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Tassa tyossa kuvataan ja arvioidaan Tuusulassa ja Jarvenpaassa toimivan 1998 peruste-
tun seuran Voimisteluseura Keski-Uusimaassa toteutettua projektia. Voimisteluseura
Keski-Uusimaassa on seura, jossa voi harrastaa telinevoimistelua, parkouria ja
TeamGymia. Projektin tavoitteena oli kehittd& seuratoimintaa. Seuratoimintaa kehitettiin
Olympiakomitean, lajilittojen ja aluejarjesttjen laatuohjelman, Tahtiseura- ohjelman kautta.
Tahtiseura -ohjelma toteutettiin seurassa projektina. Projekti ajoittui maalis-keséakuulle
2019. Projektin tavoitteena oli kehittdd seuratoimintaa, saada seurasta Tahtiseura seka
saada Tahtiseura -tunnus laadukkaasta seuratydsta lasten ja nuorten urheilutoiminnan
osalta. Projektin suorittamisesta vastasivat projektinjohtaja seuran toiminnanjohtaja Pirkko
Haapala seka projektiryhméan jasen harrastekoordinaattori Hannele Ylaranta. Lisaksi pro-
jektissa oli tydryhmid, jotka jakoivat osaamistaan tarvittaessa.

Projektissa seurassa tehtiin kehittavia toimia ja todennettiin laadukas seuratoiminta taytta-
malla Tahtiseura -verkkopalvelussa hakemus. Hakemuksessa tuli todentaa, etta seuralla
on laadukas johtaminen, hallinto, olosuhteet seka urheilutoiminta. Tassa tydssa esitellaan
seuran toimia urheilutoiminnan kehittdmisessa. Seuran tuli luoda valmennustoiminnalle lin-
jaukset ja liikkujan tai urheilijan polku seka tayttaa lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden
vaatimukset.

Seura hyvaksyttiin Tahtiseuraksi kesakuussa 2019, jolloin projektin tarkein tavoite saavu-
tettiin. Projektin keskeisimpi& aikaansaannoksia olivat: urheilijan ja likkujan polut, valmen-
nus- ja ohjauslinjaus, toimintakasikirja, tyytyvaisyyskyselyt seka uudet sisallét seuran toi-
minnassa. Suurin hyoty tuloksista saatiin nivomalla kokonaisuudet osaksi seuran uudistu-
nutta koulutuspolkua, joka luotiin osana valmennus- ja ohjauslinjausta. Koulutuksen siséal-
|6issé otettiin huomioon urheilijan ja liikkujan polut, jotka auttoivat hahmottamaan toimin-
taymparistta ja toimintakasikirjan sisalldistd ohjaamiseen liittyvéat osuudet. Toimintakasi-
kirja kasitteli seuran yleista toimintaa ja siiné oli osuus, jossa kasiteltiin ohjaajan toimintaa
seurassa. Lisaksi tyytyvaisyyskyselyt toimivat hyvana tiedonldhteené seuran kehittdmiseen
tulevaisuudessa. Kyselysta kehitettaviksi kohteiksi nousivat liikkeen lisaaminen harjoituk-
sen sisalla ja toiminnan eriyttdminen siten, ettd jokaisella osallistujalla on mahdollisuus op-
pia. Innostaminen nousi yhdeksi keinoksi kohti tavoitetta.

Hakemuksen ulkopuolisina arvioijana toimivat Suomen Voimisteluliiton edustajat. Lisaksi
arviointia tehtiin vertaamalla projektia onnistuneen projektin piirteisiin. Selkeaksi kehitetta-
vaksi toimeksi nousi viestinnan kehittdminen. Se, etté tieto onnistumisista ja saavutetuista
tuloksista siirtyy seuran kaikille jasenille.

Asiasanat
Tahtiseura, seuran kehittdminen, Urheilijan ja Liikkujan polku, Valmennustoiminnan linjauk-
set, Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat, projektityd, opinnaytetyo.
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1 Johdanto

Seurat liikuttavat yh& suurenevassa mittakaavassa useampia ihmisia. Seuratoiminta on
murroksessa ja seuran tulee vastata tulevaisuuden haasteisiin kehittdmalla toimintaansa.
Toimivassa seurassa on toimiva talous ja se tarjoaa terveytta edistéavaa toimintaa, lisapal-
veluja seka kilpauralle tahta&vaa toimintaa jasenilleen. Liséksi toiminnan laadusta vastaa-
vaa ammattitaitoiset tyontekijat. Urheiluseurat organisoivat paikallistasolla liikunta- ja ur-
heilutoimintaa. Urheiluseuroissa liikkuu ja urheilee 7—12-vuotiaista yli puolet ja 15-19-vuo-
tiaista kolmannes suomalaisista. Seurat organisoivat harrastus- ja kilpailutoimintaa, jarjes-
tavat tapahtumia, rekrytoivat jasenia ja keksivat uusia toimintatapoja vastaamaan yhteis-
kunnan tarpeisiin. Ne tuottavat merkityksia, synnyttavat yhteisollisyytta ja tukevat identi-
teetin muodostumista. Suomalainen seurakenttd on muutoksessa. Muutokset ovat vaikut-
taneet seuratoimintaan monin eri tavoin: seuroja on enemman ja seurojen toimintatavat
ovat erilaisia kuin aikaisemmin, yleisseurat ovat muuttumassa erikoisseuroiksi ja ammatti-
maisuus seuratoiminnassa on lisaantynyt. Aikaisemmin kilpailu oli seuroissa tarkeimpia
asioita. Nyt tarkein kohde on se, etta seurat jarjestavat toimintaa, joka edistaa likkumista
ja terveytta. Suurin osa seuroista on yhden lajin erikoisseuroja. Paatoimisten tyontekijoi-
den maara seuroissa on kasvussa. Seurojen toiminnan laatuvaatimukset ovat korostu-
neet. Lajiliitotkin ammattimaistuvat ja ne valittavat laadun vaatimuksia jasenseuroilleen.
Kilpailu harrastajista seurojen valilla on lisaantynyt. Seuroja on enemman kuin ennen.
Erottautuminen toisista seuroista on tarke&é. Tulee vastata kysymykseen: mika tekee juuri
tasta seurasta erityisen. Seuran tulee olla nékyva positiivisen mielikuvan jattava seura,
jossa viestitaan ahkerasti kohderyhmaa kiinnostavista asioista koko ajan monipuolistu-
valla teknologian tarjoamien viestintavaihtoehtojen kentélla. (Lamsa & Méenpaa 2014,
73-74.)

Suomen olympiakomitean ja lajiliittojen yhteistydsséa rakennettu Tahtiseura-ohjelma on
yksi keino vasta seuratydn kehittdmisen haasteeseen muuttuvassa yhteiskunnassa. Tahti-
seura -ohjelmassa seura paéasee kehittdmaan toimintaa yhdesséa muiden seurojen
kanssa. Tahtiseurat kokoontuvat ja jakavat osaamistaan. Tahtiseuraksi paasee todenta-
malla seuratoiminnan laadukkuutta. Tahan mittariksi on rakennettu lajiliiton ja Suomen
Olympiakomitean yhdessa luomat hyvan seuratyon laatukriteerit. Ne koostuvat seuran
johtamista, hallintoa, seuran ihmisia, olosuhteita ja seuran urheilutoimintaa kehittavista ja
mittaavista osuuksista. Hakuvaiheessa seura tayttdd hakemuksen. Hakemuksessa toden-
netaan riittdvan hyvin toimiva seura, jonka toiminnassa laatukriteerit toteutuvat (Suomen
Olympiakomitea 2019). Tassa tydssa kuvataan sitd prosessia, niitd toimia ja niita aikaan-
saannoksia, joita Tuusulassa ja Jarvenpaassa toimiva 1998 perustettu Voimisteluseura

Keski-Uusimaa teki hakiessaan Tahtiseuraksi.



2 Opinnaytetydn tavoite ja opinnaytetydprosessi

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kuvata seuran Tahtiseuraksi padsemisen kehittamis-
projektia, analysoida sen tuloksia ja arvioida projektin onnistumista. Projekti kasittaa tassa
tydssa hakemusvaiheen Tahtiseura-ohjelmassa. Tytssa keskitytddn Tahtiseura-ohjelman
lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden ja urheilutoiminnan linjausten toteutumiseen pro-
jektissa eli urheilutoimintaan. Laatutekijat rakentuvat asiantuntijayhteistydsséa tehtyjen lap-
suus- ja valintavaiheen urheilijan polkujen laatutekijdiden mukaan. Laatutekijoiden tavoit-
teena on antaa mahdollisimman monelle harrastajalle valmiuksia huippu-urheiluun tai har-
rastamiseen. (Danskanen, Hamalainen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen,
Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 31.) Tama ty6 voi toimia
eraanlaisena ohjenuorana vastaavanlaisen projektin toteuttamiseen jossakin toisessa
seurassa. Tulevaisuuden kannalta tastéa tydsta saadaan ideoita, miten vastaavanlaisen
projektin voisi toteuttaa tulevaisuudessa ja miten Tahtiseura -ohjelma voi toimia seuran

kehittamistydn laukaisijana.

Tama opinnaytetyo tehtiin osana tyétani seurassa. Toimin seurassa harrastekoordinaatto-
rina ja olen toiminut seurassa ohjaajana ja valmentajana yli 10 vuotta. Vastaan seuran
harrastetoiminnasta ja uusien ohjaajien kouluttamisesta. Yritan kuvata prosessi mahdolli-
simman objektiivisesti. Arviointi on objektiivisuuden sailyttdmisen vuoksi tehty useamman

arvion kautta.

Ajatus opinnaytetydn tekemisesté osana Tahtiseura -seuran kehittdmisprojektia lahti toi-
minnanjohtajan ehdotuksesta. Varsinainen projekti toteutettiin seurassa maalis-kesé-
kuussa 2019. Opinnaytety® pysyi ajatuksen tasolla aina syyskuuhun 2019 asti. Syyskuun
ja lokakuun aikana projektista rakennettiin opinnaytety6. Lopullinen tyd valmistui marras-
kuussa 2019. Tassa opinnaytetydssa kaytanto tapahtui ennen opinnaytety6n eri vaiheita.

Taulukossa 1 kuvataan opinnaytetyoprosessia.

Taulukko 1: OpinnaytetyOprosessi

Siséaltod Ajankohta
Opinnaytetyon aiheiden pohtiminen Tammi-maaliskuu 2019
Opinnaytetyon valinta Toiminnanjohtajan ehdotuksesta Maaliskuu 2019
Tahtiseura -ohjelma Maalis-kesékuu 2019
Opinnaytety® prosessin alkaminen Syyskuu 2019
Suunnitelma Lokakuu 2019
Lopullinen tyd Marraskuu 2019




3 Urheilutoiminnan linjaukset

Urheilutoimintaa linjaavat osaltaan Urheilijan ja likkujan polut seka osaltaan valmen-
nusosaaminen, Urheilija polut kuvaavat mita huipulle paaseminen edellyttda toiminnan jar-
jestamisen kannalta. Liikkujan polku kuvaa terveyttd edistavaéd koko elamén kestavaa liik-
kumisen polkua. Valmennusosaaminen rakentuu kokonaisvaltaisesti urheilijan tarpeiden,

valmentajan osaamistarpeiden sek& toimintaympériston varaan.

3.1 Urheilijan ja liikkujan polku

2010-luvulla lasten ja nuorten urheilua kohti huippu-urheilijan uraa on kuvattu urheilijan
polun kautta. Polku auttaa hahmottamaan eri vaiheissa toimivien toimijoiden rooleja ja yh-
teistyOtarpeita. Eteneminen poluilla on yksil6llista. Urheilijan polku on rakentunut Huippu-
urheilun muutostyon kautta. (Danskanen, Hamalainen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom,
Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 26.) Urheilijan
polku jakautuu lapsuus-, valinta- ja lopulta nuoruuteen ja aikuisuuteen rakentuvan huippu-
vaiheen polkuihin. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) on julkaissut lapsuus-
vaiheen vuonna 2012 (Asiantuntijaty® urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi
tutkimustiedon pohjalta), valintavaiheen vuonna 2014 (Tavoitteena nuoren urheilijan hyva
paiva) ja huippuvaiheen vuonna 2016 (Urheilijan polun huippuvaihe: menestykseen vai-
kuttavat tekijat seka tutkimus- kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-
2018). Urheilijan polut valmistuivat asiantuntijayhteistytn ja tutkimustulosten tuloksena.
Tassa tydssa tutustutaan lapsuus- ja valintavaiheen urheilijan polkuihin ja pohditaan nii-

den vaikutuksia seuratyon arkeen voimisteluseuran nakokulmasta.

3.1.1 Lapsuusvaiheen urheilijan polku

Lapsuusvaiheen polussa (Kuvio 1) urheilussa menestymisen kannalta kaikkein tarkeinta
on kiinnostus ja innostus. Varhainen erikoistuminen voi olla haaste likunnan monipuoli-
suuden ja innon ja ilon yllapitdmisen nakokulmasta. Voi olla parempi, etté lapsuudessa
lapsi voi ja saa harrastaa useampaa lajia. Kokonaisliikuntaméaara ja liikkumisen monipuoli-
suus ovat laskussa ja urheilullisten elamantapojen rakentaminen on yksi keskeinen asia
lapsuusvaiheen urheilijan polulla. Lapsen kriittisin menestystekija on monipuolinen urheilu

ja riittdva maara liikkuntaa sisaltden omaehtoista likkumista. (em. 2015, 27-30, 34.)



"Reppu” tdyteen menestyksen mahdollistajia

1000h/v e 20 h/vko e 3h/pv }

Omaehtoinen et
I||kkqm|nen ja ‘ "
urheilu , huipulle

Harrastan
kilpaillen

Laadukas ohjattu harjoitteleminén
ja kilpaileminen

Kokonaisliikuntamddrd

Nuoruus- / valintavaihe
Kuvio 1: Urheilijan polun lapsuusvaihe (Finni, Aarresola, Jaakkola, Kalaja, Konttinen,
Kokko ja Sipari 2012, 7).

Tarkeimmiksi ajatuksiksi asiantuntijayhteistydssa nousi ajatus siita, etta lapsella (alle 13
vuotta) tulisi olla "repussaan” urheilussa menestymisen mahdollistajia. Asiantuntijoiden
pohdinnan perusteella laatutekijoiksi nousivat: innostus urheiluun, monipuoliset liikuntatai-
dot, hyva fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen elaméantapa. (Danskanen, Hamalainen,
Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehto-
viita & Riski 2015, 31.)

Asiantuntija yhteistydn pohdintojen mukaan (Taulukko 2):
Taulukko 2: Lasten urheilun laatutekijat (Finni, Aarresola, Jaakkola, Kalaja, Konttinen,
Kokko ja Sipari 2012, 56-57.)

"Innostuminen urheiluun syntyy, kun...” "Hyvé fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun...”
”... tuetaan koettua patevyytta ”... kunnioitetaan yksildllistd kasvua ja kehitysta
... tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta | ... toiminnassa on pitkdjanteista tavoitteellisuutta
vahvistetaan ... kokonaisliikuntaméaara on korkea

... mahdollistetaan autonomia ... harjoittelu ja liikunta on monipuolista”

... motivaatioilmasto on tehtavasuuntautunut”

"Monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun...” | "Urheilullinen elaméantapa tarttuu, kun...”
”... toiminta on lapsilahtoista ”... terveysasiat kytketdan urheilussa kehittymi-
... suoritusten maara on korkea seen

... tekeminen on monipuolista




... toiminta on mielekasta ja konkreettista” ... niihin kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvai-
heessa

... niihin kasvattaminen on tiedostettua ja aktii-
vista

... seka kodit/'vanhemmat ettd seurat/valmentajat

ohjaavat lapsia”

Suomalaisten lasten urheilua koskevien linjausten tulisi rakentua mahdollistamaan oman
itselle sopivan lajin [6ytyminen jokaiselle lapselle. Lasten urheilun laatutekijéiden tulisi olla
osa kaikkien urheilevien lasten arkea. Vanhempien, valmentajien ja opettajien tulisi pystya
tekemé&an yhteisty6ta. Lasten urheiluun ja liikuntaan tulisi olla sopivat olosuhteet ja véli-
neet ja niiden tulisi olla lapsen saatavilla. Urheilevan ja likkuvan lapsen tulisi olla toimin-
nan keskitssa ja lapsen lahipiirin, seurojen, kodin ja koulun, tulisi mahdollistaa urheilijaksi
kasvua edella mainittujen laatutekijdiden ja lasten urheilua koskevien linjausten kautta.
(Danskanen, Hamalainen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasa-
nen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 33-34.)

Seuratydssa lapsuusvaiheen urheilijan polku voisi toimia ohjenuorana lasten toiminnan
jarjestamiselle. Tarkeaa on, etta jokaisella olisi mahdollisuus kehittya. Innon yllapito on
tarkeinta. LIITU (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa) -tutkimuksen mu-
kaanll-vuotiaana tapahtuu isoin maara lopettamispaatoksia. Selkeasti suurin syy lopetta-
miseen on kyllastyminen 47%, seuraavaksi suurin syy on lajin vaihto 16%, muu tekemisen
|[6ytyminen ja toiminnan loppuminen ovat 11-13% luokkaa. (Blomgvist, Mononen, Koski &
Kokko 2019, 53.) Valmentajan ja ohjaajan rooli nousee keskiédn. Seura voi tukea laatute-
kijoiden toteutumista esimerkiksi kouluttamalla henkildstbaéan, jakamalla tietoa hyvista ela-
mantavoista, riittdvan monipuolisesta liikkumisesta sekéa luoda urheiluun ja liikkumisen
kannustavan ilmapiirin, jossa seura esimerkkinad toimimisen kautta kannustaa ja innostaa
likkumiseen ja urheiluun. Seuran ilmapiiri on osa toimintaymparistta, jota seura toiminnal-
laan luo. Toimintaymparistd on myds niitd olosuhteita ja valineita, joissa ja joiden avulla
lapsi tai nuori liikkkuu. Seura voi panostaa turvallisiin valineisiin ja olosuhteisiin tarkista-
malla valineisen kuntoa saanndllisesti seké luomalla toimintaympériston suhteessa lajin

vaatimuksiin ja tavoitteisiin nahden sopivaksi.

Lasten toiminnan tulee olla monipuolista etenkin telinevoimistelussa, jossa harrastus-
maéra nousee korkeaksi aikaisin. Telinevoimistelu on laji, jossa tehd&én sarjoja perman-
nolla, temppuja puomilla, nojapuilla ja hypyssa. Telinevoimistelu on yksi vaikeimmista la-
jeista. (Suomen Voimisteluliitto 2017.) Jo 7-10 vuotiaan huipulle pyrkivan telinevoimistelija

tyton tulisi harrastaa lajia 4 kertaa viikossa vahintaan 8 tuntia. 10-13 vuotiaalla maara on



noussut jo viiteen kertaan viikossa vahintdén 15 tuntiin. Kokonaisliikuntamaara suosituk-
set ovat lapsuusvaiheessa 20 tunnissa. Telinevoimistelussa itse lajin harjoittelumaaréat
nousevat nopeasti suuriin tuntimaariin. 20 tunnin viikossa tapahtuvasta liikuntamaara suo-
situksesta, lajin harjoittelu osuudet ovat ajallisesti suuria. (Murtonen, Hamalainen, Holo-
painen, Kirjavainen, Porola, Rehn, Tanskanen, Toivanen & Vilenius 2011-2019). Teline-
voimistelussa toisen lajin harrastaminen vaikeutuu jo 10 ikédvuoden jalkeen. Onkin tar-
kead, etta lajissa huolehditaan monipuolisuudesta lajin sisdisissa harjoituksissa. Voimiste-
lun lajeista TeamGymisséa huipulle pyrkivan 7-10 vuotiaiden tulisi harrastaa lajia vahintaan
2 kertaa viikossa vahintaan nelja tuntia, 10-13 vuotiaan maara on vahintdan kolme kertaa
viikossa vahintaan seitseman tuntia. (Heiskanen, Solismaa, Vinni & Kirjavainen 2011-
2019). TeamGym on joukkuelaji, jossa tehdéan voltteja trampetilla ja volttiradalla ja oh-
jelma permannolla. Ohjelmassa suoritetaan saman aikaisesti liikkeita erilaisissa muodos-
telmissa. (Suomen Voimisteluliitto 2017.) TeamGymissa toisen lajin harrastaminen on

mahdollista alhaisempien harjoitusmaarien vuoksi.

3.1.2 Valintavaiheen urheilijan polku

Valintavaiheen urheilijanpolku (Kuvio 2.) rakentuu yksilon ndkdkulman kautta, jossa urhei-
lija on keskitssa. Valintavaihe ajoittuu 13-19 ikdvuoteen. Téassa vaiheessa huipulle tahtaa-
van urheilijan on harjoiteltava suunnitelmallisesti ja harjoittelun maarén ja laadun on kas-
vettava lajin vaatimusten mukaisesti. Valintavaiheessa lapsuuden laatutekijat jalostettiin
asiantuntijatydssa huippuvaiheen menestystekijéiksi: innostuksesta kasvaa intohimo, mo-
nipuoliset liikuntataidot jalostuvat lajitaidoiksi, hyva harjoitettavuus tarkentuu systemaat-
tiseksi harjoitettavuudeksi ja urheilullisista elamétavoista syntyy terve urheilija. Laatuteki-
joéiden tulisi mahdollistaa huipulle tahtaavan urheilijan polun. (Danskanen, Hamalainen,
Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehto-
viita & Riski 2015, 34-35.) Urheilijan polun tulee rakentua laatutekijoita tukevista toimenpi-
teista. Urheilijan polun laatutekijat liittyvat hankittuihin ominaisuuksiin ja kykyihin. Lajitaidot
hankitaan harjoittelemalla ja innostusta harrastukseen tulee tukea. Taitojen ja kykyjen
hankkiminen on osa urheilijaksi kasvamista, johon pyritaan vaikuttamaan. Laadukas toi-
minta kasvattaa menestyvia urheilijoita. Urheilija on polkuunsa vaikuttava toimija, polku on
yksil6llinen. (Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkbnen & Pirttimaki 2014,
14.)



Kuvio 2: Urheilijan polun nuoruus ja valintavaihe (em. 2014,11).
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Huippu-urheilijaksi kehittymisen mahdollistaa vain nuoren oma innostus ja halu kehittya.
Intohimo rakentuu innostumisesta ja innostuminen on sisdistd motivaatiota.
Valintavaiheessa nuorten motivaatioon eriytyy. Toiset tavoittelevat urheilun huippua, toiset
valitsevat toisenlaisen tavan lilkkkua ja mahdollisesti toisen asian, johon haluavat panos-
taa. Harjoittelumotivaatiota yllapitavat kilpailumenestys, koettu patevyys, vaikutusmahdol-
lisuus itsed koskeviin paatoksiin seka kokemus siita, ettd on osa "porukkaa”. (Danskanen,
Hamalainen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja,
Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 35.)

