehityksen eri vaiheista
¢ Valmennusopin perusteiden hydodyntaminen valmennuksessa
0-7
e Lajitaidon alkeiden hallitseminen
¢ Innokkuus kouluttautua ja kehittdd omaa osaamista
» Tietdmys lapsen kehityksen eri vaiheista, herkkyyskausien huomioiminen
e Lajitaidon perusteiden hallitseminen, seka tietamys lajille olennaisten fyysis-
ten ominaisuuksien kehittamisesta
7-10
¢ Valmennusopin perusteiden hyodyntaminen valmennuksessa
¢ Innokkuus kouluttautua ja kehittdd omaa osaamista, sdantoihin tutustuminen
» Tietdmys lapsen kehityksen eri vaiheista, herkkyyskausien huomioiminen
e Lajitaidon perusteiden hallitseminen, seka tietamys lajille olennaisten fyysis-
ten ominaisuuksien kehittamisesta
10-13

¢ Joukkuedynamiikan ohjaaminen ja hallitseminen, drop out-ilmién ehkaisy

» Koreografian laatiminen ja arviointi

¢ Innokkuus kouluttautua ja kehittda omaa osaamista, sdantotuntemus




e Tietamys lapsen ja nuoren kehityksen eri vaiheista, herkkyyskausien huomi-

oiminen

e Lajitaidon perusteiden hallitseminen, seka tietamys lajille olennaisten fyysis-
ten ominaisuuksien kehittamisesta

13-16
» Koreografian laatiminen ja arviointi

¢ Joukkuedynamiikan ohjaaminen ja hallitseminen, drop out-ilmién ehkaisy

¢ Innokkuus kouluttautua ja kehittda omaa osaamista, sdantotuntemus

e Lajitaidon perusteiden hallitseminen, seka tietamys lajille olennaisten fyysis-

ten ominaisuuksien kehittamisesta

¢ Joukkuedynamiikan ohjaaminen ja hallitseminen
» Koreografian laatiminen ja arviointi

16+
* Kokonaisvaltaisen valmennuksen harjoittaminen

* Drop out-ilmion ehkaisy

¢ Innokkuus kouluttautua ja kehittda omaa osaamista, sdantotuntemus

Valmentajan rooli

Valmentajan rooli muuttuu sitd mukaa, kun voimistelijat kasvavat. Pienten lasten kans-
sa toimiessa valmentajalta vaaditaan tiettyja ominaisuuksia ja taitoja, ja teini-ikdisten

tai aikuisten valmentajalta taas toisia.

Voimistelijoiden idstd riippumatta valmentaja toimii aina esikuvana valmennettavil-
leen, mikd tuo mukanaan tietyn vastuun. Koska valmennus on hyvin sosiaalista ja vuo-
rovaikutteista tyotd, on valmentajan kaytoksella ja kommunikoinnilla, seka kyvylla lu-
kea tilanteita ja ihmisia, ratkaiseva vaikutus valmennettaviin. Valmentaja asettaa valin-

noillaan ja teoillaan raamit valmennusryhman ilmapiirille, kdytannoille ja normeille,



mika vuorostaan vaikuttaa siihen, miten valmennettavat kohtelevat niin toisiaan, kuin

muitakin ihmisia.

Valmentajan ja valmennettavan valinen ammatillinen suhde on usein hyvin henkil6-
kohtainen, ja eri tilanteissa valmentajan rooli voi vaihdella ystavan ja auktoriteetin va-
lilla. Olennaista valmentajan oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta on kyky huo-
lehtia ja olla empaattinen, sailyttden samalla tarvittava etaisyys ja yksityisyys. Jokainen
valmentaja joutuu urallaan kasittelemaan haastavia tilanteita, jotka voivat herattaa
voimakkaitakin tunteita. Silloin valmentajalta vaaditaan hyvaa stressinhallintaa, seka
kykya erotella tyoelama yksityiselamastd. Oman tyon kriittinen tarkastelu on tarkeda,
mutta valmentajan on myos pystyttava hyvaksya, etta kaikkeen valmennuksella ei voi

vaikuttaa — omalle omatunnolle ei voi ottaa kaikkia valmennettavien murheita.

