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Yleiset asiat

Toiminta-ajatus

TEMPPUJA-TAITOA-TOIMINTAA
ILOISESTI-KANNUSTAVASTI-TASAPUOLISESTI

Laadukasta ja vastuullista harrastetoimintaa telinevoimistelussa, parkourissa ja
akrobatiavoimistelussa seké huipulle tdhtaavaa kilpatoimintaa naisten
Telinevoimistelussa ja teamgymissa.

Voimisteluseura Keski-Uusimaa tarjoaa sadoille lapsille ja nuorille mahdollisuuden
vauhdikkaaseen, kehittdvaan ja hauskaan harrastamiseen voimistelun parissa.
Voimisteluharrastus tuo uusia kavereita lajin parista, kehittda sosiaalisia taitoja seké ohjaa
terveelliseen ja liikunnalliseen elamantapaan. VSK-U:ssa jokaisella harrastajalla on
mahdollisuus joko voimistella harrastusryhmissa tai edetéa vaativiin valmennusryhmiin asti.
Lajirakkaus luodaan lapsiin jo urheilu- ja liikkuntauran alussa, siksi jokainen seuran harrastaja
on yhté arvokas.

Seurassa harrastajia on noin 850, joista tyttdja hieman yli puolet. Tuusulassa Veskulan ja
Miksulan salilla harjoittelee n. 750 voimistelijaa ja loput n. 100 harrastajaa harjoittelevat
Piirosen Liikuntakeskuksessa Jarvenpaassa. Telinevoimistelun ja parkourin harrasteryhmia
on eri ikaisille ja tasoisille voimistelijoille voimistelukoulusta alkeis-, kehitys- ja taitoryhmiin.
Seurassa on yksi akrobatiaryhma.

Kilpailevia voimistelijoita naisten telinevoimistelussa ja teamgym-voimistelussa on yhteensa
noin 100.Telinevoimistelun kilpa- ja esikilparyhmid on yhteensa 8. Teamgym -joukkueita on
kolme. Kilparyhmissa jokaisella lapsella ja nuorella on mahdollisuus edeta omaa tahtiaan
ammattitaitoisten valmentajien valmennuksessa.

Seuran voimistelijat ovat vuosien varrella voittaneet SM- mitaleita niin teline- kuin
trampoliinivoimistelussa. Samoin naissa lajeissa voimistelijamme ovat olleet edustamassa
maatamme maaotteluissa ja arvokisoissa.

SEURAN VISIO

VSK-U on menestyva ja nakyva voimisteluseura
VSK-U sailyttdd omavaraisuuden ja riippumattomuuden
VSK-U tunnetaan laadukkaasta toiminnasta

VSK-U on hyva tybnantaja



Arvot

Avoimuus

Avoimuus seurassa tarkoittaa avoimuutta kaikkien seuran toimijoiden valilla. Seura
nakee erityisen tarkeana avoimuuden ohjaajien ja vanhempien valilla. Seuran
johtokunnan ja henkilokunnan tavoitteena on luoda keskustelulle avoin ilmapiiri,
jossa jokaisen harrastavan lapsen seka toiminnassa mukana olevan aikuisen
mielipiteet tulisi huomioitua ja kasiteltya. Avoimuus on myds osa tiedottamista.
Seuran tiedotuskanavat ovat www-sivut seka sahkopostikirjeet. Tavoitteena on
tiedottaa asioista avoimesti ja selkeé&sti, jotta tieto tavoittaisi kaikki seuran jasenet.

Luottamus

Toiminnan pohjana on luottamus seuraa ja sen toimintaa kohtaa. Luottamukselliset
suhteet ohjaajien, lasten seka vanhempien valilla on tarkea asia toiminnan laadun ja
kehittymisen kannalta. Hyva vuorovaikutus pohjautuu luottamukseen. Seuran
kehittymisen kannalta on tarkeaa, ettéa luomme kaikin tavoin mahdolliseen avoimeen,
rehelliseen ja jatkuvaan vuorovaikutukseen. Vuorovaikutusta seurassa on lasten,
ohjaajien, vanhempien, tydntekijoiden ja johdon valilla ja myos keskenaan.

