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* Ohjauksen ja valmennuksen linjan ensisijainen tehtava on
maaritella seuran yhtendiset arvot ja tavat toimia seuran
valmennuksessa.

e Linja on pohjana yhteiselle dialogille valmentajien,
urheilijoiden, vanhempien, seuratyontekijéiden ja muiden
sidosryhmien valilla.

e Linja paivitetaan yhdessa seuran valmentajien ja ohjaajien
kanssa kalenterivuosittain Sykkeen toiminnanjohtajan ja

seuratyontekijan johdolla.
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tarjota muuramelaisille ja Iahialueilla asuville mahdollisuus
voimistelu- ja tanssiliikunnan harrastamiseen ja
kilpailutoimintaan lahella kotia

tarjota voimistelu- ja tanssiliikunnan iloa vauvasta vaariin
liikuntaseuran edullisin hinnoin ja pyrkia laajentamaan ja
vahvistamaan kasitysta voimistelusta ja tanssista
perusliikuntamuotona ihan kaikille

jatkuva uudistuminen jasenten toiveita huomioiden,

ohjaajien kouluttaminen ja yhteisollisyyden tukeminen

toimia kotiseurana, jonka toimintaan on helppo tulla
tutustumaan ja jaada mukaan seka tukea jasentensa kasvua
liikkuvaan ja terveelliseen eldmantapaan

Jteen lappile, anppl ja pisie

e Tavoitteenamme on laadukas tarjonta niin harraste kuin
kilpailu- ja valmennus -ryhmissa, seuran tunnettuuden
lisdaminen voimistelu- ja tanssiseurana, jasenkunnan
pysyvyyden ja yhteisollisyyden vahvistaminen seka
voimistelun tunnettuuden lisaaminen
perusliikuntamuotona.

* Sykkeen arvoina ovat liikunnanilo, terveys ja hyvinvointi,
yhteisollisyys ja vastuullisuus.

* Sykkeen visio on jaseniston pysyvyyden ja

o oo (|2 0 . MUURAMEN
yhteisollisyyden vahvistaminen.
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Seura on luonut pelisaannot eri toimijoille (aikuisliikkujat,
lapsiliikkujat, ohjaajat, huoltajat, hallitus). Saannot [6ytyvat
taalta:

www.muuramensyke.fi/seuran-pelisaannot

Lisaksi noudatamme toiminnassamme Voimisteluliiton
eettisia periaatteita:

www.voimistelu.fi/eettisetperiaatteet

f! .%‘ .5 Q;' i%i
Y L A

1. Ohjaaja pyrkii ratkaisemaan ongelmatilanteen
keskustelemalla asianosaisen kanssa.

2.Jos kysymyksessa lapsiliikkuja, ohjaaja tai seuran tydntekija
ottaa yhteytta lapsen vanhempaan.

3. Tarvittaessa asia viedaan seuran hallituksen kasiteltavaksi.

4. Jos edella mainituilla toimenpiteilla ei I6ydeta ratkaisua,
voidaan tunneille osallistuminen evata.
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Sykkeelld on valittavana runsaasti erilaisia ja eri-ikaisille
suunnattuja harrasterynmia. Ryhmat on jaettu tanssi- ja
voimisteluryhmiin seka muihin ryhmiin (sporttikerhot).

Tanssin tai voimistelun harrastepolkujen kautta voi
halutessaan edeta myos kilpatasolle.

Erilaiset lasten tanssi- ja dancemix -ryhmat luovat pohjaa
cheertanssin aloittamiselle, kun taas mm. voimistelukouluista
ohjataan joukkuevoimistelun, telinevoimistelun ja
akrobatiavoimistelun pariin.

Sykkeessa voi talla hetkella kilpailla cheertanssissa

ja joukkuevoimistelussa.

Aikuisharrastajille on ryhmaliikunnan viikkotunneilla tarjolla
niin tehotreeneja, tanssitunteja, kehonhuoltoa kuin
perusjumppaakin. Lisaksi kysynnan mukaan MUUR-AMEN
eriteemaisia kursseja ja workshopeja. SYRE ®
Harrasteliikunnan lisaksi Sykkeella on

kaksi aikuisten esiintyvaa ja kilpailevaa ryhmaa.
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Seuran arvot - litkunnanilo, terveys ja hyvinvointi, yhteiséllisyys ja
vastuullisuus - ovat lapileikkaavia teemoja kaikenikaisten harrastus- ja
kilpatoiminnassa.

Lasten ja nuorten ryhmissa max 10 harrastajaa/ohjaaja, ellei
ohjaaja/valmentaja itse koe pystyvansa hallitsemaan isompaa ryhmaa
esimerkiksi koulutuksensa ja tydkokemuksensa johdosta (luokanopettaja,
varhaiskasvattaja)

Alle kouluikaisten harrasteryhmat kokoontuvat kerran viikossa 45 min
kerrallaan ja kouluikaisten ryhmat paasaantoisesti kerran viikossa 60 min
kerrallaan.