Voimistelijoiden
Valmentajan rooli

ikdvuodet

e Turvaa tuova aikuinen
e Luo pelisddnnot ja ohjaa joukkueessa toimimista
0-7 e Kannustaa ja innostaa liilkkumiseen

e Toimii esimerkkind, opettaa ja kasvattaa

¢ Tiedon kulku ja luottamus valmentajien ja vanhempien vililla tarkeda

e Kannustaa ja innostaa liikkkumiseen
e Luo pelisddnnot ja ohjaa joukkueessa toimimista
b10 e Toimii esimerkkind, opettaa ja kasvattaa

¢ Johtaa valmennustiimia

e Tiedon kulku ja luottamus valmentajien ja vanhempien vililla tarkeda




10-13

¢ Auktoriteetti

* Toimii esimerkkina ja inspiroi

* Vaatii ja haastaa, mutta myos kehuu ja kannustaa

¢ Johtaa valmennustiimia

¢ Tiedon kulku ja luottamus valmentajien, koulun ja vanhempien valilla tarke&a

13-16

¢ Auktoriteetti

e Toimii esimerkkina ja inspiroi

* Vaatii ja haastaa, mutta myos kehuu ja kannustaa

¢ Johtaa valmennustiimia

¢ VVoimistelijoiden itsetunnon tukeminen

¢ Huippu-urheilijaksi kasvamisen mahdollistaminen

¢ Tiedon kulku ja luottamus valmentajien, koulun ja vanhempien valilla tarke&a

16+

¢ Auktoriteetti

* Toimii esimerkkina ja inspiroi

* Vaatii ja haastaa, mutta myos kehuu ja kannustaa

¢ Johtaa valmennustiimia

e Auttaa ajanhallinnassa ja huippu-urheilijan elaman haasteissa

¢ Tiedon kulku ja luottamus valmentajien, koulun ja vanhempien valilla tarkeaa




Tuomarin polku

Kilpailuihin seuran taytyy tuoda jokaista kilpailevaa joukkuetta kohtaan yksi tuomari.

Kilpatoiminnan kasvaessa seurassa, kasvaa siis myos tuomareiden tarve.

Tuomaroimaan padsee hyvaksytysti suoritetun tuomarikoulutuksen jalkeen. Tuomari-
koulutukseen voi osallistua joko valmentaja, tai kuka tahansa muu seuran toimihenkilo.
Valmentajalle tuomarikoulutuksesta voi olla merkittava hyoty valmennustyéhon, silla
tuomarointi harjoittaa valmentajan silmaa voimistelijoiden suoritusten arvioinnissa ja

laajentaa valmentajan sdantotietamysta.

Koulutusjarjestelma

Tuomarikoulutusjarjestelmassa on kolme tasoa. Ensimmadinen taso koostuu kaikkien
voimistelulajien yhteisestd ARVI-koulutuksesta, jossa opetellaan arvioimaan suorituksia

sanallisesti, pisteyttamatta niita. ARVI-tuomarit arvioivat Stara-tapahtumissa.

Toisen asteen tuomarikoulutus oikeuttaa tuomarin tuomaroimaan kansallisissa kilpai-
luissa Startti-2. luokassa. Kolmannen tason tuomarikoulutuksella tuomari saa toimia
tuomarina kaikissa kansallisten kilpailuiden kilpaluokissa. Lisdksi lll-tason tuomarikou-
lutuksen omaavilla on patevyys myos SM- ja PM-kisojen tuomaorintiin, mutta naihin
kisoihin tuomarit nimeda Voimisteluliiton lajiasiantuntijaryhma. Korkeimman tason
tuomarikoulutus on kansainvédlinen tuomarikoulutus, joka oikeuttaa EM-kisoissa tuo-
marina toimimiseen. Koulutuksia jarjestetdan neljan vuoden vilein, ja niihin ldhetetaan

Suomesta neljd Voimisteluliiton lajiasiantuntijaryhman nimeamaa tuomaria.



Seuratoiminta

Tavoitteiden asettaminen ja toiminnan seuranta

Seuratoiminnan rakentaminen ldhtee liikkeelle tavoitteiden asettamisesta. Olipa paa-
maarana sitten kilpailumenestyksen saavuttaminen tai liikunnan lisdaminen ldhialueel-
la, auttavat selkedt, mitattavat tavoitteet ja strategiat niiden toteuttamiseksi pitimaan

toiminnan oikealla kurssilla.

Hyva tyokalu tavoitteiden asettamiseen on SMART-menetelma. SMART koostuu viides-

ta eri kriteeristd, jotka tavoitteen pitda tayttaa:

S — Specific. Tavoitteen on oltava selkedsti ymmarrettava ja tarkasti maaritelty.

M — Measurable. Tavoitteen on oltava mitattavissa.

A — Achievable. Tavoitteen on oltava saavutettavissa.

R — Relevant. Tavoitteen on oltava merkityksellinen ja tarpeellinen.

T — Time-bound. Tavoitteen on oltava aikaan sidonnainen.