Osaaminen

Yksi todella tarkea tae laadukkaan toiminnan jarjestamiselle on ohjaajien ja seuran
toimihenkildiden seka johdon osaaminen. Osaamisen kehittdminen on seuran
tarkeimpia ja pysyvia tavoitteita. Erilaisten osaajien hyédyntdminen koko seuran
hyvaksi lisda harrastavien lasten vanhempien sitoutumista seuratoimintaan.
Oppiminen kaikissa ohjaustilanteissa on tarkeaa

Tasapuolisuus

Seuran kaikkien toimijoiden tulee kohdella toisiaan tasapuolisesti ja toisiaan
arvostaen. Jokaisella seurassa on samat velvoitteet ja etuisuudet. Tyontekijoita
kohdellaan tasavertaisesti. Harrastajia ryhmissa ohjataan ja valmennetaan
tasavertaisesti ja jokaisen oman kehitystason mukaisesti.



Valmennustoiminnan arvot nakyvat seuran logon vareissa

ILO-AVOIMUUS

Keltainen vari kuvastaa iloa!

 Avoin vuorovaikutus luo turvallisen ilmapiirin
harjoitella ja iloita

* llo nakyy jokaisella harjoituskerralla kaikissa
ryhmissa.

* llo valittyy jokaiselle pienimmista harrastajaista
huippu-urheiljaan saakka

TASAPUOLISUUS

Sininen vari kuvastaa tasapuolisuuttal

» Tasapuolisuus on koko seuran toimintaa ohjaava arvo.
» Jokaista harrastajaa kohdellaan tasavertaisesti ja
tasapuolisesti.

- Jokaiselle harrastajalle 16ytyy seurasta omien
« Tavoitteiden ja tasoon sopiva ryhma.

« Jokainen harrastaja on yhta tarkea.




VALITTAMINEN - LUOTTAMUS

Punainen vari kertoo meilla valittamisesta!

« Jokainen harrastaja kohdataan yksiloina ja he voivat

* Luottaa siihen, etta heista valitetaan.

* Meille tarkeaa on, etta jokainen harrastaja

- tuntee itsensa kuuluvansa Veskulan "perheeseen”, jossa
jokainen on arvokas

VASTUULLISUUS -OSAAMINEN

Vihrea vari kertoo vastuullisuudesta

+ Olemme vastuullinen toimija ja kasvattaja

« Ohjaajat toimivat vastuullisesti ja kehittavat aktiivisesti
osaamistaan.

* Harrastaja saa laadukasta ja osaavaa valmennusta ja
ohjausta.

Seuran pelisaannot

Seuran tavoitteena on jatkuvasti kehittéda toimintaansa, joten vanhempien mielipide ja
palaute on tarke&a. Avoimella vuorovaikutuksella luomme hyvan pohjan yhteistyolle.



Olemme vuosien varrella pitaneet useita pelisaantokeskusteluja, joiden pohjalta laadittuihin
yhteisiin pelisaantdihin on keratty tarkeimmiksi koettuja asioita.

Vanhemman pelisaannot

Annan ohjaajille, valmentajille, tuomareille seké toimitsijoille tyérauhan. Ohjaajan
tavoitteena on ohjata voimistelijaa luovaan itsendiseen toimintaan. Ty6rauhan
sailyttamiseksi on tarke&, etta ohjaajan tydskentelyyn ei puututa kesken tunnin.
Ohjaajan kanssa voi keskustella tunnin jalkeen, tai mieluiten sopia keskusteluajasta.
En arvostele ohjaajaa, tuomaria tai toimitsijaa lapseni kuullen.
Sovin tuntien seuraamisesta erikseen ryhméan ohjaajan kanssa
Kannustan lastani ja annan hanelle tyérauhan.

o En vertaa lastani toisin lapsiin, vaan annan lapseni kehittyd omaa tahtiaan.

o Tuen lastani hdnen kehittymisessaan.

o lloitsen hanen kanssaan jo pienistéakin onnistumisista.
Ohjaan lastani hyviin elaméntapoihin ja kaytostapoihin.
Kerron ohjaajalle mahdollisista tekijoista, jotka voivat vaikuttaa lapsen jaksamiseen ja
kehittymiseen. Ohjaajilla on vaitiolovelvollisuus.