Lajitaitojen syventaminen ja vahvistaminen on valintavaiheessa keskeista. Useissa la-
jeissa valintavaiheessa lajin harjoitteluun tulee varata paljon aikaa. Tall6in harjoittelun mo-
nipuolisuus ja laatu nousevat avainasemaan. Monipuolinen harjoittelu kasvattaa nuoren
oppimispotentiaalia. Tassa vaiheessa tulee kiinnittdd huomiota lajin vaatimuksiin peilatta-
essa lajin kannalta tarkeisiin fyysisiin ominaisuuksiin (liikkuvuus, kestavyys, nopeus ja
voima). Harjoittelussa tulee olla lajin kannalta oleellisia havainto- ja pdatoksentekoa kehit-
tavia harjoitteita. Systemaattinen harjoittelu nékyy mahdollisuutena harjoitella paljon. Run-
saan harjoittelun edellytyksena on, etta harjoittelussa otetaan huomioon nuoren yksilolli-
nen kasvu ja kehitys ja kokonaisvaltaisesta kuormittumisesta ja riittvasta palautumisesta
huolehditaan. Terveeksi urheilijaksi on mahdollista kasvaa, kun nuoren urheilussa otetaan
huomioon terveyden fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Puhutaan urheilijan
terveystottumisista: ravinnosta, levosta, likkumisesta ja nautintoaineiden kaytosta. Ela-

mantavoilla on iso merkitys nuoren kehittymiseen urheilussa. (em. 2015, 36-37.)

Urheilijan toimintaympariston tehtdvana on mahdollistaa valintavaiheen urheilun laatuteki-
jat. Toiminnan keskitssa on urheilija. Urheilun toimintaymparisto rakentuu urheilijasta it-
sestdan, hanen perheestaan, kavereista, valmentajasta, koulusta ja urheiluseurasta.
Seura on urheilijalle tarkein urheiluun kiinnittava tekija. Optimaalisen toimintaympariston
rakentaminen, jossa perhe kannustaa ja pystyy kustantamaan harrastuksen, kaverit ovat
mukana, valmentajan ja urheilijan valilla on toimiva suhde, koulu mahdollistaa harjoittelun
ja seura kiinnittaa urheilijan toimintaan, on haastavaa. (Mononen, Aarresola, Sarkkinen,
Finni, Kalaja, Harkonen & Pirttimaki 2014, 13.)

Seuratoiminnan kannata on tarkeimpid asioita ovat harrastuksessa pysyminen seka val-
mennustoiminnan laatu. Monipuolisesti eri tasoisille harrastajille toimintaa tarjoava seura
estaa valintavaiheessa tapahtuvaa harrastuksesta tippumista. Myllyniemen & Bergin
(2013) mukaan seuraharrastaminen vdhenee murrosiassa. 15-19-vuotiaista vain kolmas-
osa harrastaa. 2018 tehdyn LIITU- tutkimuksen mukaan nuorilla lopettamisen syyt liittyivat

kyllastymiseen, toiminnan loppumiseen, muuhun tekemiseen ja lajin vaihtoon. Suurin syy



lopettamiseen oli edelleen kyllastyminen 13-vuotiailla 46% 15-vuotiailla vastaava osuus oli
32%. Muu tekeminen oli 13 ja 15-vuotiailla syyna lopettamiseen 25%. Toiminnan loppumi-
nen oli syyna lopettamiseen 13-vuotiailla 12% ja 15-vuctiailla 22%. Lajin vaihto oli 13-vuo-
tiailla 14% ja 15-vuotiailla 8%. (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2019, 49 & 53.) Vaik-
kakin suurin tippuminen tapahtuu 11 -ikAvuodessa syyt ovat erilaisia vanhemman harras-
tajan syyt liittyvat edelleen kyllastymiseen, mutta osa my6s enenevassa maarin toiminnan
loppumiseen, johon innostamisen lisdksi seuratydlla voidaan puuttua. Urheilun valintajar-
jestelman seurassa tulisi rakentua siten, ettd seka huipulle tahtdava urheiluja ettd harras-
tepolun valitseva henkilon harrastaminen ja eteneminen on mahdollista. Jokaiselle tulisi
|6ytya tapa olla mukana suomalaisessa urheilutoiminnassa. (Mononen, Aarresola, Sarkki-
nen, Finni, Kalaja, Harkénen & Pirttimaki 2014, 15.) Valintavaiheessa kaikki urheilun laa-
tutekijat tulisi ndkya arkivalmennuksessa. Valmennuksessa tulisi olla: innostusta, moni-
puolisuutta, lajitaitoja, hyvaa harjoitettavuutta, systemaattista harjoittelua ja urheilullisia
elamantapoja. Valmentajan tehtavana on: tuottaa myonteisid kokemuksia ja innostaa ur-
heilijaa harjoitteluun, huolehtia lajitaitojen kehittymisesta, harjoittelun monipuolisuudesta
sekd huomioida yksildlliset erot kehittymisessa. Naiden lisaksi paiva tulisi rytmittaa, jotta
paivittaisharjoittelulle ja arkilikkumiselle on kehittymisen kannalta riittavasti aikaa. (em.
2014, 14-15.)

Telinevoimistelussa lajia harrastavan huipulle pyrkivan nuoren tulisi harrastaa lajia 6-7
kertaa viikossa vahintaan 20 tuntia viikossa. Kokonaisliikuntamaaran tulisi valinta ja huip-
puvaiheessa olla vahintdan 25 tuntia. Telinevoimistelussa itse lajin harjoittelumaarat nou-
sevat nopeasti suuriin tuntimaariin. 20 tunnin viikossa tapahtuvasta likuntaméaéra suosi-
tuksesta, lajin harjoittelu osuudet ovat ajallisesti suuria. (Murtonen, Hamalainen, Holopai-
nen, Kirjavainen, Porola, Rehn, Tanskanen, Toivanen & Vilenius 2011-2019.) Voimistelun
lajeista TeamGymissa huipulle pyrkivan nuoren tulisi harrastaa lajia 5-7 kertaa viikossa
vahintdan 12-15 tuntia viikossa (Heiskanen, Solismaa, Vinni & Kirjavainen 2011-2019.
Kun harjoittelumaaréat valintavaiheessa nousevat, seuratoiminnan kannalta on tarkeaa,
ettd toiminta on monipuolista ja jarjestetaan hyvassa yhteistydssa nuoren koko lahipiirin

kanssa: vanhemmat, kaverit ja koulu.

3.1.3 Liikkujan polku

Liikunta, likkuminen ja terveytta edistaviin elamantapoihin pyrkiminen ovat jokaisen ihmi-
sen oikeuksia, joiden pohjalle liikkujan polku rakentuu. Liikunnan ja urheilun toimijoiden
oikeus ja velvollisuus on Reilu Peli. Reilun Pelin lahtokohtana on, etté jokaista kohdellaan

tasavertaisesti, ja toiminta rakentuu keskindiseen luottamukseen seka voimassa olevaan



lainsdadantoon ja saadoksiin. Reilu Peli koskee kaikkia liikunnan ja urheilun toimijoita ku-

ten: liikunnan harrastajia, urheilijoita, vapaaehtoisia, palkallisiin tydntekijoitéd, valmentajia

ja ohjaajia, joukkueenjohtajia, paatoksentekijoita ja vanhempia. Urheiluyhteistn sitova eet-

tinen s&annosto ja vastuullisuustyon taustalla on urheiluyhteisén Reilun Pelin ihanteet ja

tavoitteet, jotka sisaltavat viisi padperiaatetta:

1.

Jokaisen tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun. Liikkuminen ja urheilu
on kaikille avointa. Eri liikunta- ja urheilulajeja yritetddn kehittda niin, etta ne sovel-
tuvat mahdollisimman monelle. Seuratasolla sovitaan keskeisita kayttaytymis- ja
toimintatavoista.

Vastuu kasvatuksesta. Kaikkiin liikuntaa ja urheilua koskeviin tilanteisiin ja tapahtu-
miin liittyy kasvatuksellinen ulottuvuus. Kasvatus tapahtuu esimerkin kautta. Elin-
ik&ista oppimista tuetaan likunnan ja urheilun parissa. Kaikkia kannustetaan ter-
veellisiin elamantapoihin.

Terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistaminen. Kaikki tekeminen edistaa
terveyttd, turvallisuutta ja hyvinvointia. Toiminta ei saa aiheuttaa pysyvia terveydel-
lisia haittoja. Turvallisuussuunnitelmat ovat ajantasaiset. Paihteet ja vakivalta eivét
kuulu liikkuntaan ja urheiluun. Urheilusuoritukset eivat ole urheilijan arvon ainoa mit-
tari. Epaonnistumiset kasitellaan.

Rehellisyys ja oikeudenmukaisuus. Kaikkia kohdellaan tasaveroisesti ja oikeuden-
mukaisesti. Paatoksia tehtdessa valmistellaan, kuunnellaan ja perustellaan. Paa-
toksentekoon liittyvat pelisaannét ovat kaikille luettavissa. Toiminnasta, tavoitteista
ja tehdyista paatoksista viestitdan avoimesti. Toimintaan liittyy antidoping, kilpailu-
manipulaation torjunta seka katsomoturvallisuus ja -viihtyvyyden edistdminen. Ta-
loutta rakennetaan realistiselle ja kestavélle pohjalle.

Luonnon kunnioittaminen ja kestavaan kehitykseen pyrkiminen. Toimenpiteisiin
kohti vahapaastbtisempéada yhteiskuntaa osallistutaan. Liikunnan olosuhdetydlla
edistetaan kestavaa kehitysta ja vahahiilista yhteiskuntaa. Liikuntapaikkarakenta-
minen tukee kestavaa liikkuntakulttuuria. Seuroissa tuetaan ymparistdvastuuseen

oppimista. (Suomen Olympiakomitea 2018, 2-7.)

Periaatteista olennaisimpia liikkujan polun nakdkulmasta ovat: Jokaisen tasavertainen

mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun, Vastuu kasvatuksesta seka Terveyden, turvallisuu-

den ja hyvinvoinnin edistaminen.

Liikkujan polku -verkosto on vuonna 2015 toimintansa kaynnistanyt taho, joka on osa Suo-

men Olympiakomitean aktiivisen arjen toimialuetta. Toimintaa tehdéén ensisijaisesti vies-

tinnan ja yhteiskunnallisen vaikuttamisen keinoin. Verkosto on avoin kohtaamispaikka kai-

kille tahoille. Liikkujan polku -verkoston tavoitteena on liséta liikkettd ja parantaa likkumi-
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sen mahdollisuuksia, luoda liikkujan polkuja ja liikunnallista elaméntapaa. Toiminta perus-
tuu visioon: "Olemme maailman likkkuvin urheilukansa 2020” (Kuvio 3) ja on osa Muutosta
likkeella! -toimeenpanoa. (Liikkujan polku -verkosto 2017, 3,5,11.) Muutosta liikkkeella! Jul-
kaisussa todettiin, jotta suomalaiset liikkuisivat enemman ja istuisivat vdhemman elaman-
kulkunsa aikana, on tarkeaa, etta:

1. ’“Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys ymmarretaan yksilén ja yhteiskunnan
terveyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytyksena.
2. Eri hallinnonaloilla ja organisaatioissa luodaan mahdollisuudet fyysisesti aktiiviseen
elamaan.
3. Fyysisen aktiivisuuden edistaminen perustuu sidosryhmien valisiin kumppanuuksiin,
toimiviin rakenteisiin ja hyvaan johtamiseen.
4. Sukupuolten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden tekijat tunnistetaan ja niihin vaikute-
taan tehokkaasti.
5. Yksilot tarttuvat parantuneisiin mahdollisuuksiin lisata jokapaivaista liikettaan.
6. Suomi on entistd vahvempi fyysisesti aktiivisen kulttuurin mallimaa Euroopassa.”
(Sosiaali- ja terveysministerit & Opetus- ja kulttuuriministerié 2013, 4.)
Terveytta edistavan liikkunnan kehittdmiseksi valittiin nelja linjausta:
"Linjaus 1. Arjen istumisen vahentaminen elaméankulussa.
Linjaus 2. Liikunnan lisdaminen elaméankulussa.
Linjaus 3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamistd seka sairauksien ehkaisyd, hoitoa ja kuntoutusta.
Linjaus 4. Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. "(em.
2013)
Suomalaiset harrastavat vapaa-aikanaan aktiivisesti liikuntaa. Terveyden kannalta riitta-
vaa aktiivisuutta tama ei kuitenkaan takaa. Arjessa liikkumista on lilan vahan. Tilanteen
muuttamiseksi yhteiskunnan tulee ponnistella yhdessa. (em. 2013, 9.) Liikkuminen Suo-
messa on polarisoitunutta. Tama tarkoittaa, etté joko liikuntaan hyvin paljon tai ei ollen-

kaan. Syyna voi olla tuloerot osalla ei ole varaa harrastaa. (Aarresola 2012, 53.)

Maailman liikkuvin urheilukansa ja
Pohjoismaiden menestynein 2020

amantapa
100 v
Urheilijan
Beta Liikkujan
polku
Liikkuva lapsuus ov

Kuvio 3. Olemme maailman liikkuvin urheilukansa 2020 (Liikkujan polku- verkosto
2017,4).
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Liikkujan polku rakentuu siis turvaamaan likkkumisen jatkumisen koko elamé&npolun ajan ja
sen tarkoituksena on mahdollistaa mahdollisimman monen liikkuminen ja etsia ratkaisuja
likkumisen jatkamiseen. Liikkujan polun kannalta onkin oleellista, etta seuratytssa pysty-
taan tarjoamaan toimintaa mahdollisimman monelle tavoitteesta, idsta ja osaamisesta riip-

pumatta.

3.2 Suomalainen valmennusosaamisen malli ja valmentajan polku

Tarkeimmassa roolissa laatutekijoiden toteutumisen kannalta ovat ohjaajat ja valmentajat.
Tassa luvussa esitelladn suuomalaista valmennusosaamisen mallia. Suomalainen val-
mennusosaamisen malli (Kuvio 4) on luotu vuonna 2012. Se kuvaa nykyaikaista, koko-

naisvaltaista ajattelua valmentajan osaamisesta. Valmennusosaamisen keskidssa on ur-

heilija.

Valmentajan Mihin valmentaja
osaamistarpeet voi vaikuttaa?
Voimavarat Ihmisena

kasvu
' v
ltsensa l . % Itsensa
i - Kuulumisen e
kehittamisen Ihm|s_suhde ' kehittamisen
. taidot tunne .
taidot taidot
G
¥
Urheil Urheilijana
' el_u- kehittyminen ja
osaaminen

lajiosaaminen

Kuvio 4. Suomalainen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2016, 2)
Malli koostuu kolmesta osasta:

1. Toimintaymparistdstd, joka vaikuttaa valmentajan osaamistarpeisiin (Kuvio 5).

2. Urheilijasta, niista asioista, joihin valmentaja voi toimillaan vaikuttaa

3. Valmentajan osaamistarpeista. Valmentajan osaamistarpeet nakyvat
Valmentajan toimintaympariston muuttujat nakyvat Kuviossa 5. Toimintaymparistdn osalta
on hyva pohtia: urheilijoiden taustoja, ikaa, tasoa, sukupuolta ja kulttuuria, sitd onko har-
joittelu tarkoitettu yksil6lle vai ryhmalle, onko ryhméassa eritasoisia voimistelijoita, mikéa val-
mentajan rooli on sek& miten harjoituspaikan olosuhteet vaikuttavat toimintaan. Osaamis-

tarpeet maarittyvat valmentajan toimintaympariston kautta. (Hamalainen 2015, 22-23.)
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Seuratoiminnassa kuvaa voisi kayttaa koulutuksen tukena hahmottamaan minkéalaisessa
toimintaymparistdssa valmentaja toimii. Kuvan kautta valmentajat ja ohjaajat voisivat ym-

martaa ohjaamisen ja valmentamisen reunaehtoja.

-

¥r

5Q90 4
vy ol Valmentajan toimintaympéristo

s N ' & )
Urheilijan ika Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe
. A > . 7
s N 4 B
Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu
L > o - >
r ' ™) 4 ™\
Lpee . . " . . Ryhmassa kumpaakin
Urheilijan sukupuoli Nainen/tytto Mies/poika sukupuolta
- J . J A
f ( R 4 )
Harjoittelun organisointi Yksilo Ryhma Joukkue
- A » o v
f 4 ' A
.. . . . c Integroitu eri lajeja ja
Harjoitteluryhma Samantasoinen Eritasoinen groft alea ]
vammaisurheilijoita
\ A o . A
( 3 ( O . . . h i
minaisuus- tai .
i i | Henkilékohtainen . Padvalmentaja
Valmentajan rooli ] ] Akatemiavalm. )L J

( Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja

Kulttuuri AR .
| valmennuskulttuuri, lajikulttuuri

Olosuhteet [ Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
| seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

Kuvio 5. Valmentajan toimintaymparistd (em. 2016, 5)

Valmentaja vaikuttaa urheilijassa neljaén asiaan: ihmisena kasvuun, urheilijana kehittymi-
seen, kuulumisen tunteeseen ja itsensa kehittdmisen taitoihin tietoisesti ja tiedostamat-
taan. Valmentaja on kasvattaja, jolla on vaikutusta urheilijana kasvuun (em. 2015, 23-24).
Onkin tarkeaé, ettd valmentajat ja ohjaajat tietavat kuinka paljon vaikutusvaltaa heilla on
lasten ja nuorten harrastustoiminnassa ja kuinka tarkeiksi henkiloiksi he voivat harrasta-

jalle tulla.

Valmentajan osaamistarpeet riippuvat toimintaymparisttsta, urheilijasta ja valmentajalla
olevista voimavaraoista. Valmentajalla tulisi olla urheiluosaamista, ohjauskokemusta ja la-
jitaitoa, ihmissuhdetaitoja, vuorovaikuttamisentaitoja seka itsensa kehittamisen taitoja, tai-
toja, jotka vaikuttavat uuden oppimiseen. Voimavarat ovat kehittymisen ytimessa. Valmen-
tajan tulisi olla kiinnostunut ja jaksaa kayttaa voimia itsenséa kehittamiseen. (em. 2015,
25.) Seuratoiminnassa osaamisen viitekehys olisi hyva olla tiedossa ja se voisi toimia tu-

kena koulutusten jarjestamiseen.
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Valmentajan kehittymisen ja osaamisen arvioinnin tueksi on rakennettu valmentajan polku
(Kuvio 6.). Malli julkaistiin vuonna 2013. Valmentajan polku rakentuu harkinta-, valmista-
vasta-, jalostus- ja hallintavaiheesta. Harkintavaiheessa valmentaja oppii mallin kautta ja
toimintaymparisto saattaa olla suurelta osin ulkoa méaaratty. Harkintavaiheessa seuran on
tarkeda innostaa ja tukea aloittavaa valmentajaa. (Danskanen 2015, 45.) Valmistavassa
vaiheessa opitaan paljon kaytannon tytssa ja osaamisen eri tarpeet nousevat esille.
Tassa vaiheessa on tarkead, ettd valmentajalla on kykya pohtia oppimaansa ja néhda toi-
mintaa laajemmin. (em., 45-46.) Seuratyssa vaihetta voisi tukea varaamalla aikaa kes-
kusteluihin ja asioiden pohtimiseen. Jalostusvaiheessa valmentajalla on jo tietoa mihin
suuntaan itsea tulisi kehittaa. Valmentajalla on oma tapa valmentaa ja toteuttaa valmen-
nusta maaratietoisesti. Toiminta on suunnitelmallista ja ennakoivaa. Toimintaympaériston
kehittaminen nousee valmennuksen ohella kiinnostavaksi kehittamisen kohteeksi. Hallin-
tavaiheessa valmentaja osaa soveltaa ja uudistaa toimintaansa; kohderyhmasta riippu-
matta valmennuksen kokonaisuus on hallussa. Tassé vaiheessa valmentaja saattaa toi-
mia kouluttajana tai esikuvana tuleville valmentajille. (em., 46) Seuratoiminnassa Jalostus-
ja Hallintavaiheessa olevaa valmentajaa voisi tukea luomalla hanelle mahdollisuuksia vai-

kuttaa toimintaympéristoon ja sita kautta uudistaa toimintaa.

Valmentajaksi halutaan eri [ahtékohdista: osa on entisia lajin harrastajia, harrastajan van-
hempia. Valmentajaksi tuleminen voi olla ammatillinen haave tai voi olla, ettéd henkild ha-
luaa "harrastaa” valmennusta. Motivaatio kehittaa itsedan kumpuaa siis eri [ahteista ja lah-
tokohdista. Toimintaymparistd missa toimitaan vaikuttaa valmentajan polussa. Toimin-
taymparistdn reunaehtojen ymmartaminen mahdollistaa suunnitelmallisen valmentamisen
ja valmentajana kehittymisen. Valmennusfilosofialla on vaikutusta valmentajana kehittymi-
seen. Kunkin yksilén valmennusfilosofia rakentuu motivaation lahteistd, kokemuksista ja
oman valmennustoiminnan pohtimisesta. (Danskanen 2015, 43, 47-48 & 49-50.) Seura-
tydssa eri lahtokohdista valmennustoimintaan tulevia motivaatioltaan erilaisia toimijoita
olisi hyva tukea esimerkiksi siten, ettd seura kiinnostuneita mukaan taustasta huolimatta.

Koskaan ei voi tietdé kuka jatkaa pitkaan uralla ja kuka vain kokeilee.
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VALMENTAJANA KEHITTYMINEN, VALMENTAJAN POLKU 1ACH

URHEILIJA-
VALMENTAJA
JAAHDYTTELEVA
URHEILUA

OSAAMINEN JA OSAAMISTAVOIT TEIDEN MAARITTELY

24).

Kuvio 6. Valmentajan polku (Hamaléainen 2018
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4 Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat

Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat ovat Suomen Olympiakomitean asettamia painopis-
teitd seurojen kehittAmistydssa. Nama painopisteet ovat osa Téhtiseura-ohjelmaa. Paino-
pisteet muistuttavat asiantuntijatytssa tehtyja lapsuus- ja valintavaiheen urheilijan polun
laatutekijoita (ks. Urheilijan ja liikkujan polku).

