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TIIVISTELMÄ
TOIMINTAKÄSIKIRJA ON LAADITTU OSANA RYTMISEN VOIMISTELUN (RV)  

LAJI- JA VALMENNUSKULTTUURIN KEHITTÄMISTYÖTÄ. 

Työn tavoitteena on: 
1. selkiyttää maajoukkueen toimintaa ohjaavat toimintatavat, arvot, säännöt ja muut menettelytavat, 

2. kehittää toimintakulttuuria ja vuorovaikutusta avoimemmaksi ja turvallisemmaksi, 

3. lisätä yhteistä ymmärrystä lajista ja sen vaatimuksista sekä 

4. kehittää seurojen huippu-urheilijan polun valmennusta.

Toimintakäsikirja on kaikille RV-maajoukkueen toimin-
taympäristöön kuuluville laadittu yhteinen sopimus, 
jonka mukaisesti jokaisella on velvollisuus ja vas-

tuu toimia. Toimintakäsikirjassa maajoukkueella tarkoite-
taan Urheassa toimivaa rytmisen voimistelun joukkuemaa-
joukkuetta. Jokainen maajoukkueen toimintaympäristöön 
kuuluva sitoutuu toimintakäsikirjan kuvaamiin toimintata-
poihin ja niitä ohjaaviin arvoihin ja sääntöihin. Voimistelulii-
ton velvollisuutena on käydä toimintakäsikirja läpi yhdessä 
keskustellen kunkin maajoukkuejäsenen, valmentajan ja 
asiantuntijan kanssa siten, että kaikki ymmärtävät, millai-
sessa toimintakulttuurissa maajoukkue toimii, ja minkälai-
sia vastuita kullakin on. 

RV-maajoukkuetoiminnan päävastuu kuuluu Voimistelu-
liitolle, joten maajoukkue toimii samassa toimintaympä-
ristössä, johon Voimisteluliitto kuuluu. Maajoukkueen toi-
mintakulttuuri pohjautuu vahvasti Voimisteluliiton arvoihin: 
vastuullisesti, sisukkaasti, arvostaen, yhdessä. Maajouk-
kuetoiminnan perustana on turvallinen toimintaympäristö 
ja avoin vuorovaikutus, jossa jokaista kunnioitetaan ja kan-
nustetaan. Rytmisen voimistelun Team Finland -valmen-
nusjärjestelmän toimintaa ohjaavat arvot ovat luottamus, 
yhdenvertaisuus, avoimuus, hyvinvointi ja intohimo. Team 
Finland -valmennusjärjestelmän mukaiset ajattelu- ja toi-
mintatavat koskevat Voimisteluliittoa sekä kaikkia valmen-
tajia, urheilijoita, seuroja ja asiantuntijoita, jotka kuuluvat 
liittojohtoiseen valmennusjärjestelmään. Team Finland 
Urhean toimintaympäristössä koostuu joukkuemaajouk-
kueen lisäksi nimetyistä kärkiyksilöistä ja talenttiryhmästä, 
johon kutsutaan nuoria voimistelijoita, joilla on kyvykkyyttä 
nousta naisten maajoukkueeseen (joukkue) tai yksilönä 
korkealle kansainväliselle tasolle naisten sarjassa.

Voimisteluliiton tavoitteena on tukea ja saada urheilijat jat-
kamaan urheilu-uraa pidempään. Menestystä toivotaan 
ainoastaan hyvinvoivilta urheilijoilta. Maajoukkueen val-
mennustiimille on tärkeää, että urheilijat ovat motivoitu-
neita harjoittelemaan laadukkaasti ja pitkäjänteisesti sekä 
tähtäämään huippu-urheilijoiksi. Urheilijoiden vastuulla 
on oppia yhdistämään harjoittelu, opiskelu ja muu elämä 
kokonaisvaltaista hyvinvointia, kehittymistä ja palautumista 
tukevalla tavalla. Tässä prosessissa heitä tukevat valmen-
tajat, asiantuntijat ja Voimisteluliitto. Tavoitteena on tukea 
urheilijoiden kasvua psyykkisesti ja fyysisesti vahvoiksi. 

Urheilijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi, huippu-urheili-
jana kasvaminen, muun elämän ja harjoittelun yhdistäminen 
sekä kehittyminen urheilijana rakennetaan yhteistyössä 
muiden urheilijoiden sekä valmennus- ja asiantuntijatiimien 
kanssa. Valmennustiimi suunnittelee, toteuttaa ja arvioi toi-
mintaa ja tavoitteita yhdessä muun tiimin ja urheilijoiden 
kanssa tiimityönä.

Asiantuntijoiden tehtävinä on edistää voimistelijoiden kas-
vua huippu-urheilijoiksi sekä tukea lajivalmennustiimiä 
oman ammattitaidon ja osaamisen avulla. Maajoukkuee-
seen siirtyessä voimistelijat voivat kokea suuria muutoksia, 
joten siirtymävaiheessa korostuvat ihmisenä kasvaminen, 
tietojen ja taitojen oppiminen sekä jossain määrin myös 
itsenäistyminen. Perheen rooli muutoksen kynnyksellä on 
merkittävä. Vanhempien on oleellista tukea, kuunnella ja 
kannustaa urheilijaa sekä tarjota hyväksyvää kasvuilma-
piiriä. Seurojen vastuulla on valmentaa voimistelijoita ryt-
misen voimistelun urheilijan polun mukaisesti, noudattaa 
lasten voimistelun linjausta sekä sitoutua Team Finland 
-valmennusjärjestelmän mukaiseen toiminta- ja ajatteluta-
paan. Lisäksi tavoitteena on, että seurat sitoutuvat samaan 
toimintakulttuuriin, jossa Voimisteluliitto ja maajoukkue 
toimivat.  

Tavoitteellisesti harjoittelevien urheilijoiden opiskelun ja 
urheilun oikeanlainen yhdistäminen on välttämätöntä. 
Kaksoisuran tavoitteena on, että urheilija pystyy arjes-
saan yhdistämään tasapainoisesti urheilun ja opiskelun 
tai muun työuran. Urheilijat voivat rakentaa kaksoisuraa 
omien tavoitteiden ja tarpeiden mukaisesti. 

HUIPPUVAIHEEN 
KAKSOISURAMALLEJA OVAT: 
1. urheilun ja opiskelun yhdistäminen, 
2. urheilun ja muun työn yhdistäminen ja 
3. urheilu ensimmäisenä ammattina.

Toimintakäsikirja on laadittu yhteistyössä Voimisteluliiton, 
Olympiakomitean ja Urhean asiantuntijoiden, maajouk-
kueen valmennustiimin, urheilijoiden, vanhempien sekä 
rytmisen voimistelun lajin asiantuntijoiden, kuten lajin 
kehittämisryhmän, kanssa.

Asiasanat: kaksoisura, lajikulttuuri, rytminen voimistelu, toimintakulttuuri, vastuullisuus

Sisällys
1 JOHDANTO 4

2 TOIMINTAKULTTUURI 5

 2.1  Maajoukkueen arvot 7

 2.2  Vuorovaikutus ja yhteistyö 8

 2.3 Miten maajoukkueessa valmennetaan? 9

3 LAJIANALYYSI – RYTMINEN VOIMISTELU 10

 3.1 Rytmisen voimistelun valmennusjärjestelmä 10

  3.1.1 Yhteistyö seurojen kanssa 12

 3.2 Urapolku, urheilullinen vaade ja valintakriteerit 12

 3.3 Urheilija-analyysi 13

  3.3.1  Fyysiset ominaisuudet rytmisessä voimistelussa 14

  3.3.2  Psyykkiset taidot osana harjoittelua ja kilpailemista 15

  3.3.3 Ravitsemus ja painopuhe 16

  3.3.4 Palautuminen 17

 3.4 Harjoittelu- ja kilpailuanalyysi 18

 3.5 Baletti osana harjoittelua 20

 3.6 Testaaminen ja seuranta 20

4 OPISKELU JA KAKSOISURA 21

 4.1 Asiantuntijayhteistyö Urheassa 22

 4.2 Yhteistyö perheiden kanssa 23

 4.3 Voimistelu-uran päättäminen 23

LÄHTEET  24

LIITTEET

 Liite 1: Käytetyt termit 25

 Liite 2: Tulevaisuuden työelämätaidot 26

 Liite 3: Urheilussa opitun sanoittaminen  27

Tekstin sisältö:  Oona Lehtonen, LitK  
Kannen kuva:  Indrek Kask 
Julkaisun kuvat:  Indrek Kask, Jyrki Paajanen,  
  Voimisteluliiton arkisto, Ingimage kuvapankki 
Taitto:   Milja Viljamaa / MiljART Oy 2024

SUOMEN VOIMISTELULIITTO RY  
VALIMOTIE 10, 00380 HELSINKI 

www.voimistelu.fi

RYTMISEN VOIMISTELUN MAAJOUKKUEEN TOIMINTAKÄSIKIRJA  | SUOMEN VOIMISTELULIITTO  |  3   2  | SUOMEN VOIMISTELULIITTO | RYTMISEN VOIMISTELUN MAAJOUKKUEEN TOIMINTAKÄSIKIRJA



1. JOHDANTO
Toimintakäsikirja on laadittu osana rytmisen voimistelun (RV) laji- ja 

valmennuskulttuurin kehittämistyötä. Toimintakäsikirjaan on kuvattu 
yhteiset linjaukset rytmisen voimistelun maajoukkuetoiminnan taus-

talle. Työ kohdistuu RV-maajoukkueen toimintaan ja Urheassa (pääkaupun-
kiseudun urheiluakatemia) toteutettavaan moniammatilliseen yhteistyöhön. 
Toimintakäsikirja on tarkoitettu käyttöön erityisesti rytmisen voimistelun val-
mentajille, voimistelijoille, vanhemmille sekä rytmisen voimistelun parissa 
toimiville asiantuntijatahoille toiminnan tueksi. 

TYÖN TAVOITTEENA ON: 
1. selkiyttää maajoukkueen toimintaa ohjaavat  

toimintatavat, arvot, säännöt ja muut menettelytavat
2. kehittää toimintakulttuuria ja vuorovaikutusta  

avoimemmaksi ja turvallisemmaksi
3. lisätä yhteistä ymmärrystä lajista ja  

sen vaatimuksista sekä
4. kehittää seurojen huippu-urheilijan polun valmennusta. 

Maajoukkueen (joukkue) lisäksi samaan Urheassa toimivaan Team Finland 
-tiimiin kuuluvat nimetyt kärkiyksilöt ja maajoukkuepolkuun tähtäävä talent-
tiryhmä, joiden tulee maajoukkueen tavoin noudattaa toimintakäsikirjan 
kuvaamia toimintatapoja ja niitä ohjaavia arvoja, sääntöjä ja linjauksia. Tuki-
toimet räätälöidään yksilöllisesti vuosittain. Seuroissa harjoittelevien yksi-
lömaajoukkueen jäsenten ja heidän tukipiirinsä (mm. seura, valmentajat ja 
muu tukitiimi) suositellaan toimivan toimintakäsikirjan kuvaamien periaattei-
den mukaisesti.