Perheliikuntaryhmissa painottuu yhteinen tekeminen ja perusliikuntataidot.
Perheen merkitys kokonaisliikkumisen kannalta on keskiossa.

Alle kouluikaisten ryhmissa harjoitellaan perusliikkumistaitoja ja lajitaitoja
leikinomaisesti seka opetellaan toimimaan ryhmassa. Liikuntamotivaation ja
innostuksen herattdminen on tarkedaa.

Alakouluikaisten ryhmissa painotetaan niin perusliikkumistaitoja kuin
|lajitaitojakin ja sosiaaliset taitoja. Kannustaminen myds omaehtoiseen
monipuoliseen liikkumiseen seka lilkkuntamotivaation herattaminen ja
vahvistaminen on tarkeaa.

Yldkouluikaisten ryhmissa korostuvat lajitaidot, kannustus monipuoliseen
liikkumiseen ja liikkunnallisen lilkkunnallisen elamantavan jatkamiseen
(motivaation yllapitaminen), omien tavoitteiden ja lasten ja nuorten
liikkumissuositusten huomiointi.

Aikuisryhmissa liilkutaan tuntikuvausten mukaisesti, terveys- ja
hyvinvointilahtoisesti liikunnanilon kautta. Monipuolinen liikuntatarjonta
mahdollistaa yksilolliset liikkumisvalinnat vapaa-ajalla seka itsensa
kehittamisen. Autetaan liikkujia tiedostamaan aikuisvaeston yleiset
liikkumissuositukset.

Ikaantyneiden ryhmissa keskeista on toimintakyvyn
yllapitaminen ja kohentuminen, fyysisista osa-alueista
tasapaino ja lihasvoima (vrt. yli 65-vuotiaiden e TEN
liikkumissuositukset) seka yhteisollisyyden

ja sosiaalisten suhteiden yllapitaminen.
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Alle kouluikaiset:
e Liikkumisen perustaitojen harjoittelu

e Lajiitaitojen alkeiden opettelu
e Aikaa organisoimattomalle ja omaehtoiselle harjoittelulle

8-10v.
e liikkumisen perustaitojen vahvistaminen
e monipuolinen ja molemminpuolinen lajitaitojen opettelu
e [ajiliikkeiden ydinosien oppiminen
e hyva ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi
e pyorivien liikkeiden harjoittelu molemminpuolisesti ja monipuolisesti
e aikaa organisoimattomalle ja omaehtoiselle harjoittelulle

10-12v.
e monipuolinen ja molemminpuolinen lajitaitojen kehittely
e |ajiliikkeiden ydinosien oppiminen
e harjoittelun opettelu taitojen oppimiseksi
e havaintotaitojen kehittaminen
e harjoittelun runsas variointi
e hyva ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi
e pyorivien liikkeiden harjoittelu molemminpuolisesti ja monipuolisesti
e aikaa organisoimattomalle ja omaehtoiselle harjoittelulle

e toistomaarien kasvu

12-14v.
e [aajan liikevalikoiman harjoittelu
e [3jitaitojen tekniikan syventaminen
e harjoittelun motivaation kasvaminen
e harjoitteiden runsas variointi
e hyva ilmapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi
e pyorivien liikkeiden harjoitteleminen molemminpuolisesti ja
monipuolisesti
e aikaa organisoimattomalle ja omaehtoiselle harjoittelulle
e toistomaarien kasvu

MUURAMEN
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Lieerlangsin lyoitlee)

Cheertanssi on cheerleadingin alalaji, jossa ei luoda pyramideja vaan
keskitytaan tanssiosuuksiin. Cheertanssille tyypillinen esitys on
urheilullinen, energinen ja vauhdikas. Cheertanssiin kuuluu tietyt
kasiliikkeet eli motionit, joita toistetaan esityksissa. Tata kutsutaan
pomtekniikaksi cheertanssissa kaytettavien huiskien
eli pom pomien mukaan.

Taman lisaksi cheertanssiin kuuluu olennaisesti erilaiset
nypyt, piruetit ja akrobatialiikkeet seka lilkkkuvuus. Naiden lisaksi hyvassa
koreografiassa on paljon kuvionvaihtoja, visuaalisia tehokeinoa seka
elaytymista ja show-meininkia.

Tavoitteet mietitaan aina kausi kerrallaan joukkueen oman valmentajatiimin
kanssa ja vanhempien joukkueessa myos tytot osallistuvat tahan.
Valmentajat kirjaavat kausisuunnitelmaan tavoitteet. Tavoitteet voivat olla
fyysisia, eli tietyn liikkeen oppimista koskevia (spagaatit, siltakaato,

harppahyppy jne.) kisaohjelmaan liittyvia. Valmentajilla on myos aina
pidemman tahtaimen tavoitteita ja suunnitelmia joukkueensa kehittamiseen.