Ohjaajan pelisaannaot

Huolehdin turvallisuudesta

Huomioin jokaisen harrastajan jokaisella harjoituskerralla, juttelemalla jokaisen
kanssa

Ohjaan jokaista voimistelijaani tasapuolisesti

Olen avoin, positiivinen ja kannustava

Annan oikeudenmukaista palautetta rohkaisevasti

Minulla on vaitiolovelvollisuus lapsen henkilokohtaisissa asioissa.

Voimistelijan pelisaannot

Kuuntelen ohjaajaa

Noudatan ohjeita

Kayttaydyn hyvin

Kannustan kavereita

Annan toiselle harjoitusrauhan

Yritan parhaani

Olen ystavallinen kaikille rynméassé, en kiusaa ketdan
Siivoan jalkeni

Jos voimistelija ei toistuvista pyynndista huolimatta noudata peliséantoja ja hdnen
kaytoksensa on joko vaaraksi tai hairioksi muille ryhman jasenille tai han vaarantaa
kaytoksellddn oman turvallisuutensa, ohjaajalla on oikeus poistaa voimistelijan ryhmasta.



Seuran historia
VOIMISTELUSEURA KESKI-UUSIMAA 20V

Eraana tammikuun viikonloppuna telinevoimistelun valmentajakoulutuksen tauolla Hakunilan
McDonald-ravintolassa syntyi ajatus kuntien rajat ylittavasta telinevoimisteluseurasta.
15.3.1998 pidettiin Voimisteluseura Keski-Uusimaan perustamiskokous Jarvenpaa-talolla,
johon osallistui noin 15 telinevoimistelusta innostunutta henkiléd. Samana kevaana 1998
ensimmaiset seuran voimistelijat osallistuivat kansalliseen kilpailutoimintaan.

Voimisteluseura Keski-Uusimaan ensimmainen varsinainen toimintakausi alkoi syksylla
1998. Seuran ryhmat harjoittelivat seitsemalla eri koululla Keravalla ja Jarvenpaassa,
Harrastajia oli ensimmaisena kokonaisena toimintakautena noin 150.

Kevaalla 1999 seura vuokrasi oman tilan telinevoimistelulle ja kiipeilylle alueen
kiipeilyharrastajien kanssa Keravan Klondyke- talolta.

Talkoovoimin noin 550 nelitn tilaan rakennettiin toimiva telinesali. Alue saatiin kalustettua
muutamalla seuran hankkimalla telineelld, kaupungilta saadulla matolla ja alueen kouluista
hylatyilla telineilla

Syksylla 2004 Klondyke-talossa toimintaa ei voitu jatkaa, koska emme paasseet
neuvottelutulokseen silloisen vuokranantajan Kapiteelin kanssa. Léysimme onneksi vanhan
peltihallikiinteiston Tuusulan ja Keravan rajalta Kirkonkylan koulun vieresta. Sieltd saimme
vuokrattua 600 m2 hallitilaa. Syksylla 2007 vuokrasimme lisda 200 m2. Kaikista
rakentamissuunnitelmista on vastannut pitkdaikainen trampoliinivoimisteluvalmentajamme
Esa Viitanen. Elokuussa 2017 seura vuokrasi lisatilaa Tuusulasta Sulan-teollisuusalueelta.
Heti perustamisen jalkeen seura on ollut aktiivinen kilpailujen jarjestaja teline- ja
trampoliinivoimistelussa. Vuodesta 2001 alkaen seura on jarjestényt vuosittain molempien
lajien luokkakilpailuja. Kilpailujarjestdamisen huippuvuosia ovat olleet 2002 ja 2005, jolloin
seura toimi trampoliinivoimistelun PM-kilpailujen isdntdnéd. Vuonna 2009 seura jarjesti nyt jo
lumen alla romahtaneessa salibandyhallissa Jarvenpééassa telinevoimistelun SM- kilpailut.
Seuran ensimmaisen omien salien rakentaminen ja uuteen saliin muutto ovat olleet loistavia
esimerkkeja hyvasta talkoohengesta ja monenlaisen osaamisen yhdistamisesta. Kaikkien
kisojen, naytdsten ja tapahtumien jarjestdmiseen on tarvittu monien ihmisten vapaaehtoista
tyOpanosta.

