


NTV HARRASTEVOIMISTELUN

VOIMISTELIJANPOLKU



GGF



©Tiina Lundberg 2021-2022












HARRASTEVOIMISTELUN POLUN TARKOITUKSENA ON PITÄÄ HUOLTA SIITÄ

ETTÄ MYÖS VÄHEMMÄN HARJOITTELEVILLE LAPSILLE TARJOTAAN

LAADUKASTA HARJOITTELUA SEKÄ ILON JA ONNISTUMISEN KOKEMUKSIA

VOIMISTELUN PARISSA.



Laatutavoitteita ovat Suomen Olympiakomitean mukaan:

Innostuminen liikunnasta
se syntyy kun tuetaan koettua pätevyyttä
vahvistetaan tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta
mahdollistetaan autonomia
motivaatioilmasto on tehtäväsuuntautunut

Monipuoliset liikuntataidot karttuvat,
kun..toiminta on lapsilähtöistä

suoritusten määrä on korkea
tekeminen on monipuolista ja varioitua
toiminta on mielekästä ja tavoitteellista sekä suunniteltua



Hyvä fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun..
kunnioitetaan yksilöllistä kasvua ja kehitystä
toiminnassa on pitkäjänteistä tavoitteellisuutta
kokonaisliikuntamäärä on korkea
harjoittelu on monipuolista ja tarjoaa haastetta



Urheilullinen elämäntapa tarttuu, kun..

terveysasiat huomioidaan 
uni, ravinto, lepo, harjoittelu ovat tasapainossa ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tietoperustaa lisätään
vaihe vaiheelta 
tuetaan perheitä, liikkuva lapsuus kotona vaikuttaa
aikuisiän liikkumiseen






Harrasteryhmiessä lähtökohtana on, että
voimistelun tulee olla leikinomaista,

hauskaa ja turvallista. Sen pitää antaa
onnistumisen elämyksiä jokaiselle, fyysisistä

edellytyksistä riippumatta. Harjoituksissa
tulee olla sopivasti haastetta. 

Lasten harrasteryhmissä kehitetään
ensisijaisesti ketteryyttä, nopeutta,

tasapainoa ja liiketajua.








Voimistelun aloittaminen
Harrastuksen voi aloittaa GGF:ssä vanhempi-lapsi-ryhmässä 2-vuotiaana. 4-5-
vuotiaana harrastus jatkuu sekaryhmissä Voimistelukoulussa. 5-6 -vuotiaana

voi valita joko joukkuevoimistelun ja/tai telinevoimistelun alkeisryhmän. 



Pojille tarjolla on Ninjagymiä. Sekä telinevoimistelun että joukkuevoimistelun
puolella on alkeisryhmiä myös 8-10 -vuotiaille.

6-7-vuotiaana jatketaan tai aloitetaan harrastus Telineet 1-tasolla, josta voi
jatkaa kerran viikossa harjoitteleviin Freegymiin tai Telineet 2 -ryhmään. Lapsi

voi halutessaa osallistua useamman eri ryhmän harjoituksiin jolloin
harjoituksia voi olla 1-3krt viikossa.



Jos motivaatiota on enemmän lapsi voi hakeutua n. 8-vuotiaana kaksi kertaa

viikossa harjoittelevaan Stara-ryhmään tai kokeiluharjoitusten kautta
esikilparyhmään/kilparyhmään.






8-10 -vuotiaana on vaihtoehtona harrastaa Freegymissä, telinevoimistelun harrasteryhmässä
tai motivaatioryhmä Starassa. Myös useamman ryhmän harjoituksiin voi osallistua.

Noin 10-12 vuotiaan harrastajan polku jatkuu joko kerran tai kaksi viikossa Intresse (B,C)-
ryhmissä tai Staran kakkostasolla - myös Freegym-ryhmä on tarjolla 10-12 vuotiaille.

Yli 12 vuotiaana jatketaan Intresse-ryhmissä ja Starassa oman innostuksen mukaan. Seuran
tavoitteena on vahvistaa tuntitarjontaa yli 12 -vuotiaiden ryhmissä.

Voimisteluharrastus jatkuu... 



Ryhmät 2021-2022
Telinevoimistelun alkeet

voimistelukoulussa

Ryhmä on suunnattu tytöille, jotka haluavat kokeilla telinevoimistelua! Tässä ryhmässä
oppii lajin perusteita leikkien ja myös telineillä temppuillen.

