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< VOIMISTELULITTO MAAJOUKKUEJARJESTELMA

- TeamGymin maajoukkuetoiminta on osa liittojohtoista
TeamGymin valmennusjarjestelmaa.

- Tarkoituksena on tukea voimistelijan kokonaisvaltaista

kehittymista ja valmistaa voimistelijaa arvokilpailuihin.

- Tarkeitd arvoja maajoukkuetoiminnassa ovat
yhteisollisyys, ahkeruus, positiivisuus ja urheilullisuus

- Maajoukkuetoimintaan osallistuvista voimistelijoista
valitaan arvokilpailuihin osallistuvat urheilijat
parillisina vuosina

Voimistelu litkuttaa!



< VOIMISTELULITTO MAAJOUKKUEJARJESTELMA

Vuodeksi 2025 Maajoukkueen valmennusryhméaén valitaan noin 40
urheilijaa maksimissaan perustuen joulukuun 2024 maajoukkueleirillé
tehtaviin katsastuksiin. Maajoukkueen valmennustiimi esittéa valittavat
urheilijat ja vuodelle 2025 muodostettavien harjoitusryhmien rakenteen
TeamGymin kehittdmisryhmalle (LAR) joka hyvéksyy valittavat urheilijat
ja muodostettavat harjoitusryhméat. Seké& valittavat urheilijat etta
muodostettavien harjoitusryhmien maéara ja rakenne perustuvat
TeamGymin Huippu-urheilusuunnitelmassa ja Voimisteluliiton Huippu-
Urheilu ohjelma (julkaistaan loppuvuoden 2024 aikana) maaritettyihin

lyhyen ja pitkén aikavalin arvokilpailutavoitteisiin.

Voimistelu litkuttaa!




< VOIMISTELULITTO MAAJOUKKUEJARJESTELMA

. TeamGym-voimistelijat voivat hakea mukaan
maajoukkuetoimintaan vuosittaisilla katsastusleireilla.
Katsastusleireille kutsuttavat voimistelijat valitaan
esivalintaprosessissa, joka toteutetaan videonayttojen avulla.
Myos kilpailuissa tai valmennusjarjestelman leirityksisséa
annettujen nayttdjen tai muun vastaavan nayton perusteella voi

voimistelija saada kutsun maajoukkueleirille antamaan
lis&nayttoja mahdollista maajoukkuevalintaa varten.

. Maajoukkuetoimintaan seka maajoukkueeseen hakeutumiseen
liittyvisséa asioissa voitte l&hettaa kysymyksia sahkapostilla
osoitteeseen: tgmaajoukkuevalmennus@gmail.com

Voimistelu litkuttaa!
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< VOIMISTELULITTO MAAJOUKKUEJARJESTELMA

- Maajoukkuetoiminnassa tarkeita tekijoita ovat: hyvat
tekniset ja fyysiset lajivalmiudet, urheilullinen
elaméantapa, tavoitteellinen paivittaisharjoittelu,
esimerkillisyys voimistelijana, yhteisollisyys seka
maajoukkuetoiminnan arvojen kunnioittaminen ja

edistaminen.

- Mikali voimistelija ei noudata maajoukkuetoiminnan
arvoja, tai voimistelijan harjoittelun tai suoritusten taso
laskee selvéasti, hédn voi menettaéa paikkansa
maajoukkueessa. Maajoukkuetiimilld on myos
mahdollisuus nostaa maajoukkueeseen toinen
voimistelija hanen tilalleen.

Voimistelu litkuttaa!



< VOIMISTELULITTO MAAJOUKKUE 2025

Maajoukkueleirit 2024-2025 Vieruméaella:

KATSASTUSLEIRI 24
HELMIKUU

KESAKUU
ELOKUU1
ELOKUU?2
KATSASTUSLEIRI 25

EM2026 Espoo, Suomi

13.-15.12.2024
7.-9.2.2025
13-15.6.2025
1-3.8.2025
29.-31.8.2025
0.-7.12.2025
11.-17.10.2026

Voimistelu litkuttaa!