Tavoitteiden asettelu alkaa pitkdn tahtdaimen tavoitteista. Mitd seuratoiminnalla hae-
taan, ja mitad toivotaan tapahtuvan esimerkiksi seuraavan viiden vuoden aikana? Kun
toiminnan suunta on selvill, asetetaan sen pohjalta lyhyen tdahtdimen tavoitteet. Pit-
kan tahtdaimen tavoitteet ikdan kuin pilkotaan pienempiin osiin ja valietappeihin. Mita
taytyy tapahtua, ennen kuin pitkan tahtdimen tavoitteet voivat tayttya, ja missa vai-
heessa? Usein tavoitteeseen paasy vaatii kehitystd monella eri osa-alueella. Silloin on
tarkedd miettia, missa jarjestyksessa asioiden on tapahduttava, ja asettaa kehityskoh-

dat tarkeysjarjestykseen.



Strategian luominen ja tavoitteiden saavuttaminen

Kun tavoitteet on asetettu, on seuraava askel miettid, miten ne saavutetaan. Téhan voi
kayttaa avuksi SWOT-analyysid, joka mittaa seuran edellytyksid paasta asetettuihin ta-

voitteisiin.

SWOT-analyysi kartoittaa tavoitteiden saavuttamisen ldhtdkohtia — mitd resursseja
seuralla on kaytossaan, mitka ovat keskeisimmat kehityskohteet, ja minkéalaisia haas-

teita on odotettavissa.

S — Strengths. Mitka ovat seuran vahvuudet?

W — Weaknesses. Mitka ovat seuran heikkoudet?
O — Opportunities. Mitkd ovat mahdollisuudet?

T — Threats. Mitka ovat uhat?

Esimerkki SWOT-analyysista

Vahvuudet Heikkoudet
* Taloudelliset resurssit e Tietotaidon puute

* Tyontekijoiden motivaatio ja sitoutunei-

suus
Mahdollisuudet Uhat
* Drop out —ikdisten tavoittaminen e Muiden voimistelulajien suosio

e Tilanpuute




Strategiaa suunnitellessa on hyvd miettia myds, minkalaisia arvoja seurassa halutaan
edustaa. Toiminnan tulee pohjautua tdhan arvomaailmaan, ja arvot on huomioitava
yhteisten kaytantojen luomisessa. Jos seuran keskeisiin arvoihin kuuluu esimerkiksi
monipuoliseen liikkumiseen innostaminen, taytyy sen myos nakya toiminnassa — har-
joittelun vaihtelevuuteen on panostettava, ja voimistelijoilla on jaatava aikaa myos

muulle harrastamiselle. Toimintaa rakennetaan ja kehitetdan aina arvojen ehdoilla.

Strategiaa ja toimintasuunnitelmaa voi havainnollistaa Suomen Voimisteluliiton vuosi-

kellon avulla.
Marraskuu Joulukuu
Voimisteluliiton syyskokous Tammikuu
SNLS:n koulutusapurahojen 31.1. Vuositilaston palautus
hakeminen 30.11. mennessa
Lokakuu
Convention e Helmikuu
Seurapaivit Seurakohtaamisia
Haku Sinetti- ja Priima-prosessiin
paattyy 30.10. i
Maaliskuu
: . Voimistelusaation
Syyskuu '-__ avustushakemuksen palautus
Voimisteluviikko : ( : S
1.9. uusi lisenssikausi alkaa ( VOIMISTELULITTO Seurakohtaamisia

30.9. Voimisteluliiton jdsenmaksu Voimisteluliiton kevatkokous

Huhtikuu

Seurakohtaamisia

Elokuu

Tilaa voimistelupassit
Syksyn koulutuskalenteri

Voimisteluviikko - 2
julkaistaan

Lisenssikausi padttyy 31.8. e
I Toukokuu
Heindkuu 1
Kesakuu
Kesakirje seuroille

Voimistelupdivat



Johto ja organisointi

Toiminnan pyorittamiseen tarvitaan toimijoita. Toimijoita on oltava tarpeeksi paljon,
jotta kunkin toimihenkilon vastuualue ja tyotehtavat eivat kasva liian isoksi taakaksi —
muuten vaarana on, ettad toiminnan laatu karsii. Yhteydenpito ja yhteistyo eri toimi-

henkildiden valilla on myos oleellisen tirkeda, jotta toiminta

Hallinnollisista asioista vastaa yleensd toiminnanjohtaja yhdessa hallituksen kanssa.
Heidan tehtdviin kuuluu toimintaa koskevien linjausten ja paatosten teko, talouden ja
resurssien hallinta, sekd toiminnan valvominen ja kurinpito. Laskutusta ja kirjanpitoa

hoitamaan tarvitaan usein toimihenkil6 toiminnanjohtajan avuksi.