Telineet 1 (Panters, Unicorns, Flamingos), Telinevoimistelun alkeet (Koalas)

Em. ryhmät ovat alkeisryhmiä. Aiempaa kokemusta voimistelusta ei
tarvita.Telineet 1 – tasolla opetellaan lajin perusteita leikkien, telineradoilla ja

harjoittelemalla koordinaatiota, liikkuvuutta, lihasvoimaa ja tasapainoa.
Harjoituksissa harjoitellaan kaikilla neljällä telineellä: hyppy, rekki, puomi ja

permanto. 
Tiistain ryhmä on kaksikielinen ja kaikki viestintä tapahtuu suomeksi ja

ruotsiksi. Muissa ryhmissä pääkieli on ruotsi.





Telineet 2 (Pandas, Tigers)

Intresse A

Intresse B

Telinevoimistelun harraste A on suunnattu tytöille, jotka ovat harjoitelleet
voimistelua vähintään kaksi vuotta tai ovat harrastaneet muita lajeja

aktiivisesti.

Telinevoimistelun harraste B ryhmä on jatkoryhmä tytöille, joilla on taustalla 4-5 vuotta
voimistelua joko harraste- tai kilparyhmissä. Treeniä mukaillaan jokaisen voimistelijan

omien taitojen perusteella.

Telinevoimistelun harraste B ryhmä on jatkoryhmä tytöille, joilla on taustalla 4-5 vuotta
voimistelua joko harraste- tai kilparyhmissä. Treeniä mukaillaan jokaisen voimistelijan omien

taitojen perusteella.



PerusvoimisteluJumpaskola redskap

tunnin aloitus (alkupiiri, huomioidaan
kaikki osallistujat)
energianpurku (juoksuleikki tms.)
perustaitoharjoittelu (esim. telinerata ja 
 uusien liikkeiden harjoittelu, telineillä
harjoittelu)
yhteistoiminnallinen osuus (esim. leikki)
tunnin lopetus (tarrat, loppurivi-piiri)

5-6 -vuotiaat

- telineradat
- leikit
- yhdessä tekeminen
- ohjaajan rooli tärkeä - osallistu!
- lasten mielikuvitus kukoistaa - käytä
hyödyksi mielikuvia ja tarinoita! 
- lapset jaksavat keskittyä yhteen tekemisiin
max 15 min - muista vaihtelu!
- kiinnitä huomio siirtymiin - vaihtakaa
tekemistä rauhassa

- Lasten voimistelussa tunnin rakenteeseen
kuuluu:

Asennot

rivi, jono, piiri
kävely päkiöillä
nilkkojen
ojennus/koukistus
timanttiniiaus
eläinliikkeet(rapu,
kameli, pupu, karhu)

kuppi-kaari-suora
perusasento ja perusasento päkiöillä
syöksyasento
polviseisonta
kyykky
kukko
hylje

Permanto

kuperkeikka
eteen/taakse
L-käsinseisonta
aasinpotku
tukkipyörintä
silta
kärrynpyörän alkeet
/ karhunpyörä

Rekki

matkustus aisalla
eritavoin
neulansilmä
roikkuminen eri välineillä
(köydet, renkaat, rekki,
puolapuut)
köysikiipeily/roikkuminen
keräpito

Puomi

kävely eteen/taakse
kävely päkiöillä
pupuhypyt puomin yli
pupuhypyt puomilla
jännehyppy alas (ja
pingviini alastulo)
pääpaino lattiapuomilla
ja penkeillä



HyppyJumpaskola redskap

ojennukset
lihaksen aktivointi (löysä-tiukka)
yhdessä toimimisen säännöt

5-6 vuotiaat

Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet:
- Opetellaan osallistumaan harrastukseen
ilman vanhempaa 
- Harjoitellaan kuuntelemaan ja seuraamaan
ohjeita
- Opetellaan sääntöleikkejä
- Tutustutaan uusiin  kavereihin
- Harjoitellaan sinnikkyyttä

Opeta 

MUISTA! Liikunnan ilo!