< vamsteLuura MAAJOUKKUEESEEN HAKEMINEN

Maajoukkueeseen voivat hakea vuonna 2012 tai aiemmin
syntyneet Suomen kansalaiset
o Nuorten maajoukkueeseen voivat hakea
vuosina 2009-2012 syntyneet
o Aikuisten maajoukkueeseen voivat hakea
vuonna 2008 tai aiemmin syntyneet
Vuoden 2024 maajoukkuevoimistelijoiden (nimilista nettisivuilla) ei
tarvitse lahettdad hakemusta (kutsutaan suoraan katsastusleirille)
Uudet voimistelijat kutsutaan volttiradan ja trampetin
videonayttojen perusteella joulukuun katsastusleirille.
Maajoukkueen harjoittelu vuonna 2025 keskittyy harjoitteluun
kohti EM 2026 kotikilpailuja. Maajoukkuevalinnoissa painotetaan
siten ennalta-asetettujen lilketavoitteiden tayttamista
(vahimmaisvaikeusarvo telineilld) sekéa erityisesti vapaaohjelman
koreografian ja vaikeusosien osaamista.

Voimistelu litkuttaa!




< vamsteLuura MAAJOUKKUEESEEN HAKEMINEN

e Voimistelija lAhettaa sadhkdépostihakemuksen 17.11.2024
mennesséa osoitteeseen: tgmaajoukkuevalmennus@gmail.com

e Hakemuksessa tulee olla hakijan nimi, sa@hk6posti, syntymaaika ja
seura, valmentajan nimi ja séhkoposti seké vaaditut videot. Ohjeet
hakuvideoiden lahettamiseen seka katsastusliikkeisiin loytyvéat
diasarjan lopusta.

e Valmentaja l&hettaa nimilistan voimistelijoistaan, jotka ovat
l&hettdneet hakemuksen.

e Alaikdisen voimistelijan tulee lisata viestiin tiedoksi myés
huoltajan suostumus hakemiselle sekd huoltajan
yhteystiedot.

Voimistelu litkuttaa!




< VOIMISTELULITTO LOUKKAANTUNEET URHEILIJAT

Loukkaantuneiden voimistelijoiden tilanne kasitelldan
tapauskohtaisesti. Ota loukkaantumistilanteissa yhteys
maajoukkuetiimiin tgmaajoukkuevalmennus@gmail.com
Loukkaantuneena olevia voimistelijoita ei lahtokohtaisesti kutsuta
katsastusleirille.

Voimistelija voidaan harkinnan mukaan kutsua maajoukkueleirille
antamaan lisanayttoja maajoukkuevalintaa varten myos ilman

ennakkonayttaja.

Katsastusajankohtana sairaana tai loukkaantuneen olevien
voimistelijoiden kohdalla tarjotaan mahdollisuus toiselle
katsastusajankohdalle.

Voimistelu litkuttaa!
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¢ VOMSTELULITTO URHEILIJAVALINNAT

- Voimistelijoille ilmoitetaan 25.11. mennessé ketkéa
kutsutaan katsastusleirille. Ilmoittautuminen
katsastusleirille tehdaan 28.11. mennessa, valituille
toimitettavien ilmottautumisohjeiden mukaisesti Lyytiin.

- Maajoukkuevalinnoista tiedotetaan voimistelijoita ja
valmentajia maajoukkueen katsastusleirin jalkeen.

Voimistelu litkuttaa!



€ o HAUN OSA-ALUEET

Volttirata ja trampetti
Videohakemuksen liitteeksi tulevat naytot videoidaan
kilpailualastuloille joko kilpailutilanteessa tai harjoitustilanteessa.

Katsastusleirille kutsuttavien urheilijoiden suoritukset arvioidaan
vield katsastusleirilla ennen lopullisia valintoja.

Vapaaohjelma

Vaikeusosa- ja koreografianaytot toteutetaan osana

katsastusleiria. Lista leirilla katsastettavista vaikeusosista loytyy
seuraavilta sivuilta

Urheilijavalintoihin vaikuttavat videohakemuksen ja leirill&
annettavien nayttojen lisdksi maajoukkueen arvotekijat.