Rytminen voimistelu on haastava, koordinaatiota vaativa urheilulaji, jossa 
yhdistyvät vartalon monipuolinen käyttö, tanssi, baletti, akrobatia ja välinei-
den käsittely. Ohjelman suorittaminen vaatii täsmällisyyttä ja tarkkuutta, ja 
urheilijalla tulee olla riittävien fyysisten ominaisuuksien lisäksi hyvä rytmitaju 
sekä kyky eläytyä ja ilmentää ohjelman teeman mukaisesti. Kilpailuohjelma 
tulee suorittaa elegantisti, sulavasti ja vaivattoman näköisesti.   

TIIVIS YHTEISTYÖ TUKEE TAVOITTEITA
Rytmisen voimistelun maajoukkue tekee tiivistä yhteistyötä Voimisteluliiton, 
Olympiakomitean, Urhean, Kisakallion urheiluopiston sekä useiden seuro-
jen kanssa. Rytmisen voimistelun maajoukkuetoiminnan tavoitteena on, että 
urheilija oppii omaksumaan urheilullisen elämäntavan eli ymmärtämään har-
joittelun, levon ja ravinnon merkityksen osana harjoittelua, palautumista ja 
kehittymistä. Lisäksi urheilijan tulee ymmärtää tavoitteellisen harjoittelun 
periaatteet ja sitoutua toimintaan pitkällä aikavälillä kohti huippu-urheilusuun-
nitelman mukaisia tavoitteita. Toiminnan tavoitteena on myös tukea valmen-
tajien kokonaisvaltaista hyvinvointia, jotta he voivat yhdessä asiantuntijoi-
den kanssa edesauttaa urheilijoita kasvamaan ja kehittymään urheilijoina ja 
yksilöinä. Urhean tavoitteena on tuoda moniammatillinen osaaminen osaksi 
urheilijan arkea ja edistää urheilijoiden harjoittelun ja opiskelun yhdistämistä. 
Urhean ja maajoukkueen välisen yhteistyötoiminnan tarkoituksena on myös 
mahdollistaa, kasvattaa ja kannustaa urheilijoita kaksoisuraan. Urheilijoiden 
perheiden on oleellista kuunnella, kannustaa ja tukea sekä tarjota hyväksy-
vää kasvuilmapiiriä.

2. TOIMINTAKULTTUURI

Toimintakulttuuri käsittää mm. 
toimintaympäristössä toimi-
van yhteisön arvot, säännöt, 

odotukset ja menettelytavat. (Tie-
teen termipankki 2015) RV-maa-
joukkuetoiminnan päävastuu kuuluu 
Voimisteluliitolle, joten maajoukkue 
toimii toimintaympäristössä, johon Voimisteluliitto kuuluu. 
Maajoukkueen valmentajat toteuttavat yhteistyötä Suomen 
rytmisen voimistelun valmentajaverkoston kanssa ja sitovat 
seurat tähtäämään yhteiseen toimintakulttuuriin ja toimi-
maan sen edellyttämällä tavalla. Maajoukkueen toiminta-
kulttuuri pohjautuu vahvasti Voimisteluliiton arvoihin: 
vastuullisesti, sisukkaasti, arvostaen, yhdessä. Lisäksi 
maajoukkueen urheilijat ja valmentajat toimivat Voimistelu-
liiton yhteisten Me voimistelussa -pelisääntöjen mukaisesti.

RV-maajoukkueen toimintakulttuu-
rilla tarkoitetaan sitä, että kaikki ryt-
misen voimistelun maajoukkueen 
parissa toimivat henkilöt noudat-
tavat yhteisesti sovittuja toiminta-
tapoja ja arvoja. Maajoukkuetoi-
minnan perustana on turvallinen 

toimintaympäristö ja avoin vuorovaikutus, jossa jokaista 
kunnioitetaan ja kannustetaan. Rytmisen voimistelun maa-
joukkue valmennustiimeineen sitoutuu toimimaan liiton 
sääntöjen, arvojen ja kurinpitosääntöjen sekä Voimistelun 
eettisten periaatteiden (kuva 1) ja urheilun yhteisten, Olym-
piakomitean laatimien, reilun pelin -periaatteiden (kuva 2 
sivulla 6) mukaisesti.

KUVA 1. VOIMISTELUN EETTISET PERIAATTEET. (SUOMEN VOIMISTELULIITTO 2022)

VÄLITÄMME 
TOISISTAMME JA 

ITSESTÄMME

Sitoudumme YK:n ihmis- ja 
lastenoikeuksien julistuk-
seen, toimimme puhtaan 
urheilun ja reilun urheilu-
hengen mukaisesti sekä 
noudatamme urheilun ja 
voimistelun eettisiä peri-
aatteita. Kunnioittamalla 

toinen toisiamme otamme 
yhdessä vastuun arvos-
tavan toimintakulttuurin 

luomisesta.  

Voimistelussa vastuu 
toisistamme ja 

itsestämme on toiminnan 
perusarvo.

Luottamuksen, 
rehellisyyden, 

läpinäkyvyyden ja 
avoimen viestinnän kautta 
tuotamme vaikuttavaa ja 
osallistavaa toimintaa. 
Toimintamme perustuu 

lakien, asetusten ja 
sääntöjen noudattamiseen 

sekä hyvän hallinnon 
periaatteisiin. 

Yhdessä olemme 
enemmän.

Huomioimme voimistelussa 
jokaisen oikeuden psyyk-

kiseen, sosiaaliseen ja 
fyysiseen turvallisuuteen. 
Huolehdimme siitä, että 

toimintamme ja olosuhteet 
ovat turvallisia. Emme 

hyväksy kiusaamista, häi-
rintää tai muuta epäasial-
lista käytöstä. Puutumme 
mahdollisiin epäkohtiin, ja 
käsitellemme ne selkeiden 
ja luotettavien toimintame-

netelmien kautta. Koh-
telemme kaikkia yhden-
vertaisesti. Hyväksymme 
jokaisen omana itsenään. 
Positiivinen ilmapiiri luo 
turvallisuuden kaikessa 

toiminnassa. 

Voimistelussa jokainen  
on arvokas. 

Huomioimme voimistelussa 
toiminnan vaikutukset ter-
veyteen, tuemme yksilöllis-
tä kasvua ja kehitystä sekä 
pyrimme ennaltaehkäise-
mään vammojen ja ter-

veyshaittojen syntymistä. 
Toiminnallamme tuemme 
liikuntasuositusten mu-

kaista elämää, lisäämme 
sosiaalista hyvinvointia ja 
mahdollistamme toiminta-

kykyisemmän arjen. 

Voimistelu 
perusliikuntamuotona 

edistää terveyttä ja 
kokonaisvaltaista 

hyvinvointia.

Tuotamme laadukasta voi-
mistelu- ja seuratoimintaa 
osaavien ihmisten toimes-
ta. Luomme kannustavaa 
ilmapiiriä ja kannamme 

kasvatuksellisen vastuum-
me. Tunnistamme oman 
vastuumme roolimallei-
na ja olemme luomassa 

positiivista vuorovaikutusta 
voimistelutoimintaan. 

Vetovoimainen 
voimistelutoiminta 
sitouttaa ja antaa 

osallistumisen 
mahdollisuuksia koko 

elinkaaren ajan.

Pyrimme kaikessa toimin-
nassamme huomioimaan 

kestävän kehityksen. 
Tarjoamme mahdollisuu-
den lähiliikuntaan, kan-

nustamme kierrätykseen, 
energiatehokkuuteen ja 
kestäviin kulkutapoihin 
sekä edistämme tapah-

tumien, hankintojen sekä 
liikuntapaikkojen ympäris-
töystävällisyyttä. Teemme 
osuutemme ilmastonmuu-

toksen hillinnässä. 

Voimistelussa 
kannamme vastuumme 

ympäristöstä.

VOIMISTELUN 
EETTISET PERIAATTEET  

TOIMIMME  
AVOIMESTI JA  

YHTEISÖLLISESTI 

TAKAAMME  
TURVALLISEN 

TOIMINTAYMPÄRISTÖN 

TUOTAMME 
HYVINVOINTIA

LUOMME 
LAATUA, ILOA JA 

INNOSTUSTA 

KUNNIOITAMME 
YMPÄRISTÖÄ 

WWW.VOIMISTELU.FI

TOIMINTAKULTTUURI TARKOITTAA YHTEISEN AJATTELUN, KÄYTÄNTEIDEN JA TOIMINNAN 
YHTEYTTÄ, JOHON VOIDAAN TIETOISESTI VAIKUTTAA.

Maajoukkuetoiminnan perustana 
on turvallinen toimintaympäristö ja 
avoin vuorovaikutus, jossa jokaista 

kunnioitetaan ja kannustetaan.
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Edellä mainittuihin toimintaperi-
aatteisiin sitoudutaan kirjallisesti 
allekirjoittamalla joko työsopimus 
(valmentaja) tai maajoukkuesopi-
mus (urheilija). Jos jonkun toimin-
taympäristöön kuuluvan havaitaan 
toimivan yhteisesti sovittujen arvo-
jen, sääntöjen ja muiden toimintatapojen vastaisesti, käsi-
tellään asia Voimisteluliiton epäasiallisen käytöksen tilan-
teiden käsittelyprosessin ja kurinpitosääntöjen mukaisesti.

MAAJOUKKUEEN TOIMINTATAVAT 
Voimisteluliitto toivoo menestystä ainoastaan hyvinvoivilta 
urheilijoilta. Voimistelijoita tuetaan kasvamaan ja kehitty-
mään kokonaisvaltaisesti ihmisinä sekä urheilijoina. Vastuu 
kokonaisvaltaisesti hyvinvoivien urheilijoiden ja ihmisten 
kasvattamisesta ja kehittämisestä kuuluu kaikille, niin val-
mentajille, asiantuntijoille, perheille, Voimisteluliitolle kuin 
seuroillekin. Työtä tehdään yhdessä tiiminä, jossa vallitsee 
avoin ja luottamuksellinen vuorovaikutussuhde jokaisen 
osapuolen välillä. Joukkueessa jokainen urheilija on eri-
lainen yksilö, joten yksilöiden valmennus on merkittävässä 
roolissa joukkueen valmennuksen ohella. Valmentaja- ja 

asiantuntijatiimit toimivat yhteisten 
arvojen mukaisesti ja heidän vastuul-
lansa on huolehtia urheilijoiden par-
haasta. Valmentajien tulee tiedostaa 
valta-asemansa suhteessa urheilijoi-
hin ja toimia viisaasti eettisiä periaat-

teita noudattaen. Valmentajat sitoutuvat ihmislähtöiseen 
positiivista pedagogiikkaa (määritelmä liitteessä 1) suosi-
vaan laadukkaaseen valmennukseen. 