" Jokaisella lapsella on oikeus tulla nähdyksi
jokaisessa harjoituksessa - olen tärkeä
(alkupiiri/rivi, palaute kaikille) "

Voima

tasaponnistus
jännehyppy
juoksu

      - hitaasti-kovaa
      - polvenostojuoksu
    

Voima (tehdään telineradoilla)
rekki: 

 puolapuut:

Hyppelyt korokkeelle
Penkillä vatsalla työnto ja veto

      *roikkuminen
      *keräpito
      *monttupalojen nosto jaloilla 

       *kiipeily
       *keräpito/nosto
       *jalkojennosto 90 asteeseen
       *L-käsinseisonta

Alkuverkka voima

tavoitteena liikkeiden
harjoittelu
kuppi-kaari (magbåt-
ryggbåt)
lankku-sateenkaari
rakettihypyt
linkkarit koukkujaloin

Välineenkäsittely ja
ketteryys

tehdään telineradalla ja
leikeissä
hernepussit, vanteet,
pallo mukaan
harjoituksiin!
hyppelyt tikapuilla
slalomjuoksu
slidereilla hiihto

Tasapaino

Tasapaino-
ominaisuudet
kehittyvät telineradoilla
ja perusvoimistelu
liikkeiden opettelun
yhteydessä



PerusvoimisteluRedskap 1 / 
Nybörjargrupp

- Panters, Unicorns, Flamingos
- Koalas

6-7 -vuotiaat

- lapset ovat esikoulussa ja ekalla luokalla
---> elämässä tapahtuu paljon ja lapset
voivat olla väsyneitä, mikä taas saattaa
näkyä levottomuutena
- telineradat houkuttelevat
- leikit
- yhdessä tekeminen
- ohjaajan rooli tärkeä - osallistu!
- useat lapset jaksavat keskittyä yhteen
tekemisiin max 15-20 min - muista vaihtelu!
- kiinnitä huomio siirtymiin - vaihtakaa
tekemistä rauhassa
- Nybörjargrupp voi edetä vauhdikkaammin
- muista tarjota haastetta heille jotka
kehittyvät nopeammin (eriytä tehtäviä)

Asennot

perusasento
”prinsessakävely”
nilkkojen ojennus/koukistus
jalannostot
laukkahyppy
timanttiniiaus
juokseminen-väistäminen
eläinliikkeet
(karhu,rapu,pupu, kameli,
mittarimato ainakin)

kuppi-kaari-suora
kerä
perusasento ja perusasento päkiöillä
syöksyasento
polviseisonta - polvivaaka
kyykky
kukkoasento
päälläseisonnan alkeet
niskaseisonta

Permanto

kuperkeikka
eteen/taakse
aasinpotku
L-käsinseisonta
tukkipyörintä
silta
kärrynpyörän alkeet/
karhunpyörä /
kärrynpyörä

Hyppy

tasaponnistus
jännehyppy
juoksu

    - hitaasti-kovaa
    - koordinaatioharjoitteet
    - reaktiolahdöt

Rekki

neulansilmä, roikkuminen
eri välineillä
(rekki,renkaat, köydet,
puolapuut)
kieppi 
matkustus aisalla
keräpito
jalkojennostot
kieppi 



PuomiRedskap 1
Nybörjargrupp

Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet:

- Harjoitellaan kuuntelemaan ja seuraamaan
ohjeita
- Tutustutaan uusiin kavereihin
- Korostetaan ystävällisyyttä ja reiluutta
toisia kohtaan
- Aletaan ymmärtää erilaisuutta
- Harjoitellaan sinnikkyyttä
- Herätellään ryhmähenkeä

Kiinnitä huomio:
- Ojennukset
- Lihaksen aktivointi (löysä-tiukka)
- Yhdessä toimimisen säännöt
- Liikunnan ilo

HUOM: Lapsilla on kova halu tehdä "vaikeita
liikkeitä", mutta muista, että perusteet pitää
olla kunnossa! 

" Kuperkeikka pitää oppia ennen volttia.
Käsinseisonta ennen urhoa"

Voima

kävely eteen/taakse
kävely päkiöillä
kukkokävely
jalannostot
pupuhypyt puomin yli
pupuhypyt puomilla
jännehyppy alas (ja
pingviini alastulo)
x-hyppy paavolla ja
matalalla puomilla

roikkuminen
keräpito
monttupalojen nosto jaloilla 
leukapito

kiipeily
keräpito/nosto
jalkojennosto 90 asteeseen
L-käsinseisonta

Rekki

Puolapuut:

Parin kanssa tehty voima!