Tavoitteisiin paaseminen edellyttaa sitoutumista toimintaan, pitkdjanteista ja
motivoitunutta harjoittelua jokaiselta joukkueen jasenelta. Sitoutumiseen
taytyy osallistua myds tanssijan vanhemmat / perhe. Joukkueilla on omat

pelisaantonsa, jota tytdt ja vanhemmat sitoutuvat noudattamaan tullessaan

mukaan tahan toimintaan. Tahan kuuluu myds osallistuminen kilpailuihin ja
leireille kausisuunnitelman mukaisesti.

On hyva muistaa, etta kyseessa on joukkuelaji eli yhden urheilijan toiminta
vaikuttaa koko joukkueeseen! Paastaksemme tavoitteisiin pyrimme luomaan
motivoivan harjoitusilmapiirin. Harjoitusmotivaatioita voi kasvattaa erityisesti

kannustamalla, kuuntelemalla ja tukemalla. Tanssijalle on todella tarkeaa,
etta omat vanhemmat ovat kiinnostuneita hanen harrastuksestaan. Kotona

onkin hyva kysellad kuulumisia harjoituksista.

MUURAMEN
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Teline-, akrobatia- ja joukkuevoimistelua voidaan Sykkeessa

harrastaa harrastetasolla talla hetkella aina 14-vuotiaaksi saakka.

Cheertanssista loytyy harrastetason vaihtoehto 16-vuotiaaksi saakka.

Cheertanssissa ja joukkuevoimistelussa voi suuntautua myos
kilpapuolelle omien tavoitteiden ja motivaation mukaan.
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Suositellut harjoitusmaarat eri-ikdisilla ja eri sarjoissa.

1-2x viikossa 2x viikossa 3-4x viikossa
1-1,5h kerrallaan 1,5-2h kerrallaan 2h kerrallaan 12-15v.
1-2x viikossa 2-3x viikossa 9-12V.
1-1,5h kerrallaan 1,5-2h kerrallaan
1-2x viikossa
/-8V.

1-1,5h kerrallaan

Wi

Suositellut esiintymis- ja kilpailumaarat eri-ikdisilla ja eri sarjoissa.

1-2 kaudessa 2-4 kaudessa 12-15v.
1-2 kaudessa 2-4 kaudessa 9-12v.
1-3 kaudessa /-8V. MUURAMEN

SYKE rv
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Jeittuersiryisiemn bargpifisryidral

Suositellut harjoitusmaarat eri-ikaisilla ja eri sarjoissa.

3-4x viikossa 4-6x viikossa
2-2,5h kerrallaan 2-3h kerrallaan /I 4_1 6\/-
3x viikossa 3-5x viikossa
1,5-2h kerrallaan 2-2,5h kerrallaan 12-14v.
2x viikossa 3-4x viikossa
1,5-2h kerrallaan 2-2,5h kerrallaan 10-12v.
2x viikossa 3x viikossa _
1,5h kerrallaan 2h kerrallaan 8 1 OV-
2x viikossa _ 7\/

1,25h kerrallaan

Wi

Lainyyis- ja finpailunyiard)

Suositellut esiintymis- ja kilpailumaarat eri-ikaisilla ja eri sarjoissa.

4-6 kaudessa 5-7 kaudessa 14-Tev.
3-5 kaudessa 4-6 vuodessa 12-14v.
2.4 kaudessa 3-5 kaudessa 10-12v.
2-3 kaudessa 2-4 vuodessa 3-10v.
Worraglejontpne — fisajpntpue
1-2 kaudessa - /V.
MUUR-AMEN
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Narieifle/m sommmifje/n

Lasten ja nuorten harraste- ja kilparyhmissa laaditaan
kauden alussa kausisuunnitelma ja lisaksi jokainen
yksittainen harjoituskerta suunnitellaan.

Aikuisryhmissa tunnit suunnitellaan tuntikuvaukset
huomioiden ja etukateen vaihtoehtoja miettien.

Kilparyhmissa kannustetaan kehittymisen seurantaan
erilaisten testien ja mittareiden avulla.

-toimin esimerkkina rynman osallistuijille, erityisesti lapsille
-teen kausisuunnitelman ja pelisaannot rynmalleni
-keskityn ohjauksen aikana rynman ohjaamiseen

-huolehdin turvallisuudesta, ja muistan kertoa seka lapsen
vanhemmalle etta seuran tyontekijalle pienistakin tunneilla
sattuneista tapaturmista

-mahdollisuuksien mukaan ilmoitan poissaolostani ajoissa
ryhmalle ja etsin itselleni tuuraajan

-ohjaan ryhmaa tasapuolisesti, kannustavasti ja positiivisesti

-rynmaan tai ohjaukseen liittyvissa ongelmatilanteissa otan
rohkeasti yhteytta lapsen vanhempaan ja seuran johtoon
-en puhu yksiléidysti ryhnmani harrastajien asioista

ulkopuolisille MUURAMEN
SYKE rv
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