Urheilijoiden vastuulla on oppia omaksumaan urheilulli-
nen elämäntapa ja toimimaan omaa kehittymistä ja palau-
tumista tukevalla tavalla. Myös opiskelun, harjoittelun ja 
muun elämän yhdistämisen opettelu kokonaisvaltaista 
hyvinvointia tukevalla tavalla kuuluu urheilijoiden vastuulle. 
Valmennustiimi ja asiantuntijat auttavat urheilijoita löytä-
mään yksilölliset hyvinvointia tukevat toimintatavat. Lisäksi 
urheilijoiden tulee omalla toiminnallaan tukea positiivista 
ilmapiiriä, avoimuutta ja luottamusta. Heidän tulee käyt-
täytyä toiset huomioiden ja heitä arvostaen. Urheilijoiden 
vastuulla on nostaa esille kehitettäviä asioita ja puhua epä-
kohdista joko suoraan valmentajille, asiantuntijoille tai huol-
tajilleen. Urheilijoiden tulee toimia maajoukkueen arvojen 
mukaisesti.

Hyvä  
hallinto

Turvallinen 
toiminta- 

ympäristö

Yhden- 
vertaisuus ja 

tasa-arvo
Ympäristö
ja ilmasto

Anti- 
doping

KUVA 2. REILU PELI - URHEILUYHTEISÖN EETTISET PERIAATTEET.

Voimisteluliitto toivoo 
menestystä ainoastaan 

hyvinvoivilta urheilijoilta.

KUVAT: PINJA TAVASTI

2.1  Maajoukkueen arvot
Arvot toimivat ohjenuorana rytmisen voimistelun Team Finland  
-valmennusjärjestelmän toiminnan taustalla. 

Arvot kuvaavat, mikä on rytmisen voimistelun maajoukkuetoiminnalle tärkeää ja merkityksellistä, ja millaista toimintaa 
jokainen tiimiin kuuluva sitoutuu noudattamaan. Arvot on luotu yhteistyönä voimistelijoiden, valmennustiimin, asiantuntija-
tiimin sekä Voimisteluliiton kanssa. Maajoukkueen arvoista keskustellaan jokaisen kauden alussa ja niitä päivitetään tar-
vittaessa. RV-maajoukkueen arvot ovat linjassa aiemmin mainittujen Voimisteluliiton arvojen kanssa. Arvojen mukaisen 
käyttäytymisen toteutumista arvioidaan jokapäiväisessä toiminnassa, ja siitä voivat huolehtia kaikki, jotka ovat osallisia 
maajoukkueen toimintaan. Urheilijoiden ja valmennustiimin tulee kommunikoida avoimesti erilaisissa tilanteissa, joissa on 
toimittu arvojen mukaisesti tai niiden vastaisesti.

Luottamus 
Valmennusjärjestelmässämme on luottamuksellinen ja avoin 
toiminta- ja keskustelukulttuuri urheilijoiden, valmentajien sekä 
muiden asiantuntijoiden ja toimijoiden välillä. Olemme sitoutuneet 
noudattamaan yhteisiä sääntöjä ja linjauksia.

Yhdenvertaisuus
Kohtelemme jokaista kunnioittavasti ja arvostavasti,  
emme loukkaa, syrji tai kiusaa toisiamme. Tuemme ja  
autamme toisiamme ja teemme töitä yhteisten tavoitteiden eteen.  
Olemme tiimi, Team Finland, jossa jokainen voi olla  
oma itsensä ja tuntea kuuluvansa joukkoon. 

Avoimuus
Toimintamme on kaikille läpinäkyvää ja rehellistä, jossa jokainen 
voi tuntea tulevansa kuulluksi. Olemme avoimia kehittämään 
toimintaamme. 

Hyvinvointi
Kasvatamme urheilulliseen elämäntapaan, ja huolehdimme 
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja terveydestä.  
Emme harjoittele tai kilpaile sairaana tai loukkaantuneena. 
Kivuista ja vammoista kerrotaan avoimesti ja rehellisesti. 

Intohimo
Voimistelu on intohimomme, jota haluamme toteuttaa omasta 
tahdosta. Saamme harjoittelemisesta ja kilpailemisesta 
mielihyvää. Urheilijat ja heidän kehittymisensä on toimintamme 
lähtökohtana. 
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Urhean toimintaympäristöön kuuluvat valmentajat, asian-
tuntijat, voimistelijat ja heidän vanhempansa muodostavat 
ryhmän, jonka toimintaa koordinoidaan jäsenten välisen 
vuorovaikutuksen avulla. Vuorovaikutus on kohtaamista, 
jossa jaetaan omia ajatuksia, tunteita ja aikomuksia. Se voi 
olla sanallista tai sanatonta (eleet, ilmeet, kehon asennot) 
ja tietoista tai tiedostamatonta. Onnistuminen vuorovaiku-
tuksessa ja kohtaamisessa edellyttää mm. riittävän hyvää 
itsetuntemusta, kykyä kuunnella ja ymmärtää sekä koh-
della toisia kunnioittavasti. Keskeistä on havainnoida omaa 
vuorovaikutustyyliä ja tapaa olla vuorovaikutuksessa. 
(Kaski & Kuusela 2018, 117–118) 

Avoin kommunikaatio on ryhmän toimintakyvyn lähtö-
kohta (Rovio 2018, 314). Anderssonin (2008, 80) listaamia 
olennaisia vuorovaikutustaitoja toivotaan myös maajouk-
kueen toimintaympäristössä hyödynnettävän ja kehitettä-
vän (kuva 3). Omien ja toisten tunteiden ja ajatusten selkeä 
ilmaiseminen ja kuuleminen edesauttavat vuorovaikutusti-
lanteessa toimimista (Kaski & Kuusela 2018, 119). Jokai-
sella on vastuu harjoittaa omia vuorovaikutustaitojaan 
osana laji- ja valmennuskulttuurin ja yleisen vuorovaikutuk-
sen kehittämistä yhä avoimemmaksi ja turvallisemmaksi.

2.2 Vuorovaikutus ja yhteistyö

Empatia

Avoimuus

Vastaan- 
ottavaisuus

Rehellisyys

KUVA 3. OLENNAISIA VUOROVAIKUTUSTAITOJA. 

2.3 Miten maajoukkueessa valmennetaan?
Maajoukkueen valmennus perustuu Voimisteluliiton tavoit-
teeseen, jossa kokonaisvaltaisesti hyvinvoivat ja terveet 
urheilijat menestyvät ja jatkavat urheilu-uraansa pidem-
pään. Valmennuksen lähtökohtana on ihmislähtöisesti, 
positiivisen pedagogiikan mukaisesti, toimivat valmenta-
jat, jotka kohtaavat jokaisen urheilijan kokonaisvaltaisena 
yksilönä ja haluavat auttaa häntä kasvamaan ja kehitty-
mään. Arjessa kaikkien kunnioitus ja positiivisen ilmapii-
rin luominen on tärkeää. Maajoukkueen valmennustiimille 
on tärkeää, että urheilijat ovat motivoituneita har-
joittelemaan laadukkaasti, pitkäjänteisesti ja 
tähtäämään huippu-urheilijoiksi. Valmen-
nustiimi pyrkii hyödyntämään jokaisen 
valmentajan vahvimmat osaamis-
alueet, minkä avulla suunnitellaan 
harjoitusten vastuualueet kauden 
vaiheen, tarpeen ja suunnitelman 
mukaisesti. Päävalmentaja ei ole 
jokaisessa harjoituksessa läsnä. 
Vaikka maajoukkueen toiminnan 
johtamisesta vastaa päävalmen-
taja, koko tiimiä ja urheilijoita kuun-
nellaan, ja toimintaa ja tavoitteita 
suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan 
tiimityöskentelynä yhdessä. 

URHEILIJAN ROOLI 
VALMENNUKSESSA
Maajoukkueeseen nimettyjen urheilijoiden tulee omata riit-
tävät fyysiset ominaisuudet sekä hallita vankka lajin perus-
liikekieli ja monipuolinen vartalo- ja välinetekniikan perus-
osaaminen. Harjoittelussa keskitytään perusosaamisen 
vahvistamiseen ja osaamisen viimeistelyyn sekä laaduk-
kaaseen voimisteluun ja sen viemiseen huipputasolle. Eri 
ominaisuuksien ja taitojen kehittymistä seurataan sään-
nöllisesti monipuolisen testipaketin avulla. Fyysisten omi-
naisuuksien lisäksi jokaisen urheilijan fyysinen ja psyykki-
nen terveydentila kartoitetaan terveystarkastuksen avulla 
ennen maajoukkueeseen siirtymistä. 

Vaikka valmennustiimi ohjaa maajoukkueen harjoittelua, 
on oleellista, että urheilijat oppivat olemaan itse tietoisia 
siitä, mitä he tekevät, miksi ja millä tavoin, ja osaavat toimia 
myös omatoimisesti. Tämän vuoksi kommunikaatio urheili-
jan ja valmennustiimin välillä on välttämätöntä. Esimerkiksi 
jokaisen viikon alussa päävalmentaja keskustelee urheili-
joiden kanssa muun muassa kyseisen viikon harjoittelun 
painopisteistä, tavoitteista ja aikatauluista. Arjen säännölli-
sen viestinnän lisäksi valmentaja järjestää yksilölliset kehi-
tyskeskustelut vuoden alussa ja syksyllä MM-kilpailujen 
jälkeen sekä Voimisteluliitto kerran vuodessa. 

YHTEISTYÖ TUOMAREIDEN KANSSA
Tuomariyhteistyö Voimisteluliiton kansainvälisen tason 
tuomareiden kanssa on ensiarvoisen tärkeää maajouk-
kueen toiminnan kannalta, sillä rytminen voimistelu on 
arvostelulaji. Tuomariyhteistyön tavoitteena on toteuttaa 
vastavuoroista valmennustiimin ja tuomareiden välistä tii-
vistä yhteistyötä koko kauden ajan, muuttuen kauden vai-
heen mukaisesti. Esimerkiksi uuden ohjelman rakennus-

vaiheessa tuomarit avustavat vaadittavien ohjelman 
osien kokoamisessa, ja myöhemmin tuoma-

reiden avulla varmistetaan, että ohjelma 
on sääntöjen mukainen. Ennen kilpailu-

kautta on tärkeää, että tuomarit vierai-
levat harjoituksissa säännöllisesti.

Lisäksi tuomariyhteistyön tavoit-
teena on, että kansainvälisiä kil-
pailuja kierrettäessä tuomarit ja 
valmennustiimi seuraavat RV:n 
kansainvälisiä joukkueita ja nii-
den taitotasoa, arvioiden samalla 

niitä Suomen maajoukkueen kehit-
tymisen kannalta. Tuomareiden on 

tärkeää pohtia yhdessä valmennustii-
min kanssa, minkä maiden kanssa maa-

joukkueen olisi hyödyllistä tehdä yhteistyötä, 
ja mihin kansainvälisiin kilpailuihin kannattaisi osal-

listua, jotta voitaisiin saavuttaa lajin kansainvälisen tason 
huippu. Päävalmentaja tekee edellä mainituissa valin-
noissa lopullisen päätöksen. Kilpailukauden jälkeen tuo-
marit analysoivat valmennustiimin kanssa, toteutuiko kausi 
suunnitellusti, ja millaisia kehittämiskohteita ja tavoitteita 
asetetaan seuraavalle kaudelle.