4.1 Innostuksestaintohimoon

llon, innostuksen ja intohimon perusta luodaan lapsuudessa. Tulevan harrastustoiminnan
nakokulmasta lapsen ja nuoren positiiviset kokemukset vaikuttavat liikunnan harrastami-
seen tulevaisuudessa. Pienet lapset nauttivat luonnostaan liikkkumisesta. Pienia lapsia voi
innostaa luomalla lapsille sellaisia toimintaympaérist6ja, joissa lapsilla on mahdollisuus liik-
kua omalla tasollaan monipuolisesti niin, ettéd toiminta on riittavan haastavaa. Aikuislahtdi-
nen liilan vakava valmennus, liika kilpailullisuus, pakonomaisuus, totisuus ja viihntymisen
puute ovat tutkimusten mukaan syita nuoren lapsen harrastuksen lopettamiselle. Urhei-
luun osallistuminen voi parhaimmillaan tukea lapsen kehitysta opettaa itsearvostusta ja
muissa elaman alueissa tarvittavia arvoja ja asenteita. Urheilijan kehittymiselle ei ole mah-

dollisuutta, jos lapsi ei ole innostunut harrastusta kohtaan. (Jaakkola 2015, 109.)

Timo Jaakkolan (2015, 109-110) mukaan motivaatio on suoraan ja tiedostamattomasti
kaytokseemme vaikuttava ilmioé. Se on ymparillamme ja sisallamme. Motivaatiossa ihmi-
sen persoonallisuus, tunteenomaiset ja jarkiperaiset tekijat seka sosiaalinen ymparist6 yh-
distyvat. Se on monimutkainen ja dynaaminen prosessi. Motivaatiolla kuvataan arsyketta,
joka saa ihmiset tavoittelemaan omia, ryhmana tai yhteisbnsa tavoitteita. Tallaiset arsyk-
keet eli motiivit vaikuttavat kayttaytymiseen ja tunteisiin, kun osallistutaan tavoitteelliseen
toimintaan. Motivaation peruskysymys, miksi toimitaan tietylla tavalla. Motivaatio vaikuttaa
kayttaytymiseen neljalla tavalla:

1. Toiminnan intensiteetin kautta eli se, ettd urheilussa yritetaan kovaa

2. Pysyvyyden kautta eli, etta sitoudutaan urheilutoimintaan

3. Tehtavien valitsemiseen eli, etta urheilu on riittdvan haastavaa

4. Suorittamiseen eli, ettd urheilusuoritus tehdaan laadukkaasti
Jaakkolan (2015, 110) mukaan urheilussa ja valmentamisessa motivaatiolla on kolme teh-
tavaa. Niiden tehtavana on antaa urheilijalle energiaa eli intoa tehda asioita, suunnata
energiaa oikeisiin asioihin seka arvioida omaa toimintaa suhteessa tavoitteisiin lajissa.
Motivaatio ohjaa valintojamme ja toimintaamme erilaisten tarpeiden tyydyttdmiseksi. Ne
maarittavat miten toimimme erilaisissa tilanteissa. Ne saavat meidét innostumaan ja kiin-

nostumaan ja yllapitavéat mielenkiintoa. Motivaatio voi synnyttda vahvan tahtotilan tietyn
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asian suhteen, jolloin puhutaan intohimosta. Kontinen (2014, 19) puhuu samassa yhtey-
dessa samoista asioista kayttaen termia motiivi. Jaakkolan mukaan (2015, 110) motiivit
motivaatiolle voivat olla: tietyn suoritusstandardin saavuttaminen, kisan voittaminen, it-

sensa voittaminen ja kehittyminen. Motiivit vastaavat siis motivaation toteutumiseen.

Perinteisesti motivaatio on jaoteltu sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Nykyaan motivaa-
tion jaotellussa kaytetaan autonomian vaikutusta olemassa oleviin motiiveihin. Motivaatio
jakautuu: sisdiseen motivaatioon, integroituun saatelyyn, tunnistettuun saatelyyn, pakotet-
tuun saatelyyn ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisestd motivaatiosta on kyse, kun toimin-
taan osallistutaan sen itsensa vuoksi. Urheilija jaksaa harjoitella vastoinkaymisista huoli-
matta. Integroitu saately on ulkoisen motivaation kaikkein autonomisin muoto, jossa ur-
heilu koetaan tarked osa urheilijan persoonallisuutta. Urheilija on mukana ei urheilun it-
sensa vuoksi vaan, koska urheilu téarkea osa terveellisia elaméantapoja ja itsensa kehitta-
mista. Integroitua sdatelyd on enemman nuoruusidssa. Tunnistettu sdately on kohtuullisen
autonomista toimintaa, jossa urheiluun liittyy positiivisia arvoja ja se ei aiheuta urheilijalle
negatiivisia kokemuksia, vaikkei toiminta ole mukavaa. Urheilu koetaan arvokkaaksi. Pa-
kotettu saately on toimintaan osallistumista ilman vaihtoehtoja niin, etta toiminta on sa-
manaikaisesti urheilijalle tarkeda. Toiminta on vahvasti ulkoapain kontrolloitua ja urheilija
saattaa kokea syyllisyytta, jos on poissa harjoituksista. Ulkoinen motivaatio on motivaation
kontrolloitu muoto, siina toimintaan osallistutaan palkkioiden ja pakotteiden vuoksi. TallGin
on todennékdisesti ristiriita henkilokohtaisten mieltymysten kanssa. Lasten toiminta on
lahtokohtaisesti sisaisesti motivoitunutta, ulkoiset tekijat vaikuttavat motivaatioon enem-
man urheilijan valintavaiheessa (13-19-vuotiaat, ks. Urheilijan polku valintavaihe). (em.
2015, 111-112))

Sisdinen motivaatio rakentuu itsemaaraamismallin mukaan péatevyyden, autonomian ja
yhteenkuuluvuuden tunteen kokemisen ymparilla. Sisaista motivaatiota voidaan tukea ur-
heilijan nuoruudessa tukemalla naita rakennuspalikoita. Patevyytta koetaan menestyksen
ja tehtavista koettujen ulkoisten palautteiden kautta. Se on uskomusta kykyjen riittami-
seen. Autonomia viittaa urheilijan mahdollisuutta osallistua valmennukseen liittyviin ratkai-
suihin ja paatoksiin. Yhteenkuuluvuuden tunne on tarvetta kokea olevansa hyvaksytty, olla
osa ryhmaa ja saada positiivisia kokemuksia rynmassa. Valmennuksessa sisaisen moti-
vaation tukeminen merkitsee patevyyden osalta sitd, ettéa valmentaja tekee urheilijan jat-
kuvasti tietoiseksi omista vahvuuksistaan: fyysisissd ominaisuuksissa, lajitaidoissa ja hen-
kisissa valmiuksissa. Valmentajan on motivoitava urheilijaa kehittamaan kehityskohteita ja
vahvistaa luottamusta vahvuuksiin. Urheilijan autonomiaa voi tukea valmennusarjessa
kuuntelemalla ja huomioimalla urheilijan ndkemyksia harjoittelun ja kilpailuihin menemisen

suunnittelussa. On tarkeaa, etta urheilijalla on kokemus osallisuudestaan harrastamiseen.
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Yhteenkuuluvuuden tunnetta voi rakentaa rakentamalla positiivista ilmapiirid. llmapiiria voi
rakentaa luomalla yhteiset pelisd&nnét ja sallimalla tunteiden nayttamien harjoituksissa.
(Jaakkola 2015, 112-115 & Kontinen 2014, 19-20.)

Kun selitetddn nuorten urheilijoiden motivaatiota lajia ja harjoittelua kohtaan, selityksena
on kaytetty tavoiteorientaatiomallia, joka rakentuu ajatukseen siita, etta toiminnan keskei-
sin motiivi on oman patevyyden osoittaminen. Mallissa patevyyden osoittaminen jakautuu
tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuteen. Tehtava suuntautunut urheilija kokee patevyytta
itsevertailun perusteella, joka on seurausta harjoittelusta. Urheilija keskittyy harjoitteluun
ja oppimiseen, ei niinkaan toisten suoritusten vertailuun. Tehtadvasuuntautuneisuus on las-
ten ja nuorten tarkein ilon ja innostuksen lahde. Tehtavasuuntautuneisuus synnyttaa si-
saista motivaatiota. Kilpailusuuntautunut urheilija kokee patevyytta, kun h&dn menestyy ur-
heilussa suhteessa muihin ja saavuttaa annetun tavoitteen. Mahdollisuus ep&onnistumi-
selle voi lopettaa tallaisen urheilijan yrittdmisen. Urheilijoissa on molempia suuntauksia.
Jos tehtdvasuuntautuneisuutta on samassa suhteessa tai enemman kuin kilpailusuuntau-
tuneisuutta motivaation suhteen ei synny ongelmia. Pienet alle 12 vuotiaat lapset eivat
viela ymmarra taitojen ja osaamisen suhdetta kilpailuissa menestymiseen, jolloin epéon-
nistumiset eivat heikenna heidan motivaatiotaan niin paljon, 12 ikdvuoden jélkeen valinta-
vaiheessa tehtavasuuntautuneisuuden tukeminen nousee motivaation tukemisen nakokul-

masta tarkeadksi valmentajan tai ohjaajan tehtavaksi. (Jaakkola 2015, 115-117.)

Toiminnassa viihtyminen, laatutekijéiden innostus ja intohimo, on lasten ja nuorten urhei-
lutoiminnan tarkein tavoite. Jos toiminnassa viihdytdan, valmentaja tai ohjaaja tekee oi-
keita asioita. Viihtyminen on positiivisia tunteita henkilokohtaisista kokemuksista ja sosiaa-
lisista tilanteista. Viihtyminen rinnastetaan usein hauskuuteen ja iloon. Se rakentuu innos-
tuksesta, intohimosta, asenteista ja koetusta patevyydesta. Motivaatiomallien (itseméaa-
raamis- ja tavoiteorientaatiomalli) mukaan viihtyminen on seurausta motivaatiosta. (em.
2015, 117.) Seuratoiminnassa innostuksen ja intohimon takaaminen on siis motivaation
takaamista ja toimintaymparistén muokkaamista niin, etta lapsi tai nuori ei joudu liian ai-
kaisin kovien tavoitteiden repimaksi. Seuratoiminnassa mahdollistetaan lapsen liikkumi-
nen hanen omalla tasollaan monipuolisesti. Halutessaan lapsen tulisi seurassa saada ha-
lutessaan kokeilla useita lajeja. Valmentajan panos on oleellista etenkin, kun lapsesta tu-
lee nuori eli 12 ikAvuoden jalkeen. Tarkeada on, etta lasta tai nuorta ohjaava tai valmen-
tava aikuinen tai nuori on tietoinen motivaatioon vaikuttavista tekijdista, jolloin ohjaajien ja
valmentajien kouluttaminen nousee avainasemaan. (Finni, Aarresola, Jaakkola, Kalaja,
Konttinen, Kokko ja Sipari 2012, 54-56.)
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4.2 Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta

systemaattiseen harjoitteluun
4.2.1 Monipuolisia lajitaitoja kohti

Sami Kalajan (2014, 34-35) mukaan monipuolisen harjoittelun kéasitetta voidaan tarkas-
tella useasta nakdkulmasta. Naistd monipuolisten liikuntataitojen kehittymiseen vaikutta-
vat:

1. Aineenvaihdunnallinen monipuolisuus tarkoittaa eri energiantuottotapojen kattavaa
kayttod. Laadukkaassa harjoittelussa on osuuksia perus-, vauhti- ja maksimikestéa-
vyysalueista. Harjoittelussa energiantuotto on seké aerobista etta anaerobista,
maitohapollista ja maitohapotonta. Jos tydskennellddn koko ajan samalla tehoalu-
eella, elimistd sopeutuu tiettyyn kuormitukseen ja kehittymisté ei tapahdu. Kehitty-
misen kannalta on tarkeaa, etta kuormitusta vaihdellaan.

2. Tuki- ja liikuntaelimiston kuormittamisen monipuolisuus tarkoittaa liikuntakoneiston
eri osien tasapainoista kehittamista. Jos kehitetaédn tiettya liikuntaominaisuutta
toispuolisesti, riskind on lihasepatasapaino, joka saattaa altistaa urheilijaa louk-
kaantumisille ja rasitusvammoille.

3. Motorinen monipuolisuus on laajan liikevaraston kartuttamista ja vaihtelua tekniik-
kaharjoittelussa. Liikevarasto karttuu toisaalta runsaalla maaralla eri liikkeiden har-
joittelua ja toisaalta muuttelemalla olosuhteita siten, etta urheilija joutuu korjaa-
maan likkettd. Vaihtelu tekniikkataidoissa on tietoista vaihtelua suoritustekniikassa.
Taitovalmennuksen ja oppimisen nékdkulmasta on hyva tehda liiketta eri tavoilla,
myds vaarin, jotta aistien kautta voidaan itse todeta mika oin paras tapa. Aistien
sulkemista voidaan my0s kayttaa valineena.

4. Havaintojen, paatoksenteon ja ympariston monipuolisuus toteutuu, kun oppimis-
ymparisto on vaihteleva, ja urheilija paésee kehittamaan kykyaan tehda tarkoituk-
senmukaisia paatoksia. Ymparistoa voi vaihdella alustoja, valaistusta, tilaa ja mui-
den urheilijoiden paikkaa ja asemaa muuttamalla.

5. Psyykkinen monipuolisuus on liikeharjoittelun ohella toteutettua havaintomoto-
riikka- ja paatdksentekoharjoittelua, kognitiivisten taitojen kehittdmista seka eri ta-
voin valmennettuja kokonaisuuksia, joissa kaytetty ty6tapa vaihtelee valmentaja-

johtoisesta yksilokohtaiseen.

Seuratoiminnan nakdkulmasta monipuolisista liikuntataidoista paastaan hyviin lajitaitoihin
joko mahdollistamalla monipuolinen liikkuminen usean lajin kautta tai huolehtimalla moni-
puolisuudesta yhden lajin sisdlla. Tutkimukset ovat osoittaneet, etté virikkeellinen moni-

puolinen ja paljon vaihtelua sisalta harjoittelu kehittda aivoja eri tavalla kuin kéyha tai ra-
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joittunut olosuhde, missa harjoitellaan yksipuolisesti ja erikoistutaan aikaisin. Paljon vaih-

telua sisaltava harjoittelu auttaa havaitsemaan, ratkaisemaan ja toteuttamaan erilaisia tai-

toja. Mitd, enemman oppijalla on ennalta opittuja taitoja, sitd paremmat mahdollisuudet

hanella on oppia uusia taitoja. Yksipuolinen harjoittelu aiheuttaa rajoittuneita mahdolli-

suuksia havaita, ratkaista ja toteuttaa taitoja. (Jaakkola & Kalaja 2014, 24-25.) On siis tar-

kead, etta lajin sisélla tapahtuu vaihtelua.

Valmentajien ja ohjaajien ammattitaito nousee tarkeédksi. Seuran tulee siis kouluttaa tai tu-

kea muiden toimien avulla valmentajien ja ohjaajien osaamisen kehittymista. Seura voi tu-

kea heidan kehitystaddn varmistamalla, ettd valmentaja tai ohjaaja tietdd esimerkiksi, etta:

1.

4.2.2

Liikuntataitoja opitaan tekemalla ja opeteltavan asian toistojen méaaran tulisi olla
mahdollisimman suuri.

Opetustyyleja kannattaa vaihdella, jotta mahdollisimman monen lapsen tai nuoren
opetustyyli mieltymys tulisi kaytetyksi. Valmentaja voi naytta&, antaa ohjeita. Kan-
nattaa keskittya maksimissaan kahteen asiaan.

Toimintaymparist6a (alustoja, harjoitteita, valineitd ym.) muuttamalla oppiminen te-
hostuu.

Ulkoinen palaute, eli valmentajan tai ohjaajan antama palaute on hyva lapsuu-
dessa, sisdinen palaute, eli urheilijan itse havaitsema asia toimii nuoruudessa.
(Jaakkola 2015, 142-143.)

Systemaattista harjoittelua kohti

Fyysisen harjoittelun periaatteet fyysisen harjoittelun osalta ovat:

1.

a s~ DN

Superkompensaatio — periaate, jossa kehitys perustuu harjoituksen aiheuttamaan
arsykkeeseen ja sita seuraavaan palautumisprosessiin. Palautumisen aikana ta-
pahtuvaa kehitysta kutsutaan superkompensaatioksi.

Spesifisyys, jossa vain ne elinjarjestelmat kehittyvat, joita harjoitellaan.
Palautuvuus, jossa kehittyminen lakkaa, jos harjoittelu lakkaa.

Yksilollisyys, jossa kehittymiseen vaikuttaa yksilon kasvu ja kehitys.
Progressiivisuus, jossa harjoittelua tulee asteittain lisata. Liian nopea lisdys saat-
taa johtaa ylikuormitukseen ja liilan hidas, kehittymisen hidastumiseen. (Hakkarai-
nen 2015, 179.)

Monipuolisuudella tarkoitetaan monipuolista motoristen taitojen ja elinjarjestelmien kehitta-

mista. Motoristen taitojen harjoittelu on taitoharjoittelua, elinjarjestelmien kehittamisessa

kehitetdan: hermostoa, lihaksistoa, tukielimia ja hengitys- ja verenkiertoelimistoa.
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Hermostoa voidaan kehittda taitoharjoittelulla esimerkiksi pelien ja leikkien kautta, no-
peus-, nopeusvoima- ja maksimivoimaharjoittelulla. Lihaksistoa voidaan kehittéda kesto-
voima-, perusvoima- ja liikkuvuusharijoittelulla. Tukielimi& voidaan kehittdd hyppelyilla,
kuntopalloa heittamalld, tasapaino- ja likkuvuusharjoittelulla. Hengitys- ja verenkiertoeli-
mistda voidaan kehittdd kestavyys-, nopeuskestavyys-, lihaskestavyys- (aerobinen ai-
neenvaihdunta), voimakestavyys- (anaerobinen aineenvaihdunta) seka pelien ja leikkien
kautta. (em. 2015, 180.)

Fyysinen suorituskyky on fyysisten suorituskyky ominaisuuksien eli voiman, nopeuden,
kestavyyden, likkuvuuden ja taidon kehittymista. Monipuolinen harjoittelu voidaan kasittaa

my6s monipuolisena fyysisten ominaisuuksien harjoitteluna. (Taulukko 3.):

Taulukko 3. Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu (em. 2015, 182.)

Nopeus o Eri mittaiset palautumis- ja tyvaiheet
e Erilainen rytmitys, alustat ja likesuunnat

Motoriset taidot e Useita eri lajeja tai yhden lajin sisélla erilaisia motorisia taitoja (ta-
sapainotaidot, valineenkasittelytaidot ja likkumistaidot) ja mydhem-
min lajitaitoja

Kestavyys e Lapsuudessa tarkedd, luodaan pohja tulevaisuudelle

Eri syketasot harjoittelussa, jotta hengitys- ja verenkiertoelimisto
kuormittuu monipuolisesti.

o Kohdennettuja ja koko vartalon harjoituksia
Voima ¢ Biologisen kypsymisvaiheeseen sopiva harjoittelu
¢ Lyhyet ja pitkéat sarjat erilaisilla alustoilla ja vastuksilla
o Keskivartalon lihaskestdvyyden harjoittaminen tarkeda
Liikkuvuus ¢ Viikoittainen harjoittelu

Passiivisia ja aktiivisia venytyksia
o Muutellaan venytyksen kestoja ja venytysasentoja

Kolme toisistaan riippuvaista ja silti itsenaista kehitysbiologista ilmi6ta vaikuttavat elinjar-
jestelmiin ja fyysiseen suorituskykyyn. Naita ovat: fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen
ja fysiologinen kehittyminen. Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden ja mittasuhtei-
den kasvua, kuten esimerkiksi sydamen iskutilavuus, lihasmassan suuruus, raajojen pi-
tuus tai hormonaalinen aktiivisuus. Fyysinen kasvu tapahtuu pddasiassa ensimmaisten
15-20 vuoden aikana, kasvu on yksilollista. Biologinen kypsyminen tarkoittaa elimiston
kasvamista kohti aikuisen kypsyysastetta esimerkiksi sukupuolinen kypsyminen tai hormo-
naalisen aktiivisuuden lisdantymien. Biologinen kypsyminen on yksilollistd. Hermoston
kypsyminen tapahtuu aikaisemmin kuin sukuelinten tai luuston kypsyminen. Fysiologinen
kehittyminen tarkoittaa kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja niiden toi-
minnallista kehittymista, kuten esimerkiksi lihassolujen erilaistuminen nopeaan suuntaan

ja aerobisten entsyymiaktiivisuuksien lisdantyminen. Fysiologiseen kehittymiseen vaikutta-
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vat fyysinen kasvu ja biologinen kypsyminen seka ymparisto. Erityisesti lapsuuden harjoit-
telulla on suuri vaikutus. Alyllinen, sosiaalinen, tunne-elamén ja moraalinen kehitystaso

vaikuttaa myds fysiologiseen kehittymiseen. (em. 2014, 28-29.)

Kasvun ja kypsymisen taustalla on eri tekijoita, ndista merkittavampia ovat Geenit eli pe-
rintdtekijat, hormonit, ravitsemus ja ymparistd. Geenit vaikuttavat odotettuun pituuteen,

kasvurytmiin, painoon seka lihassolutyyppeihin, siihen ovat lihassolut nopeita vai hitaita.
Hormonit ja ravitsemus vaikuttavat kasvuun. Ympariston arsykkeilla voidaan vaikuttaa li-

hassolutyyppien laatuun ja perinndllisen lihavuuden ilmenemiseen. (em. 2014, 30-31.)

Fyysinen harjoitettavuus on yhteydessa fyysiseen suorituskykyyn ja fyysisiin ominaisuuk-
siin ja niiden kehittdmiseen. Fyysisesta harjoitettavuudesta paéstaan systemaattiseen, eli
suunnitelmalliseen harjoitteluun harjoittamalla monipuolisesti eri fyysisia ominaisuuksia
fyysinen suorituskyky huomioiden. Systemaattinen harjoittelu tarvitsee onnistuakseen tie-
toa harjoittelusta. Lapsuudessa fyysinen harjoitettavuus saadaan mahdollistettua moni-
puolisella harjoittelulla. Nuoruudessa eli valintavaiheessa urheilijan kehittyminen vaatii yk-
siléllisempaa huomiointia: nuoren yksilollinen kasvu ja kehitys tulee huomioida. (Danska-
nen, Hamalainen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Ka-
laja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 36.) Fyysisten ominaisuuksien osalta tietoa voi
saada erilaisista fyysisista testeista ja lajille tyypillisistd ominaisuustesteista. Testien avulla
ohjaaja tai valmentaja pystyy kohdentamaan valmennuksen sisaltéja urheilijan kehittymi-
sen nakokulmasta oikeaan suuntaan. Esimerkiksi telinevoimistelussa testistona kaytetaan
lajin omia testejd, kuten alueminori -leirin fyysinen testistt (Liite 1). Seuran tehtavana on
tukea valmentajaa tai ohjaajaa suunnittelussa ja osaamisen kasvattamisessa fyysisten

ominaisuuksien ja suorituskyvyn harjoittamisen nakdkulmasta.