Jokaisen jasenen ja hdnen vanhempiensa panosta on tarvittu, kun seura on kerannyt varoja
valinehankintoihin. Menestyksekkain kampanja oli Pilkkosten kanssa toteutettu Kanveesi-
kampanja, jolla seura kerasi varat uuteen kilpakanveesiin. Kanveesi-kampanja on saanut
jatketta pienemmilla kampanijoilla, joilla on kerétty varat uusiin monttupaloihin ja viimeisin
alastulomattojen hankkimiseen. 2010 hankittu kanveesi jouduttiin paivittdmaan uuteen
nykyaikaisempaan kanveesiin 2016

Seuran voimistelijat ovat vuosien varrella voittaneet SM- mitaleita niin teline- kuin
trampoliinivoimistelussa. Samoin naissa lajeissa voimistelijamme ovat olleet edustamassa
maatamme maaotteluissa ja arvokisoissa.

Telinevoimistelussa parhaiten naisten ja tyttdjen sarjoissa on menestynyt Paula Tiitta.
Paulan jalkeen maajoukkueeseen on tytdisséd nousseet lida Haapala ja llona Kossila.



lida Haapala edustanut Suomea nuorten ja naisten EM-kilpailuissa ja PEM-kilpailuissa.
llona Kossila kuului nuorten EYOF-joukkueeseen vuonna 2019 ja nuorten MM-
kisajoukkueeseen.

Poikien ja miesten puolella Jarkko Pekkanen on osallistunut useasti SM kisoihin, ja
menestysta han on saavuttanut erityisesti nuorten sarjoissa. Muutama vuosi sitten
Voimisteluseura Helsinkiin siirtynyt hypyn EM 4 Petrus Laulumaa, on seuran kasvatteja, ja
saavutti seuraa edustaessaan useita SM mitaleja. Petruksen jéalkeen nuorten sarjoissa
menestyi Rasmus Saamanen. Talla hetkella seuralla ei ole kilpatoimintaa pojissa

Voimisteluseura Keski-Uusimaa nyt ja tulevaisuudessa

Maailmanlaajuinen COVID-19 pandemia on tuonut paljon haasteita seuratoimintaa mm.
erilaiset toiminnanrajoitusten muodossa.

Urheiluvalmennus ja urheiluseuratoiminta tarvitsee innokkaita, lahes intohimoisia,
sitoutuneita ja lajia rakastavia ihmisia tekemaan yhdessa toité seuran ja lajin eteen.
Voimisteluseura Keski-Uusimaassa niita on. Lajirakkaus luodaan lapsiin jo urheilu-
likuntauran alussa, siksi jokainen seuran harrastaja on yhta arvokas ajatellessamme
tulevaisuuden toimijoita. Monesta seurassa harrastaneesta nuoresta on jo nyt kasvanut
loistava seuratoimija ja ohjaaja. Naiden nuorten varassa on seuran tulevaisuus jatkossa.

Pitkdaikainen haave saada uusi toimiva tila toiminnalle on toteutumassa syksylla 2022, kun
uusi seuran tarpeita vastaava halli avataan Hyrylan Urheilukeskukseen.

Talouden tasapaino ja jatkuva kulujen kasvu on suurin jatkuva kehittdmiskohde. Miten
takaamme Kilpailukykyisen palkan likunnan ammattilaisille ja ohjaajille? Miten jatkossa
pystymme kehittamaan toimintaymparist6a? Mista tdhan kaikkeen vaadittavat rahat
saadaan?