Valmennustiimi pyrkii 
hyödyntämään jokaisen 
valmentajan vahvimmat 

osaamisalueet, minkä avulla 
suunnitellaan harjoitusten 

vastuualueet kauden vaiheen, 
tarpeen ja suunnitelman 

mukaisesti.
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Rytminen voimistelu on haastava urheilulaji, joka 
vaatii kestävyyttä, voimaa, ketteryyttä, liikkuvuutta, 
koordinaatiota ja rytmitajua. Siinä yhdistyvät varta-

lon monipuolinen käyttö, tanssi, baletti, akrobatia ja väli-
neiden käsittely. RV on arvostelulaji, jossa 12 tuomaria 
arvostelee kilpailuohjelman vaikeutta, taiteellisuutta ja 
suorituspuhtautta. Ohjelman vaikeus koostuu vartalovai-
keusosista (hypyt, tasapainot ja piruetit), aalloista, kor-
keista heitoista, joiden alla tehdään dynaamisia pyöriviä 
liikkeitä sekä välinevaikeusosista. Lisäksi joukkueohjelmiin 
kuuluu välineiden vaihdot ja yhteistyöliikkeet. Liikkeiden 
vaikeustaso vaikuttaa pistemäärän suuruuteen. Rytminen 
voimistelu on olympialaji, joten säännöt ohjaavat vahvasti 
kilpailuohjelman rakennetta ja siten myös harjoittelua. Kil-
pailusäännöt päivittyvät olympiadeittain, neljän vuoden 
välein. Rytmisen voimistelun kansalliset kilpailusäännöt 
löytyvät täältä ja kansainväliset kilpailusäännöt täältä.  

Rytmisessä voimistelussa voi arvokilpailutasolla kilpailla 
joko yksilönä tai viiden voimistelijan joukkueena. Lajiin 
kuuluu viisi välinettä: vanne, pallo, keilat, nauha ja naru, 
joista naru ei ole tällä hetkellä käytössä yksilöillä. Yksilöt 
kilpailevat neliottelun neljällä eri ohjelmalla ja neljällä eri 
välineellä. Joukkuekilpailuissa on kaksi ohjelmaa, joista 
toisessa kaikilla joukkueen jäsenillä on sama väline ja toi-
sessa ohjelmassa kaksi eri välinettä. Nämä välineet vaih-
tuvat 2–3 vuoden välein. Joukkue koostuu viidestä tai 
kuudesta voimistelijasta. Jos joukkueessa on kuusi voi-
mistelijaa, neljä suorittaa molemmat kilpailuohjelmat ja 
kaksi vain yhden. Viiden voimistelijan joukkueessa kaikki 
suorittavat molemmat ohjelmat. Yksilöiden kilpailuohjelma 
voi kestää enimmillään 1,5 minuuttia, kun taas joukkueilla 
enimmillään 2,5 minuuttia.

3. LAJIANALYYSI
 - RYTMINEN VOIMISTELU

3.1 Rytmisen voimistelun valmennusjärjestelmä
Rytmisen voimistelun liittojohtoinen ja joukkuepainotteinen 
valmennusjärjestelmä jakautuu avoimiin leireihin ja teho-
päiviin, valmennusrinkitoimintaan (Minirinki ja N-ryhmä), 
maajoukkuepolkua tukevaan talenttiryhmään sekä maa-
joukkuetoimintaan Urheassa. Urhean talenttiryhmän toi-
minnan tavoitteena on mm. tehostaa yhteistyötä ja osaa-
misen jakamista Urheassa toimivan maajoukkueen 
valmennustiimin ja seuravalmentajien välillä. Tarkoituksena 
on myös tukea urheilijoiden kasvua ja kehitystä huippu-ur-
heilijoiksi sekä mahdollistaa nuorten urheilijoiden osallistu-
minen Urhean OVK:n toimintaympäristöön ja tutustuminen 
maajoukkuetoimintaan tehopäivien avulla. Urhean talent-
tiryhmään kutsutaan nuoria voimistelijoita, joilla nähdään 
olevan potentiaalia ja tavoite nousta naisten maajoukkuee-
seen (joukkue). Lisäksi ryhmään voidaan kutsua muutamia 
potentiaalisia voimistelijoita, joiden tavoitteena on edustaa 
Suomea yksilönä korkealla kansainvälisellä tasolla naisten 
sarjassa. 

Urhean talenttiryhmän toiminnasta vastaa maajoukkueen 
valmennustiimi, mutta toimintaa ja sisältöä suunnitellaan ja 
kehitetään yhdessä seurojen valmentajien kanssa. Lisäksi 
maajoukkueen valmennustiimin tietotaitoa siirretään seu-
rojen valmentajille ja vastavuoroisesti seurojen valmentajat 
jakavat osaamistaan maajoukkueen valmentajille. Tavoit-
teena on, että kaikki RV:n parissa toimivat henkilöt sitoutu-
vat kehittämään yhdessä koko Suomen yhteistä rytmisen 

voimistelun Team Finland -valmennusjärjestelmää ja sen 
mukaista ajattelua ja toimintaa huippuvoimistelijan ura-
polku -linjan mukaisesti. 

Lajivalmennustiimin lisäksi maajoukkueella on laaja tuki-
verkosto Urhean eri asiantuntijoiden kanssa. Tiivis kan-
sainvälinen yhteistyö lajin huippuosaajien kanssa on myös 
erittäin oleellista. 

KUVA 4. RV-MAAJOUKKUEEN TOIMINTAYMPÄRISTÖ JA TUKITOIMET.

* MÄÄRÄYTYVÄT VUOSITTAIN LAJIEN TUKI- JA  
  KEHITYSPROSESSISSA RV-MAAJOUKKUEEN TOIMINTAAN.  
  OK  = OLYMPIAKOMITEA;  
  OKM  = OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIÖ; 
  OVK  = OLYMPIAVALMENNUSKESKUS. 

MAAJOUKKUETOIMINNAN KOKONAISUUS
Kuvaan 4 on koottu naisten maajoukkueen toimintaan liittyvät valmennus- ja asiantuntijatiimit sekä muut toiminnan taus-
talla vaikuttavat yhteistyötahot. Lisäksi kuva havainnollistaa maajoukkueen tukitoimia sekä toiminnasta aiheutuvia kuluja 
ja kustannuksia. Maajoukkueen kustannukset ovat suuria, joista osa on omakustanteista ja osa tuettua. Omakustanteis-
ten ja omavastuuosuudellisten kulujen lisäksi maajoukkue saa jonkin verran taloudellista tukea eri tahoilta. 
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3.1.1 Yhteistyö seurojen kanssa
Seurojen vastuulla on valmentaa voimistelijoita rytmisen 
voimistelun urheilijan polun mukaisesti, sitoutua Team Fin-
land -valmennusjärjestelmään sekä noudattaa lasten voi-
mistelun linjausta. Linjauksen tavoitteena on vahvistaa lap-
sen oikeuksien toteutumista voimistelussa, ja varmistaa 
voimistelun eettisten periaatteiden ja vastuullisuusohjel-
man osa-alueiden (turvallinen toimintaympäristö, yhden-
vertaisuus, tasa-arvo, ympäristövastuullisuus) toteutu-
minen lasten voimistelussa. Lapsilla tarkoitetaan kaikkia 
alle 18-vuotiaita harrastajia ja ohjaajia. Lapsen oikeuk-
sien mukaisesti edellytyksenä on luoda lasten voimis-
teluun turvallinen harjoitusilmapiiri ja toimintaympäristö, 
mahdollistaa harrastaminen oman näköisellä voimistelijan 
polulla mahdollisimman pitkään sekä edistää osallisuutta 
ja autonomiaa. 

Harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa tulee huo-
mioida harjoittelun monipuolisuus sekä eri kehon osien ja 
elinjärjestelmien tasainen kuormittaminen (Pasanen ym. 
2023). Voimistelijoita tulee myös kannustaa koulu- ja har-
rastusmatkaliikkumiseen. Seurojen RV-valmentajien on 
oleellista tähdätä samaan toimintakulttuuriin, jossa Voimis-
teluliitto ja RV-maajoukkue toimivat. Tällöin voimistelijoiden 
on mahdollista omaksua jo nuoresta lähtien yhteiset arvot 
ja periaatteet, joiden mukaan maajoukkueessa toimitaan. 

Mikäli seurat 
haluavat esim. kutsua 

omasta seurastaan lähtöisin 
olevia maajoukkueurheilijoita 

esiintymään näytöksiin, 
voivat  seurat ottaa 

yhteyttä maajoukkueen 
päävalmentajaan. 

Seurat voivat halu-
tessaan tuoda urhei-

lijoita esiin myös esim. 
sosiaalisen median 

palveluissa.

Taitoja ei edel-
lytetä hallittavan 

täysin ennen maajouk-
kueeseen siirtymistä, vaan 

niitä on tarkoitus harjoitella 
yhdessä valmennus- ja 

asiantuntijatiimin 
kanssa.

3.2 Urapolku, urheilullinen vaade ja valintakriteerit
Naisten RV-maajoukkue harjoittelee rytmisen voimistelun 
huippuvaiheen urapolun mukaisesti, mikä on suunnattu yli 
15-vuotiaille. Huippuvaiheessa harjoitellaan 9–12 kertaa 
viikossa, noin 25–36 tuntia kokonaisuudessaan, joka sisäl-
tää niin lajiharjoittelun kuin muunkin liikunnan. Suuren har-
joittelumäärän vuoksi urheilijan tulee oppia ymmärtämään 
kuormituksen ja palautumisen oikea suhde. Kokonaisuu-
dessaan rytmisen voimistelijan urapolun huippuvaihe löy-
tyy täältä.

RV-maajoukkuetta nimettäessä arvioidaan urheilijoiden 
fyysisiä ominaisuuksia sekä lajin perustaitojen ja vartalo- 
ja välinetekniikan osaamista. Näiden lisäksi arvioidaan 
motivaatiota, halua kasvaa ja kehittyä huippu-urheilijaksi 
ja kykyä sitoutua huippu-urheilijan elämäntapoihin. Voimis-
telijan positiivinen vaikutus harjoituskulttuuriin ja ilmapiiriin 
huomioidaan myös edellä mainittujen tekijöiden ohella. 

Kilpailuihin valitaan fyysisesti, psyykkisesti ja taidollisesti 
paras mahdollinen kokoonpano, joka hallitsee myös väline- 
ja vartalotekniikan osaamisen. Joukkueen kokoonpanosta 
vastaa päävalmentaja ja se voi vaihdella kilpailukohtaisesti. 
Maajoukkueen tilanne arvioidaan vuosittain MM-kilpailujen 
tai olympialaisten jälkeen. Vuosittain päivittyvät maajouk-
kue- ja arvokilpailuvalintakriteerit löytyvät täältä. 