Alkuverkka voima

kuppi-kaari asennot ja
keinunnat
lankku, sivulankku "tähti"
sateenkaarilankku
rakettihypyt
jarrutus punnerruksessa
linkkari kerässä
niskaseisonta -->
haarapito

Liiikkeiden harjoittelu
tavoitteena!

Välineenkäsittely ja
ketteryys

tehdään radoilla ,
leikeissä ja sivuasemilla
hernepussit, vanteet,
pallo
erilaiset leikit tärkeitä
viestit
pariharjoitukset

Tasapaino

Tehdään telineradoilla ja
perusvoimistelu
liikkeiden opettelun
yhteydessä
Puomilla erilaisia
haasteita
Kapteeni käskee (Soldat)



Perusvoimistelu:Redskap 2
Nybörjargrupp

Pandas, Koalas

7-9 -vuotiaat

- Harjoittelurutiinit kuntoon - osaan jo itse
huolehtia omista varusteistani
- Voidaan vaatia jo vähän keskittymistä -
ryhmän säännöt tärkeät
- Alku/loppuleikki tärkeä
- Innostetaan liikkumaan ja yritetään saada
lajirakkaus pysymään
- Erityisesti ohjaaja/valmentaja on
avainasemassa harjoitusympäristössä
positiivisen ilmapiirin luomisessa.
- Näe hyvä jokaisessa lapsessa!
- Kehu aina kun voit - keskity onnistumiseen
ja osaamiseen!
- Jokaiselle oman taitotason mukaisia
liikkeitä (kun osaat kiepin saat harjoitella
kipin alkua/ kun osaat sillan voit harjoitella
ylipotkua)
- Lapselle mahdollisuus itse valita oman
taitotason mukainen liike - esim. jos haluat
voit tehdä kiintopyörähdyksen kiepin
päätteeksi

Asennot

kaikki aiemmin opitut :)
jalkojennostot kävellen
eteen /taakse
laukkahyppy eteen-sivu
varsahyppy
spagaatihyppy
juokseminen-väistäminen
eläinliikkeet (karhu -
kaikkisuunnat, rapu, pupu,
mittarimato ainakin)

kuppi-kaari-suora
kerä
perusasento ja perusasento päkiöillä
syöksyasento!!
piruettitasapaino
päälläseisonta

Permanto

kuperkeikka eteen/taakse
haarakuperkeikat
tsumppi
käsinseisonta vatsa seinää
vasten
tukkipyörintä
silta - jalkojennostot
-ylipotkusilillasta
kaatuminen siltaan
kärrynpyörä, molemmat
suunnat
vauhtiaskel

 Hyppy

tasaponnistus
jännehyppy
juoksu
x-hyppy
kerähyppy
kässäri-kaatuminen
selälle

Rekki

kieppi 
leukakieppi
(kiintopyörähdys)
neulansilmä 
matkustus aisalla
otteenvaihto
pienet heilunnat



PuomiRedskap 2
Nybörjargrupp

motivaation ylläpitämin ja
vahvistaminen

Sosiaaliset ja psyykkiset tavoitteet :

Kyvykkyys
- kyvykkyyden vahvistaminen
--> oikean taitotason liikkeet
- positiivisen kautta valmentaminen

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
- "meidän ryhmä" -hengen luominen
---> valmentajan oma innostuneisuus
tarttuu!
- Muista antaa palaute aina vain
voimistelijalle itselleen - ei vertailevaa
palautetta!

Koettu autonomia
-  Voimistelijat mukaan kauden
suunnitteluun. Kauden loppuun
"toiveiden täyttymys" -harjoitus! 
- Treenin sisällä voimistelija saa valita
väliaseman liikkeistä itselleen sopivan.

