Me voimistelussa

Ndin toimimme Voimisteluliiton leireilla ja kilpailuissa

N&ihin asioihin me uskomme ja ndin me toimimme Suomen Voimisteluliiton valmennusjarjestelmissa. Toi-
vomme jokaisen Suomen Voimisteluliiton valmennusjarjestelmaan kuuluvan urheilijan ja valmentajan to-
teuttavan naita pelisdantoja.

VOIMISTELULIITON URHEILUAT

Suomen Voimisteluliiton urheilijat kayttaytyvat kohteliaan urheilijan tavoin tiedostaen, ettd he edustavat en-
nen kaikkea koko voimisteluyhteis6a. Taman lisdksi he edustavat aina myds omaa seuraansa ja itsedan. Voi-
misteluyhteisdssa jokainen on arvokas omana itsenaan, ja jokaisen pitda tulla kuulluksi sekd nahdyksi.

Voimisteluliiton urheilijan ohjenuorat

e Ole halukas kehittymaan. Osoita halusi muuttaa ja kehittda omaa toimintaasi, jotta saavuttaisit aset-
tamasi tavoitteet.
o Ole yhteistyokykyinen.



e Ole positiivinen. Edista omalla toiminnallasi mukavaa ja innostavaa ilmapiiria.
e Ole vastuullinen, kunnioita muita ja noudata saantoja.

e Ole ajoissa paikalla ja lasna tilanteissa.

e Noudata valmentajien ja muiden toimijoiden antamia ohjeita.

e Ota asioita my0s itsekin esille. Kerro tunteistasi ja kokemuksistasi, kysy ja osallistu.

VOIMISTELULIITON VALMENTAIJAT
Harjoittelutapamme

Harjoittelun suunnittelu perustuu aina tavoitteisiin. Mieti vastauksia seuraaviin kysymyksiin, kun suunnittelet
harjoituksia urheilijoillesi:

e  Minka yhden asian haluan opettaa tanaan urheilijoilleni?
o Miksi haluan opettaa juuri tdman asian?

e Miten ja milla keinoilla opetan sen?

e Miten arvioin ja varmistan, ettd oppimista on tapahtunut?

Motto: “Today we have only one thing to learn — what do we want to teach?”



Voimisteluvalmentajan ohjenuorat:

e Muista positiivisen ja korjaavan palautteen merkitys.

e Kouluta, kehu ja kannusta.

e QOle aktiivinen (ala istu treenisalilla).

e Huomioi voimistelijat tasapuolisesti.

e Pida sdannollinen palautekeskustelu oman joukkueesi/ryhmasi/urheilijasi kanssa.

Valmentajan roolina on toimia esimerkkina voimistelijoille. Noudatathan kaikkia tdssa oppaassa olevia oh-
jeita myOs omassa toiminnassasi. Kuten voimistelijoita, my6s valmentajia koskevat samat saannot esimer-
kiksi positiivisuuden, muiden arvostuksen, aikataulujen noudattamisen seka hyvien tapojen suhteen.

HYVAT TAVAT

Kaikki voimistelijat, valmentajat ja muut voimistelutoimijat ndkyvat ulospdin yhtendisena joukkona. Jokainen
voi omalla toiminnallaan luoda positiivisen mielikuvan voimisteluyhteisdsta. Noudathan hyvia kdytostapoja
esimerkiksi tervehtimalla tai kiittdmalla toisia. Ruokaillessa emme kayta puhelimia ja riisumme ulkovaatteet
(mukaan lukien padhine) ruokailun ajaksi. Poistumme poydasta vasta koko ruokaseurueen ruokailtua.




URHEILIJAN ELINTAVAT
Ravinto

Laadukas ja jarkevasti koostettu ruokavalio on voimistelijan terveena pysymisen, kasvamisen, harjoittelussa
jaksamisen, kehittymisen ja kilpailussa menestymisen kannalta tarkeda. Voimistelijan on kiinnitettava ruoka-
valioon yhta paljon huomiota kuin harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoonkin. Syomalla jarkevasti paaset
eteenpain tavoitteissasi.