Huippuvaiheeseen siirtyvän 
voimistelijan tulee riittä-
vässä määrin kyetä hallit-
semaan arkeaan ja suoriu-
tua paineen alla, ymmärtää 
tavoitteenasettelun mer-
kitys, toimia esikuvana ja 
oppia mediakäyttäytymisen 
periaatteet sekä hallita itsear-
viointitaitoja ja lisätä ymmär-
rystä oman kehon tuntemuksesta. 
Maajoukkueeseen valitut urheilijat ovat 
usein nuoria, joten edellä mainittuja taitoja ei edellytetä hal-
littavan täysin ennen maajoukkueeseen siirtymistä, vaan 
niitä on tarkoitus harjoitella yhdessä valmennus- ja asian-
tuntijatiimin kanssa maajoukkueuran alkuvaiheessa. Tai-
toja opetellaan myös toisen asteen opinnoissa, mutta nii-
den harjoittelua ja sisäistämistä toteutetaan käytännössä 
valmennus- ja asiantuntijatiimien avulla sekä kotona per-
heen kanssa. Maajoukkueeseen siirtyessä voimistelijat 
voivat kokea suuria muutoksia, joten siirtymävaiheessa 
korostuvat ihmisenä kasvaminen, tietojen ja taitojen oppi-
minen sekä jossain määrin myös itsenäistyminen. Perheen 
merkitys muutoksen kynnyksellä on valtava.

RV-HUIPPUVAIHEEN FYYSISET OMINAISUUDET
Tässä urapolun vaiheessa voimistelijoiden tulee hallita automaattisesti lajin perusliikkeet, jotta voidaan harjoitella yhä 
haastavampia liikkeitä. Lisäksi harjoittelua tulee monipuolistaa eri menetelmiä, apuvälineitä ja aisteja hyödyntäen, kehit-
tää rohkeaa esiintymistä ja liikeilmaisua musiikkiin sekä monipuolistaa välinetekniikan osaamista. RV-huippuvaiheen fyy-
sisten ominaisuuksien edellytykset ovat kuvattu taulukkoon 1. 

Kestävyys • peruskestävyyden kehittäminen
• monipuolinen liikkuminen eri syketasoilla
• henkilökohtaisten sykekynnysten kartoittaminen
• kestävyyden kehittäminen lajiharjoittelua rytmittämällä

Voima • voimaharjoittelun ohjelmointi suorituskyvyn parantamiseksi
• lajinomainen kestovoiman, nopeusvoiman ja maksimivoiman harjoittaminen
• voimaharjoittelun yksilöllistäminen
• rasittavuuden lisääminen progressiivisesti

Nopeus • nopeustaitavuus

Liikkuvuus • yksilölliset kehityskohteet
• liikkuvuuden lisääminen/ylläpito

TAULUKKO 1. RV-HUIPPUVAIHEEN FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN EDELLYTYKSIÄ. 

Voimisteluliiton toimihenkilöt ja lajiasiantuntijat tekevät merkittävää vaikutustyötä sen eteen, että rytmisen voimistelun kil-
pailusarjojen ikärajat nousisivat korkeammiksi. Seniorisarjan ikärajaksi olisi tavoitteena saada 18 vuotta, tämänhetkisen 
16 ikävuoden sijaan. Rytmisen voimistelun kansainvälisellä huipulla olevien voimistelijoiden keski-ikä on noin 20 vuotta.

3.3 Urheilija-analyysi
Maajoukkuevoimistelijalta edellytetään riittäviä fyysisiä, 
taidollisia ja psyykkisiä ominaisuuksia. Fyysisiin ominai-
suuksiin kuuluvat mm. kestävyys, voima, nopeus, liik-
kuvuus ja ketteryys. Lisäksi voimistelijoilta edellytetään 
myös riittävää välineenkäsittelyä, silmä-käsikoordinaatiota 
sekä tasapainoa staattisissa ja dynaamisissa liikkeissä 
(Douda ym. 2008). Urheilijan tulee myös hallita hyvä ryt-
mitaju sekä kyky eläytyä ja ilmentää erilaisten ohjelmien 
teemojen mukaisesti. Edellä mainittuja taitoja harjoitellaan 
valmennustiimin avulla. Kilpailuohjelman suorituksen odo-
tetaan sujuvan elegantisti, sulavasti ja vaivattoman näköi-
sesti. Fyysisten taitojen ohella myös psyykkisiä taitoja ja 
tekniikoita harjoitellaan valmennus- ja asiantuntijatiimien 
kanssa. Tärkeitä maajoukkuevoimistelijoiden psyykkisiä 
taitoja ovat mm. keskittyminen, ajattelun ohjaus ja tuntei-
den säätely. 
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3.3.1 Fyysiset ominaisuudet rytmisessä voimistelussa
Huippusuorituskyky saavutetaan lapsuudesta alkaneen 
tavoitteellisen harjoittelun avulla. Rytmisen voimistelijan 
suorituskykyyn vaikuttavia fyysisiä ominaisuuksia ovat 
liikkuvuus, räjähtävä voimantuotto, aerobinen kapasiteetti 
ja anaerobinen aineenvaihdunta. Suorituskykyyn vaikut-
tavat myös antropometriset ominaisuudet. On havaittu, 
että huippuvoimistelijoilla aerobisen kapasiteetin ja antro-
pometristen ominaisuuksien rooli on merkittävä rytmisen 
voimistelun suorituskyvyn arvioinnissa. (Douda ym. 2008) 

Fyysisten ominaisuuksien kehittymisen, urheiluvammojen 
ennaltaehkäisyn sekä psyykkisen jaksamisen ja motivaa-
tion kannalta harjoittelun tulee olla monipuolista. Moni-
puolisuudella tarkoitetaan muun muassa fyysisten omi-
naisuuksien kehittämistä ja ylläpitämistä ympäri vuoden 
sekä eri elinjärjestelmien ja kehon osien tasaista kuormit-
tamista. (Pasanen ym. 2023)

Tulevaisuuden tavoitteena on tehdä maajoukkueurheilijoi-
den testauksen perusteella viitearvot erilaisille fyysisille 
ominaisuuksille. Viitearvot antavat osviittaa siitä, millä 
tasolla fyysisten ominaisuuksien tulisi olla maajoukkuee-
seen valittaessa. 

KESTÄVYYS
Kilpailuohjelma kestää joukkueella enimmillään 2,5 
minuuttia, joten aerobisella energiantuotolla on merkittävä 
rooli suorituksessa, unohtamatta kuitenkaan anaerobisen 
energiantuoton osuutta (Douda ym. 2008). Kestävyyskun-
nolla tarkoitetaan elimistön kykyä vastustaa väsymystä, 
kuljettaa happea sekä käyttää happea lihastyön edellyt-
tämään energiantuottoon. Hapenottokyky on tärkein kes-
tävyyskunnon mittari, joka kuvastaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistön toimintaa. (Kutinlahti 2021) Maksimaalinen 
hapenottokyky korreloi vahvasti kansainvälisen tason ryt-
misten voimistelijoiden suorituskykyyn. Tämä kuvastaa 
selkeästi aerobisen aineenvaihdunnan osuutta voimiste-
lusuorituksen aikana. (Douda ym. 2008)

VOIMA
Lihasvoima on välttämätöntä fyysisen suorituskyvyn, 
motoristen taitojen kehittämisen (Gasparetto ym. 2022) ja 
aktiivisen liikkuvuuden harjoittamisen kannalta (Kailajärvi 
ym. 2023). Voimaharjoittelua tulee toteuttaa suunnitel-
mallisesti ja progressiivisesti, aloittaen turvallisten suori-
tustekniikoiden opettelusta sekä lihasvoimaa ja lihaskestä-
vyyttä kehittävästä harjoittelusta. Tämän jälkeen voidaan 
siirtyä kohti lajin vaatimusten mukaista maksimi- ja nope-
usvoimaharjoittelua. (Kailajärvi ym. 2023) Lihasvoima on 
yksi vertikaalihypyn tärkeimmistä ominaisuuksista (Rubini 
ym. 2007), sillä voiman avulla hypyistä voidaan saada kor-
keampia ja lennokkaampia/pidemmälle eteneviä (Douda 
ym. 2008). Voimistelijoilla voiman ja liikkuvuuden yhdistä-
minen on tärkeää, jotta voidaan suorittaa liikkeet laaduk-
kaasti ja turvallisesti. Räjähtävää voimantuottoa vaaditaan 
esimerkiksi hypyissä (Douda ym. 2008), joissa liikkuvuus 
tulee ehtiä näyttämään ilmalennon aikana.

LIIKKUVUUS
Kestävyyden ja lihasvoiman ohella liikkuvuus on olen-
nainen rytmisen voimistelijan ominaisuus, joka on tärkeä 
suorituskyvyn ja oikean suoritustekniikan kannalta. Liikku-
vuusharjoittelua tulee toteuttaa suunnitelmallisesti, yksilöl-
lisesti ja lajinomaisesti. Alkulämmittelyyn sisältyvien lyhy-
empien dynaamisten venytysten (noin 30 s) on havaittu 
tuottavan parempia tuloksia liikkuvuudessa ja säilyttävän 
fyysisiä ominaisuuksia paremmin kuin pidempien staattis-
ten venytysten (Osmala ym. 2021). Lihasvoima ja lihasak-
tivaatio heikentyvät akuutisti pitkien staattisten venyttely-
jen jälkeen, mikä vaikuttaa suoritustason laskuun (Rubini 
ym. 2007). Tämän vuoksi passiiviselle, staattiselle venyt-
telylle ei ole välttämätöntä tarvetta ennen harjoittelua (Sá 
ym. 2016). On tärkeää kehittää tasaisesti sekä passiivista 
että aktiivista liikkuvuutta monipuolisen liikkuvuus- ja voi-
maharjoittelun avulla. Liikkuvuusominaisuuksia voidaan 
lisätä ja ylläpitää pitkillä lihaspituuksilla tapahtuvan voi-
maharjoittelun avulla samalla tavalla kuin pelkällä liikku-
vuusharjoittelulla. Liikkuvuusharjoittelun ja yksittäisten 
venytysten suoritustapa, ajankohta ja kesto tulee valita 
sen mukaan, mitä halutaan kehittää. (Osmala ym. 2021) 
Voimisteluliitto on koonnut vastuullista liikkuvuusharjoitte-
lua käsittelevän raportin ja ohjeistuksen, jossa käsitellään 
voimistelijoiden liikkuvuusharjoittelua tarkemmin.

Psyykkinen valmennus on merkittävä osa päivittäistä val-
mennusta. Päivittäinen valmennusvuorovaikutus ja avoin 
toimintakulttuuri ovat keskiössä psyykkisessä suoritusky-
vyssä, joka pohjautuu vahvaan psyykkiseen perustaan 
(terve itsetunto, laaja identiteetti, toimiminen itselle tärkei-
den arvojen mukaisesti), psyykkisten taitojen harjoitteluun 
ja mielen harjoittamiseen paineessa toimimiseen. Psyyk-
kisesti turvallinen toimintaympäristö ja ilmapiiri tukevat 
psyykkistä suorituskykyä. (Sarkar & Page 2022) Yhteisö-, 
ryhmä- ja yksilötason menetelmien ja valmennukseen liit-
tyvien ratkaisujen tarkoituksena on tukea urheilijoiden ja 
valmentajien psyykkistä hyvinvointia ja persoonallisuuden 
kehittymistä, harjoittaa urheilussa ja elämässä tarvittavia 
psyykkisiä taitoja ja auttaa kohtaamaan urheiluun liittyviä 
stressitilanteita sekä käsittelemään urheilijoiden ja valmen-
tajien psyykkisiä haasteita. (Lintunen ym. 2018, 31) 

Harjoittelun tulee olla psyykkistä tasapainoa edistävää 
ja se tulee sovittaa yhteen muun elämän kanssa. Urheili-
joiden tulee huolehtia päivittäin harjoittelun ja muun elä-
män, kuten koulun ja työn tasapainottamisesta. Jos tämä 
tasapaino ei ole kunnossa, voi se näkyä harjoitteluinnon 
ja motivaation heikentymisenä. (Mero ym. 2016, 209–
210) Optimaaliseen suoritukseen valmistautuminen vaatii 
psyykkisiä taitoja sekä niiden tunnistamista ja kehittämistä 
(Rusko 2003, 176). 