Seuran hallinto ja tyontekijat

Hallinto

Toiminnanjohtaja
Pirkko Haapala

Seuran hallitus
Jaakko Sylvin (puheenjohtaja)
Kaisa Rautio (vanhempain toimikunta talkoot, tapahtumat)
Sirkku Palmuaro (siivous ja talkoot)
Jaakko Haapala (talkoot)
Esa Viitanen (olosuhteet)
Satu Haapala (tietotekniikka ja kampanjat)

Kirjanpitgja ja rahastonhoitaja:
Gallant Oy



Tilintarkastus Neon Audit Oy
Tyontekijat

Toiminnanjohtaja-padavalmentaja
Pirkko Haapala 0505678662

Harrastevoimistelu

Hannele Ylaranta, harrastekoordinaattori, voimistelukoulut, tyttdjen ja poikien alkeis-
jatkoryhmat ja tyttbjen harrastevoimistelu

Niklas Eranpalo, harrastekoordinaattori, pojat ja parkour

Naisten telinevoimistelu

Pirkko Haapala

Vilma Matinen tyttdjen kilparyhmien vastuuvalmentaja
Kira Griguich

Janita Karhu

Petra Tervonen

Hulda Korhonen

Tea Rantamaki

Minea Kuusijarvi

Tuuli Gustafsson

TeamGym
Fanny Hopia
Anni Rantala
Venla Leppanen
Peppi Palmuaro

Parkour-freerun
Niklas Eranpalo

Akrobatiavoimistelu
Siiri Toivonen

Ohjaajat ja tuntivalmentajat

Seurassa on ammattivalmentajien liséksi lahes 40 ohjaajaa. Ohjaajat kdyvat Suomen
Voimisteluliiton 1. tason ja 2. tason telinevoimisteluohjaajan koulutukset. Etela-Suomen
Taman lisdksi seura itse kouluttaa apuohjaajia, joista osa seuran pidemmalle edistyneita
voimistelijoita ja osa harrastajien vanhempia. Seuran koulutetut valmentajat ja ohjaajat
kokoontuvat saanndéllisesti seuran omiin koulutuksiin. Kaikki seuran vakituiset tyontekijat ja
tuntiohjaajat ovat osaavia, sitoutuneita ja motivoituneita tyossaan.

Tuomarit

NTV
| taso
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https://www.vsk-u.net/valmentajat-ja-ohjaajat-2/

Il taso Nelli Peltonen, Ella Oikarinen, Heta Makinen
Il taso Emilia Immonen

Il taso Jessica Honkanen

kansainvélinen taso Janita Karhu ja Pirkko Haapala
TG tuomarit

Il taso Fanny Hopia, Venla Leppanen

Il taso Hanna-Katariina Mustonen

Seuran talous

Seura rahoittaa toimintansa paaasiallisesti harjoitusmaksuilla. Lisarahoitusta saamme
tapahtumatuloista, niihin liittyvasta varainhankinnasta seké pienehkdista avustuksista eri
jarjestoilta ja instituutioilta. Mittavia ulkopuolisia tuloléhteita ei ole.

Suurimmat kuluerat ovat salien vuokrat seka valmentajien palkat. Myds kalustoa joudutaan
kovassa kayttssa uusimaan turvallisuuden ja laadun yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.
Johtokunnan jasenet tai muut aktiivivanhemmat eivét saa toiminnastaan korvausta.
Tuusulan salit Veskula ja Miksula ovat omarahoitteisia vuokratiloja, joten seura vastaa sen
toiminnasta taysin itsenaisesti. Jarvenpaan voimistelusali sijaitsee Piirosen
likuntakeskuksessa, joista seura maksaa kayttovuorista vuokraa Jarvenpaan kaupungille.

Talousohjesaanto

Jasenmaksut

Kausimaksut

LASKUTUS TAPAHTUU SAHKOPOSTITSE MYCLUB JASENREKISTERISSA
ILMOITETTUUN S-POSTIOSOITTEESEEN. Jasenrekisterissa on aina oltava voimassa
oleva huoltajan s-postiosoite ja puhelinnumero. On tarke&4, etté laskut maksetaan
ergpaivaan mennessa viitenumeroa kayttden. Seura siirtdd maksamattomat laskut
perintatoimiston perittdvaksi. Kausimaksuihin sisaltyy jAsenmaksu. Maksujen viivastymisista
seuraa lapsen harrastuksen keskeyttdminen, kunnes maksut on hoidettu.