Voima

kävely
eteen/taakse/sivuttain
kävely päkiöillä
kyykkykävely
karhunkäynti
jalannostot
jännehypyt
käännös (myös kyykky)
ylösmeno
kässäri palikalla
aasinpotku puomilla
pronssimerkki-sarja

roikkuminen
keräpito + nosto
monttupalojen nosto jaloilla
leukapito
kynttiläpito
Raastis jalat haarassa

keräpito/nosto 
jalkojennosto 90 asteeseen
leuanvetojarrutus
L-käsinseisonta
viistokässäri

Rekki

Puolapuut:

Alkuverkka voima:

kuppi-kaari-sarja
vatsasarja:
ylävartalonnosto, jalkojen
nosto. kuppipito
Selkä: kaarinostot
lankku, sivulankku
rakettihypyt
jarrutus punnerruksessa
niskaseisonta-->haarapito
lihapullapito

Välineenkäsittely

leikit
viestit (esim.kimble)
jönglööraus yms.
sirkustaidot
liikenneleikki palloa
hernepussia heitelle
kädestä toiseen

Tasapaino

- perusvoimistelutaitoja 
 harjoiteltaessa

- puomilla kävelyt + omilla
paikoilla

-leikit: soldat
-haasteet: kuka pysyy
pisimpään?



PerusvoimisteluIntresse A

9-11 -vuotiaat

- Lapsilla on muitakin  harrastuksia, miten
houkutellaan jatkamaan voimistelua?

- Iloinen ja positiivinen ilmapiiri: valmentajan
innostus ja heittäytyminen tarttuu
- Harjoituksiin on kiva tulla ja rakkaus
liikuntaan syntyy jos salilla on kivaa 
- Toiminta tarjoaa sopivasti haastetta
- Kannustetaan itsensä haastamiseen ja
vaivannäköön
- Ryhmässä on kavereita - käytä aikaa myös
ryhmähengen vahvistamiseen!
- Tutustuta lapset toisiinsa, jotta uusia
kaveruussuhteita syntyy
- Kehu aina kun voit!
- Vahvista sitä mikä on hyvää ja mikä sujuu
hienosti!
- Mieti, mitä sinä voit
valmentajana/ohjaajana tehdä jotta lapset
tulevat seuraavanakin vuonna salille!

- 

Asennot

Perusvoimistelu:
jalkojennostot kävellen
eteen /taakse
-laukkahyppy eteen-
varsahyppy
spagaatihyppy
eläinliikkeet (karhu -kaikki
suunnat),rapu, pupu,
mittarimato ainakin)
jännnehyppy 180 astetta

kuppi-kaari-suora-kerä (kaikki myös rekillä)
syöksyasento!!
piruettitasapaino
vaaka
pälläseisonta

Hyppy

tasaponnistus
jännehyppy
juoksu
x-hyppy
kerähyppy
kässäri-kaatuminen selälle
flikki eteen (trampalla)

Rekki

kieppi 
leukakieppi
kiintopyörähdys
neulansilmä, 
matkustus aisalla
otteenvaihdot
keräpito
jalkojennostot
pienet heilunnat

Puomi

kävelyt:  eteen / taakse /
sivuttain
kyykkykävely
karhunkäynti
jalannostot
jännehypyt
käännös (myös kyykky)
kärrynpyörä
babykässäri
kässäri palikalla
pronssi/hopeamerkin
tasapainosarja



PermantoIntresse A

Motivaation tukeminen

Psyykkiset ja sosiaaliset taidot:

Koettu pätevyys
- Positiivinen palaute aina kun voit! 
- Jokaiselle oman taitotason mukaisia liikkeitä ( kun osaat
sillan voit harjoitella ylipotkua)
- Lapselle mahdollisuus itse valita oman taitotason
mukainen liike - esim.  voit tehdä kiintopyörähdyksen
kiepin päätteeksi
- Kerro mitä toivot lapsen tekevän - älä sitä mistä pitää
pyrkiä pois 

Koettu autonomia
- Ota lapset mukaan suunnitteluun
Kauden alussa tavoitekyselyt: Mitä haluatte oppia?
Keväällä palautekeskustelu.
- Jääkiekosta “pelaaja päättää” -treenit?

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus
- Ei keskinäistä vertailua: Palaute AINA voimistelijalle
itselleen
- Juomatauot on tärkeitä yhteisiä kokoontumishetkiä -
ilman aikuista. Juomapullot samaan paikkaan!
- Ei kilpailuteta esim. siinä kuka oppii ekana spagaatin
- Joukossa on aina lapsia, joilla on kova kilpailuvietti -
heille voi antaa palauteen aina omasta kehityksestä ja
OPETTAA kilpailemaan itseä vastaan. Kilpailullisuutta saa
olla mutta yhdessä toimimisen muodossa. Viestit on ok :)

Mieti myös itseäsi valmentajana - oletko kova kilpailemaan? Miten
se näkyy sinussa? 