3.3.2 Psyykkiset taidot osana harjoittelua ja kilpailemista

Psyykkisessä valmennuksessa 
harjoitellaan erilaisia psyykkisiä taitoja, 
joita urheilijat pääsevät syventämään 
päivittäisvalmennuksessa.

1. motivaatio, tunteiden säätely  
(mm. vireys, stressi, emotionaalisuus), 

2. ajattelun ohjaus  
(mm. itseluottamus, itsearvostus, pystyvyys), 

3. keskittyminen, 

4. sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden  
hallinta, vuorovaikutustaidot sekä 
tietoisuustaidot 

(Matikka 2018, 45–46). 

URHEILUSSA ILMENTYVÄT TÄRKEIMMÄT 
PSYYKKISET TAIDOT OVAT:

Psyykkisesti 
turvallinen 

toimintaympäristö 
ja ilmapiiri tukevat 

psyykkistä 
suorituskykyä.

Harjoittelun 
tulee olla psyykkistä 

tasapainoa edistävää ja 
se tulee sovittaa yhteen  

muun elämän  
kanssa. 
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3.3.3 Ravitsemus ja painopuhe

Etenkin nuorille urheilijoille on olennaista antaa tukea ja 
oppeja riittävään, urheilijoille suunnattuun ravitsemuk-
seen, joka tukee urheilijan kehittymistä ja palautumista. 
Urheilijoiden tärkeimmät ravitsemuksen osa-alueet ovat 
riittävä energiansaanti, säännöllinen ateriarytmi ja ruoka-
valion laatu (Ojala & Jaakola 2023a). Aerobisissa suorituk-
sissa, kuten rytmisessä voimistelussa, elimistö hyödyntää 
energianlähteenään pääosin glykogeenia eli hiilihydraa-
teista muodostunutta energiaa (Douda ym. 2008; Kutin-
lahti 2021), joten hiilihydraattien riittävä saanti on erittäin 
tärkeää suuria määriä harjoitteleville maajoukkueurheili-
joille. Urheilijoilla hiilihydraatin tarve (4–12 g/kg/vrk) riippuu 
lajista, harjoitusmääristä, tehoista ja kauden vaiheesta. 
Proteiinin tarve (1,4–2,0 g/kg/vrk) pysyy melko samana 
kauden eri vaiheissa. (Ojala & Jaakola 2023a) 

Lajikulttuurin tulee edistää ja tukea tervettä suhtautumista 
ruokaan ja kehoon. Jos urheilijan paino vaikuttaa haitalli-
sesti terveydentilaan ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, 
tulee urheilija ohjata maajoukkueen asiantuntijatuen piiriin 
valmentajan toimesta. 

Painon muokkaaminen on tarpeellista ainoastaan silloin, 
kun siitä on tieteellistä näyttöä suorituskyvyn kannalta. Pai-
noa voi tarvittaessa muokata, kun kyseessä on täysi-ikäi-
nen huippu-urheilija, painolla tai kehonkoostumuksella on 
merkitystä suorituskykyyn, urheilijalla on tasapainoinen 
psyykkisen hyvinvoinnin tila, joustavuus syömisessä ja 
ruokasuhteessa, urheilijalla on normaali hormonitoiminta 
sekä moniammatillinen tuki taustalla (Manner 2023). 

On havaittu, että alhainen kehon rasvamassa vaikut-
taa joihinkin rytmisen voimistelijan fyysisiin ominaisuuk-
siin, kuten maksimaaliseen hapenottokykyyn (Douda ym. 
2008). Kehon paino vaikuttaa suhteelliseen maksimaalisen 
hapenottokyvyn arvoon (Kutinlahti 2021), joka on merkit-
tävässä roolissa suorituskyvyn ja jaksamisen kannalta. 
Kuitenkaan tieteellisesti ei ole vielä todettu, että rytmisillä 
voimistelijoilla tulisi olla suorituskyvyn kannalta normaa-
lia alhaisempi kehon rasvamassa. Jotta urheilija voi saa-
vuttaa hyvän suorituskyvyn ja kehittyä, tulee ravinnosta 
saada riittävästi energiaa säännöllisin välein (Ojala & Jaa-
kola 2023a). Riittämätön energiansaanti voi muun muassa 
aiheuttaa suorituskyvyn laskua, heikentää palautumista, 
lisätä vamma- ja infektioriskiä sekä häiritä hormonitoimin-
taa (Ojala & Jaakola 2023a).  

Voimisteluliitto näkee, että rytmisessä voimistelussa vas-
tuullinen painopuhe on tärkeä teema. Painoon ja kehoon 
liittyvä puhe on kuitenkin herkkää ja haastavaa, minkä 
vuoksi on tärkeää ymmärtää, millä tavoin ja missä asiayh-
teyksissä teemasta voidaan puhua, sekä se, onko painosta 
puhuminen tarpeellista (Manner 2024). Maajoukkue tiimei-
neen hyväksyy uudet moniammatillisen verkostotyöryhmän 
laatimat 10 periaatetta urheilun hyvään painopuheeseen ja 
sitoutuu toimimaan periaatteiden mukaisella tavalla. Vas-
tuullisuus ja turvallisuus edistävät huipputuloksen saa-
vuttamista, ja nämä teemat koskettavat kaikkia urheilun 
parissa toimivia (Manner 2024). Voimisteluliiton tavoitteena 
on lisätä valmentajien, lajitoimijoiden, urheilijoiden ja per-
heiden ymmärrystä vastuullisesta painopuheesta käsittele-
mällä teemaa mm. valmentajien koulutuksissa. Lisää tietoa 
painopuheen periaatteista voi lukea täällä.

Riittävä energiansaanti, säännöllinen 
ateriarytmi ja ruokavalion laatu tukevat 
urheilijan kehittymistä ja palautumista.

Fyysinen harjoittelu häiritsee ihmiskehon tasapainotilaa 
ja lisää niin fyysistä kuin psyykkistäkin väsymystä, joita 
palautumisen avulla pyritään korjaamaan. Suorituskyvyn 
kehittymisen kannalta harjoittelun ja palautumisen välillä 
tulee olla sopiva tasapaino. (Kellmann ym. 2018) Palautu-
misen ensisijaisena tavoitteena on elimistön tasapainoti-
lan, neste- ja energiavajeen sekä pienten lihasvaurioiden 
korjaaminen (Kaikkonen 2023). Uni 
ja lepo ovat merkittävimpiä keinoja 
urheilijoiden fyysisen ja psyykkisen 
palautumisen ja kokonaisvaltaisen 
hyvinvoinnin edistämisen kannalta 
(Kellmann ym. 2018). Lisäksi riittä-
vän energiansaannin turvaaminen 
on keskeinen palautumista edistävä 
tekijä. Hiilihydraattien nauttiminen 
yhdessä proteiinin kanssa edistää 
glykogeenivarastojen täyttymistä ja 
lihasproteiinin muodostusta sekä nopeuttaa suorituskyvyn 
palautumista (Ilander ym. 2021, luku 7). Harjoituksen jäl-
keen suositellaan nauttimaan hiilihydraatteja ja proteiineja 
sisältävä välipala sekä syömään normaali ateria noin tunti 
harjoituksen päättymisestä (Ojala & Jaakola 2023b), jotta 
lihasten energiavarastot palautuisivat nopeasti (Kaikkonen 
2023).

Palautumiseen voi hyödyntää niin passiivista kuin aktiivis-
takin menetelmää (Kellmann ym. 2018). Palautumisessa 
olennaista on hyvä aerobinen kunto, joten riittävästä 
matalatehoisen liikunnan määrästä tulee huolehtia. Maa-
joukkueen valmennustiimi kannustaa voimistelijoita moni-
puolisiin liikkumismuotoihin, kuten kävelyyn, pyöräilyyn ja 
uintiin, sekä hyödyntämään harrastus- ja koulumatkaliik-

kumista osana palautumista. Palau-
tumiseen voi hyödyntää myös muita 
menetelmiä, kuten hierontaa ja venyt-
telyä. Niillä ei ole kuitenkaan osoitettu 
olevan suoraa vaikutusta palautumi-
seen, vaikka hieronta voikin vähentää 
esimerkiksi lihasarkuutta (Kaikkonen 
2023). Erilaiset rentoutumisharjoi-
tukset ja menetelmät vireystilan ja 
tarkkaavaisuuden säätelyyn voivat 
edistää psyykkistä palautumista (Kell-

mann ym. 2018). Palautuminen on kuitenkin hyvin yksilöl-
listä (Kellmann ym. 2018), joten urheilijoiden tulee löytää 
itselleen sopivat menetelmät. Valmentajat ja asiantuntijat 
auttavat urheilijoita löytämään erilaisia palautumiskeinoja 
eri kauden vaiheisiin, mutta vastuu palautumisen edistä-
misestä on urheilijalla itsellään. 

Uni, lepo ja ravinto ovat 
merkittävimpiä keinoja 
urheilijoiden fyysisen ja 

psyykkisen palautumisen ja 
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin 

edistämisen kannalta.

3.3.4 Palautuminen 
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3.4 Harjoittelu- ja kilpailuanalyysi
Huippuvaiheessa voimistelijat harjoittelevat noin 25–36 tuntia viikossa, riippuen harjoituskaudesta. Alle on koottu ryt-
misen voimistelun maajoukkueen harjoitusohjelman esimerkkiviikko. Harjoitusten sisällöt vaihtelevat harjoituskauden 
mukaan. Esimerkkiviikkoon ei sisälly koululiikuntaa, jota kertyy noin kaksi tuntia viikossa, eikä arkiliikuntaa tai muuta 
omatoimista liikuntaa.