Kilparyhmat

Laskutuskaudet:
LASKUTETAAN KUUKAUSITTAIN 1.8.2023 ALAKEN

Harrastemaksut on porrastettu ryhmakohtaisesti harjoitusmaarien ja -tuntien
perusteella. Jokainen ryhmaan kuuluva maksaa ryhmén harjoitusmaksun alennusta
ei myonnetd, jos harjoittelee vAhemman kuin ryhman harjoitusméaara on.
Lukukausimaksut laskutetaan kuukausittain 1.8.2023 alkaen lukukauden aikana.
Mahdolliset hyvitykset maksuihin johtuen loukkaantumisista tai pitkaaikaisista
sairastumisista johtuvista poissaoloista hyvitetdan laakarintodistuksella ja erikseen
sovitusti.
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https://www.vsk-u.net/tietoa-seurasta/hallinto-ja-talous/talousohjesaanto/
https://www.vsk-u.net/tietoa-seurasta/jasenmaksut/
https://www.vsk-u.net/kilparyhmat/harjoitusmaksut/

Lukukausimaksut ei sisalla kilpailujen ilmoittautumismaksuja, vaan ne laskutetaan
erikseen kilpailukohtaisesti. Kaikkiin kisailmoittautumismaksuihin lisataan 20 €/
voimistelija, jolla katetaan osa kisoista aiheutuvista tuomari- ja valmentajakuluista.

Ajantasainen hinnasto on luettavissa:

Kilparyhmat

Harrasteryhmat

Seuran yhteystiedot
Yhteystiedot

Puhelinnumerot

SEURAN PUHELINNUMERO
e ma-to klo 10-13: 050 366 1233
TOIMINNANJOHTAJA PIRKKO HAAPALA

e arkisin parhaiten tavattavissa 10.00-14.00: 050 567 8662
e soittopyynnot tekstiviestilla
e sahkoposti: vsku.laskutus@gmail.com

Sahkopostiosoitteet

HARRASTERYHMIA JA ILMOITTAUTUMISIA KOSKEVAT SAHKOPOSTIT

e harraste.vsku(at)gmail.com

TIEDOTTEET, MAINOKSET YM.

e voimisteluseurakeskiuusimaa(at)gmail.com

KILPARYHMAT TELINEVOIMISTELU JA TRAMPOLIINIVOIMISTELU

e Kkilpa.vsku(at)gmail.com

TEAMGYM


https://www.vsk-u.net/kilparyhmat/harjoitusmaksut/
https://www.vsk-u.net/harrasteryhmat/harjoitushinnasto/

e vskuteamgym(at)gmail.com

LASKUTUS ja ULKOPUOLISET RYHMAT

e vsku.laskutus(at)gmail.com

KAMPANJAT JA VARAINKERUU
e kampanja.vsku(at)gmail.com
Laskutusosoitteet verkkolaskutus:
Laskutusosoitteet verkkolaskutus:

Apis Messaging
(003723327487) 003719037877

Skannauspalvelun osoitteet
Sahkdpostiosoite

Apis

Messaging 003715037877 @procountor.apix.fi

Toimipisteet

Veskuhalli
Kilpailukuja 4 A
04300 Tuusula

LIIKUNTAKESKUS PIIRONEN

Lukionkatu 3, 04410 Jarvenpéaa
e Tyttojen telinevoimistelun harrasteryhmat
e Voimistelukoulu

Seuran viestinta ja markkinointi

Seurassa viestitaan yleisista asioista sahkopostitse, nettisivuilla ja Facebookissa.
Harrasteryhmat saavat infoa sahkopostitse ja soittamalla seuran puhelinnumeroon.
Kilparyhmille ja ohjaajille viestitaan WhatsAppissa ja séhkodpostitse. Seura viestii n. kerran
kuukaudessa seurassa tapahtuvista tapahtumista, kampanjoista ja muista tarkeisté asioista.
Kaikki tieto mit& viestitdan, on nahtavissa nettisivuilla ja seuran seinilla paperisessa
muodossa.