Voimistelu litkuttaa!
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( VOIMISTELULIITTO VIDEOINTIOHJEET

e \olttiradan ja trampetin videonaytdt kuvataan kilpailualastuloille.
Videoina voi kayttaa myos syksyn 2024 kilpailuissa kuvattuja suorituksia.

e Videot tulee l&hettaa joko erillisina, nimettyina videoina, jotka on koottu
drivekansioon (linkki s&hkodpostilla) TAlI yhdeksi videoksi koottuna ja
nimettyné sahkopostitse tgmaajoukkuevalmennus@gmail.com

e Volttiradalla koko lilkesarjan, seka trampetilla myos viimeisen askeleen
ennen ponnistusta, tulee nakya videossa.

e Videossa tulee ndkya ainoastaan maajoukkuepaikkaa tavoittelevan
voimistelijan suoritus.

e Valitse kuvattaviksi liikkeiksi ja liikesarjoiksi arvokkaimmat jo csaamasi
suoritukset.

e Avustettuja, palamonttuun tehtyja tai selvasti kilpailualastuloja
matalammille alastuloille tehtyja suorituksia ei lasketa naytoiksi.

Voimistelu litkuttaa!
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( VOIMISTELULIITTO VIDEOINTIOHJEET

VOLTTIRATA
Kaksi erilaista lilkesarjaa, joista

yksi lilkesarja on eteenpéain
yksi lilkesarja on taaksepéain

TRAMPETTI
Kaksi erilaista liikettd, joista

yksi liikke on ilman pukkia
toinen on pukilla

Voimistelu litkuttaa!



VOIMISTELULIITTO VOLTTIRATA JA TRAMPETTI

Nuorten maajoukkueeseen hakevan voimistelijan tulisi
hallita liikesarjat/liikkeet, joiden vaikeusarvo on vahintdan
volttiradalla taaksepain 1,0 ja eteenpéin 0,9 sekéa
trampetilla ilman pukkia 0,9 ja pukilla 1,0.

Naisten maajoukkueeseen hakevan voimistelijan tulisi
hallita lilkkesarjat/liikkeet joiden vaikeusarvo on vahintaan
1,1 seka volttiradalla etta trampetilla.

Miesten maajoukkueseen hakevan voimistelijan tulisi
hallita lilkkesarjat/liikkeet joiden vaikeusarvo on vahintaan
1,5 volttiradalla ettd trampetilla.

Valmennustiimi pisteyttaa liikkeet ja liikesarjat, jotka

voimistelija on videoilla ja leirilla suorittanut ja kayttéa

tietoja valintapaatoksien tukena.
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¢ VOMISTELULITTO VAPAAOHJELMAN VAIKEUSOSAT

Leirilld katsastettavat vaikeusosat

NAISET
Kasillaseisonta 3x 5 sekunttia
Teravapressi vahintaan 45°
Vaaka 120° pakialla
Spagaatti eteen-taakse-suunnassa, molemmat
jalat
Etujalan kantapaa n. 10 cm korkuisella matolla
Vipuhyppy, jalkojen avaus 180°
Kadettihyppy, jalkojen avaus 180°

Sivuttain perhonen
molemmat suunnat

Sivuttain voltti
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¢ VOIMISTELULITTO VAPAAOHJELMAN VAIKEUSOSAT

Leirilld katsastettavat vaikeusosat

MIEHET
Kasillaseisonta 3x Ssek
Piruetti 720° eteen ja taakse
Sivuvaaka vartalo edess3d, jalka sivulla
Eteentaivutus
Spagaatti, oma parempi puoli
Sivuttain voltti
Seisomaan voltti eteenpain

Voimistelu litkuttaa!
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¢ VOMISTELULITTO VAPAAOHJELMAN VAIKEUSOSAT

Leirilld katsastettavat vaikeusosat

TYTOT

Kasillaseisonta 3 x 5 sekunttia
Teravapressi, vahintaan 45°
Vaaka 120°

Spagaatti eteen-taakse-suunnassa, molemmat
jalat

Etujalan kantapaa n. 10 cm korkuisella matolla
Vipuhyppy, jalkojen avaus 180°

Kadettihyppy, jalkojen avaus 180°
Sivuttain perhonen

- molemmat suunng " )
Voimistelu liikuttaa!
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( VOIMISTELULIITTO

KYSYMYKSIA?

tgmaajoukkuevalmennus@gmail.com

Maajoukkuetiimiin voi ottaa yhteytta myés esim. pidemman
aikavalin suunnitelmia tehtaessa.

Voimistelu litkuttaa!
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