Harjoitussisältö (aamutreeni) Harjoitussisältö (iltatreeni)

MA • Fyysinen/toiminnallinen harjoitus (1 h)
• Baletti ja tanssi (2,5 h)

TI • Välinetekniikka ja ohjelman välineosat kilpailuun 
valmistavalla kaudella / ohjelmaharjoitus kilpai-
lukaudella (2 h)

• Pilates/voima/baletti (1 h)

• Baletti, ohjelman vartalo- ja tanssisarjat (1 h)
• Lajiharjoitus ja ohjelma (2 h)

KE • Välinetekniikka ja ohjelman välineosat  
kilpailuun valmistavalla kaudella /  
ohjelmaharjoitus kilpailukaudella (2 h)

• Baletti (1 h)

• Hypyt ja ketteryys, keskivartalon voima /  
kilpailukaudella tanssi (1,5 h) 

• Ohjelma (2–2,5 h)

TO • Välinetekniikka (1,5 h) • Pilates (15 min)
• Baletti (1–1,5 h)
• Ohjelma ja vartalo- ja tanssisarjat (2–2,5 h)

PE • Voima, keskivartalon hallinta, henkilökohtaiset 
harjoitukset (1–1,5 h)

• Baletti, pienet hypyt ja vartalot (1–1,5 h)
• Vartalo- ja tanssisarjat, ohjelma (2–2,5 h)

LA • Nopeusvoima, akrobatia (1,5 h)
• Vartalo- ja tanssisarjat, ohjelma (2 h)

• Välinetekniikka (1 h)
• Vartalo- ja tanssisarjat, ohjelma (2 h)

SU • VAPAA • VAPAA

TAULUKKO 2. RYTMISEN MAAJOUKKUEEN HARJOITUSOHJELMAN ESIMERKKIVIIKKO. 

RV-MAAJOUKKUEEN VUOSIKELLO
Rytmisen voimistelun maajoukkueen yleinen vuosirytmi on koottu oheiseen vuosikelloon (kuva 5). Vuosikelloon voi tulla 
pieniä muutoksia huomioiden vuosittainen Kansainvälisen Voimisteluliiton (FIG, International Gymnastics Federation) kil-
pailukalenteri. Olympialaiset järjestetään olympiadeittain, neljän vuoden välein. Olympiavuonna ei järjestetä MM-kilpai-
luja. MM-kilpailut kestävät yksilöillä viisi tai kuusi päivää, joista esimerkiksi neljänä päivänä kilpaillaan joka päivä eri väli-
neellä ja viidentenä tai kuudentena päivänä on loppukilpailut. Joukkueella MM-kilpailut kestävät yleensä kolme päivää, 
joista kahtena ensimmäisenä on alkukilpailu ja kolmantena loppukilpailu. Naisten arvokilpailuihin kuuluvat myös vuosit-
taiset EM-kilpailut. SM-kilpailut järjestetään joka vuosi keväisin tai syksyisin, kansainvälinen kilpailukalenteri huomioiden. 

KUVA 5. RV-MAAJOUKKUEEN 
ESIMERKKIVUOSIKELLO.

GP = GRAND PRIX 
EM = EUROOPAN MESTARUUSKILPAILU 
MM = MAAILMANMESTARUUSKILPAILU  
SM = SUOMEN MESTARUUSKILPAILU  
WCC = WORLD CHALLENGE CUP 
WC = WORLD CUP
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3.5 Baletti osana harjoittelua
Baletti on rytmisessä voimistelussa tärkeä harjoittelu-
muoto. RV ja baletti vaativat samankaltaisia ominaisuuk-
sia, kuten koordinaatiota, sulavaa ja sujuvaa liikekieltä ja 
kehotietoisuutta. Baletti rakentaa vahvan perustan liikkei-
den tekniselle osaamiselle ja kehonhallinnalle, jotka ovat 
edellytyksenä monimutkaisten liikkeiden suorittamiselle. 
Lisäksi baletti kehittää urheilijoiden taiteellista ilmaisua ja 
luovuutta, joilla on suuri merkitys urheilijoiden kokonais-
suorituksen kannalta. Rytmisen voimistelun koulutuksissa 
korostetaan baletin merkitystä osana harjoittelua, ja kilpai-
luohjelman arvostelussakin huomioidaan myös ohjelman 
tanssillisuus. Molemmat lajit vaativat täsmällistä ja tarkkaa 

liikekieltä, jota tulee harjoitella nuoresta lähtien. Baletissa 
harjoitellaan esimerkiksi piruetteja, pieniä hyppyjä, käsien 
ja pään asentoa, tasapainoa sekä liikkuvuutta, voimaa ja 
nopeutta. Lisäksi baletti harjoittaa rytmitajua ja eläytymistä 
erilaisiin musiikkeihin. Tutustu alla olevista linkeistä Klara 
Kodran laajempiin materiaaleihin.

Klara Kodra: Rhythmic Gymnastics and  
Classical Ballet
1. Ballet as primary training in rhythmic gymnastics  
2. Ballet as primary training in rhythmic gymnastics

3.6 Testaaminen ja seuranta
Urheilusuorituksen arviointi on voimistelussa olennaista, 
sillä sen avulla voidaan selvittää kehittymistä ja harjoittelu-
mahdollisuuksia (Gasparetto ym. 2022). Säännöllinen tes-
taaminen auttaa voimistelijoita välttämään loukkaantumisia 
ja parantamaan suorituskykyä maksimoimalla harjoittelun 
vaikutukset ja välttämällä ylikuntoa (Bacciotti ym. 2017). 
Vertikaaliset hyppytestit ovat yleisiä lihasvoiman testaus-
tapoja RV:ssa. Niitä käytetään arvioimaan motorista suo-
rituskykyä ja kykyä tuottaa lihasvoimaa. FIGin laatimassa 
rytmisen voimistelijoiden testipaketissa arvioidaan liikku-
vuutta, tasapainoa, voimaa, kestävyyttä ja nopeutta. Tes-
teinä käytetään vastustettua jalanheittoa eteen ja taakse, 
vatsalihasliikettä, osittaista istumaan nousua, naruhyppe-
lyä ja pystysuuntaisia hyppytestejä. (Gasparetto ym. 2022) 
Aerobista kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykyä 
voidaan arvioida melko luotettavasti ja toistettavasti esi-
merkiksi sukkulajuoksun/viivajuoksun avulla, ilman labo-
ratorio-olosuhteita (Douda ym. 2008), mitä hyödynnetään 
usein voimistelijoilla. 

Maajoukkueen kuormitusta ja palautumista seurataan eri-
laisin keinoin. Seurannan tavoitteena on helpottaa voimis-
telijoiden, valmentajien ja asiantuntijoiden välistä kommu-
nikaatiota. Tällä hetkellä maajoukkueella hyödynnetään 
Urhea POC 360° Training -pilottijärjestelmää, jonka avulla 
voidaan seurata voimistelijoiden kuormitusta ja palautu-
mista. Sovellus kerää päivittäin unen laatuun, palautu-
neisuuteen, mielialaan, terveydentilaan ja kuormittunei-
suuteen liittyviä tietoja. Järjestelmän avulla urheilija oppii 
ymmärtämään oman kehon toimintaa ja valmennustiimille 
välittyy kokonaisvaltainen käsitys urheilijoiden kunnosta. 
Pilottijakson jälkeen arvioidaan järjestelmän toimivuutta ja 
tarvittaessa vaihdetaan toiseen urheilijoiden kuormitusta ja 
palautumista seuraavaan laitteeseen.

(PDF) 
(PowerPoint) 4. OPISKELU JA KAKSOISURA

Tavoitteellisesti harjoittelevien urheilijoiden opiske-
lun ja urheilun oikeanlainen yhdistäminen on välttä-
mätöntä (Paananen ym. 2021). Kaksoisuran tavoit-

teena on, että urheilija pystyy yhdistämään tasapainoisesti 
tavoitteellisen urheilun ja opiskelun tai muun työuran. Suo-
messa kaksoisura alkaa yläkouluvaiheesta ja jatkuu huip-
pu-urheilu-uran jälkeiseen urasiirtymään saakka. (Nikan-
der 2022)

Urheilijoita kannustetaan hakemaan opiskelemaan urhei-
luoppilaitoksiin, sillä se mahdollistaa opiskelun ohella 
kansainväliselle huipulle tähtäävää harjoittelua ammat-
timaisessa valmennuksessa ja hyvissä olosuhteissa 
(Paananen ym. 2021). Urheiluyläkoulujen ja urheiluoppi-
laitosten mukaisesti tavoitteena on rakentaa myös kor-
kea-asteen toimintamalli huippu-urheilijoiden opiskelun 
tueksi. Huippu-urheilumyönteisten korkeakoulujen tavoit-
teena on parantaa huippu- ja ammattilaisurheilijoiden 
mahdollisuutta suorittaa korkeakouluopintoja siten, että 
se tukee urheilussa kehittymistä (Olympiakomitea 2023). 
Urheilijat voivat rakentaa kaksoisuraa omien tavoitteiden 
ja tarpeiden mukaisesti, sillä kaksoisuraa voi toteuttaa 
usealla eri tavalla. 

HUIPPUVAIHEEN 
KAKSOISURAMALLEJA OVAT: 
1. urheilun ja opiskelun yhdistäminen, 
2. urheilun ja muun työn yhdistäminen ja 
3. urheilu ensimmäisenä ammattina
(Paananen ym. 2021). 

Urheilussa opitaan ja hyödynnetään tiedostamatta paljon 
sellaisia taitoja, joita tarvitaan myös tulevaisuuden työelä-
mässä (liite 2, sivu 26). Näin ollen tavoitteellinen urheilu 
valmistaa jo urheilu-uran aikana urheilijoiden siirtymistä 
työelämään, jossa he voivat hyödyntää hankkimiaan tie-
toja ja taitoja. Olympiakomitean nettisivuilta löytyy lisää 
tietoa kaksoisurasta.

Kaksoisuran 
tavoitteena on, että 

urheilija pystyy yhdis-
tämään tasapainoisesti 
tavoitteellisen urheilun 
ja opiskelun tai muun 

työuran. 
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4.1 Asiantuntijayhteistyö Urheassa

YHTEISTYÖSSÄ ON VOIMAA 
Asiantuntijat auttavat valmentajia toteuttamaan huippu-
voimistelua kansainvälisen vaatimustason mukaisesti. 
Rytmisen voimistelun maajoukkue harjoittelee Urhean 
Olympiavalmennuskeskuksessa, johon on rakennettu 
huippuolosuhteet turvallista harjoittelua varten. Lisäksi 
Urheassa on käytössä eri asian-
tuntijapalveluita. Tällä hetkellä val-
mennustiimillä ja asiantuntijoilla 
on kuukausittain asiantuntijapa-
laveri päävalmentajan johdolla, 
minkä tavoitteena on mahdollis-
taa luottamuksellinen ja avoin 
keskusteluympäristö ja yhteistyö 
valmentajien ja muiden asiantun-
tijoiden kanssa. Asiantuntijapalavereiden lisäksi on erit-
täin tärkeää, että valmentajat ja asiantuntijat kommunikoi-
vat arjessa säännöllisesti toistensa kanssa, ja välittävät 
tietoa myös vanhemmille, sillä maajoukkueeseen kuuluu 
alaikäisiä urheilijoita. Tavoitteena on luoda selkeät huip-
pu-urheilua tukevat toimintaperiaatteet, mahdollistaa tie-
donkulku kaikkien osapuolten välillä sekä ratkaista haas-
teita yhdessä. Kaikki osapuolet sitoutuvat noudattamaan 
yhteisiä arvoja ja toimintatapoja. 