4.3 Urheilulliset elamantavat

Sami Kokon (2014, 43) mukaan urheilullinen elamantapa ei ole automaattinen ominai-
suus, vaan siihen tulee aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa. Urheilullisiin elamatapoihin liittyy
vahvasti paivittdinen rytmi. Esimerkiksi ruokarytmi ja unirytmi ovat tarkeita. Seurassa voi-
daan valmentajien toimien kautta vaikuttaa paivan rytmitykseen. Urheilullisten elamanta-
pojen harjoittelu ja tukeminen on tarkeda ainakin kolmesta syysta. Kokonaisliikuntamaara
on laskussa ja liikkumattomuus on lisdantynyt. Elaméantavat vaikuttavat suoraan hyvin-
vointiin ja terveyteen ja sité kautta kehittymiseen. 2015 ilmestyneen Isossa-Britanniassa
tehdyn tutkimuksen mukaan ne, jotka harrastivat liikuntaa nuoruudessaan harrastivat sita
todennakdisemmin myo6s aikuisena. Tutkimuksessa seurattiin 42 vuotta liikkumistottumuk-
sia. (Smith, Gardner, Aggio, Hamer 2015, 31.)
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Elamantavoilla on suuri merkitys harjoitteluun. Ne vaikuttavat harjoittelun onnistumiseen ja
vaikuttavuuteen. Ennen harjoittelua tehtavat asiat vaikuttavat valmiuteen ja harjoituksen
jalkeiset toimet vaikuttavat hy6tyyn, jota harjoituksesta saadaan sekad seuraavan harjoituk-
sen valmiuteen. Kokonaisliikuntamaara on olennaista elamantapoihin liittyen. Tutkimusten
perusteella iso osa suomalaislapsista ja -nuorista ei liiku tarpeeksi suhteessa terveyslii-
kuntasuosituksiin, saati huippu-urheilijaksi kehittymisen liikuntasuosituksiin verrattaessa.
(Kokko 2014., 44.)

Terve Urheilija- ohjelma tunnistaa 10 asiaa, jotka edistavat urheilijan hyvia elamantapoja
ja ehkaisevat likuntavammoja. Terve Urheilija- ohjelma on osa valtakunnallista Liikunta-
vammojen Valtakunnallista ehk&isyohjelmaa (LiVe), jonka tehtavana on koordinoida liikkun-
tavammojen ehkaisya suomessa. Terve Urheilija- ohjelman ensisijaisena tavoitteena on
nuorten urheilijoiden hyvaa terveytta tukevan urheilun ja valmennuksen edistaminen seké
tutkitusti edistavien kaytantdjen vieminen kaytannon valmennukseen. Kohderyhméana on
lasten ja nuorten sek& huippu-urheilijoiden valmentajat ja ohjaajat. (Terve Urheilija 2019.)
Terve Urheilija -ohjelman mukaan kehittava, terveellinen ja turvallinen tuetaan kokonais-
valtaisesti tukemalla valmentautumisen fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia ulottuvuuksia ur-
heilijan arjessa. Ohjelman ydinsisaltd on nahtavissa kymppiympyrasta (Kuvio 7.).

Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen
pelisdannot lilkunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus

Kuvio 7. Kymppiympyra (Terve Urheilija 2019)
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Seuratoiminnassa voidaan kannustaa urheilullisiin elaméatapoihin peilaamalla elaméantapo-
jen merkitysté suhteessa kehittymiseen lajissa, nain motivaatio jatkaa kaytanndssé hyvia
terveellisia elamantapoja kasvaa. Seuratydssa tama edellyttad, etté valmentajat ja muut
seuratydntekijat ovat tietoisia asiasta ja eivat jaa asian kanssa yksin. Alussa jaetaan tie-
toa, jatkossa asioita kaydaan aktiivisesti lapi, esimerkiksi pitamalla ravitsemuspaivakirjaa.
Valmentajat voivat tukea hyvia elamantapoja valmennuksen arjessa ja vanhempien ja
koulujen kanssa tehdyn yhteistyon kautta. Urheilun toimintaymparistoista myos lajien
maajoukkuetoiminta ja leiritykset voivat toimia urheilullisten elamantapojen puolestapuhu-
jina. Kokon (2014, 45-46) mukaan: "Terveytta edistava urheiluseura on sellainen, joka luo
parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet seka sen alaisille toimijoille toteuttaa terveyden

edistamista etta jasenille tehda terveytta tukevia valintoja.”

4.4 Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavat

Lapset- ja nuoret ovat urheiluseurojen tarkein kohderyhma. Urheiluseuran jdsenena lapsi-
tai nuori linkittyy osaksi kansallista tai kansainvalistéa urheilujarjestelmé&é. Kansallisen kil-
pailutoiminnan jarjestdmiseen osallistuvat paikalliset seurat ja kansallinen kunkin Iajin laji-
liitto. Kansainvalisesta kilpailemisesta vastaa lajin lajiliitto. Kansalliset lajiliitot ovat kan-
sainvalisten organisaatioiden jasenia ja vastaavat lajin toiminnasta kyseisessé maassa.
Urheiluseurat ovat kansallisen lajiliiton jasenia ja huolehtivat toiminnasta paikallisesti.
Huhdan (2010) mukaan kansallisesti lasten ja nuorten urheilutoimintaa méaarittavéat ideolo-
giset mallit, jotka tarjoavat ndkemyksia siitd, miten lasten ja nuorten urheilu tulisi jarjestaa.
Suomessa lasten ja nuorten urheilu rinnastetaan Pohjoismaiden malleihin, joissa koroste-
taan urheilun sosiaalisia ja terveydellisid hyotyja seka yritetdan ehkaista urheilun ja liialli-
sen kilpailun haittoja. Lajien kilpailujarjestelméat ohjaavat vahvasti seurojen toimintaa ja
maarittavat tarvittavaa valmennusta ja sen organisointia. Lahes kaikissa lajeissa kilpailu-
jen maara on vuosien saatossa lisaantynyt ja niiden osuus lasten, nuorten ja perheiden

ajankaytosta ja kustannuksista on kasvanut. (Lamsa & Maenpaa 2014, 76-77.)

Ennen kaikkea ilo ja Kilpailu ovat urheilun parhaita ominaisuuksia. Arjessa liikkkumista
mahdollistavan aikuisen esimerkiksi valmentajan tulisi tukea iloa kaikessa tekemisessa,
vaikka harjoiteltaisiinkin kovaa. Hauskuus ei tarkoita, etteikd samalla voisi keskittya tai olla
tavoitteellinen. Harjoitteluympariston ilmapiirin tulisi olla avoin. Lapsen tai nuoren tulisi ko-
kea, etta siella saa olla sellainen, kuin on. Tolvasen ja Heinosen (2014) mukaan: "Tasa-
vertaisuus, moninaisuus ja oikeudenmukaisuus ovat perustana kaikessa toiminnassa ja
urheilijan arvo ei koskaan riipu vain taman urheilusuorituksista. Nuorelle on tarke&a tarjota

tukea epaonnistumisten kasittelyyn. ” (Tolvanen & Heinonen 2014, 94-96.)
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Liikunnan ja urheilun harrastamisella tarkoitetaan usein vapaa-aikana tapahtuvaa kiinnos-
tukseen perustuvaa fyysista aktiivisuutta. Yksilon nakdkulmasta tarkeinté on, miten lii-
kunta koetaan. Yhteisén nakdkulmasta voidaan huomioida, miten liikuntaa jarjestetaan.
Liikunta ja urheiluseurat ovat merkittavia sosialistamisen nékdkulmasta, seuratoverit ja
valmentaja vaikuttavat lasten ja nuorten kasvamiseen. Harrastaessa liikuntaa ja urheilua
voidaan oppia yhteiskunnan normeja ja hyvia elaméntapoja. Parhaimmillaan saadaan yh-
teenkuuluvuudenkokemuksia. Liikunta ja urheilu vahenee, kun tullaan murrosikéaéan. (Veh-
mas 2015, 185-188.)

Seuratoiminnan kannalta on tarkea, ettéa kilpailussa menestyminen ei ole ainoa menesty-
misen mittari. Kilpailulla ei ole haitallisia vaikutuksia, jos toiminnassa on my@s oppimiseen,
yrittémisen ja kehittymiseen liittyvia sisaltoja (Jaakkola 2015, 142). Kilpailutoiminnan laa-
dukkaan jarjestamisen nakokulmasta on myos tarkeaa, etta kaikilla seuran ohjaus- tai val-
mennustoimintaan osallistuvilla on tietamysta lajin kilpailullisista edellytyksistd. On myds
olennaista, ettd harrastusta on mahdollista jatkaa, vaikkei haluaisikaan kilpailla. Seuran
tulisi jarjestaa toiminta siten, etté kaikenlaiset urheilun ja likkumisen toiveet ja tavoitteet
voisivat toteutua. TAma tarkoittaa, ettd harrasteryhmiékin olisi eritasoisia ja kilparyhmissa

eteneminen on mahdollista.
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5 Projektin laht6kohdat

Projekti toteutettiin Tuusulassa ja Jarvenpééssa toimivassa Voimisteluseura Keski-Uusi-
maassa. Seura on 1998 perustettu erikoisseura, joka tarjoaa harraste- ja kilpailutoimintaa
telinevoimistelussa, TeamGymissa ja parkourissa. Seurassa on kuusi paatoimista toimi-
jaa. Seuran harrastetoiminta on vuosi vuodelta lisdantynyt. (VSK-U 2019.) Seurassa on
toiminnanjohtaja ja p&&valmentaja, kolme paatoimista valmentajaa, jotka vastaavat seu-
ran kilpatoiminnasta seké kaksi harrastekoordinaattoria, jotka vastaavat seuran harraste-
toiminnasta. Kilpa- ja harrastetoimintaa kehitetdan ja hoidetaan yhdessa seuran muiden

ohjaajien ja valmentajien seka toiminnan johtajan kanssa.

5.1 Tausta

Projektin taustalla oli seuratoiminnan laadun kehittaminen. Tarkoituksena oli parantaa
seuran kilpailukykya verrattaessa vastaavaa tarjontaa tarjoaviin seuroihin eli rekrytoida
uusia jasenia laadukkaan toiminnan kautta. Toimintaa lahdettiin kehittamaan Tahtiseura-
ohjelman kautta. Se on Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejarjestdjen laatuohjelma, jonka
tarkoituksena on kehittad ja tukea seuratoimintaa. Tahtiseuramerkkia voi hakea lasten ja
nuorten tai aikuisten urheilutoiminnasta. Seura haki projektissa lasten ja nuorten urheilu-
toiminnan Tahtiseuramerkkia. (Suomen Olympiakomitea 2019.) Hakemuksessa todennet-
tiin laatukriteerien toteutumista seurassa. Laatukriteerit jakautuivat johtamiseen ja hallin-
toon, seuran ihmisiin, aineellisiin resursseihin seka urheilutoimintaan liittyviin kriteereihin.
Seuralle Tahtimerkin hakeminen oli ajankohtaista samankaltaista toimintaa tarjoavien kil-
pailevien seurojen ja harrastaja maaran kilpailun lisaannyttya. Merkin kautta seura voi to-

dentaa toimivansa laadukkaasti ja houkutella lisd& harrastajia seuran toiminnan pariin.

Tahtimerkkid hakevan seuran tuli todentaa tayttavansa Téahtiseuran kriteerit. Kriteerit ovat
laatutekijoita, jotka jakautuvat sen mukaan, mihin toimintaan, lapset ja nuoret, aikuiset ja
huippu-urheilu seura hakee Tahtimerkkia. Lisaksi kaikilla Tahtiseuroilla on yhteisi&a mm.
seuran hallintoon liittyvia laatutekijoitd. (Suomen Olympiakomitea 2019.) Laatutekijoiden
toteutuminen todennettiin tayttamalla Téahtiseura-verkkopalvelussa hakemus (Téhtiseura-
verkkopalvelu). Hakemuksessa vastattiin kysymyksiin liittyen osioiden toteutumiseen. Ha-

kemuksen arvioijana ja Tahtiseuramerkin antajana toimi Suomen Voimisteluliiton jasen.
Tassa tyossa keskitytaan Tahtiseura- hakemuksen Urheilutoimintaan liittyvien osioihin ja

niihin toimiin, joita seurassa tehtiin, jotta kriteerit tayttyisivat ja toiminta kehittyisi. Osiot si-

salsivat: urheilutoimintaan liittyvia linjauksia seka lasten ja nuorten urheilun laatutekijoita.
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Projekti alkoi 30.10.2019. kun seuran hallitus hyvéksyi ajatuksen Tahtimerkin hakemi-
sesta. Projektin aktiivinen vaihe ajoittui 14.3.-23.5.2019 valiselle ajalle. Auditointi kaytiin
6.6.2019 ja 17.6. seura sai Tahtimerkin, jolloin projekti paattyi. Hakemuksen aloittamisesta

lahtien seurassa on toimenpiteita toiminnan laadun kehittamiseksi.

5.2 Tavoitteet

Projektin tavoitteena oli kehittdd seuratoimintaa eteenpain seka saada seuralle Tahti-
seura- tunnus. Tahtiseurana seura saa:
¢ Yhteisen bréandin, jonka avulla voi tuoda seuran toimintoja nakyvammiksi
¢ lImaisia tydkaluja seuratoiminnan kehittdmiseen
¢ Apua seuratoiminnan kehittamiseen, kriteeristd, jonka avulla voi kehittaa toimintaa
kokonaisvaltaisesti
e Edullisempia koulutuslisenssejad Suomen Voimisteluliitolta
e Mukana Voimistelukoulukonseptissa, joka on lasten ja nuorten
voimistelutoiminnan laadun tae. Konsepti on luotu lasten ja nuorten voimistelun
laatuseurojen kayttoon.
¢ Suomen Voimisteluliitolta ilmaisia materiaaleja ja edullisempia materiaaleja
toiminnan kehittdmiseen (Suomen Voimisteluliitto, téhtiseura & Suomen

Olympiakomitea, Tahtiseurat — seurojen laatuohjelma.)

Tarkeana tavoitteena oli lisata seuran toiminnan laatua ja todentaa sita potentiaalisille asi-
akkaille. Projektissa tarkeana tavoitteena oli oppia kehittdméaéan uusia ratkaisumalleja toi-

mintaan.

5.3 Projektiorganisaatio

Monica L66vin (2002, 28) mukaan tavanomainen projektiorganisaatio koostuu: ohjausryh-
masta, projektipaallikdsta, projektipaallikk6a nimeamasta tukiryhmasta ja projektipaallikon
ohjaamasta projektiryhméasté, jonka sisélla voi olla erillisia tydéryhmia. Liséksi projekteissa
on sidosryhmia. Sidosryhmia ovat kaikki ne tahot, joilla on projektiin liittyvia intresseja tai
joihin projektin tuotokset tai lopputulos vaikuttavat. Projektiorganisaatio on projektin toteut-
taja. Sen rakenteeseen vaikuttaa projektin laajuus ja luonne. Organisaation suorituskyky
on riippuvainen mukana olevien henkildiden maarésté, osaamisesta, tiedoista, taidoista,
suhteista, kokemuksista ja persoonallisuudesta. Arjessa projekteihin otetaan mukaan kui-
tenkin vapaana olevat henkil6t ja parhaaseen mahdolliseen projektiorganisaation koostu-

mukseen ei valttamatta paasta. (Mantyneva 2016, 19 & 123.)
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Projektin ohjausryhméana toimi Suomen Voimisteluliitto seka projektin aloittamisesta paat-
téanyt seuran hallitus. Voimisteluliiton jasen vastasi hakemuksen tekemisen aloittamisen
hyvaksymisesta ja lopulta hyvaksyi seuran téhtiseuraksi. Projektipaallikkéna toimi seuran
toiminnanjohtaja Pirkko Haapala. Projektiryhmén ainoa jasen oli harrastekoordinaattori.
Joidenkin hakemuksen osuuksien vastaamiseen tarvittiin tydryhmia, joita koottiin tarpeen
mukaan. Esimerkiksi aikuisten ryhmien vuosikohtaisia tavoitteita olivat luomassa aikuisten
ryhmié vetavat valmentajat ja ohjaajat. Sidosryhmiksi tassa projektissa voi katsoa kaikki

seuran jasenet.

5.3.1 Viestinta

Mikko Mantynevan (2016, 111) mukaan projektiviestinta on menestyksellisen projektinhal-
linnan keskeinen osa-alue. Yhteydenpito projektipdallikon ja projektiryhman ainoan jase-
nen valilla tapahtui paasaantoisesti puhelimitse ja kasvotusten kokouksissa. Ohjausryh-
maan eli liiton jAseneen otettiin yhteyttd sahkdpostitse ja puhelimitse. Osassa hakemuk-
sen osuuksia kaivattiin tietoja muilta henkildiltéd seurassa. Nama yhteydenpidot tyéryhmiin
hoidettiin seké sahkopostilla ettd puhelimen valityksessa.

5.3.2 Dokumentointi

Hakemuksen viimeisin muoto dokumentoitiin kokonaisuudessaan Tahtiseura-verkkopalve-
luun. Tyovaiheiden aikana dokumentointi tapahtui Googlen pilvipalvelussa. Hakemukseen
kuului palautteiden keraamisté ja analysointia. Dokumentoinnissa kaytettiin apuna Ex-
celia. Dokumentointia tapahtui myos seuran omilla verkkosivuilla. Seuran verkkosivuja

paivitettiin projektin aikana.
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6 Projektin aikataulu ja hallinta

Mikko Mantynevan (2016,11) mukaan projektin tunnistaa siita, etta:

e Projekti koostuu valiaikaisista tehtavista, joilla on aikataulu
e Projektilla on selkeé tavoite

e Projektin tehtavat edistavat projektin tavoitetta

e Projektilla on rajalliset resurssit

o Projektipaallikkd koordinoi projektin tehtavia

e Projektin lopputuloksen saavuttamisessa on riski.

Taman projektin osalta projektin tunnusomaiset piirteet tayttyvat. Taman projektin aloitta-
misesta paatti seuran hallitus 30.10.2018. Projektimainen tydskentely on véliaikaista.
Tama projekti ajoittui aikavalille: 30.10.2018-17.6.2019. Tavoitteena oli saada Tahtiseura-
tunnus, jonka saavuttamisen edellytyksena oli selkea kriteeristd. Tehtavat liittyvat projek-
tiin. Tehtavat olivat suhteutettu tavoitteeseen nahden. Projektin tehtavat jaettiin yhteis-
tydssa projektipaallikon, toiminnanjohtajan, ja projektiryhman jasenen, harrastekoordinaat-
torin, kesken. Projektin saavuttamisen eteen pystyttiin irrottamaan rajallinen maara henki-
I6kuntaa, joilla oli rajallinen aika suorittaa projektia. Riskina oli, ettei tunnusta saadakaan,

ja seura joutuu tekemaan viela lisdé korjaustoimia tavoitteen saavuttamiseksi.

6.1 Aikataulu

Alkuperaisen suunnitelman mukaan hakemuksen tuli olla valmiina vuoden 2019 huhtikuun
lopulla tai toukokuun alussa. Hakemuksen tyévaiheen tuli painottua huhtikuulle. Lopullinen
aikataulu ei kuitenkaan mennyt suunnitellusti. On normaalia, etté aikatauluun ja kustan-
nuksiin tulee poikkeamia suhteessa suunnitelmaan. Poikkeamat voivat johtua: tydntekijoi-
den sairaspoissaoloista, projektin tilaajan muutostoiveista, projektiin liittyvien tehtavien
unohtamisesta tai ettéa projektiin liittyvaan tehtavaan kului véhemman tai enemman aikaa
kuin oli suunniteltu. (Mantyneva 2016, 94.) Tassa projektissa aikataulun muuttumiseen
vaikutti muut tyétehtavat. Alla olevassa taulukosta (Taulukko 4) nékyy aikataulu, jonka

mukaan hakemus tehtiin.

Taulukko 4. Tahtiseura hakemuksen aikataulu

Siséalto Aikataulu
Paatds Tahtiseura-tunnuksen hakemisesta seuran hallituksen kokouksessa 30.10.2018
1. Tahtiseurakokous: 14.3.2019

Tutustutaan itsendisesti kriteereihin ja mit Tahtiseuraksi hakeminen pita& sisallaan.
Seuraava tapaaminen sovittu: 21.3.2019
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Itsendisté tutustumista Tahtiseurahakemuksen tekoon ja laatukriteereihin

14.3.-
21.3.2019

2. Tahtiseurakokous:

Sovittu tyytyvaisyyskyselyjen ajankohdista lapset, nuoret ja vanhemmat 9.4. mennessa
Sovittu myds tydnjaosta, kuka hoitaa minkakin osuuden

Toiminnanjohtaja: kilparyhmat,

Harrastekoordinaattori: Harrasteryhmat,

Yhdessa: Vanhemmat

Harrastekoordinaattori: Valmentajat ja ohjaajat

Seuraava tapaaminen sovittu 4.4.2019

21.3.2019

Tyytyvaisyyskyselyiden tekemista

22.3.-25.3.

Laatukriteeri: Urheilutoiminta, Innostuksesta intohimoon, Monipuolisista liikuntataidoista laji-
taitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta systemaattiseen harjoitteluun, Urheilulliset elaman-
tavat seka Kilpaileminen ja harrastaminen kehittdvat osuuksiin vastaamista

26.3.-3.4.

Tyytyvaisyyskyselyt jakoon

2.4.-94.

3. Tahtiseurakokous:

Tarkistettu yhdesséa osuuksia. Sovittu palautteiden purkamisesta ja sovittu laatukriteereihin
vastaamisen tydnjaosta uudestaan:

Toiminnanjohtaja: Johtaminen ja hallinto ja Aineelliset resurssit - talous
Harrastekoordinaattori: Palautteiden purku ja analysointi, edellisten osuuksien liséksi vastat-
tavaksi: Viestinta ja markkinointi, Seuran ihmiset- voimavarat, Seuran ihmiset- yhteiséllisyys
sek& Aineelliset resurssit — olosuhteet

Seuraava tapaaminen sovittu 11.4.2019

4.4.2019

Tyytyvaisyyskyselyiden purkua ja laatukriteeri osuuksiin vastaamista

4.4.-11.4.