Kaytannon asioista voi vastata esimerkiksi koordinaattori tai padvalmentaja. Koordi-
naattori/paavalmentaja tukee valmentajia heiddn tydssaan, huolehtii kdytannon jarjes-
telyiden toteutumisesta ja delegoi tehtavia eteenpain valmentajille, seka valvoo yleis-
ten kaytantojen ja yhtendisen linjan noudattamista valmennustydssa. Koordinaatto-
ri/paavalmentaja toimii myds mentorina muille valmentajille ja ohjaajille. Kilpa- ja har-
rastetoiminnan koordinointiin voidaan toiminnan laajuudesta riippuen tarvita erilliset

toimihenkilot.

Lisdksi aktiivisia voimistelijoiden vanhempia kannattaa kannustaa mukaan toimintaan
esimerkiksi vanhempaintoimikunnan kautta. Vanhempaintoimikunta voi muun muassa
jarjestda varainkeruuprojekteja, ja sitd kautta tukea voimistelijoita rahallisesti, seka

osallistua talkootdihin kilpailujen ja tapahtumien yhteydessa.

Valmentajaresurssit

Vaikka etenkin harrastetasolla tavoitteena on mahdollisimman suurien voimistelija-
maarien liikuttaminen, on pitkdn tdhtdimen kannalta silti syytd pitda toiminnan laatu
etusijalla, silla tyytyvaiset asiakkaat pysyvat toiminnassa mukana vuodesta toiseen. Yk-
si tarkeimmistd laatuun vaikuttavista tekijoistd on riittavat valmentajaresurssit. Tyon-
tekijoitd on oltava voimistelijoiden maaraan nahden tarpeeksi, ja heiltd on loydyttava
tarpeeksi aikaa, energiaa ja intoa tyohonsa. Optimaalisessa tilanteessa valmentaja ko-

kee tyonsa merkitykselliseksi ja sopivan haastavaksi, mutta ei liilan kuormittavaksi.



Valmentajalla on oltava ymparilldan tukiverkosto hdanen tyohyvinvointiansa tukemaan,
seka riittavat tyokalut ja mahdollisuudet oman osaamisensa kehittdmiseen. Valmenta-
jien jatkuva motivointi ja sitouttaminen ovat toiminnan jatkuvuuden kannalta ehdot-

toman tarkeaa.

Harrastetoiminta

Harrastetoiminnan tavoitteena on aktivoida ja innostaa harrastajia liikkkumaan. Harras-
teohjaajan tehtavana on tarjota positiivisia liikuntakokemuksia ja oppimisen elamyksia
harrastajille, kannustaen heita siten sdannoélliseen harjoitteluun. Harjoittelun ei viela

harrastetasolla tarvitse rajoittua tiettyyn voimistelulajiin.

Harrasteryhmien tarjonnan on hyva olla mahdollisimman laaja, ohjaajaresurssit kui-
tenkin huomioiden. Harrastetoiminnan paaasiallinen kohderyhméa on usein 4-16 —
vuotiaat lapset. Sopiva ryhmakoko on noin 8-10 harrastajaa /ohjaaja. Lapsiryhmien
ikdhaarukka on hyva rajoittaa 2-3 vuoden valille, jotta hajonta harrastajien kehitys- ja
herkkyyskausien valilld ei kasva liian suureksi. Ryhmat kannattaa lisdksi rajata tason
mukaan, etenkin toiminnan kasvaessa. Harrasteryhmille riittda 1-2 harjoitusta /viikko,

1-2 tuntia kerrallaan.

Esimerkki eri tasoryhmien harjoittelumaarista

Ikdluokat

Alkeet Pronssi Hopea Kulta
4-6 1x 1h /vko
7-9 1x 1h /vko 1x 1h /vko 2x 1h /vko 2x 1,5h /vko
10-12 1x 1h /vko 1x 1h /vko 2x 1h /vko 2x 1,5h /vko
12-14 1x 1h /vko 1x 1,5h /vko 2x 1,5h /vko 2x 2h /vko
14-16 1x 1h /vko 1x 1,5h/vko 2x 1,5h /vko 2x 2h /vko




Alle 4-vuotiaille lapsille toimintaa voidaan jarjestaa esimerkiksi perhevoimistelun muo-
dossa, jolloin vanhemmat osallistuvat harjoituksiin yhdessa lasten kanssa. Yli 16-

vuotiaat voivat harjoitella aikuisten kanssa samoissa ryhmissa.