MONIPUOLISTA OSAAMISTA
Lajin toimintakulttuuria kehitetään yhdessä kaikkien ryt-
misen voimistelun maajoukkueeseen ja sen toimintaan 
kuuluvien avulla. Tavoitteena on lisätä voimistelijoiden 
parissa toimivien asiantuntijoiden ymmärrystä ja osaa-
mista lajista, ja ottaa heidät mukaan valmennuksen suun-
nitteluun ja seurantaan. Monet asiantuntijat ovat kuukau-
sittain mukana arkiharjoittelussa, jossa jokaisella on oma 
vastuualueensa. Tällä hetkellä maajoukkueella on kerran 
viikossa fysiikkavalmennusta, jonka tarkoituksena on kes-
kittyä fyysisten ominaisuuksien ja peruskunnon kehittämi-
seen sekä kuntoutukseen. Fysiikkavalmennusta toteute-
taan enimmäkseen peruskuntokaudella ja vähemmän (tai 
ei ollenkaan) kilpailukaudella, yhteistyössä fysioterapeutin 
ja valmentajan kanssa. Fysioterapeutin kanssa harjoitel-
laan kerran viikossa ja tarvittaessa useamminkin. 

Psyykkisen valmennuksen asiantuntijatoiminnan tavoit-
teena on tukea menestymisen ja tulosten saavuttamisen 
toimintakulttuuria, jossa jokainen toimii yhteisten tavoittei-
den suuntaisesti, tukea valmentajan työtä vahvistamalla 

valmennusosaamista ja työhyvinvointia, tarjota ammatti-
osaamista osana moniammatillista tiimiä urheilijoiden päi-
vittäisvalmennuksessa, arvokilpailuissa ja harjoitusleireillä 
sekä vahvistaa urheilijoiden psyykkisiä taitoja systemaat-
tisella yksilö- ja ryhmätyöskentelyllä. Lisäksi tavoitteena 
on edesauttaa tavoitteiden saavuttamista, huomioiden 
yleiseen jaksamiseen, kokonaiskuormituksen hallintaan 

ja hyvinvointiin liittyvät kysy-
mykset. Ryhmämuotoista psyyk-
kistä valmennusta toteutetaan 
yhdessä voimistelijoiden ja osit-
tain valmentajien kanssa. Mikäli 
urheilija kokee tarvitsevansa 
yksilöllistä psyykkistä valmen-
nusta, tulee hänen kustantaa 
käynnit omakustanteisesti.

Maajoukkueen toiminnassa on mukana myös lääkäri, joka 
suorittaa vuosittaiset terveystarkastukset, myös uusille 
voimistelijoille, jotka liittyvät joukkueeseen myöhemmässä 
vaiheessa. Lääkärin tehtäviin kuuluu loukkaantumisten ja 
vammojen hoito sekä hoitosuunnitelman laatiminen tarvit-
taessa, yhdessä muun asiantuntijatiimin kanssa. Maajouk-
kueurheilijoilta seurataan pääasiassa raudan ja D-vitamii-
nin saantia. Urheilijoiden ravitsemusta ohjaa ja seuraa 
pääasiassa ravintovalmentaja, joka huomioi jokaisen voi-
mistelijan yksilölliset tarpeet sekä auttaa ennaltaehkäise-
mään vammoja ja hoitamaan niitä ravitsemuksen osalta. 
Lisäksi ravintovalmentaja on apuna esimerkiksi suunnitte-
lemassa kilpailumatkojen ruokailurytmiä ja aterioita. 

TUKEA OPISKELUN JA  
HARJOITTELUN YHDISTÄMISEEN  
Maajoukkueen urheilijat ovat iältään nuoria, ja joukkuee-
seen voidaan nimetä jo 15-vuotiaita voimistelijoita. Tämän 
vuoksi koulujen opinto-ohjaus ja Urhean kaksoisuraval-
mennus ovat myös tärkeässä osassa asiantuntijayhteis-
työtä. Urheassa järjestetään vuosittain Urhean avoimet 
ovet -tapahtuma, jossa urheilijoille ja heidän vanhemmil-
leen esitellään Urheassa asumisen mahdollisuuksia, ja 
varmistetaan, että urheilijat ja perheet ovat tietoisia eri-
laisista jatko-opintomahdollisuuksista myös toisen asteen 
jälkeen. Opinto-ohjaajan rooli on tärkeä toisen asteen 
aikana, mutta myös sen jälkeen, kun kaksoisura ajankoh-
taistuu. Tällöin on tärkeää tukea ja kannustaa voimistelijaa 
jatkamaan urheilu-uraa myös toisen asteen jälkeen ja ker-
toa kaksoisuran mahdollisuuksista. 

ASIANTUNTIJAT OVAT MERKITTÄVÄSSÄ OSASSA MAAJOUKKUEEN TOIMINTAA.  

HEIDÄN TEHTÄVINÄNSÄ ON AUTTAA VOIMISTELIJOITA HUIPPU-URHEILIJAKSI KASVAMISESSA 

SEKÄ TUKEA LAJIVALMENNUSTIIMIÄ OMAN AMMATTITAIDON JA OSAAMISEN AVULLA.

Tavoitteena on luoda selkeät huippu-
urheilua tukevat toimintaperiaatteet, 
mahdollistaa tiedonkulku kaikkien 

osapuolten välillä sekä ratkaista 
haasteita yhdessä.

4.2 Yhteistyö perheiden kanssa

4.3 Voimistelu-uran päättäminen

Nuoren urheilijan tukeminen on kokonaisvaltaista ja vaatii 
myös vanhemmilta merkittävää panostusta. Urheiluharras-
tuksesta tulee yhä tavoitteellisempaa ja vaativampaa, kun 
nuori on motivoitunut ja haluaa panostaa urheiluun nuo-
ruusvaiheessa. Tällöin vaatimukset myös perheeltä kasva-
vat. (Karjalainen 2021) Urheilijoiden perheiden on oleellista 
kuunnella ja kannustaa sekä tarjota hyväksyvää kasvuilma-
piiriä. Lisäksi on tärkeää tukea ja auttaa nuorta kasvamaan 
ja kehittymään kokonaisvaltaisesti hyvinvoivana ihmisenä 
ja huippu-urheilijana. 

Vanhempien tulee myös ohjata ja tukea nuorta kaksois-
uramalliin, ja tarvittaessa kannustaa toiselle paikkakun-
nalle muuttamista ammattitaitoisen valmennuksen ja 
hyvien harjoitteluolosuhteiden perässä (Paananen ym. 

2021). Urhea-kampuksella toimiva Urhea-koti tarjoaa 
mahdollisuuden yhdistää asuminen, opinnot ja huippu-ur-
heilu. Urhea-koti on tarkoitettu urheilussa huipulle tähtää-
ville, samanaikaisesti toisen tai korkea-asteen tutkintoa 
suorittaville urheilijoille, jotka opiskelevat HOASin (Hel-
singin seudun opiskelija-asuntosäätiö) toiminta-alueen 
oppilaitoksissa.

Maajoukkueen valmennustiimi ja Voimisteluliitto järjestävät 
vanhempainillan kaksi kertaa vuodessa, minkä tavoitteena 
on selkiyttää maajoukkueen toimintaperiaatteita ja koros-
taa perheen roolin tärkeyttä voimistelijoiden maajoukkueu-
ralla. Valmentajan ja vanhempien välistä vuorovaikutusta 
tuetaan säännöllisen yhteydenpidon avulla, jossa välineenä 
hyödynnetään esimerkiksi matkapuhelimen viestipalvelua. 

Urheilu-uran päättäminen on suuri elämänmuutos, jossa 
urheilijat tarvitsevat apua ja tukea. Urhea tukee maajouk-
kuetta myös tällaisessa siirtymävaiheessa, ja tarjoaa mah-
dollisuuden psyykkisen valmentajan ja kaksoisura-asi-
antuntijan tapaamiseen aiheen tiimoilta. Valmentajien ja 
Urhean tarjoaman tuen lisäksi voimistelu-uran päätöskes-
kustelu käydään valmentajan, rytmisen voimistelun laji-
päällikön sekä Voimisteluliiton erillisen edustajan kanssa. 
Lisäksi vanhempien on tärkeää osoittaa tukea ja kunnioi-
tusta suuressa muutoksessa ja auttaa voimistelijoita siir-
tymään uudenlaiseen elämänvaiheeseen. Kuten aiemmin 
todettiin, urheilussa opitaan valtavasti työelämässä hyödyl-
lisiä tietoja ja taitoja, joita urheilijat harjoittelevat jo urhei-
lu-uran aikana. On siis oleellista, että asiantuntijat ja van-
hemmat auttavat urheilijaa tunnistamaan ja sanoittamaan 
urheilussa opittuja taitoja (liite 3, sivu 27), ja näin ollen tuke-
vat mahdollista työelämään siirtymistä. 

Voimisteluliitto toivoo, että urheilija löytää uuden paikkansa 
lajin parissa myös maajoukkueuran jälkeen, ja tukee valin-
taa silloin, kun urheilija on siihen valmis. Urheilija voi esi-
merkiksi toimia kouluttajana lasten ja nuorten RV-leireillä, 
kouluttautua valmentajaksi tai tuomariksi, toimia seurava-
paaehtoisena tai muutoin olla mukana lajin eri tehtävissä.

VANHEMPIEN TULEE OHJATA JA TUKEA NUORTA 
KAKSOISURAMALLIIN, JA TARVITTAESSA 
KANNUSTAA MUUTTAMAAN  TOISELLE 
PAIKKAKUNNALLE AMMATTITAITOISEN 
VALMENNUKSEN JA HYVIEN 
HARJOITTELUOLOSUHTEIDEN PERÄSSÄ. 
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LIITE 1. TERMONILOGIAA

Asiantuntijat 
Urhean fysioterapeutti, psyykkinen valmentaja, ravintovalmentaja, 
fysiikkavalmentaja, kaksoisuravastaava ja lääkäri sekä muut Urhean  
ja Olympiakomitean toimintaympäristössä toimivat asiantuntijat.

Maajoukkue 
Rytmisen voimistelun joukkuemaajoukkue.

Positiivinen pedagogiikka 
Keskiössä hyvinvoinnin tukeminen ja oppimisen edistäminen.  
Oleellista nostaa esiin vahvuuksia ja onnistumisia, sivuuttamatta 
kuitenkaan heikkouksia, ongelmatilanteita ja ihmisen realiteetteja. 
Ympäristön tulee olla turvallinen, jossa jokainen tulee nähdyksi ja 
kuulluksi ja kokee itsensä arvokkaaksi. (Haapasalo 2022)

Team Finland Urhean toimintaympäristössä 
RV-maajoukkue, nimetyt kärkiyksilöt ja Urhean talenttiryhmä.

Team Finland 
Kaikki valmentajat, urheilijat, seurat ja asiantuntijat,  
jotka kuuluvat liittojohtoiseen valmennusjärjestelmään. 

Voimisteluliitto 
Valmennustiimi, lajin kehittämisryhmä LAR, RV-lajipäällikkö, 
valmennuksen johtoryhmä, liittojohtoisessa valmennusjärjestelmässä 
toimivat kouluttajat ja valmentajat sekä toiminnanjohtaja.
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LIITE 2. Tulevaisuuden työelämätaidot (PAANANEN YM. 2021) LIITE 3. Urheilussa opitun sanoittaminen (PAANANEN YM. 2021)
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