4. Tahtiseurakokous:

Tarkistettu yhdesséa osuuksia. Katsastettu missa tilanteessa ollaan. Tyytyvaisyyskyselyiden
purku viela kesken.

Sovittu toimintakasikirjan luomisesta.

Seuraava tapaaminen sovittu 29.4.2019

11.4.2019

Tyytyvaisyyskyselyiden purkua ja laatukriteeri osuuksiin vastaamista

11.4.-28.4.

5. Téhtiseurakokous:

Tarkistettu yhdessé osuuksia. Katsastettu missa tilanteessa ollaan. Tyytyvaisyyskyselyiden
purku viela kesken.

Toimintakasikirja tarkastettu

Sovittu vastauksien siirtdmisesta verkkopalveluun. Sovittu, ettd seuraavassa palaverissa pa-
lautetaan lopullinen versio

Sovittu ohjaajien, valmentajien ja seuravaikuttajien kyselyn ajankohdasta

Seuraava tapaaminen sovittu 23.5.2019

29.4. 2019

Tyytyvaisyyskyselyiden purkua ja laatukriteeri osuuksiin vastaamista verkkopalvelussa

30.4.- 22.5.

Ohjaajien, valmentajien ja seuravaikuttajien tyytyvaisyyskysely

10.5.-16.5.

6. Tahtiseurakokous:
Osuuksien tarkastus ja korjaus verkkopalvelussa.
Lopullisen osuuden palautus.

Sovittu Voimisteluliiton kanssa Auditointi 6.6.2019

23.5.2019

Lisatty Voimistelukoulu verkkosivuille

27.5.2019

Auditointi
Kéayty hakemuksen eri osuuksia lapi
Annettu vinkkeja omaehtoisen liikkumisen seuraamiseen. Hakemus hyvaksytty.

6.6.2019
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Tahtiseura- tunnus hyvaksytty 17.6.2019

Seuraava auditointi 17.6.2022 mennessa

6.2 Tyonjako

Tehtavat jaettiin hakemuksen eri osuuksien mukaan. Osuudet jakautuivat johtamiseen ja
hallintoon, seuran ihmisiin, olosuhteisiin sek& urheilutoimintaan. Hakemuksessa vastattiin
osuuksiin liittyviin kysymyksiin. Osuuksia jaettiin asioiden vastaamiseen liittyvan osaami-
sen ja projektiin kaytettavissa olevan ajan mukaan. Projektia tehtiin muun tyon ohella.
Projektin ei tekoon kaytetty koko tydaikaa. Projektin edetessa tydnjakoa muutettiin. Tyo-
tehtavien muuttumisen perusteena oli kaytettavissa oleva aika. Hakemuksen aktiivisin te-
kovaihe ajoittui kisakaudelle, jolloin projektinjohtajalla eli toiminnanjohtajalla, oli useita
paallekkaisia tehtavia. Tehtavat, joita toiminnanjohtaja ei ehtinyt tehda, siirtyivat harraste-
koordinaattorille. Alla olevasta taulukosta on luettavissa kuvaus lopullisesta tyénjaosta
(Taulukko 5). Punaisella merkityt kohdat ovat muutoksia tehtéavanjaossa. Taulukosta on

luettavissa minkéalaisiin asioihin liittyen seuran tuli todentaa laadukasta toimintaansa.

Taulukko 5. Toiminnanjohtajan ja harrastekoordinaattorin tehtavat (Suomen Olym-
piakomitea 6.9.2018)

Toiminnanjohtaja Harrastekoordinaattori

Johtaminen Johtaminen

- Seuran toiminnan arvot on méaaritelty ja -

- Seuralla on toiminnan visio ja toiminta-
suunnitelma.

- Seura edistaa yhdenvertaisia mahdolli-
suuksia osallistua varallisuudesta, etni-
sesta alkuperasta, sukupuolesta, vam-
masta tai muusta yksiloon liittyvasta
syysté riippumatta ja toimii syrjinnan eh-
kaisemiseksi.

- Nuorilla on mahdollisuus vaikuttaa toi-
mintaan yhdenvertaisesti aikuisten
kanssa.

- Seuran toimintaa kehitetdan kokoamalla
saanndllista palautettaan seuran toimin-
nasta toimintaan osallistuvilta.

- Seuran johto (hallitus) arvioi omaa toi-
mintaa saanndllisesti.

- Seura tunnistaa paikallisen toimintaym-
pariston, oman roolinsa kunnassa ja
mahdollisuudet toiminnan tarjoajana eri
kohderyhmille.

- Seura tekee yhteisty6td muiden toimin-
taymparistdssa olevien tahojen kanssa.

- Seura tunnistaa toimintaympariston
muutoksia ja mahdollisuuksia seka uu-
distaa toimintaansa vastaamaan niihin.

Viestinta ja markkinointi Viestinta ja markkinointi

- - Seuran viestinndssa kaytetaan kohde-
ryhmalle sopivia viestintdkanavia.
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- Viestinta on lapindkyvaa, ajantasaista,
innostavaa ja vuorovaikutteista.

- Viestinnan roolit ovat selvat.

- Seuralla on toimivat nettisivut.

- Tahtiseuramerkki ja -kuvaus loytyvat
seuran nettisivuilta ja sitd hydodynnetéaan
viestinnassa.

- Seura markkinoi aktiivisesti toimintaansa
haluamilleen kohderyhmille.

Hallinto

Hallinto

- Seuralla on ajantasaiset ja tarkoituksen
mukaiset s4annot.

- Seura noudattaa urheilun Reilun pelin
periaatteita.

- Seuran toiminnasta on olemassa vuosi-
kello.

- Seuralla on talousohjesaanto.

- Seuran talous on hyvin hoidettu.

- Seurassa on kirjallisesti maaritelty eri
vastuuhenkildiden ja toimielinten toimen-
kuvat ja vastuut.

- Seura on hyva tyénantaja.

- Seuran viimeisin toimintakertomus ja ti-
linpaatds on hyvaksytty yhdistyksen ko-
kouksessa.

- Seura noudattaa rikosrekisteritaustan
tarkistamisen vaativaa lakia lasten
kanssa tydskentelevien tydsuhteisten ja
vapaaehtoisten (ei pakollinen) osalta.

- Seuralla on 'toimintakasikirja’.

Seuran ihmiset — Voimavarat

Seuran ihmiset — Voimavarat

- Seurassa tunnistetaan erilaisten toimijoi-
den tarve, roolit ja vastuunjako.

- Seurassa on toimintatapa, miten uusia
toimijoita I16ydetaan riittvasti eri roolei-
hin.

- Seurassa on toimintatapoja, joilla mah-
dollistetaan liikkujien ja toimijoiden osalli-
suus ja vaikuttamismahdollisuudet seu-
ran toimintaan.

- Seurassa on toimintatapa, miten uudet
toimijat perehdytetdan toimintaan.

- Seurassa kiitetédan ja palkitaan toimijoita.

- Seuran ohjaajat ja valmentajat sekéa
muut seuratoimijat ovat koulutettuja ja
heidan osaamisen kehittaminen on
suunnitelmallista ja sita tuetaan.

Aineelliset resurssit - Talous

Aineelliset resurssit - Talous

- Seuran talous on tasapainossa suh-
teessa toiminnan tavoitteisiin.

- Seura on maarittanyt toimintaansa sopi-
vat varainhankinnan muodot.

- Seura noudattaa maltillisuutta osallistu-
jien kustannuksissa.

- Seura toimii resurssien kannalta jarke-
vasti talouden ja ympariston nakokul-
masta.

Aineelliset resurssit - Olosuhteet

Aineelliset resurssit - Olosuhteet

- Seuran tilat ja valineet ovat turvalliset.

- Seuralla on tarkoituksenmukaiset olo-
suhteet omiin mahdollisuuksiin ja tavoit-
teisiin nahden.

- Seuralla on tarkoituksenmukaiset vali-
neet tavoitteisiin nahden.

- Seura varmistaa omalta osaltaan seka
yhteistydssa toimintaympariston kanssa,
ettd olemassa olevia tiloja ja vélineita
kaytetaan parhaalla mahdollisella ta-
valla.
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- Seura on aloitteellinen olosuhteiden ke-
hittamistydssa ja toimii tarvittaessa yh-
teistydssa muiden olosuhteista vastaa-
vien tahojen kanssa.

Seuran ihmiset - Yhteisollisyys

Seuran ihmiset - Yhteisollisyys

- Seura tarjoaa harrastajille mahdollisuutta
osallistua monipuolisesti seuran toimin-
taan.

- Seuralla on tunnistettava seuraidenti-
teetti, josta seura on ylpeé.

- Seura panostaa yhteiséllisyyteen ja te-
kee seuraa tutuksi jasenilleen.

- Seurassa on hyvéksyva ja kannustava il-
mapiiri.

Urheilutoiminta- Seuran urheilutoiminnan yh-

teiset linjaukset

Urheilutoiminta- Seuran urheilutoiminnan yh-

teiset linjaukset

- Urheilijan/liikkujan polku on kuvattu seu-
rassa.

- Urheilijan/liikkujan polku on kuvattu seu-
rassa.
- Valmennus-/ohjauslinjaus on kuvattu.

Innostuksesta intohimoon

Innostuksesta intohimoon

- Seura on tehnyt tyytyvaisyyskyselyt ja
kasitellyt kyselyn tulokset seurassa. Ky-
selyyn ovat vastanneet: lapset, nuoret,
valmentajat ja vanhemmat

- Seurassa on hyva ja kannustava ilma-
piiri. Mita keinoja seura kayttaa taman
asian edistamiseksi?

- Lasten urheilemisessa nakyy innostus ja
ilo. Miten tata seurataan?

- Lapset ja nuoret paasevat osallistumaan
omaan harjoitteluun, valmennukseen ja
kilpailuihin vaikuttaviin paatoksiin.

- Urheilun Pelisdénttkeskustelut on kayty
lasten ja nuorten seké heidan vanhem-
pien kanssa.

Monipuolisista lilkuntataidoista lajitaitoihin ja
fyysisestéd harjoitettavuudesta systemaatti-
seen harjoitteluun

Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja
fyysisesta harjoitettavuudesta systemaatti-
seen harjoitteluun

- Lasten/ nuorten kokonaisliikuntamaaraa
seurataan.

- Omaehtoiseen liikkumiseen kannuste-
taan.

- Monipuolisuus: Lapsilla on ohjelmassa
muiden lajien harjoittelua varsinkin sel-
laisilla lapsilla, jotka harjoittelevat seu-
rassa useita kertoja viikossa — miten mo-
nipuolisuus nékyy harjoituskerran sisallo.
Seura ei estéd muiden lajien harrasta-
mista.

- Harjoitukset on hyvin organisoitu ja ne
varmistavat jokaiselle osallistujalle mah-
dollisimman paljon suorituksia.

- Seura tarjoaa eri tavalla kehittyneille /
motivoituneille tai erityistarpeita omaa-
ville lapsille ja nuorille vaihtoehtoja har-
rastamiseen. Seura voi olla profiloitunut
pelkastaéan kilpa- tai harrasteurheiluseu-
raksi ja on kertonut siita selvasti omassa
viestinnassa.

- Lapsella ja nuorella on mahdollisuus
seurata omaa kehittymistéén taidoissa ja
fyysisissa ominaisuuksissa.

Urheilulliset elaméantavat

Urheilulliset elamantavat
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Urheilullisten elamantapojen edistami-
nen.

Urheilullisista elamantavoista viestimi-
nen.

Antidopingasiat tutuiksi.

Monipuolisen harjoittelun merkityksesta
seka lasten kehityseroista viestiminen
vanhemmille.

Toiminnassa mukana olevien aikuisten
esimerkillisyys.

Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavat

Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavat

Kilpaileminen ja harrastaminen on innos-
tavaa.

Kilpailuihin osallistuminen.
Kilpailufiilikset.

Kilpailusuoritusten arviointi.

Kaikilla halukkailla on mahdollisuus osal-
listua.

Tasojoukkueiden/-ryhmien muodostami-
nen.

Harrastaminen on arvokasta.
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7 Projektin tulokset

Tahtiseuran -verkkopalvelussa urheilutoiminta -osuudessa hakemuksessa vastattiin urhei-
lijan tai liilkkujan polkuun sek& valmennus ja ohjaustoiminnan linjauksiin ja lasten ja nuor-
ten urheilun laatutekijoité koskeviin kysymyksiin. Kaikki saadut tulokset ovat luettavissa
taulukosta 7. Taulukossa tulokset on jaettu varikoodein ja numeerisesti sen mukaan mihin
osa-alueeseen ne liittyvat. Tulokset on kerrottu tarkemmin alla olevissa kappaleissa.
Taulukko 7. Projektin tulokset

1.Urheilijan polku kilpailevalle 4.Freegym ja Voimistelukoulu

1.Liikkujan polku harrastavalle 4 Valtakunnallisiin tapahtumiin osallistuminen
2.Toimintakasikirja 5.Yhteiset pelisddnndét valmentajat ja ohjaajat
2.Koulutuspolku 6.Parkourkisat ja merkkitestaustapahtumat
3.Tyytyvaisyyskyselyt 6.Vapaaharjoittelua lisatty

3.Harrasteryhmien vanhempain illat 7.Tyonkuvat

3.Some-tiimi 7.Verkkosivut

1 = Urheilijan ja liikkujan polku,

2 = Valmennustoiminnan linjaukset,

3 = Innostuksesta intohimoon,

4 = Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta systemaattiseen
harjoitteluun

5 = Urheilulliset elaméantavat

6 = Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavéat

7 = Muut tulokset

7.1 Urheilutoiminta
7.1.1 Urheilijan ja liikkujan polku

Tahtiseuraksi hyvaksymisen vaatimuksena on, etta urheilijan tai liikkujanpolku on kuvat-
tuna. Polussa tulisi nékyd mita seura tarjoaa eri-ikaisille ja miten siirtyminen ryhmasta toi-
seen toteutetaan. Liséksi seuran tulisi olla tietoisia mihin voimistelijoita ohjataan, jos seu-

rassa ei ole haluttua toimintaa. (Suomen Olympiakomitea 6.9.2018.)
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Seurassa luotiin erikseen polut kilpa ja harrastepuolelle. Kuviosta 8 nékyy kilpapuolen
polku.

L]

KILPARYHMAT 2,3.4,5 TEAMGYM 3 joukkuetta
ESIKILPARYHMA eHarjoittelu 9- 14 h/vko m—) | Harjoittelu 6-12 h/vko
st B . iLPALINA (osalle mi-lina *8v-15v ->
eHarjoittelu 6-8 h/vko { Hinja)
2 ?'7 " eTestit - jaottelu tason mukaan ‘ ! B
J v *Valinta testit ja harjoituksissa nakyva \ PARKOUR talentti
motivaatio Harjoittelu 4-8 h/vko
\'SV- 15v ->
l Oﬂado?ne‘u 1625 h/vko TAITOMASTERIT TAI KIMMAT
« liiton valmennusryhmiin kuuluvat ~omatoimista- ohjattua
-tavoite temput ja kunto
» maajoukkuelinja tavoitteena/kilpaileminen maajoukkuelinjalla x
e8-17 v = 3-6 h vilkossa

#Valinta testit ja harjoituksissa nakyva motivaatio

L

Kuvio 8. Kilparyhmien urheilijan polku (VSK-U, Naisten telinevoimistelu)

Kilpapuoli rakentuu vahvasti suhteessa Naisten telinevoimisteluun ja Teamgymiin luo-
duista urheilijan poluista. Urheilijan polkujen tuntimaaréllinen lajin harrastamisen méara
nayttaytyy eri ikdvaiheissa samana kuin lajille luodussa urheilijan poluissa. Polusta nakyy
my6s mihin kilpailemisen paattanyt urheilija voi siirtya harjoittelemaan, mika on tarkeaa
etenkin valintavaiheessa olevan voimistelijan kannalta. Kilparyhmien lajilliset vaatimukset
ovat ndhtavissa tarkastelemalla kilpalinjojen vaatimuksia, jotka ovat Naisten telinevoimis-
telun osalta néhtavissa kuvasta (Kuviosta 8) ja TeamGymin osalta seuran verkkosivuilta
(Voimisteluseura Keski-Uusimaa ry 2019). Suomen Voimisteluliiton sivuilla on néhtavissa
tarkemmin kilpalinjojen vaatimukset. Ne 16ytyvat lajikohtaisesti Kilpailu -osion alta koh-

dasta Saannot. (Suomen Voimisteluliitto.) Tassa tydssa niita ei kayda tarkemmin lapi.

Harrastepuolen polku on néhtéavissa eri kuviossa (Kuvio 9). Poluissa yhdistyvat harrasta-
minen ja kilpailu. Tasta syysta polut on kuvattu nimell&: urheilijan ja likkujan polku. Pojille
seurassa ei ole TeamGym tai telinevoimistelun kilpatoimintaa. Verkkosivuilta on nahta-

vissa poikien harrasteryhmien osalta erilainen kuvio.
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SEURAN
ULKOPUOLISET

e K2, K4 & | [Ie —
T sy — K5 (3) K3(2)
TASOTESTIN KAUTTA | | TASOTESTIN KAUTTA TASOTESTIN KAUTTA
LITON VALMENNUS-
;l}a? HEI:gTTmbN RYHMIIN KUULUVAT,
13-16 AVOITE, N
v 15v- 13- v MOTIVAATIO
ILMAN TASOTESTIA TASOTESTIN KAUTTA TASOTESTIN KAUTTA
- POJAT JATYTOT HARJOITTELEVAT YHDESSA
{s
TASOTESTIN KAUTTA VALINTATESTIT
I C KILPA TELINEVOIMISTELU
HOPEAMERKKI -

SEURAN
ULKOPUOLISET

POJAT JA TYI’OT HARJOITTEL AT ERIKSEEN

Kuvio 9. Harrastajan urheilijan ja liikkujan polku

Kuvioista nakyy mitd seura tarjoaa ja minka ikaisille toiminta on tarkoitettu. Jokaisen ryh-
man tavoitteet ovat luettavissa ryhméakohtaisesti seuran nettisivuilta. Kuvista nékyy, miten
ryhmista toiseen siirrytaan, tarvitaanko testeja vai voiko ryhmaan ilmoittautua suoraan.
Osassa ryhmia pidetéaéan taitotestejd, jotta ryhmaan osallistuvat lapset saisivat harjoitella
omalla tasollaan. Tavoitteet myds ohjaavat ryhmien toimintaa. Harrastajan polkujen eri

ryhmien tavoitteet 16ytyvat ryhméakohtaisesti erikseen nettisivuilta.

7.1.2 Valmennustoiminnan linjaukset

Tahtiseuraksi hyvaksymisen vaatimuksena valmennustoiminnan linjausten osalta on, etta
valmennus- tai ohjauslinjaus on kuvattu kirjallisesti. Dokumentista tulee tulla ilmi ohjauk-
sen tai valmennuksen térkein ydin. Valmennus- ja ohjaustoiminnan eteneminen eri ika-
luokissa tulee tulla myds ilmi. Liséksi aikuisryhmien vuosittaiset tavoitteet tulisi olla méaari-
tettyna.

Seuran ohjaustoiminnan linjaus on kuvattuna toimintakésikirjaan, joka on tdman projektin

yksi tulos. Toimintakasikirjassa kuvataan seuran toimintaa yleisesti ja siind on osuuksia
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ohjaajille. Toimintakasikirja on seuran perehdytystytkalu seuran ohjaajille ja valmentajille.
Toimintakasikirjaan on kirjattu seuran ohjaus- ja valmennustoiminnan ydin: tunneista tulee
tehda merkityksellisia lapsille. Tunneilla tulee kehua, kannustaa ja korjata (Toimintakasi-
kirja, 17). Toimintakasikirjasta I16ytyy myds erikseen luettelona ohjaajan tehtavat seka eri
ryhmien liiketavoitteet, joita voi kayttaa apuna tunnin suunnitteluun. Ohjaajan tehtévia ovat
aktiivinen lasnaolo tunneilla, liike esimerkkien nayttd, turvallisuudesta huolehtiminen, jar-
jestyksen yllapito, hairiokaytokseen puuttuminen, kannustaminen, toiminnan eriyttdminen,
oikeudenmukaisen palautteen antaminen seka avustaminen (Toimintakasikirja, 19). Ryh-
matavoitteet ohjaavat eri ikdluokkien toiminnan toteuttamista. Ne ovat luettavissa seuran

verkkosivuilta.

Projektin aikana seurassa linjattiin mita koulutuksia harrastepuolen ohjaajalla tulisi olla
kaytyna ja mité kilpapuolen valmentajan tulisi kdyda. Linjaukset ovat luettavissa Toiminta-
kasikirjasta. Jokaisen harrasteohjaajan tulee kdyda seuraavat koulutukset: Voimisteluoh-
jaajan startti, Voimistelukoulu sek& Monipuolista harjoittelua -koulutus. Kilpapuolen val-
mentajien tulee puolestaan kayda edellisten lisdksi seuraavat koulutukset: Fyysisen val-
mennuksen peruskoulutus seké Lajitaidon peruskoulutus. (em., 17.) Voimisteluohjaajan
startti -koulutus on koulutus, jonka kautta paasee ohjaamaan ja valmentamaan. Se on en-
simmainen koulutus ohjaajan tai valmentajan polulla. Koulutuksien siséllot luettavissa tau-
lukosta (Taulukko 6).

Taulukko 6. Koulutusten siséallot

Harrasteohjaajan koulutukset Kilpavalmentajan koulutukset

Voimisteluohjaajan startti -koulutus: Koulu- e Voimisteluohjaajan startti -koulutus
tuksessa tutustutaan ohjaamisen perustaitoihin e Voimistelukoulu -koulutus
ja -tietoihin kuten ryhménhallintaan, vuorovai- e Monipuolista harjoittelua -koulutus

kutukseen, lasten ja nuorten kasvuun ja kehi-
tykseen seké innostavaan ja motivoivaan oh-

jaamiseen.

Voimistelukoulu -koulutus: Koulutuksen ta- Fyysisen valmennuksen peruskoulutus:

voitteena on tutustuttaa ohjaajat ja valmentajat
Voimistelukoulun sisaltéihin ja valtakunnallisiin
tuntimalleihin. Koulutuksen keskidssa ovat las-
ten ohjaamisen kasvatukselliset sisallot, leikit
ja motoristen taitojen harjoittaminen. Voimiste-
lukoulu toiminta on osa Téhtiseurana toimi-

mista.