Koska harrasteryhmat eivat kilpaile, voi harrastekaudelle sijoittaa resurssien mukaan 1-
2 harrastajille suunnattua tapahtumaa. N&itd voivat olla esimerkiksi joulu- tai kevat-
ndytos, harrastekilpailu, tai muu tapahtuma. Etenkin lasten kohdalla tapahtumat voivat

toimia motivaatiota nostattavina tilaisuuksina esitelld omia taitoja.

Kilpaharrastetoiminta

Harraste- ja kilpatoiminnan vialista kuilua kaventamaan on kilpaharrastetoiminta toimi-
va ratkaisu. Kilpaharrasteryhman taitotaso ja viikoittainen harjoittelumaara voi lahes-
tya kilparyhmien maaria, tarjoten innokkaille harrastajille mahdollisuuden harjoitella
tavoitteellisesti, mutta varsinaista kilpatoimintaa vapaamuotoisemmin. Kilpaharraste-
ryhmat voivat osallistua esimerkiksi kilpaharrastelinjan kilpailuihin, tai seuran omiin

harrastetapahtumiin.

Kilpatoiminta

Kilpatoiminnan tavoitteena on kilpailumenestys kaikilla tasoilla. Innostus liikkumisesta
ja lajista on edelleen oleellisessa asemassa, mutta samalla vaatimustaso ja voimisteli-
joilta vaadittava sitoutuneisuus kasvaa. Kilpatoiminnan luonnetta kuvastaa hyvin seu-
raava sanonta: "tosissaan, mutta ei totisesti”. Tama tarkoittaa, ettd toita tehdaan tosi-

tarkoituksella, mutta aina positiivisuuden ja lajirakkauden kautta!

Aloittelevassa kilpajoukkueessa on hyva olla paljon voimistelijoita, silld vuosien varrella
joukosta putoaa vaistamatta osa pois. lkdhaarukka on hyva olla mahdollisimman pieni,
jotta voimistelijat kasvavat ja kehittyvat suunnilleen samaa tahtia, jolloin harjoitukset
on helpompi mukauttaa voimistelijoiden tarpeiden mukaan. Myéhemmin, jos ja kun
joukkueen tavoitteena on osallistua SM-kilpailuihin ja/tai kansainvalisiin kilpailuihin, on
pieni ikdhaitari lisaksi etu, koska kilpailuissa on kaytossa ikdrajat. Jos voimistelijat ovat

samana vuonna syntyneita, voivat he kilpailla aina samassa kilpailusarjassa.



Kilpaurheilu vaatii ajallisen sitoutumisen lisdksi myos tiettyihin taloudellisiin kuluihin
varautumista. Kilpailemiseen tarvitaan kilpailulisenssi, sekd usein myos erillinen, kil-
paurheilun kattava vakuutus. Kilpavoimistelijan kauteen kuuluvat oleellisena osana lei-
ri- ja kilpailumatkat, joista aiheutuu maarasta ja kohteista riippuen tietty maara kuluja.

Lisaksi kilpailuasu ja muut varusteet aiheuttavat lisamenoja.

Kilpavoimistelijat edustavat kilpaillessaan seuraansa. Valmentajan vastuulla on siksi
perehdyttaa kilpavoimistelijat kilpailutilanteissa toimimiseen ja asianmukaiseen kilpai-
lukdyttaytymiseen, sekd omalla kadytokselldan ohjata ja kannustaa voimistelijoita nou-
dattamaan yhteisid sdantoja ja kdaytantoja. Reilun pelin ja hyvan urheiluhengen arvos-

tus ei synny itsestdan, vaan vaatii esimerkillista ja aktiivista valmennustyota.

Kilpatoiminnan jatkumo

Uusien kilparyhmien perustaminen tulisi tapahtua valmentajaresurssien ehdolla — jo-
kaisella kilpajoukkueella olisi hyva olla ainakin yksi vakituinen vastuuvalmentaja, joka
pystyy sitoutumaan tehtavaan ainakin yhdeksi kokonaiseksi kaudeksi. Vastuuvalmenta-
ja laatii joukkueelle kausisuunnitelman, tekee joukkuetta koskevat paatokset, ja toimii
yhteyshenkilona esimerkiksi voimistelijoiden vanhempiin. Vastuuvalmentajan olisi hyva

olla paikalla jokaisessa harjoituksessa, etenkin joukkueen harjoittelun alkuvaiheessa.