Permanto

kuperkeikka eteen/taakse
haarakuperkeikat
lentokuperkeikka
tsumppi
käsinseisonta vatsa seinää
vasten
kässäri parin kanssa
kässärikuperkeikka
"seinältä"
Kässärikuperkeikka



silta - jalkojennostot
 ylipotkusillasta
kaatuminen siltaan
(siltakaato taakse)
kärrynpyörä, molemmat suunnat
vauhtiaskel
(-vauhtiaskel-kässärin kautta selälle)
päähyppy
Puolivolttia kohti
Arabialainen (ota puolivoltin tekniikkaa haltuun ennen arabialaista)

Voima

keräpito
monttupalojen nosto jaloilla 
candlehold
raastis (haaralla)

kuppinosto
kaarinosto
keräpito/nosto
jalkojennosto yli 90 aste
viistokässäri
leukapito/jarrutus
niskaseisontajarrutus

rekki: 

puolapuut:

Alkuverkkavoima

Alkuverkka voima:
kuppi-kaari-sarja
vatsasarja (nostot, pidot)
selkäsarja (nostot, pidot)
lankku, myös sivulankku
rakettihypyt
burbeet
punnerrus
jalanheitot selällä
niskaseisonta-haarapito

Nopeus, ketteryys,
tasapaino,
välineenkäsittely

leikit, viestit
juoksun
koordinaatioharjoitteet
välineenkäsittely otetaan
huomioon  leikeissä ja
sivuasemille: jögnlööraus,
hernepussit, pallot, vanteet
tasapaino kehittyy puomilla
mutta myös
perusvoimistelu
harjoitteissa



Perusvoimistelu:Intresse B

 Eriytä harjoitteet ja muista
liikekehittelyt
 Mieti miten voimistelijat voisivat liikkeen
oppia - etsi ideoita!
 Muista voima ja kehonhuolto: opetellaan
lihaskuntotreeniä - siitä on hyötyä
aikuisenakin!
 Alku- ja loppuverkka on
yhdessätekemisen aikaa: miten silloin
parhaiten tuet ryhmähenkeä ja
yhteenkuuluvuutta? 
 Puhutaan arvostavasti itsesta ja toisista
 Tuetaan nuorten kasvua ihmisenä -
harkoissa voi treenin ohella myös puhua
koulusta ja muusta elämästä
 Muistutetaan terveistä elämäntavoista
ja siitä miten liikunta vaikuttaa
positiivisesti mielen hyvinvointiin!

12-16v. 

- ryhmässä voi olla hyvin eri motivaatio- ja
taitotason voimistelijoita sekä
kehitystasoltaa erilaisia nuoria

1.

2.

3.

4.

5.
6.

7.

Permanto

laukkahyppy eteen-
varsahyppy
varsahyppy ympäri
spagaatihyppy
spagaatihyppy paikalla
jännehyppy 260astetta
piruetti

lentokuperkeikka
tsumppi / (fritti)
kässäri ilman tukea,
kässäripomput
kässärikävely
tasajalkakässärit
silta 
 tik-tak
siltakaato taakse
(siltakaato eteen)

Asennot:

kuppi-kaari-suora-kerä
(kaikki myös rekillä)
syöksyasento!!
piruettitasapaino
vaaka

Hyppy 

juoksuvauhti +
tasaponnistus
jännehyppy-kässäri-
kaatuminen
urhon alku
urho patjakasalle
juoksuharjoitteet
käsinseisontaa!

-

Tramppa

kärrynpyörä, molemmat suunnat
vauhtiaskel-kässärin kautta selälle
päähyppy
puolivoltti eteen 
arabialainen
flikki
arabiaiainen- flikki
voltti eteen/taakse

kässäri-kaatuminen
patjakasalle
flikki eteen
voltti eteen
voltti taakse
voltti taakse kässäristä



PuomiIntresse B

Psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet:

 Myönteinen itsepuhe
- valmentajan esimerkki: löydä aina jotain
hyvää!
-Hampurilaispalaute: positiivinen
huomio-missä on kehitettävää-
positiivinen kokonaisarvio!
-Jokaisen harjoituksen lopussa pohdi:
mikä meni tänään hyvin? Paras hetki
päivän treenissä?