Koulutuksen paatavoitteena on oppia fyysisten
ominaisuuksien harjoittamista ja niiden vaati-
muksia voimistelussa. Koulutuksessa perehdy-
tdan fyysisen valmennuksen perusteisiin, elin-
jarjestelmien toimintaan ja kehittymiseen, kuor-

mitukseen seka harjoittelun monipuolisuuteen.

Monipuolista harjoittelua -koulutus: Koulu-

tuksen tavoitteena on antaa ideoita erilaisista

Lajitaidon peruskoulutus: Koulutuksen ta-

voitteena on oppia taitoharjoittelun periaatteita,
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toimintamalleista, joiden kautta motoristen tai-
toja ja fyysisten valmiuksia voi kehittda. Koulu-
tuksessa keskitytaan siihen, mitd on monipuoli-
nen liilkunta ja voimistelu, riittdva kokonaislii-
kuntamaara seka miten monipuolista liikunta-

kasvatusta voidaan tukea seuroissa.

lajilikkeiden tekniikkaa seka liikekehittelyjen ja
harjoitteiden kautta liikkeiden opettamista.
Koulutuksessa kaydaan lapi taitotason mukais-
ten liikkeiden valintaa, harjoitusryhmén hallin-
taa, yksildon huomiointia ja kokonaisvaltaisesti

turvallisen valmennuksen luomista. Kullekin la-

jille on oma koulutuksensa. Seurassa jarjestet-
tava koulutuksessa mukana on Naisten ja

Miesten telinevoimistelu sekd TeamGym.

Koulutukset pohjaavat Voimisteluliiton uudistuneeseen koulutuspolkuun. Vuonna 2017
Suomen Voimisteluliitto uudisti ykkdstason koulutuspolkua, I-taso. Kouluttautuminen aloi-
tetaan kaikille lajeille yhteisesta Voimisteluohjaajan startti -koulutuksesta. Uudistuksen tar-
koituksena on, etta oppiminen tapahtuisi enemman seuran sisalla, siina toimintaymparis-
tossé, jossa ohjaaja tai valmentaja toimii. Uudistuneeseen I-tasoon kuuluu kaytanndssa
tapahtuvaa tyoskentelya ja arviointia, jota seura tukee. I- tasolla koulutuksiin osallistuva
tayttaa kaytanndssa tehtavan tyon ohella oppimispassia. Oppimispassissa on tehtavia,
joissa seurataan ohjaajien toimintaa, kasvatetaan vastuuta, oman toiminnan arviointia
seka keskustelua seuran toimijoiden kanssa. Lisaksi ohjaajaa tulisi tukea arjessa esimer-

kiksi menttoritoiminnan kautta. (Suomen voimisteluliitto 2017.)

Lasten ja nuorten ohjaajille koulutuspoluksi suositellaan: Voimistelukoulu ja Monipuolista
harjoittelua koulutus seka taydentavia koulutuksia oman kiinnostuksen mukaan. Nuorten
ohjaajille suositellaan: Freegym tai tanssikoulutus, Monipuolista harjoittelua koulutus, Fyy-
sisen valmennuksen peruskoulutus sek& muut koulutukset kuten ideapaivat. Lajivalmen-
tajille suositellaan Lajitaidon peruskoulutusta, Fyysisen valmennuksen peruskoulutusta
sekd Valmennuksen suunnittelun ja seurannan peruskoulutusta seka jos valmentaja ha-
luaa Il- tasolle Iajin omaa tuomarikoulutusta. Pohjakoulutuksena lajivalmentajalle joko lap-

sille tai nuorille suositelluista koulutuksista. (em. 2017.)

7.2 Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat

7.2.1 Innostuksestaintohomoon

Innostuksesta intohimoon osiossa seuran piti todentaa olevansa innostava paikka harras-
taa. Seuran tuli todentaa, ettd seurassa on tehty tyytyvaisyyskyselyt lapsille, nuorille, van-
hemmille ja seuravaikuttajille. Seurassa on kannustava ilmapiiri ja siihen vaikutetaan aktii-
visesti ilmapiiria parantavilla toimilla, lapset ja nuoret pdasevat vaikuttamaan harrastuk-

seensa liittyviin kysymyksiin, kuten harjoitteluun, valmennukseen ja kilpailuihin. Urheilijoi-

den kanssa on kaytyna pelisaantokeskustelut. (Suomen Olympiakomitea 6.9.2018.)
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Seura teki tyytyvaisyyskyselyt toiminnastaan. Lapsille, nuorille ja vanhemmille tehdyt ky-
selyt ovat seuran itse luomia. Kyselyt luotiin yhteistydssa henkilokunnan kanssa. Seura-
vaikuttajille tehty kysely on Tahtiseurapalvelun materiaalin mukainen tyytyvaisyyskysely.
Kyselyista saatiin arvokasta tietoa toiminnan kehittamisesta. Kyselyt kysyttiin maalis-huhti-
kuussa 2019. Taulukoissa yhteenvedot harraste (Taulukko 8) - ja kilparyhmissa tehdyista
tyytyvaisyyskyselyista. Kilparyhmien kyselyt jakautuvat edelleen TeamGymistéa (Taulukko
9) ja Naisten telinevoimistelusta (Taulukko 10) tehtyihin kyselyhin. Harraste ja kilparyh-
missa tyytyvaisyytta arvioitiin hymynaamoilla numeerisesti ilmaistuna 3 oli isoin mahdolli-
nen arvo, 1 alhaisin. Jako lapsiin ja nuoriin tehtiin analyysin aikana ryhmakohtaisesti. Li-
saksi vanhemmille tehdysta kyselyista nakyy myos kooste taulukon muodossa (Taulukko
11). Vanhempien ja ohjaajien, valmentajien ja seuravaikuttajien tyytyvaisyytta arvioitiin as-
teikolla 1-5 (Taulukko 12), jossa 5 oli tAysin samaa mielta ja 1 taysin eri mielta. Kaikissa
kyselyssa esitettiin vaittdmia, joihin vastaaja vastasi mielipiteensd mukaan. Liséksi kyse-
lyiss& oli kohtia, joihin sai vapaasti vastata.

381 lasta vastasi kyselyyn. Nuorimmat harrastajat ovat padosin tyytyvaisia seuran toimin-
taan seka harrasteryhmissa etta kilparyhmissa nakyi tyytyvaisyys ohjaajaan tai valmenta-
jaan. Kilparyhmien vastauksista uuden oppiminen oli se mik& on parasta harjoituksissa.
Epaonnistuminen oli ikavintd. Harrasteryhmissa kehitettavaksi osa-alueeksi nousi aktiivi-
suuden lisdaminen harjoituksen sisélla. Toinen selkea kehittamisen kohde on liikkeiden
eriyttaminen voimistelijoille sopivaksi. Ryhmékohtaisia erojakin 16ytyi. Joihinkin ryhmiin ol-

tiin tyytyvaisempia kuin toisiin.

118 nuorta vastasi kyselyyn. Kaikki nuoret harrastajat olivat paaosin tyytyvaisia toimin-
taan. Harrasteryhmissa kyselyyn vastanneet harrasteryhmien nuoret olivat paaosin tyyty-
vaisia seuran toimintaan. Erityisesti ohjaajista, seuran tiloista ja harjoituksista pidettiin. Ke-
hitettavaksi kohteeksi nousi toiminnan monipuolistaminen siten, etta osallistujat oppivat
uutta. Erityiseksi kehittdmisen kohteeksi nousi tietyn ryhman toiminta. Kilparyhmissa edel-
leenkin onnistuminen oli kivointa ja epaonnistuminen ikavinta. TeamGym ilmaisi palaut-
teessaan ikaviksi asioiksi kestavyysharjoittelun ja kdyden seké puutteet harjoitusolosuh-
teissa ja toivoivat positiivisuutta ja kehuja enemmaén. Naisten telinevoimistelussa palaut-
teesta nousi positiivisina asioina valmentajan karsivallisyys ja ikdvina asioina valmentajan

ikAva kaytos seka se, kun harrastajaa ei kiinnosta.

Taulukko 8. Harrasteryhmien tyytyvaisyyskyselyn yhteenveto

Kokonaisotanta 419 keskiarvokeskihajonta

Harjoituksiin on mukava tulla 2,89 0,32
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Harjoituksissa on kivaa 2,87 0,34
Teen harjoituksissa parhaani 2,86 0,34
Opin harjoituksissa uutta

Harjoituksissa tulee hiki

Harjoiteltavat liikkeet ovat sopivan vaikeita

Ohjaajani on kiva 2,93 0,26
Ohjaaja auttaa minua, kun tarvitsen apua 291 0,30
Harjoituspaikka on hyva 2,85 0,37
3=92=©1=

l Erinomainen Hyva Melko hyval Riittaval Melko huono I Huono

Taulukko 9. Kilparyhmien TeamGymin tyytyvaisyyskyselyn yhteenveto

KOKONAISOTANTA 31

KESKIARVO  KESKIHAJONTA

Tulen mielellani harjoituksiin 2,89 0,31

Harjoituksissa on mukavaa _
Yritan harjoituksissa aina parhaani _

Harjoitukset ovat riittavan haastavia 2,82 0,38

Harjoittelen ahkerasti ja huolella 2,85 0,26

Valmentaja on ystavallinen ja kiva

Valmentaja on osaava ja ammattitaitoinen

3=02=©1=®

l Erinomainen Hyva Melko hyvé'\l Riittéivéil Melko huono I Huono

Taulukko 10. Kilparyhmien Naisten telinevoimistelun tyytyvaisyyskyselyn yhteen-

veto
KOKONAISOTANTA 53 KESKIARVO  KESKIHAJONTA
2,83 0,36
2,86 0,32

0,36

2650 om

2,83 0,35

3= 2= ©1=B

l Erinomainen Hyva Melko hyvél Riittavél Melko huono I Huono
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Vain 46 vanhempaa vastasi kyselyyn. Vanhemmat olivat kokonaisuudessaan tyytyvaisia
toimintaan: 93,5% oli tyytyvaisia. Harjoitusaikoihin ja tiedottamiseen oltiin tyytyvaisia. Van-
hemmat kokivat, etté lasten oli helppo mennéa harjoituksiin. Ohjaajien innostavuus, osaa-
minen ja sisaltdjen monipuolisuus jakoi mielipiteitd. Perusteluina naille kaytettiin, ettei oh-
jaamista paasty seuraamaan tai etté se ei ollut tarpeeksi innostavaa tai se suosi joitakin
voimistelijoita. 13% oli sitd mielta, ettéa ohjaajat ovat jokseenkin vailla ammattitaitoa tai ei-
vat kannusta tai innosta, kuitenkin 80,5% oli tyytyvaisia ohjaajiin. Alhaisimmat arviot liittyi-

vat harrastemaksuihin ja harjoitusolosuhteisiin.

Taulukko 11. vanhempien tyytyvaisyyskyselyn yhteenveto

KIARVO JONTA
Seuran tiedottaminen on riittavaa ja selkeaa 4,39 0,80
Ohjaajat ovat ammattitaitoisia ja osaavia 4,20 -
Ohjaajat ovat kannustavia ja innostavia 4,24

Harjoitteluolosuhteet ovat hyvat 0,92
Harjoituksiin lahteminen on helppoa ja innostunutta 4,61 0,83
Harjoitusajat ovat sopivat 4,65 0,48

Harjoitusmaksut ovat sopivat suhteessa harjoitusten laatuun ja
olosuhteisiin nahden 4,04

4,22

Harjoitusten siséaltd on monipuolista ja sopivan haastavaa

Jokaiselle seuran harrastajalle [6ytyy hyvin oman tasoinen

ryhma ja oma paikka seuran ryhmissa 0,93
Olen kokonaisuudessa tyytyvainen seuran toimintaan 4,37 0,88

KOKONAISOTANTA 46
1= Taysin eri mieltd 2= Jokseenkin erimieltd 3= En osaa sanoa

4= Jokseenkin samaa mielta 5= Taysin samaa mielta

Erinomainen Hyva Melko hyva Riittavéil Melko huono I Huono

42 ohjaajaa, valmentajaa ja seuravaikuttajaa vastasi kyselyyn. Kyselyiden perusteella ke-
hitettavaksi kohteeksi nousi seurahengen kasvattaminen, vaikuttavuusmahdollisuuksien
lisdédminen seka toiminnan selkedmpi organisointi. 50% koki, etté seurassa vahvistetaan
riittavasti seurahenked, 23,8% ei osannut vastata ja 23,8% ei ollut tyytyvaisia. 61,9% koki,
ettd kaikilla on yhdenvertainen mahdollisuus osallistua, 19% ei osannut sanoa ja 19% ei
ollut tyytyvaisia. 69% koki olevansa tarkea osa seuraa, 23% ei osannut sanoa ja 7% ei ko-
kenut olevansa. 64,3% koki, ettd seuran toiminta on hyvin organisoitua. 28,6% ei osannut
sanoa. Loput olivat tyytymattomia. Ohjaajat, valmentajat ja seuravaikuttajat olivat tyytyvai-
sid tehtdviinsa, saivat tarvittaessa tukea ja halusivat kehittda toimintaansa. 95,3% koki
tehtavanséa mielekkaiksi. 88,1% koki saavansa tukea muilta. 97,6% haluaa kehittaa toi-

mintaansa.
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Taulukko 12. Ohjaajien, valmentajien ja seuravaikuttajien tyytyvaiskyselyn yhteenveto

OSUUS

Tyoskentelyni
seurassa

Seuran ilmapiiri

Seuran toiminta
ja arvot

Seuran Viestinta

Osaaminen

Yhteisty6

KYSYMYKSET

Tehtavani ovat mielekkaita
Voin vaikuttaa tehtavieni kehittdmiseen
Koen olevani tarkea osa seuraa

Tehtavia on sopiva maara

Olen tyytyvainen seuralta saamaani korvauk-
seen/huomiointiin

Saan tarvittaessa tukea muilta tehtavieni hoita-
misessa
Seurassa on hyva yhteishenki

Seurassamme huomioidaan, kannustetaan ja kii-
tetdan hyvin seuratoimijoita

Kaikilla on yhdenvertainen mahdollisuus osallis-
tua ja vaikuttaa seuran toimintaan

Seurassamme tuetaan nuorten osallisuutta ja
vaikuttamismahdollisuuksia

Koen, ettd seurassamme kohdellaan kaikkia
kunnioittavasti

Seurassamme on riittdvasti seurahenkea vahvis-
tavia tilaisuuksia

Seuramme arvot ohjaavat toimintaamme
Seuramme toimintaperiaatteet ovat mielestani
kunnossa

Seuramme toiminta on hyvin organisoitua

Eri tehtavissa toimivien henkildiden vastuujaot
ovat selkeat

Seuramme kehittda ja uudistaa toimintaansa

Seuramme sisdinen viestinta on mielestani hyvin
hoidettu

Seuramme ulkoinen viestinta on mielestani hyvin
hoidettu
Uudet seuratoimijat perehdytetdén hyvin

Seuratoimijat ovat hyvin koulutettuja
Seuramme tukee seuratoimijoiden osaamisen
kehittdmista riittavasti

Haluan kehittdd omaa osaamistani

Seuramme tukee riittavasti yhteistydta muiden
urheiluseurojen kanssa

Seuramme tekee riittavasti yhteistyota muiden
sidosryhmien kanssa

Seuramme ryhmat tekevat riittavasti yhteisty6ta
keskenaén (seuran sisalla)
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KESKI-

ARVO

KESKI-HA-

JONTA
4,51 0,59
4,26 0,79
3,95 0,95
4,19 0,88
4,19 0,98
4,28 0,91
4,19 0,88
4,12 0,93

3,98 0,86
4,07 0,96
1,20
4,07 0,88
4,21 0,94
3,84 0,92
4,14 0,71
4,14 0,99
0,91
3,81 0,96
0,85
0,51
0,80
0,76
3,77 0,92



Seuramme toi-

minnassa Lasten toimintaa (alle 13v) 4,58 0,66

on riittavasti tar-

jontaa Nuorten kilpaurheiluun (13-19v) 4,00 0,85
Nuorten harrasteurheiluun (13-19v) 4,28 0,80
Aikuisten kilpaurheiluun (19-64v) -
Aikuisten harrasteurheiluun (19-64v) 4,02 0,77

lakkaiden liikuntaan (yli 65v) --
lakkaiden kilpaurheiluun (yli 65v) -

Huippu-urheiluun 4,00 0,76

KOKONAISOTANTA 43
1= Taysin eri mieltd 2= Jokseenkin erimieltd 3= En osaa sanoa

4= Jokseenkin samaa mieltd 5= Taysin samaa mielta

Erinomainen Hyva Melko hyva Riittavél Melko huono I Huono

Seuran ilmapiiriin ja harrastajan mahdollisuuksiin vaikuttaa harjoitukseen oli seurassa jo
kaytanteitd. Seurassa on kaytdssa kello, jota kilautetaan, kun suoritus onnistuu ja ryh-
mayttavien leikkien kautta rakennetaan iloista ilmapiirid. Harrastajat voivat vaikuttaa toi-
mintaan harjoituksen sisélla osassa ryhmia osallistumalla kauden suunnitteluun toiveiden
kautta, osassa valmentajan kanssa kaydyn keskustelun kautta. Tyytyvaisyys kyselyyn
vastanneiden perusteella kasitys ohjaajien ja valmentajien vaikuttamismahdollisuuksista
vaihteli. 50% oli jokseenkin samaa mielta, ettd paasee vaikuttamaan, 28,6% taysin samaa
mielta, 14,3% ei osannut sanoa ja 7,1% jokseenkin erimieltd. Projektin tuloksena seuraan
perustettiin Some-tiimi. Some-tiimi on ryhma, jonka kautta nuoret padsevat vaikuttamaan
toimintaa. Seura kerda tiimid seuran vanhemmista harrastajista ja ohjaajista kuvaamaan

videoita ja ottamaan kuvia salilla. Some-tiimin on tarkoitus tehda seurasta nakyvampi.

Pelisdantoihin liittyvissa asioissa seuralla on jo kaytanteitd. Pelisaannot kaydaan ryhmissa
lasten ja nuorten kanssa aina kausien alussa. Pelisaannot ovat luettavissa verkosta. Van-
hempien kanssa pelisdannoista keskustellaan vanhempainillassa, joka jarjestetaan syys-
ja kevatkauden alussa. Kilparyhmissa on pidetty vanhempainiltoja aktiivisesti, mutta har-
rasteryhmissa vanhempainiltoja on pidetty harvemmin. Syyna tahan on ollut vahainen
osallistumismaara. Vanhempainilta palasi projektin takia seuran kaytanteeksi. Harraste-
ryhmien vanhempainiltoja pidettiin syksyn 2019 aikana kaksi. Niihin sai osallistua kaikki
harrasteryhmissé voimistelevien lasten vanhemmat. Vanhempainilloissa oli syksylla yh-

teensé kuusi osallistujaa.
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7.2.2 Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta

systemaattiseen harjoitteluun

Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta systemaatti-
seen harjoitteluun -osuudessa hakemuksen lapipddsemisen vaatimuksena oli, etta seura
seuraa lasten ja nuorten kokonaisliikuntaa, kannustaa likkumiseen, mahdollistaa moni-
puolisen harjoittelun, organisoi harjoituksensa, tarjoaa toimintaa eri tavalla kehittyneille
sekd mahdollistaa lapsen ja nuoren taitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittymisen

(Suomen Olympiakomitea 6.9.2018, Seuratoiminnan laatutekijat).

Seurassa oli jo ennen projektia kaytdssa kaytanteitd, joiden avulla monipuolista liikkumista
mahdollistettiin. Seuralla on jo usean vuoden aikana ollut kaytossa telineaikataulut, joiden
avulla varmistetaan, etta jokainen ryhma paasee usealle telineelle. Aikatauluissa on huo-
mioituna ryhman koko. Aikataulut toimivat myods hyvina harjoituksen organisoinnin vali-
neind. Omaehtoiseen liikuntaan on kannustettu vapaavuoroja pitamalla. Projektin jalkeen
vapaata toimintaa on lisatty. Seuralla on viikoittain vapaaharjoittelumahdollisuus, riippu-
matta siitd onko lapsi tai nuori mukana seuran toiminnassa. Vapaaharjoittelua tarjotaan
viikoittain 11 vuotiaille ja vanhemmille lapsille. Nuoremmille voimistelijoille on vapaavuo-
roja aina silloin kun seuran normaalia toimintaa ei jarjesteta, kuten lomien aikana. Seuralla
on myos pitkaan ollut kaytdssa eriytetyt tavoitteet seké harraste, ettd kilpavoimistelijoille.
Eteneminen seka kilpa etté harrastepuolella tapahtuu testien, taidolliset ja fyysiset testit,

kautta, jolloin lapsi tai nuori pdédsee nakemaan oman edistymisensa.

Seurassa aloitettiin elokuun 2019 lopulla uusia ryhmia, jotka edelleen monipuolistavat
seuran tarjontaa. Seuraan perustettiin Voimistelukoulu ja Freegym ryhmiéd. Voimistelu-
koulu on otettu Suomen Voimisteluliiton seuroissa kayttéon vuonna 2017. Sen voivat ottaa
kayttoon kaikki laatuseurat hankkimalla Voimistelukoulu-lisenssin. Voimisteluliiton paéata-
voite on lisata konseptin avulla seurojen lasten toiminnan laatua ja ohjaajien osaa-

mista. Voimistelukouluryhmissé lapset opettelevat likkumisen perustaitoja leikkien. Voi-
mistelukouluryhmiin osallistuvat lapset ovat 3 — 12-vuotiaita ja mukaan voivat tulla sekéa
pojat etta tytdt. Voimistelukoulussa luodaan voimistelutaitojen pohja, josta lapsi voi pon-
nistaa eteenpain joko kilpalajin parissa. (Suomen voimisteluliitto 2017.) Freegym on nuo-
rille suunnattu harrastus. Freegym on saanut alkunsa 2014 vanhemmille suunnatusta sel-
vityksesta. Freegymissé yhdistyvét voimistelu, voimaharjoittelu, voltit ja parkour. Se on pe-
rinteisen voimistelun lajeja rikkova harrastus. Freegymia voi harrastaa saleissa tai ulkona.

Seurassa Freegym toteutetaan saliharjoitteluna. (Suomen voimisteluliitto 2017.)
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Elokuussa 2019 seura oli ensimmaista kertaa mukana Harrastus- ja Voimisteluviikossa.
Harrastus- ja Voimisteluviikon tarkoituksena on esitellda seurojen toimintaa ja rohkaista ko-
keilemaan harrastusta seka ldytamaan oman harrastuksen (Suomen Olympiakomitea
2019 & Suomen voimisteluliitto 2017). Osallistumalla kansallisiin tapahtumin seuran tar-
koitus on lisata ja innostaa useampia henkiléita likkumaan. Jatkossa seuran tarkoituksena

on osallistua muihin kansallisiin kokonaisliikuntamaaraa kasvattaviin tapahtumiin.