Jos strategiana on keskittyd yhteen joukkueeseen kerrallaan, ei uusien joukkueiden
perustamista tarvitse aikatauluttaa. Jos kuitenkin tavoitteena on menestya monella eri
tasolla samaan aikaan, ja/tai tarjota kilpavoimistelua kaiken ikaisille lapsille ja nuorille

aikuisille, tulisi uusia joukkueita perustaa noin 1-3 vuoden vilein.

Kilpajoukkueiden tdydentaminen ja voimistelijoiden siirtyminen

Voimistelijoiden lopettaessa kilpajoukkueessa, voidaan joukkuetta tdydentaa esimer-
kiksi harrastevoimistelijoilla, mikali harrasteryhmissa on joukkueen kilpailutason fyysi-
set edellytykset ja taitovaatimukset tayttdvia voimistelijoita. Toimiva tapa 10ytaa jouk-
kueisiin soveltuvia voimistelijoita on jarjestaa katselmus tai testiharjoitus, jossa voimis-

telijat paasevat kokeilemaan lajitreenia ja esittelemaan osaamistaan.



Voimistelijat kehittyvat eri tahdissa, ja joskus joukkueen sisdiset tasoerot kasvavat niin
suuriksi, etta harjoittelun suunnittelusta ja toteutuksesta tulee haasteellista. Voimiste-
lijoita on tarkasteltava yksiloind, ja jokaisen voimistelijan erityistarpeet on pyrittava
huomioimaan, mika valitettavasti ei aina onnistu yhteisissa harjoituksissa. Jos voimiste-
lijan kehityksen kannalta olisi parempi harjoitella toisen joukkueen tai ryhman kanssa,
on ryhmanvaihtoa syytad harkita. Voimistelijan siirtyminen toiseen harjoitteluryhmaan
tai joukkueeseen on myos perusteltavaa, mikali voimistelijan fyysiset ominaisuudet
eivat vield ole tietylla kilpailutasolla vaadittavalla tasolla, tai jos voimistelijan sitoutu-

misaste ei vastaa kilpajoukkueen tavoitteita.

Huippu-urheilutoiminta

Huippu-urheilijan harjoittelun on tavoitteellisuudesta huolimatta mahdollistettava ur-
heilijan eldamasta nauttiminen ja voimistelun ilon sdilyttaminen. Huipputasolla harjoit-
telun on oltava sitoutunutta ja systemaattista, mika vaatii voimistelijalta vastuun kan-
tamista omasta ajankdytostaan ja elamanhallinastaan. Voimistelijan on ymmarrettava
laadukkaan harjoittelun merkitys, ja pyrittava jatkuvaan kehitykseen. Voimistelijan mo-
tivaation ja itsetunnon ruokkiminen, sekd hanen menestysmahdollisuuksiin uskominen
kuuluu valmentajan tarkeimpiin tehtaviin. Koska huippu-urheilija toimii esikuvana lajin
nuoremmille ja kokemattomammille harrastajille, on hyvan roolimallin ja urheiluhen-

gen edustaminen, seka esimerkillinen mediakayttaytyminen tarkeaa.

Huippu-urheilussa kilpailumenestys on kiinni hyvin pienistad suorituskyvyn eroista, jo-
ten huippu-urheilijan elamdassa pienilldkin arjen teoilla ja valinnoilla on iso merkitys.
Huippu-urheilijan on elettdva urheilijan elamaa vuorokauden ympdri, ja tavoiteltava
optimaalista suorituskykya jokaiseen harjoitukseen. Talla tasolla harjoittelevalle junio-
riurheilijalle liikkuntapainotteinen ala- ja ylakoulu, sekd urheilulukio ja/tai —akatemia
ovat varteenotettavia vaihtoehtoja, jotta opiskelun ja harjoittelun yhdistdminen onnis-

tuu mahdollisimman vaivattomasti.



Voimistelijoiden

ikdvuodet

Toiminnan suuntaviivat

0-7

Harjoittelu leikinomaista ja monipuolista perusominaisuuksien
ja lajitaitojen kehittamista. Lajista innostuminen ja lajirakkauden

syttyminen. (Solismaa 2015)

Lajiharjoitusmaara: 1-3 krt/vko. Sisaltaa laji- ja oheisharjoittelun, huoltavan har-

joittelun ja verryttelyn.

Ryhmikoko: 16-20 voimistelijaa/ 2-3 ohjaajaa.

Valmennuksen suunnittelu ja seuranta:
e Tuntisuunnitelma

e Pitkan tahtdaimen tavoitteet

e Lasndoloseuranta

¢ Valmentajan tyon arviointi

Testaus:
® Fyysisten ominaisuuksien kehitys

¢ Ryhtitarkastus




Leiritys: Ei leiritysta.