Omien vahvuuksien tunnistaminen
- Meillä kaikilla on omat vahvuutemme.
Hyvä valmentaja huomaa hyvän
jokaisessa voimistelijassa! 
- Nostetaan esiin sinnikkyyttä,
ystävällisyyttä, rohkeutta, innostusta,
myötätuntoa, luovuutta, ryhmätyötaitoja
ja ystävällisyyttä tärkeinä vahvuuksina!

- 

Voima

kärrynpyörä
babykässäri
kässäri
kässäri sivuttain
silta (+ ylipotku)
hopea-kultamerkin puomi -
sarja
arabialainen alas puomilta

tehdään sivuasemilla ja
erillisenä osana harjoitusta
rekki: 

- keräpito
- monttupalojen nosto jaloilla 
- kulmapito (sik-sak)
- candlehold
- raastis (haaralla)
- leuanveto (kumppari ok)

Alkuverkkavoima

Vatsasarja: kupissa:

Selkäsarja (samat selällä)
lankku-kyynärpäille-
takaisin
rakettihypyt
punnerrus
jalanheitot
niskaseisonta-kulmapito
burbeet

1. ylävartalonnostot
2. jalkojennostot
3. kuppikeinu
4 kuppipito

Nopeus, ketteryys

juoksuharjoitteet 

viestit
leikit
tikapuuhyppelyt
parcour-harjoitteet alku-
loppuverkkaan

---> koordinaatiokävelyt

Tasapaino

puomi - erilaiset kävelyt,
tasapainot yms. (kts.
lajiharjoittelu puomilla)
Alkuverkassa
koordinaatiokävelyt,
kehonhallintaliikkeet
Loppuverkassa
jooganomaiset harjoitteet 

Puolapuuvoima:
- kuppinosto
- kaarinosto
- keräpito/nosto 
- jalkojennosto yli 90 aste
- viistokässäri
- leukapito/jarrutus



Voimisteluliitto: Laadukas lasten voimistelu
2020 /
https://sway.office.com/UzA72Hg7rSFWvl7u
GGF - kvalitetshandbok: https://www.ggf.fi/wp-
content/uploads/KvalitetshandbokGGF_final.p
df
GGF - kotisivut: www.ggf.fi
GGF - ohjaajamateriaali: Positiivinen
voimistelukulttuuri GGF:ssä - tavoitteena
onnellinen voimistelija 14.8.2019
Rovio ym. (toim., 2009). Ryhmäilmiöt
liikunnassa. Liikuntatieteellisen seuran julkaisu
n:o 163. Helsinki: Liikuntatieteellinen seura.
Salmela-Aro, K. & Nurmi, J-E (toim). Mikä meitä
liikuttaa - motivaatiopsykologian perusteet. 
Matikka, M & Roos-Salmi, M (toim.).
Urheilupsykologian perusteet
Uusitalo-Malmivaara, L & Vuorinen, K.
Huomaa hyvä! Näin ohjaat lasta ja nuorta
löytämään luonteenvahvuutensa
Kaski, S & Miettinen M. Onnistumisen taito
Opas itsemyötätuntoon:
https://www.helsinkimissio.fi/sites/default/files
/custom/Mina-riitan-opas-
itsemyotatuntoon.pdf

Lähteet:



Tiina Lundbergin huoltamo (podcast):
- Urheiluvalmennus perustuu ihmissuhde-

ja vuorovaikutustaitoihin!
https://areena.yle.fi/1-50056539

-Voimisteluvalmentaja Pulmu Puonti:
Valmentaja on pedagoginen johtaja, jonka

tulee katsoa, että kaikilla on hyvä olla
https://areena.yle.fi/1-50015881

- Luottamus, turvallisuus ja autonomia
rakantavat nykyvalmennuksen kivijalan
https://areena.yle.fi/audio/1-50800477

- Psyykkinen valmennus vie kohti
parempaa itsetuntemusta

https://areena.yle.fi/audio/1-50688156
- Voiko ilon kautta valmentaa urheilevia

lapsia kohti huippua?
https://areena.yle.fi/audio/1-50455491