Ruokavalion monipuolisuus ja ruokailurytmin sadannéllisyys ovat voimistelijan ravinnossa tarkeda. Kova har-
joittelu ja kilpailut lisdavat energiankulutusta, joten huolehdithan riittdvasta energian seka vitamiinien ja ki-
vennaisaineiden saannista. Oikea ruokavalio nopeuttaa palautumista. Mikali urheilija sy6 hyvaa ja monipuo-
lista ruokaa, han saa siitda myos kaikki tarvittavat vitamiinit ja kivennaisaineet.

Palautuminen raskaasta liikuntasuorituksesta ei ole passiivinen tapahtuma. Kudosten korjaantuminen ja uu-
distuminen seka nestetasapainon ja energiavarastojen taydentaminen mahdollisimman nopeasti toteutuvat
parhaiten oikealla nesteytyksella ja ruokavaliolla.

Lepo

Urheilijalle riittava lepo on kehittymisen kannalta merkittavassa roolissa. Tavoiteltava younen pituus on va-
hintaan 9 h. Suljethan puhelimet ja muut alylaitteet tuntia ennen hiljaisuutta. Yon yli kestadvissa tapahtumissa



noudatamme yhteisesti sovittuja nukkumaanmenoaikoja. Annamme muille urheilijoille mahdollisuuden le-
vata heidan omien tarpeidensa mukaan.

Arjen aktiivisuus

Urheilijan arki on aktiivista. Varmista etta arkiviikkoosi sisaltyy vahintdan 20—-30 tuntia fyysista aktiivisuutta.
Viikon liikuntamaaran voit kerryttaa seka ohjatuista ettd omatoimisista harjoituksista seka arjen aktiivisuu-
desta, kuten kavelysta, pyorailysta, kotitoista, peleista ja leikeista.

Harjoittelun, ravinnon ja levon tasapaino mahdollistaa optimaalisen kehittymisen. Lue lisda Terve Voimiste-
lija -materiaaleista.
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SAIRASTUMISET JA LOUKKAANTUMISET

Jos sairastut tai loukkaannut, on tarkeaa, etta toimit valittdmasti ja haet apua ajoissa. Sairastuessasi tai louk-
kaantuessasi ota yhteyttd omaan valmentajaasi tai huoltajaasi. Huoltaja voi olla tarvittaessa yhteydessa val-
mentajaan. Valmentaja arvioi yhdessa huoltajan ja mahdollisesti terveydenhuollon ammattilaisten kanssa
mahdollisuutesi osallistua harjoitteluun ja leiritoimintaan.

Terveelliset elintavat tukevat terveyttasi ja ennaltaehkdisevat vammojen syntya. Mitd enemman sinulla on
terveita harjoituspaivia ja mita paremmin elamantapasi tukevat kehittymistasi, sitd paremmin ja nopeammin
paaset tavoitteisiisi. Lue lisda Terve Voimistelija -materiaaleista.



https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Terve-Voimistelija
https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Terve-Voimistelija
https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Terve-Voimistelija/Ennaltaehk%C3%A4isev%C3%A4-terveydenhuolto

KIELLETYT AINEET JA MENETELMAT

Doping on kiellettya urheilussa. Sitad ei hyvaksytd missadan muodossa eikd mindan ajankohtana. Urheilijana
olet aina itse vastuussa toiminnastasi. Jos olet epavarma, mita ladkkeita voit ottaa, keskustele asiasta aina
ensin valmentajasi kanssa. Mikali kaytat [adkkeita, joihin tarvitset erityisluvan, katso lisatietoja tdalta. Kielle-
tyt ladkeaineet ovat listattu KAMU-sovellukseen.

MUISTA AINA LAAKARISSA KAYDESSASI KERTOA LAAKARILLE, ETTA OLET URHEILIJA!

Voimisteluliiton Antidoping-ohjeen 16ydat taalta.
Puhtaasti paras -verkkokoulutus

Alkoholin kaytto paihtymistarkoituksessa on kiellettya.