Kilpailu:

e Stara-tapahtuma

¢ Luokkakilpailut ja TeamGym Cup —kilpailut Starttiluokassa

7-10

Harjoittelu leikinomaista ja monipuolista voimistelun
perusominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdmistd sekd systemaattisen

harjoittelun opettelemista. (Solismaa 2015)

Lajiharjoitusmaara: 2-4 krt/vko ja 4-8 h/vko. Siséltaa laji- ja oheisharjoittelun,
kuten trampoliinin, tanssin, baletin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon/musiikin

tulkinnan sekd huoltavan harjoittelun ja verryttelyn.

Ryhmakoko: Noin 16 voimistelijaa/ 3 valmentajaa.




VValmennuksen suunnittelu ja seuranta:
e Kausi-, viikko- ja tuntisuunnitelma

e Pitkan tahtdaimen tavoitteet

e Lasndoloseuranta

¢ Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

e Lasten riittdvan lilkkuntamaaran ja monipuolisen liikunnan mahdollistaminen ja

tukeminen
¢ Joukkueen ryhmaytyminen

¢ Valmentajan tyon arviointi

Testaus:
¢ Fyysisten ominaisuuksien kehitys
¢ Ryhtitarkastus

e Liiketestit

Leiritys:
e Seuran omat leiripdivat

¢ Voimisteluliiton valmennusjarjestelman Startti-2. luokan leirit




Kilpailu:

e Stara-tapahtuma

¢ Luokkakilpailut ja TeamGym Cup —kilpailut Startti-2. luokassa

10-13

Yksilollisen valmennuksen aloittaminen. Fyysisten ominaisuuksien
kehittdminen ja kilpailemiseen totuttautuminen. Sisdisen motivaation

vahvistaminen ja tunnetilojen hallinta. (Solismaa 2015)

Lajiharjoitusmaara: 3-5 krt/ vko ja 7-13 h/ vko. Siséltaa laji- ja oheisharjoittelun,
kuten trampoliinin, tanssin, baletin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon/musiikin

tulkinnan, harjoittelun ja verryttelyn.

Ryhmikoko: Noin 16 voimistelijaa/ 3 valmentajaa.

Valmennuksen suunnittelu ja seuranta:

e Kausi-, viikko- ja tuntisuunnitelma

e Pitkantahtdimen tavoitteet

* Loukkaantumisten ennaltaehkaisy, fyysisten ominaisuuksien painottaminen
e Ryhmaytyminen ja joukkuedynamiikka

¢ Valmentajan tyon arviointi, yhteistyd muiden valmentajien kanssa




Testaus:
e Lihastasapainokartoitus ja ryhtitarkastus
® Fyysisten ominaisuuksien kehitys

e Liiketestit

Leiritys:
* Noin 3 kpl /vuosi
e Seuran omat leiripdivat

¢ Voimisteluliiton valmennusjarjestelman 2.-3. luokan leirit

Kilpailu:

e Luokkakilpailut ja TeamGym Cup —kilpailut 2.-3. Luokassa

13-16

Valmennus yksilollistd ja vuoropuhelua. Harjoittelusta ja
kilpailemisesta nauttiminen. Yhteistyd muiden valmentajien kanssa

tarkead. Sisdisen motivaation vahvistaminen. (Solismaa 2015)

Lajiharjoitusmaara: 5-7 krt/vko ja 12-17 h/vko. Sisaltaa laji- ja oheisharjoittelun,
kuten trampoliinin, tanssin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon/musiikin tulkinnan,

juoksun, huoltavan harjoittelun ja verryttelyn.




Ryhmakoko: Noin 16 voimistelijaa/ 3-4 valmentajaa.

Valmennuksen suunnittelu ja seuranta:

e Lasndoloseuranta

e Kausi-, viikko- ja tuntisuunnitelma

e Pitkantahtdimen tavoitteet

¢ Joukkuedynamiikan seuraaminen ja kehittdminen

e Harjoittelun hyvastd rytmityksesta huolehtiminen ja riittdvan levon takaami-

nen

e Kilpailuihin valmistautuminen ja liikkeiden onnistumisprosenttien seuranta
¢ Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

¢ Yksilollinen, kokonaisvaltainen valmennus

¢ Valmentajan tyon arviointi

Testaus:

* Fyysisten ominaisuuksien kehitys
e Lihastasapainokartoitus

e Liiketestit

e Kuormituksen ja palautumisen seuranta




Leiritys:

e 3-5 kpl/vuosi

e Seuran omat leiripdivat

¢ Voimisteluliiton valmennusjarjestelman 3.-4. luokan leirit
e Junioreiden maajoukkuerinkileirit