7.2.3 Urheilulliset elaméantavat

Urheilulliset elamantavat -osuudessa seuraa pyydettiin todentamaan, miten urheilullisia
elaméantapoja edistetaan seurassa, miten tasta asiasta viestitaan, miten monipuolisen har-
joittelun merkityksesta viestitdan, miten aikuisten esimerkillisyys nakyy seurassa seké

ovatko antidoping asiat seuran tiedossa (Suomen Olympiakomitea 6.9.2018).

Seurassa oli jo ennen projektia paljon urheilullisia elaméantapoja edistavia kaytanteita.
Seura jarjestaa joka toinen vuosi ammattilaisen pitaman vanhempainillan ravinnosta ja
joka toinen vuosi riittavasta likunnasta. Lisdksi monipuolisen harjoittelun merkityksesta la-
hetetdan sahkopostitse tietoa vanhemmille. Aikaisemmin luennot ja viestit koskivat kil-
paryhmi&, mutta projektin ansiosta luennot avattiin seuran kaikille jasenille. Antidoping
asiat kaydaan lapi kilparyhmien leireilla. Leireilla kdyd&aan myds lapi ja harjoitellaan urhei-
lullisia elaméantapoja. Projektin ansiosta aikuisten esimerkillista toimintaa edistettiin, kun
luotiin yhdessa pelisdénnot sekd harrasteohjaajien, etta kilpavalmentajien kesken. Yhtei-
set pelisaannot luotiin syyskauden kauden alussa elokuussa 2019. Yhdessa luotuihin

kayttaytymista ohjaaviin saantoihin on helpompi sitoutua.

7.2.4 Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavat

Kilpaileminen ja harrastaminen -osuudessa hakemuksessa tuli kertoa miten harrastami-
nen ja kilpaileminen pidetaan innostavana, miten kilpailuihin osallistutaan niin, etta kaikilla
halukkailla mahdollisuus kilpailla, onko seurassa tasoryhmia ja jos on, mihin ryhmista toi-
seen siirtyminen perustuu, kaydaanko kilpailun jalkeisia tuntemuksia lasten kanssa lapi,
kuinka seurassa on varmistettu, etta kilpailusuoritukset eivat ole ainoita menestymisen
mittareita sekd miten seura osoittaa, ettd harrastaminen on arvokasta ilman kilpailemista-

kin (Suomen Olympiakomitea 6.9.2018).

Seurassa oli jo valmiiksi kdyténteita, jotka vastasivat osaan edella mainituista kysymyk-
sista. Kilpailua pidetdéan innostavana harjoittelemalla kilpailutilanteita seka lajien fyysisten
valmiuksien testien kautta. Kolmelle parhaalle seka kaikkein eniten suorituksiaan paranta-

valle jaetaan palkinto. Tasoryhmiin jakautumista perustellaan harrasteryhmissa taitotestin
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kautta. Kilparyhmissa ryhmiin jakautuminen perustuu lajien fyysisten valmiuksien testei-
hin, kilpailtavaan luokkaan seka erillisiin lajitaidon testeihin tai demotunteihin. Testeissa
on mukana myds treenimotivaatio, jota mitataan treeneissa kdymisen ja treenaamisen
motivaation mukaan. Treenimotivaatiota mitataan osallistumisaktiivisuuden ja harjoittelun
laadun arvioinnin kautta, jota seka lapsi tai nuori etté valmentaja arvioi. Valmentajat kes-
kustelevat urheilijoiden kanssa kilpailun jalkeisista tuntemuksista. Se, etta kilpailusuorituk-
set eivat ole ainoita menestymisen nayttgjia varmistetaan edella mainituilla fyysisilla tes-
teilla, testeista on nahtavissa voimistelijan kehittyminen vaikkei kilpailuissa tulisikaan me-
nestysta. Arkivalmennuksessa fyysisten testien tuloksia myos arvostetaan ja niista tiedo-
tetaan aktiivisesti. Harrastamisen arvokkuus nakyy seurassa harrastevoimistelijoiden
maarana, noin 100 kilpailee ja arviolta 1000 harrastaa. Harrastevoimistelua varten ja sii-
hen paaosin keskittyneité saleja on seurassa kaksi. Kilpailuun keskittyneita saleja yksi.
Harrastevoimistelun koordinoitiin ja laadun kehittamiseen on my6s resursoitu kaksi paétoi-

mista tyontekijaa.

Kaikkien harrastajien mahdollisuutta kisata liséttiin projektin jalkeen lisdamalla parkourki-
soja ja merkkitestaustapahtumia. Seurassa jarjestettiin ensimmaista kertaa Parkourkisat
maaliskuussa 2019. Jatkossa seura jarjestaé kisat kerran syyskaudella ja kerran kevat-
kaudella. Parkourkisa on hyva mahdollisuus harrasteryhmissa voimisteleville kokeilla kil-
pailua. Parkourkisoihin sisaltyy kokeilu, jolloin voi harjoitella omaa tekemistaan. Kisoissa
voimistelija saa luoda oman taidonnaytteensa radalla ja tyylia arvioidaan. Liikkeet ja miten
likkeet suoritetaan voimistelija paattaa itse. Tapahtuma on tarkoitettu erityisesti seurassa

harrastaville pojille, mutta toki tytétkin saavat osallistua.

Merkkitestaustoimintaa on ollut seurassa jo useamman vuoden, mutta toiminta on laajen-
tunut. Nyt tapahtumaan saavat osallistua kaikki seuran jasenet. Aikaisemmin tapahtumiin
paasi osallistumaan vain seuran jatkoryhmissa voimistelevat tytdt. Merkkitestaustapahtu-
mat ovat paasaantoisesti tarkoitettuja tytoille. Uusi Stara-merkki on tarkoitettu seuran nuo-
rimmille Voimistelukoulussa voimisteleville lapsille. Stara-merkki on voimistelulajien yhtei-
nen aloitusmerkki. Sen suorittamiselle ei ole ala- eiké ylaikarajaa. Merkki pohjautuu voi-
mistelijoiden urapolun lapsuusvaiheeseen ja liikkeet ovat liikkeitd, joita harjoitellaan voi-
mistelukoulussa. Liikkeet ovat voimistelukoulun alkeet ja jatkoalkeet passista tuttuja liik-

keitd. Liikkeet katsottavissa liitteista (Liite 2). (Suomen voimisteluliitto 2017.)

Kuparimerkki on seuran alkeet ryhmissa voimisteleville. Kuparimerkin liikkeita harjoitellaan
seuran alkeisryhmissa. Kuparimerkkiin kuuluu, hyppyja, tasapainoilua, nojapuilla pitoja ja
likkumista, akrobatiaa, liikkuvuutta ja voimaa. Kuparimerkin liikkeet ovat ndhtavissa liit-
teissa (Liite 3).
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Pronssi, hopea ja kultamerkkia suorittavat seuran jatkoryhmalaiset. Pronssimerkin (Liite
4), Hopeamerkin (Liite 5) ja Kultamerkin (Liite 6) liikkeet ovat nahtavissa liitteissa. Merk-
kien suorittaminen vaatii haastavampien voimistelullisten liikkeiden osaamista. Kaikki
Merkkisuoritukset on nahtavissa Suomen voimisteluliiton sivuilla. (Suomen voimisteluliitto
2017.)

7.3 Muut tulokset

Tahtiseura -ohjelmaan osallistumisen ansiosta seurassa paivitettiin myos muita kaytan-
teita, jotka osaltaan vievat seuran toimintaa eteenpain. Projektin aikana seuran henkilds-
télle luotiin tydkuvat. Tydnkuvista on luettavissa jokaisen henkilon tyttehtavat. Nama ovat
luettavissa seuran verkkosivuilla (VSK-U 2019). Tydnkuvat auttavat etenkin seuran paa-
toimisia henkiléita hahmottamaan omia muuttuvia tydtehtavia. Seuran verkkosivuja paivi-
tettiin suurelta osin ja vanhoja sisaltoja poistettiin seka selkeytettiin. Verkkosivuista pyrittiin

tekem&an helpommin ymmarrettavat.
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8 Projektin arviointi

Projektin onnistumista voidaan arvioida toisaalta projektin onnistumisen nakdkulmasta,
jossa otetaan huomioon projektin eri vaiheet ja toisaalta ulkopuolisen arvioinnin kautta. Ul-
kopuolisena arvioijana tassé projektissa toimi projektin auditoija ja Tahtiseuraksi hyvak-
syva taho, eli tassa tapauksessa Suomen Voimisteluliiton jasenet Satu Akerlund ja Klara
Vesterlund seké kysely jossa 8 seuran avainhenkilolta kysyttiin projektin vaikuttavuutta.
Projekti voidaan katsoa onnistuneeksi siitéd nakokulmasta, ettd seura sai Tahtimerkin.

8.1 Harrastekoordinaattorin arviointi

Monica L6o6vin (2002, 18-19) mukaan projektin menestykseen vaikuttavia tekijoita ovat:
selked jasennys ja toimeksianto, projektipaallikko, jolla on aikaa, innostuneisuus, yhteiset
tavoitteet, jotka on pilkottu valitavoitteiksi, suunnittelu, tiedottaminen seka tavoitteiden ja
valitavoitteiden seuranta. Projektin onnistumista estavia tekijoita taas ovat: puutteellinen
suunnittelu, huono yhteishenki, liian sekava projekti, liian lavea rajaus, projektin jasenet
ovat liilan samanlaisia seka liian suuri projekti. Mikko Mantynevan (2016, 132) mukaan
projektin onnistumista ja toteutumista voivat vaikeuttaa esimerkiksi: epaselvat tavoitteet,
riittAmaton resursointi, tekijdiden osaamisen ja valmiuden riittamattémyys, rahoituksen

puute seka projektin mydhastyminen aikataulusta.

Tassa projektissa toimeksiannon selkeys oli yksi projektissa onnistumisen kulmakivista.
Toimeksianto tassa projektissa on Suomen Olympiakomitean ja lajit liittojen rakentama
Tahtiseura- hakemus. Tahtiseura -hakemuksen tayttamisesta oli selkeat ohjeet ja niissa
oli selkeasti ilmaistu, mitk& ovat toteutumisen edellytykset. Toimeksiannon selkeys sel-
keytti projektin lapiviemistd, vaikka projektipaallikolla oli rajallisesti aikaa projektille ja
vaikka suunnittelua olisi voinut olla enemman. Projekti ei kuitenkaan pysynyt alkuperai-
sessé aikataulussa, mika on riski projektin onnistumiselle. Aikatauluhaasteet johtuivat
suurelta osin tekijoiden vahaisyydesta. Projektiin olisi voinut resursoida enemman teki-
joita. Projektissa tehtavat jaettiin osana kaytannossa tehtavaa tyota. Mikko Mantynevan
(2016, 50) mukaan huono suunnittelu on yleinen syy projektin epaonnistumiseen ja pro-
jektisuunnitelma kannattaa tehda, koska se:

¢ Osoittaa, miten projektin eri osuudet liittyvét toisiinsa

e On tarked viestinnan apuvaline, etenkin viestittdessa ja tulkittaessa yksittaisen
henkilon tai tahon vastuita projektiin liittyen.

¢ On tulevan projektitydn kokonaisuuden kuvaus. Sen kautta voi tunnistaa projektin
etenemiseen liittyvat haasteet ennakkoon.
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¢ Osoittaa teemat, joihin mahdolliset muutostoimenpiteet vaikuttavat projektin
toteutumisen kannalta, silloin kun projektissa pitad tehda muutoksia liittyen sen
laajuuteen tai sisaltoihin.

Onnistumiseen vaikutti selkean toimeksiannon ohella tekijéiden sitoutuneisuus, into, ja toi-

meksiannon selkeydesta helposti jasennettavat valitavoitteet eli tarkistuspisteet.

Onnistuneen projektin tunnuspiirteitd on tiedottaminen. Tassa projektissa tiedottaminen
projektiryhmé&n jasenten kesken oli riittdvaa. Yhteydenpito oli runsasta ja haasteellisissa
kohdissa sai hyvin apua ja tukea toiselta. Apua saatiin myos voimisteluliitolta. Ty6ryhmilta
saatiin vastauksia nopeasti ja asioissa paastiin etenemaan aikataulun mukaisesti, vaikka-
kin alkuperaisesta aikataulusta jouduttiin joustamaan. Sidosryhmien kanssa kaytava laa-

jempi viestinté olisi auttanut projektin sujumisessa.

Projekti vaatii onnistuakseen sitoutuneen projektiryhman, mutta myoés sidosryhmat tulee
sitouttaa projektiin. Vahainen sitoutuminen projektiin voi olla syyna projektin epéonnistu-
miseen. On tarkeaa, etta kaikki tietdvat roolinsa projektissa. Sidosryhmien hyétyminen
projektista tulee myds havainnollistaa. Sitoutumista lisda se, etta projektiin osallistuvat tie-
tavat oman panoksensa ja tietavat miten heita tullaan tasta arvioimaan. (em., 147-148.)
Projektin tekemiseen sitouduttiin, mutta sidosryhmille, vanhemmille, harrastajille, ohjaajille
ja valmentajille olisi voinut jakaa tietoa tehokkaammin ja kertoa mita hyotya projektista lo-
pulta saatiin irti.

8.2 Seuran avainhenkildiden ja tarkeimpien tulosten vaikuttavuuden arviointi

Arviointi toteutettiin kyselyna. Kyselyyn valittiin 8 seuran avainhenkilda. 4 vastasi kyse-
lyyn. Avainhenkil6t olivat seuran pitkdaikaisia valmentajia tai ohjaajia, joista suurin osa te-
kee tai on tehnyt seuralle t0it& paatoimisesti. Kyselyssa kysyttiin projektin aikaista néky-
vyyteen liittyvid kysymyksia seka nakyivatko tarkeimmat tulokset kaytannossa. Kysymyk-
set kysyttiin vaittamina, johon vastattiin 1-5 asteikolla, jossa 5 oli tdysin samaa mielta ja 1
taysin erimieltd. Kysymykset on listattu taulukkoon 13. Tuloksiksi valittiin urheilijan ja liik-
kujan polku, valmennuslinjaus, tyytyvaisyyskyselyt, uudet ryhmat ja tapahtumat seka tyon-

kuvat.

Yksi vastaajista ei ollut tietoinen mistédén Tahtiseuraan liittyvasta. Ei tuloksista eika projek-
tista. Muut vastaajat olivat tietoisia projektista. Projektin tuloksista kaytantoon olivat siirty-

neet voimistelijan polku, uudet ryhmaét ja seuran sisaiset tapahtumat seka tyonkuvat. Tyy-
tyvaisyyskyselyiden tuloksista, valmennuslinjauksesta, vapaaharjoittelutoiminnan lisaami-

sesta ja valtakunnallisiin tapahtumiin aktiivisemmasta osallistumisesta ei tiedetty.

Taulukko 13. Vaikuttavuus arviointi kyselyn kysymykset
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Osio

Kysymys

Projektin kulku

1. Projekti pysyi aikataulussa

2. Projekti ei lisannyt tyotaakkaa

3. Projektin tehtavat jakautuivat tasaisesti

4. Projekti onnistui

5. Projektin aikaansaamat muutokset ja kehittdmistoimet kehittivat seuratoi-

mintaa

Tahtiseuran
vaikuttavuuden

arviointi

1. Olin tietoinen, ettd seuraan haettiin Tahtiseura tunnusta lasten ja nuorten

seuratoiminnasta

2. Tiedan, etta seura hyvaksyttiin Tahtiseuraksi

3. Tiedan mita Tahtiseura tarkoittaa

4. Tiedan mita toimenpiteita seurassa tehtiin, jotta seura saatiin hyvaksyttya

tahtiseuraksi

5. Seurassa padivitettiin valmennuslinjausta. Tiedan seuramme valmennuslin-

jan. Punaisen langan, johon ohjaus- ja valmennustoiminta rakentuu.

6. Valmennuslinjaukseen linjattiin mité koulutuksia ohjaajan ja valmentajan

tulee kayda, tiedan mita ne ovat.

7. Tiedan mihin valmennuslinjaus on kirjattu.

8. Valmennuslinjaus ohjaa toimintaani.

9. Seuraan rakennettiin voimistelijan polku harrastajalle ja kilpailijalle. Voimis-
telijan polusta nakee miten ryhmaésta toiseen voi siirtyd. Olen kuullut voimiste-

lijan polusta.

10. Tiedan mista seuramme voimistelijan polku l16ytyy

11. Tiedan miten ryhmasta toiseen siirrytaan.

12. Tahtiseura hakemuksen my6té seurassa tehtiin tyytyvaisyyskyselyt har-
raste ja kilparyhmalaisille ja heidan vanhemmilleen seka seuratoimijoille. Tie-

dan minkélaisia tuloksia kyselysta saatiin.

13. Tyytyvaisyyskyselyiden tuloksia on kaytetty seuratoiminnan kehittami-

seen

14. Seurassa aloitettiin uusia ryhmia. Tiedan mita toimintaa aloitettiin.

15. Seurassa alkoi Voimistelukoulu ryhma. Tiedan minkalaista toimintaa Voi-

mistelukoulu on.

16. Seurassa alkoi Freegym ryhma. Tiedan minkalaista toimintaa Freegym

on.

17. Harrasteryhmissa pidettiin harrasteryhmien yhteisid vanhempain iltoja.

Tiesin etta niita pidettiin.

18. Seuran vapaavuoro ja vapaaharjoittelutoimintaa toimintaa on lisétty. Olen

huomannut, ettd vapaaharjoittelua on ollut enemman.

19. Seura on ollut aktiivisemmin mukana valtakunnallisissa tapahtumissa.

Tiedan missa tapahtumissa seura on ollut mukana.
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20. Olen huomannut, etta valtakunnallissa tapahtumissa on oltu aktiivisem-

min mukana.

21. Seuraan on luotu useampia tapahtumia harrastajille. Tiedan uusista ta-
pahtumista.

22. Seuraan luotiin tydnkuvat tyontekijoille. Tiedan oman tydnkuvani.

23. Tied&an mihin tydnkuvat on Kirjattu ja misté ne [0ytyvét.

24. Tydnkuvat ohjaavat toimintaani

8.3 Auditoijan arviointi

Urheilutoiminta

Seuran urheilutoiminnan yhteiset
linjaukset

Innostuksesta intohimoon

Monipuolisista liikuntataidoista
systemaattiseen harjoitteluun

Urheilulliset elamantavat

Kilpaileminen ja harrastaminen

Auditoijat arvioivat osaltaan projektin onnistumista. Kuviosta 10
on nahtavissa urheilutoimintaosuuden arvioitavat osa-alueet,
joita tama tyo kasittelee. Urheilutoiminta osuuden voi katsoa on-
nistuneen, vihreat kohdat ovat erinomaista, keltaisella nakyvat
kohdat kuvaavat asioita, jotka toteutuvat seurassa hyvin ja
oranssit asioita, jotka ovat riittavalla tasolla. 73% koko arviosta
on arvioitu hyvaksi, 24% erinomaiseksi ja vain 3 prosenttia riitta-
vaksi, niin sanotusti kehitettavaksi osa-alueeksi. Etenkin lasten
ja nuorten laatutekij6ita koskevissa osuuksissa erinomaisesti

seurassa toteutuvia osuuksia oli useita.

Taulukosta 14. ndkyy auditoijan arvio ja seuran oma arvio osa-
alueittain. Varikoodi eri osioiden onnistumisesta on sama kuin
kuvassa. Taulukosta nékyy kohdat, joissa seura on ollut toimin-
nasta eri mielta kuin arvioiva taho. Usein seuran arvio on ollut
negatiivisempi kuin auditoijan. Vain urheilijan polku on arvioitu

heikommaksi, kuin miten seura asian nakee.

Arvioasteikko @ Erinomainen O Hyvd @ Rittdvd @ FEitdytd kriteerejd

Kuvio 10. Kooste auditoijien urheilutoiminnan arvioista

Taulukko 14. Seuran ja auditoijan arvio laatutekijdéiden onnistumisesta

Arvioitava osa-alue Seuran arvio Auditoijan arvio
Urheilijan/liikkujan polku on kuvattu seurassa Erinomainen Hyva
Valmennus-/ohjauslinjaus on kuvattu Hyva Hyva
Seuran palautekyselyt: lapset Hyva Hyva
Nuoret Hyva Hyva
Valmentajat ja seuratoimijat Hyva Hyva
Lasten vanhemmat ja huoltajat Riittava Hyva
Seurassa on hyva ja kannustava ilmapiiri Hyva Hyva
Lasten urheilemisessa nékyy ilo ja innostus Riittava Hyva

52




Lapset ja nuoret paasevat osallistumaan omaan harjoitteluun, val- | Riittava Hyva
mennukseen ja kilpailuihin vaikuttaviin paatoksiin

Urheilun Pelisdantdkeskustelut on kayty lasten ja nuorten seka Riittava Hyva
heidan vanhempiensa kanssa

Lasten ja nuorten kokonaisliikuntaméaraa seurataan Riittava Riittava
Omaehtoiseen liikkumiseen kannustaminen Riittava Hyva
Monipuolinen liikunta Hyva Hyva
Harjoitukset ovat hyvin organisoituja Erinomainen Erinomainen
Seura tarjoaa eri tavalla kehittyneille/motivoituneille tai erityistar- Hyvéa Erinomainen
peita omaaville lapsille ja nuorille vaihtoehtoja harrastamiseen

Lapsella ja nuorella on mahdollisuus seurata omaa kehittymistdan | Erinomainen Erinomainen
Urheilullisten elaméntapojen edistdminen Hyva Hyva
Urheilullisista elaméntavoista viestiminen Riittava -
Monipuolisen harjoittelun merkityksestéa seka lasten kehityseroista | Hyva Hyva
viestiminen vanhemmille

Toiminnassa mukana olevien aikuisten esimerkillisyys Hyva Hyva
Antidopingasiat tutuiksi Erinomainen Erinomainen
Kilpaileminen ja harrastaminen on innostavaa Erinomainen Erinomainen
Kilpailuihin osallistuminen Riittava Hyva
Kaikilla mahdollisuus osallistua Riittava Hyva
Tasojoukkueiden/-ryhmien muodostaminen Hyva Hyva
Kilpailufiilikset Hyva Hyva
Kilpailusuoritusten arviointi Erinomainen Erinomainen
Harrastaminen on arvokasta Erinomainen Erinomainen

Innostuksesta intohimoon
Kilpaileminen ja harrastaminen kehittavat

Urheilutoiminnan yhteiset linjaukset
Urheilulliset elamantavat
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kuvata, analysoida ja arvioida Tahtiseura-ohjelman
toteutumista Voimisteluseura Keski-Uusimaassa. Tahtiseura -ohjelma toteutettiin projek-
tina maalis- huhtikuussa 2019. Tahtiseura-ohjelma on seuratoiminnan laatua kehittavaa
toimintaa. Projektin tavoitteena oli saada toiminnasta Tahtiseuramerkki, joka on todistus
laadukkaasta toiminnasta. Seura onnistui tavoitteessaan ja merkki saatiin kesdkuussa
2019. Projektin tuloksena rakennettiin tydkaluja seuratoimintaan, etenkin valmentajille ja
ohjaajille rakennettiin apuvélineitéd ohjaamisen tueksi. Projektin seurauksena seuralle kir-
jattiin toimintakasikirja, josta I0ytyvat seuran yleiset asiat seka vinkkeja ohjaajille ja val-
mentajille. Lisdksi luotiin tydnkuvat, jotka auttavat arjen tehtavissa. Seuraan rakennettiin
likkujan ja urheilijan polut, joiden kautta seka valmentajat ja ohjaajat ettd voimistelua har-
rastuksenaan suunnittelevat saavat tietoa seuran ryhmisséa etenemisesta. Seura paivitti
valmennuslinjaustaan. Seura teki tyytyvaisyyskyselyt, joiden kautta saatiin arvokasta tie-
toa siitd, missa seura on onnistunut ja mita seurassa tulisi viela kehittaa. Liséksi tahtiseu-
raksi hyvaksymisen jalkeen vapaaharjoittelumahdollisuuksia ja tapahtumia lisattiin seuran

arkeen.