LISENSSIT

Kaikilla voimistelijoilla tulee olla oman Ilajin kilpailulisenssi kilpailutoimintaan osallistuessa. Mikali kilpailet
myos kansainvélisissa kilpailuissa, tarvitset kansainvalisen lajiliiton FIG:n tai IFAGG:n kilpailulisenssin (pois
lukien TG). Voimisteluliiton lisenssikausi vaihtuu vuosittain syyskuussa, jolloin taytyy hankkia uusi lisenssi.
Ohjeet lisenssien hankintaan saat omalta valmentajaltasi. Noudata ohjeita tarkasti ja hoida lisenssi kuntoon


https://www.suek.fi/erkka-erivapauskone
https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Huippuvoimistelu/Antidoping
https://www.suek.fi/en/puhtaasti-paras-verkkokoulutus

ajoissa. Hankkimalla Voimisteluliiton lisenssin sitoudut noudattamaan Suomen Antidoping -sdadnndstdd, Voi-
misteluliiton yleisid kilpailu- ja kurinpitosadntdja seka Yhdenvertaisuus- ja tasa-arvosuunnitelmaa. Kilpailu-

toimintaan osallistuvilla valmentajilla tulee olla valmentajalisenssi ja tuomareilla tuomarilisenssi.

Lisatietoja Voimisteluliiton kilpailulisensseistd / lisenssit@voimistelu.fi

VAKUUTUKSET

Jokaisella voimistelijalla tulee olla voimassa oleva vakuutus, joka kattaa urheiluvammat. Leireille osallistues-
sasi sinun tulee vastata omasta vakuutusturvastasi. Voimisteluliiton alaisilla leireillda on tapaturmavakuutus,
jonka maksimikorvaus on 2 500 €. Suosittelemme osallistujille laajempaa tapaturmavakuutusta, kuten esi-
merkiksi kilpailulisenssin yhteydessa ostettua vakuutusta.

Lisenssin yhteydessa ostettu OP Vakuutus kattaa seka kotimaan ja ulkomaan kilpailut etta harjoittelun ja lei-
ritoiminnan kotimaassa. Jos voimistelijalla on oma vakuutus, on tarkeda huomioida, etta se kattaa kilpailu- ja
harjoittelutoiminnan kotimaassa ja ulkomailla.

Kansainvaliseen kilpailuun osallistuvilla Voimisteluliiton nimedmaan delegaatioon nimetyilla henkil6illa (voi-
mistelijat, valmentajat, joukkueenjohto, tuomarit) on voimassa Voimisteluliiton ryhmamatkavakuutus. Tama
vakuutus kattaa myos matkatavarat. Mikali voimistelijat |dhtevat ulkomaille seuran nimissa, vakuutusasiat
tulee varmistaa omalta seuralta.



https://www.suek.fi/sv/suomen-antidopingsaannosto
https://www.voimistelu.fi/LinkClick.aspx?fileticket=-wwCfYRr1x0%3d&amp;portalid=0
https://www.voimistelu.fi/LinkClick.aspx?fileticket=-wwCfYRr1x0%3d&amp;portalid=0
https://www.voimistelu.fi/Portals/0/Liitto/Dokumentit/Yhdenvertaisuus-%20ja%20tasa-arvosuunnitelma_2019-2021.pdf
https://www.voimistelu.fi/fi/Tapahtumat-ja-kilpailut/Kilpailulisenssit-ja-vakuutukset
mailto:lisenssit@voimistelu.fi

PUKEUTUMINEN

Kilpailuissa, leireilld ja muissa tapahtumissa liikutaan paasaantdisesti urheilullisissa vaatteissa ja yleisesti
joukkueen/seuran/maajoukkueen yhteniisissa asuissa tapahtumakohtaisesti. Maajoukkuetapahtumissa kay-
tetdan aina maajoukkuevaatteita. Muissa kilpailuissa, leireilld ja tapahtumissa kaytetdaan padsaantodisesti seu-
ran edustusasua. Nditd asuja kdyttaessasi edustat aina joukkuetta, seuraa ja voimistelua.

SOSIAALINEN MEDIA

Mieti, millaisen kuvan annat itsestasi sosiaalisen median eri kanavissa esiintyessasi. Pohdi myds, mita ha-
luat viestia itsestdsi. Jos kommentoit muiden joukkueiden tai urheilijoiden julkaisuja, teethdn sen aina posi-
tiivisessa sdvyssa. Kannustuksen ja tsemppien jakaminen somessa on aina tervetullutta.

Voimisteluun liittyvissa kuvissa kayta hashtageja
#voimistelu

#Hetoleyksin

#puhtaastiparas

VASTUULLISUUS

Eettiset periaatteet

Voimisteluliiton vastuullisuusmateriaalit



https://www.voimistelu.fi/eettisetperiaatteet
https://www.voimisteluklubi.fi/vastuullisuus