¢ Kansainvaliset leirit

Kilpailu:

e Luokkakilpailut ja TeamGym Cup —kilpailut 4.-5. luokassa
e Junioreiden SM-kilpailut

e Junioreiden PM-kilpailut

e Junioreiden EM-kilpailut

e Muut kansainvaliset TG kilpailut

16+

Valmennus vuoropuhelua ja yhdessa tavoitteisiin pyrkimista.
Huippusuoritusten ja monimutkaisten taitojen saavuttaminen
ja huippu-urheilijan elamasta nauttiminen. Sisdisen motivaation

vahvistaminen ja kilpailutilanteen hallinta. (Solismaa 2015)

Lajiharjoitusmaara: 7-10 krt/vko ja 15-22 h/vko. Siséltda laji- ja oheisharjoitte-
lun, kuten trampoliinin, tanssin, perusvoimistelun, ilmaisutaidon / musiikin tul-

kinnan, juoksun, huoltavan harjoittelun ja verryttelyn.




Ryhmakoko: Noin 12-14 voimistelijaa/ 3-4 valmentaja.

Valmennuksen suunnittelu ja seuranta:

e Kausi-, viikko- ja tuntisuunnitelma

e Pitkantahtdimen tavoitteet

¢ Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

¢ Yksilollinen, kokonaisvaltainen valmennus

¢ Valmentajan tyon arviointi

Testaus:

* Fyysisten ominaisuuksien kehitys
e Lihastasapainokartoitus

e Liiketestit

e Kuormituksen ja palautumisen seuranta

Leiritys:

¢ 4-10 kpl/vuosi

e Seuran omat leiripdivat

¢ Voimisteluliiton valmennusjarjestelman leirit
* Maajoukkuerinkileirit

e Kansainvaliset leirit




Kilpailu:

e Luokkakilpailut ja TeamGym Cup —kilpailut 5.-6. luokassa
e SM-kilpailut (juniorit ja aikuiset)

e Junioreiden ja aikuisten PM-kilpailut

e Junioreiden ja aikuisten EM-kilpailut

e Muut kansainvaliset TG kilpailut

Tukitoimet

Jo aikaisessa vaiheessa voi olla syytd nimeta kilpajoukkueille joukkueenjohtaja, joka voi
olla esimerkiksi jonkun voimistelijan vanhempi. Joukkueenjohtajan vastuulla voi olla
esimerkiksi kilpailu- ja leirimatkojen organisoiminen ja matkoilla huoltajana toimimi-

nen, ja kilpailuasujen hankkiminen.

Mita korkeammalle tasolle toiminta etenee, sen suuremmaksi kasvaa yhteistyon tarve
ulkopuolisten toimijoiden kanssa. Voimistelijoiden siirtyessad kilpavoimistelusta huip-
puvoimisteluun, on valmentajan koottava ymparilleen eri alojen asiantuntijoista koos-
tuva valmennustiimi. Tavoitteena on mahdollisimman kokonaisvaltainen valmennus,
jossa lajiharjoittelua taydentaa esimerkiksi fysioterapeutin/urheilulddkarin palvelut,
tanssiopetus, juoksuvalmennus, lihashuolto esimerkiksi hieronnan muodossa, ravitse-
musasiantuntijan palvelut, seka urheilupsykologin palvelut. Liséksi voimistelijoita on
hyva perehdyttad esimerkiksi median kanssa toimimiseen, sekd antidopingtoimikun-

nan saantoihin.



Olosuhteet

Harjoitteluolosuhteissa tarkeintd on turvallisuus. Alkuun tilaksi soveltuu esimerkiksi
koulun liikuntasali tai muu vastaava harrastesali. Telinesalit ja huippuvoimisteluun tar-
koitetut tilat tulevat tarpeen vahitellen voimistelijoiden kasvaessa ja kehittyessa. Mika-
li mahdollisuutta harjoitella telinesalissa ei omalla paikkakunnalla ole, kannattaa valta-

kunnallista leiritysta hyodyntaa aktiivisesti.

Esimerkki hankintalistasta

Alkuun

e Eri kokoisia mattoja

e Palikoita ja/tai korokkeita

e Rullamattoja

e Ponnahduslauta ja/tai trampetti

Toiminnan edetessa

e Kiilamatto

e Ilmavolttirata ja/tai volttirata
e Hyppyteline

e Monttu

Pientarvikkeet

e Hernepusseja

e Hula-vanteita

e Hyppynaruja

e Kartioita

e Tasapainolautoja

e Eri kokoisia palloja

e Lisdpainoja (esim. nilkkapainot, kuntopallot, levytanko ja painokiekot)