Seura onnistui luomaan useita hienoja valineita ja tytkaluja seuratoiminnan kehittdmiseksi
ja tulosten ja lopputuloksen ndkodkulmasta projekti nayttaytyykin erittéin onnistuneena. Ke-
hitettavaa on kuitenkin viela. Saatujen tulosten vieminen kaytannon arkeen on viela kes-
ken. Koulutuksissa voisi tulevaisuudessa painottaa siséltja, jotka nousivat tyytyvaisyys-
kyselyistd ja luotuja materiaaleja ja tyOkaluja voisi aktiivisesti kayttaa tukena. Koulutusten
osalta tAma prosessi on jo kaynnissa. Monet urheilutoimintaan liittyvista asioista olivat
vahvasti litoksissa ohjaajan ja valmentajan toimintaan. Pitkalla aikavalilla ohjaajan ja val-
mentajan tyon laatua olisi syyta edelleen kehittaa ja rakentaa malleja innostavaksi ohjaa-
jaksi tai valmentajaksi kasvussa. Eri ikdluokkien valmennuslinjaa voisi selkeyttda. Ohje-
nuorana voisi toimia urheilijan lapsuus ja valintavaiheen polut, joiden laatutekijat voisivat

auttaa toiminnan painotuksissa.

Tuloksia voisi myos jalostaa eteenpdin seuralle. Rakennettuihin polkuihin voisi rakentaa
teoreettisen viitekehyksen, joka on nahtavissa katsomalla polkua ja jota voitaisiin tehok-
kaammin kayttd& ohjaamisen ja valmentamisen tukena. Kummastakaan polusta ei ndy
lapsuusvaiheen ja valintavaiheen polkujen eri painotuksia. Valmentajien ja ohjaajien toi-
minnan ohjaamisen ja kehittdmisen kannalta voisi olla oleellista yhdistaa laatukriteerit pol-
kuun. Se voisi olla yksi keino lisdta valmentajien ja ohjaajien ymmarrysta siita mita eri

ikaisten lasten ja nuorten toiminnalta vaaditaan. Poluista ei mydskaan kay ilmi, minne voi-
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mistelijoita ohjataan, jos toivottua toimintaa ei 16ydykaan seurasta. Myos urheilullisiin ela-
mantapoihin liittyvan tietotaidon lisédminen ohjaajille ja valmentajille sek& urheilullisiin ela-

mantapoihin kannustaminen arkivalmennuksessa ovat tarkeita kehittymisen kohtia.

Auditoijat nostivat kehitettaviksi kohteiksi osallisuuden lisaéamisen harjoittelussa, valmen-
nuksessa ja kilpailuihin osallistumisessa, kokonaisliikuntamaaran nostamisen, esimerkiksi
kansallisten tapahtuminen kautta ja kayttamalla likunnan maaran seuraamiseen ja lisaa-
miseen rakennettuja tytkaluja, kuten voimistelupasseja seka viestinnan lisdamista etenkin
asioista, jotka toteutuvat seurassa hienosti. Omaehtoista liikkuntaa ja kokonaisliikuntamaa-
raa lisattiin projektin jalkeen Voimistelukouluissa ottamalla kayttéon voimistelukoulupassit,

joiden avulla kannustetaan arkiliikkumiseen.

Onnistumisen arvioinnin kannalta suurin haaste on projektina projektin onnistuminen. Pro-
jektiin olisi voinut lisata suunnittelua ja tekijoitd tekemaan projektia. Projekti oli tekoaika-
naan tyolas ja vei huomiota muista seuratoiminnan arjessa tehtavista. Projekti mydhastyi
aluksi sovitusta aikataulusta.

Viestinta oli suurin haaste. Projektin sidosryhmien tulisi olla tietoisia projektiin liittyvista
suunnitelmista, tavoitteista, kaytannoistd, paatoksista, sopimuksista ja tuloksista. Suuri
osa projektinhallintaan liittyvistd haasteista liittyy viestinnan haasteisiin (Mantyneva
2016,111). Tassa ei tarkoiteta niinkaan projektiryhman viestintda, vaan viestintaa, jonka
tavoitteena ja tarkoituksena on vieda projektissa toteutuneet kehittamistoimet kaikkien tie-
toisuuteen ja osaksi seuran arkitoimintaa. Etenkin ulospain seuran jasenille tapahtuvaa
viestintaa olisi voinut olla paljon enemman. Seuran tulisi viestia hienosta saavutukses-
taan, kun seura sai tunnustuksen hyvasta toiminnastaan. Seuran tulisi olla ylpea erinomai-
suudestaan. Selvitettavaksi jaakin tietavatko kaikki sidosryhmét, eli seuran jasenet siita,
ettd seura on Tahtiseura. Jo pienen kyselyn perusteella kaikki ohjaajat ja valmentajat eivat
ole tietoisia tuloksista, joita seura sai ja joita hekin pystyisivat hyddyntamaén arjessaan.
Kohdennettuun ajantasaiseen viestimiseen seurassa tapahtuvista toimista, jotka vaikutta-
vat harrastajiin, ohjaajiin, valmentajiin ja vanhempiin seuran pitda lyhyemmalla aikavalilla
puuttua. Jasenille olisi voinut tarkemmin kertoa tyytyvaisyyskyselyiden tuloksista ja muu-
toksista seuran toiminnassa. Kehittéavan projektin tuotokset tulisi saada kaytantéon. Kehit-
tdmisen vastuuttaminen liittyy olennaisesti kdytannon toteutukseen ja ohjaukseen. (Man-
tyneva 2016, 154.) Talla hetkella seura viestii akuuteista tapahtumista, muutoksista ja on-
nistumisista kisoissa. Some- tiimin perustaminen on askel oikeaan suuntaan. Seura voisi
olla my6s hyva terveellisiin elaméntapoihin kannustava taho. Seura voisi viestinnallaan
verkkosivuilla ja tiedotteissa kannustaa terveellisiin elamantapoihin arkivalmennuksessa

tapahtuvan hyviin elamantapoihin kannustavan otteen myota.
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Seuraavana vaiheena projektin ja opinnaytetytn osalta lieneekin tuloksista tiedottaminen
ja projektin tulosten jalkauttaminen. Tahtiseuraksi tulemisen viestimisesta tdssa opinnay-

tetydssa tullaan luomaan viela tiedote kaikille seuran jasenille.

Projektin tuloksina saatuja tydkaluja jalkautetaan vaiheittain ja kehittamistoimia tehdééan
pala palalta. Harrastepuolen kehittamistoimista vastaavat harrastekoordinaattorit. Kilpa-
puolen kehittdmistoimista vastaavat kilpapuolen vastuuvalmentajat eli taysipaivaiset kilpa-
puolen valmentajat. Kilpa ja harrastepuoli tekee yhteisty6ta toiminnanjohtajan kanssa.
Viestintaa viedaan eteenpain yhteisen keskustelun kautta seuran hallituksen ja ohjaajien

ja valmentajien kesken.

Tutkittavaksi jaa kuinka vaikuttavia seuran kehittamistoimet ovat kokonaisuuden kannalta.
Tama projekti voi toimia ohjenuorana seuroissa, joissa paatetaan kehittda seuratoimintaa:
se tarjoaa vastauksia esimerkiksi siihen, miten voi todentaa kuinka laadukasta seuratoi-
minta on ja kuinka seuratoimintaa voidaan kehittdd eteenpain. Tahtiseura-ohjelmassa
puututaan moneen seuratoiminnan osa-alueeseen. Tahtiseura-ohjelman kautta seurat
paasevat kehittamaéan toimintaansa monipuolisesti. Ohjelman kautta ndhd&an mihin kehit-
tamista kannattaisi suunnatta seuran omien huomioiden lisdksi. Ohjelmassa on hyvaa,
etta lajiliitolta ja Olympiakomitealta saadaan tukea seurakehittamista tukevien tydkalujen
ja yhteisten tapaamisten kautta, joissa Tahtiseurat kokoontuvat ja jakavat osaamistaan

seka kokemuksiaan.
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Liitteet

Liite 1. Alueminori Fyysiset testit

ALUEMINORIT FYYSISET TESTIT

1. Paikalta pituushyppy (mittanauha)
« Mitataan voimistelijan pituus selinmakuulla kantapdasta sormenpaihin (OP)
« Hypyn pituus mitataan 1&htéviivalta viivaa 1ahinna olevaan kehon osaan 0,5cm
tarkkuudella ja tuloksesta vahennetidn oma pituus (OF)
« Tasaponnistus [Ahtéviivan takaa, vauhdinotto kasilld on sallittu
« Suoritetaan kanveesilla
« 3aa suorittaa 2 kertaal
1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste
OP-4 5cm 5-8.5cm 10-14,5cm 15-24,5cm 25|:m|

2. 20m juoksu (sekuntikello)

o Lahtd paikalta 1ahtéviivan takaa, takimmainen jalka ponnistuslaudan paalla
« 3aasuorittaa 2 kertaal

1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste

401-42s 3,81-40s 3,61-3,81s 3,41-36s alle 3,4s

3. Jalannostot puolapuilla ylos

& LAhtd riipunnasta mydtaotteella, ei kaara eikad vauhdinottoa, hartiakulma
suorana

« Kasivarret suorina
« Paolvetja nilkat suarina, jalat yhdessa
« ‘arpaat koskettavat nostossa puolaa
« Jatkuva sujuva ja hallittu liike, suaritus paattyy, mikali tauko riijpunnassa
« FEiaikarajaa
« 3aa suorittaa vain kerran!
1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste
8-a 10-11 12-15 16-149 20
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4, Koysikiipeily ilman jalkatukea 4m (sekuntikello)
« Koyteen merkataan alkumerkki (k3sien paikka), josta 4m yléspain (loppumerkki)
& Lahto taitto-'haaraistunnasta
& Jalat auki haara-asennossal yhdessa
& Jalat pidettava suorina (virhe +1s, otetaan tarvittaessa vain kerran) ja
vaakatasossa (virhe +1 5, otetaan tanvittaessa vain kerran); tulos 0,1s
tarkkuudella
Suoritus paattyy mikali voimistelija kayttaa jalkoja kiipedmiseen
Saa suorittaa 2 kertaal
1 piste 2 piste 3 piste 4 piste A piste
ylés 16,1-20s 12 1-16s 81-12s alle 8=
5. Kasinseisonta (sekuntikello)
¢ Maassa (permanto tai kova alusta) tai Kasinseisontapuilla
« Vartalo sek3 kadet ja jalat suorina
& Ajanotto alkaa, kun voimistelija on kAsinseisonnassa jalat yhdessa
& Ajanotto katkeaa, jos suora linja rikkoutuu (vli 20 astetta) tai askel kadella
o Tulos 01 s tarkkuudella
& 3Saasuorittaa 2 kertaal
1 piste 2 piste 3 piste 4 piste A piste
5-99s 10-14,9s 15-19 95 20-299s 30s
6. Haarapunnerrus
¢ Maassa (permanto tai kova alusta) taikdsinseisontapuilla
« Lahtd haarakulmanojasta
« Kasivarret, polvet ja nilkat suorina koko suorituksen ajan
« Hallittu ja hywa kdsinseisonta joka suorituksessa
« Suoritus kKatkeaa, jos jalan tai tai takapuolen kosketus maahan tai askel kadella
& Saasuorittaa 2 kertaal
1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste
0515 225 345 5-6.,5 7
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Eteenpain spagaatti etujalka 10cm korokkeella + 2p, spagaatti maassa +1p
Spagaatti lantio suorana ja maassa pysyen

kAadet pysyttava ilmassa 2s

Sivuttain spagaatti maassa +1p

Rintakeha lattiassa, kddet vartalon jatkeena + 1p

Lasketaan yhteen: oikea (2) +vasen (2) +sivuttain (1) max 5

Saa suorittaa 2 kertaal

1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste

8. Hartioiden ojennus taaksepdin (keppi ja mittanauha)

» Seistddn suorin jaloin tolppaa vasten (esim. miesten nojapuut, rekki)

» Seldn pysyitiva tolpassa Kinni

» Tiukka ote kepistd, peukalot koskettavat toisiaan. Kadet ja ranteet suorina

» Nitataan kepin etdisyys tolpasta (voimistelijan puolelta) 0,5cm tarkkuudella

» Kepin pysyttiva paikoillaan 2 5

« Lapojen kKdantd ei ole sallittu

« 3aa suorittaa 2 kertaa!

1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste

5-9.5cm 10-14 5cm 15-18,5cm 20-24 5cm 25cm

9. Silta puomilla

Jalatyhdessa, kadet ja jalat suorina, kaari hartiaihin

Sillassa pysyttiva bs

Hartiat ranteiden yli +2p, ranteiden paalla +1p, ranteiden takana Op
Jalatyhdessa +1p, suorina +1p, kadet suarina +1p

Saa suarittaa 2 kertaal

1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste

10. Eteentaivutus (penkki, keppi, mittanauha, teippi ja tussi)

Tiukka ote kepista, peukalot koskettavat toisiaan
polvet suorina, jalat yhdessa koko suorituksen ajan
Eteentaivutuksessa pysyttava2s

Saa suorittaa 2 kertaa!

1 piste 2 piste 3 piste 4 piste 5 piste

0-3,5cm 4-7 5cm 2-11,5cm 12-15,5cm 16cm
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Liite 2. StaramerkKki

LAJIEN YHTEISEN STARA-MERKIN
SUORITUSVIHKO

Stara-merkin suorittamiselle ei ole ala- eika yliikirajaa, 2

kunhan on Stara-lisenssi. Liikkeet ovat voimistelukoulun
alkeis- ja alkeisjatkopassista.

Merkkilikesuoritukset vo1 tehda kotisalilla oman seuran
valmentajan suorittaessa arvioinnin. Voimistelija suorittaa
liikkeet yksin ja hinen on suorntettava hyviksytyks: kaikki

pakolliset liikkeet seki neljd valinnaista hikettd.

Voimistelija saa samalla testikerralla yrittdi jokaista
suoritusta kaksi kertaa ja suoritettuaan merkin, voi surtya
seuraavaan merkknn, jos lajissa on merkknjarjestelmai.

Stara-merkin suorittaja:

PAKOLLISET LIIKKEET

Suoritettu

y
(o
5

|

1. Liikkumistaito: kanta pakaraan juoksu ja polven-
nosto juoksu

2. Liikkumistaito: karhukavely etu- ja takaperin

3. Hyppy: yhdella jalalla hyppy vanteesta toiseen
(5 hyppy3a) Huom. suoritetaan molemmilla jaloilla

4. Hyppy: jannehyppy korokkeelta alas

5. Tasapaino: kukko-f passe -asento

6. Akrobatia: keinuminen seléllddn pybreana
kyykkyynx3
7. Akrobatia: aasinpotku

8. Liikkuvuus: eteentaivutus tiysi-istunnasta

Kommentteja, palautetta
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VALINMAISET LIIKKEET (4 KPL)

Suoritettu

1. Tasapaino: Polvivaaka

2. Liikkumistaito: sivulaukka molemmilla puolilla

3. Hyppy: Esteen yli hyppy tasahypyllda x 3

4. Liikkuvuus: silta

5. Vilineenkisittely: naruhypyt x 5

6. Vilineenkésittely: pallon heitto ja kiinniotto

7. Vartalon voima ja hallinta: haarakulmanoja
penkilld

8. Keskivartalon voima: kdvely sivuttain jalat
penkilld, kidet maassa

g. Akrobatia: sivukuperkeikka

10. Akrobatia: haarakuperkeikka

Pakolliset lukkeet Valinnaiset likkeet Merkki snoritettn

Valmis

[/ 8lukettd [/ 4 luketts o
Eiwviela

Uusinnan parvamaari:

Pakolliset lukkeet Valinnaiset lukkeet Merkki snorntettn

Valmis

[ 8luketta [/ 4 luketts o
Eiviela

Stara-merkki on suontettu, pva:

Valmentajanf arviortstjan kuittaus:
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Liite 3. Kuparimerkki

Suoritettavat liikkeet

Hywvaksytty Hywiksyja
suoritus/pvm

1. Perdkkdiset tasahypyt
ponnistuslaudalla (5)

HYPPY
2. Ketteryysrata
3. Riipunta mydtaotteella
kesdasennossa 10s
NOJAPUUT /
REKKI 4. Aisamatkustus

mydotdotteella

MATALA PUOMI / | 5. Tasapaino- ja
PAAVO-PUOMI/ | ketteryysrata
PEMKEKI

6. Kuperkeikkasarja
PERMANTO | permannolla

7. Pakidseisonta 10s
PERUSVOIMISTELU

8. Niskaseisonta 5s

9. Kaaripito 55

VOIMA
10. Vatsallaan
kdsinseisonta-asento 5s
11. Eteentaivutus
LIKKUVUUS

12. Kyykistyminen
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Liite 4. Pronssimerkki

Pakolliset liikkeet

Hywvaksytty
suoritus/pvm

Hywvaksyija

HYPPY

1. Vauhti — tasahyppy —
jannehyppy

2. Ketteryysrata

NOJAPUUT

3. Kieppi =
selinheilahdukset — heitto
kuppiasentoon

4. Riipunta my&tiotteella ja
vastaotteella

5. Kuppi-kaari-kuppi-
asennot maassa

PUOMI

6. Tasapainosarja

7. Haarakulmanoja

PERMANTO

8. Kuperkeikkasarja
permannolla

9. Viistokdsinseisonta

PERUSVOIMISTELU

10. Perusvoimistelusarja

11. Vatsavedot puolapuilla

VOIMA yli vaakatason (5)
12. lalannostot
LIKEUYUUS selinmakuulla
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Valinnaiset liikkeet

Hyvaksytty Hywvaksyja
suoritus/pvm

1. Nojapuusarja
NOJAPUUT

2. Karrynpyord

PERMANTO
3. Mousu siltaan

4. Laukkahypyt (3) -
PERUSVOIMISTELY | kukkoasento

5. Leuanveto — pito 5s
VOIMA

6. Eteentaivutus

7. Spagaatti vhdelld jalalla
LIIKKUVUUS

8. Hartianosto
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Liite 5. HopeamerkKi

Pakolliset liikkeet

Hywaksytty

suoritus/pvm

Hyvaksyja

HYPPY

1. Pudotusjannehyppy
korokkeelta

2. Kasinseisonnasta
kaatuminen
selinmakuulle

NOJAPUUT

3. Aisamatkustus
myotdotteella ja
vastaotteella

PUOMI

4. Tasapainosarja
puomilla

PERMANTO

5. Kuperkeikka
taaksepain
kuppiasentoon

6. Karrynpyora
molempiin suuntiin

7. Kasinseisonta 10s
vatsa seindad vasten

PERUS-
VOIMISTELU

8. Perusvoimistelusarja

9. Piruettitasapaino 2s,
molemmat jalat

VOIMA

10. Leuanvedot (3)

11.a Vatsavedot
puclapuilla yli
vaakatason (10)
11.b Kdysi 4m

LIKKUVULUS

12. Hartianosto 10cm
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Valinnaiset liikkeet

Hyvaksytty
suoritus/pvm

Hyvaksyja

1. Ketteryysrata

HYPPY
2. Voimasarja
NOJAPUUT
3. Sillassa jalkejen nostot,
maolemmat jalat (3)
4. Hyppyaskel-karrynpyora
PERMANTO
5. Flikin ponnistus
seldlleen matolle
6. Tasahypyt korokkeelle
VOIMA (10)
7. Haarakulmanoja 10s
&. Spagaatit maassa
LIKKUVUUS (2 suuntaa)
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Liite 6. Kultamerkki

Pakolliset liikkeet

Hywvaksytty
suoritus/pvm

Hywviksyja

HYPPY

1. Juoksusta jJannehyppy
70cm matolle

NOJAPUUT

2. Heilunta remmeill3

PUOMI

3. Tasapainosarja puomilla

PERMANTO

4. Arabialainen korokkeelta

5, TikTak-silta korokkeen
avulla

PERUS-
VOIMISTELUY

6. Perusvoimistelun
hyppysarja

7. Piruetti 360" ulospain

VOIMA

8. Vatsavedot aisalla (3)

9. Tasahypyt korokkeelle
(15}

10. Kasinseisonta vatsa
seinda vasten 20s

LIKKUVUUS

11. Hartialiikkuvuus

12. Spagaatit kahteen
suuntaan
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Valinnaiset liikkeet

Hyvaksytty Hyvaksyja
suoritus/pvm

1. Hyppyaskel,
HYPPY kasinseisonta, tydntd
selinmakuulle

2. Voimasarja

NOJAPUUT
3. Padhyppy korokkeelta
RMANT
PERMANTO 4, Kuperkeikka taaksepadin
kuppiasentoon
5. Lewanvedot (5)
6. Kulmanoja maassa 10s
VOIMA

7. Koysikiipeily jalkojen
avulla, alastulo ilman
jalkatukea

&. Eteentaivutus
LIKKUVUUS (10cm yli)
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