Seurassa toiminnanjohtaja viestii seuran yleisista asioista. Toiminnanjohtaja paivittaa
yhdessa harraste koordinaattorin ja kilparyhmista vastaavan kanssa seuran sivujen yleiset
osuudet. Valmennusvastaavat viestivat omille ryhmilleen kilparyhmista vastaavan antaman
linjan mukaan. Kilparyhmista vastaava paivittda nettisivujen kilparyhmié koskevat osuudet.
TeamGym huolehtii omien sivujen ja asioiden tiedottamisesta. Harrasteryhmien asioista
viestimisesta ja nettisivujen paivittamisesta vastaavat harrastekoordinaattorit. Sosiaalisessa
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mediassa kaytavasta viestinndsta |0ytyy seurassa vastaavat seka Instagramissa, etta
Facebookissa.

Seura markkinoi toimintaansa lahikuntien viestintdkanavissa lahikuntien sivuilla ja lehdissa,
omassa Facebookissa, omilla sivuillaan ja tarvittaessa osallistumalla kuntien jarjestamiin
seuraesittely tapahtumiin. Seurassa pidetd&n avoimia ovia toiminnan markkinoinnin
edistamiseksi.

Ohjaaminen/ valmentaminen seurassa

Perehdytys

Perehdytyksesta ohjaustoimintaa tekee sovitusti seuran toiminnanjohtaja tai
harrastekoordinaattori. Perehdytys sisaltaa:
e ohjaajan huolellinen tutustuminen toimintakasikirjaan
e oOhjaajan tutustuminen toimintaymparistdon: telineet, valineet,
ensiaputarvikkeet, hatduloskaynnit
e omien tehtavien lapikayminen harrastekoordinaattorin/toiminnanjohtajan
kanssa

Palkkaus

Palkka maksetaan tehtyjen tuntien mukaan. Lahtopalkka on 7 € / tunti. Palkka nousee
kokemuksen karttuessa, kouluttautumisesta ja tydpanoksesi mukaan. Tuntipalkkaan lisataan
aina loma-ajan palkka, jonka suuruus riippuu kuukausittaisen tuntimaarasi mukaan ja on 9—
11,5 % tuntipalkastasi. Tuntipalkoista voit kysya Pirkolta. Ty6sopimukset tekee Pirkko
Haapala.

Tehdyt tyotunnit lahetetddn sahkoisesti sdhkopostilla osoitteeseen
haapala.pirkko@gmail.com viimeistaan kuun 23 paiva. Palkka maksetaan kuun viimeisena
pankkipaivana. Tuntilistasta tulee 16yty& koko nimesi, tilinumerosi (vain jos tilinumerosi
muuttuu ensimmaisen ilmoittamasi jalkeen), yhteensa tehtyjen tuntien maara seka tehdyt
tunnit. Alla esimerkki kuva lomakkeesta.

Voit ottaa palkan kerran kuussa tai kerata useamman kuukauden ajalta tunteja. Toivon, etta
minimissaan maksettavia tuntejasi olisi kertynyt vahintaan 20.

Voit ottaa palkan myds vain 2 kertaa vuodessa, jolloin tuntilista ja verokortti (vain uudet
ohjaajat) tulee tayttaa ja palauttaa toukokuun 23. pdiva ja joulukuun 23. paiva mennessa
sahkopostitse haapala.pirkko@gmail.com VAIN TEHDYISTA TUNNEISTA MAKSETAAN
PALKKAA, joten olethan tarkka, ettd huomioit pitAmasi vapaat ja koulujen lomaviikot syksylla
ja kevaalla. Kaikki palkkoihin liittyvét tiedustelut Pirkolta.

Paivitetyt tuntilistamallit ja matkustussaannot I6ydat seuran nettisivuilta.
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X tuntilistapohja 2022.xlsx ]

tayttolomake ESIMERKKI OHJE Taulukko3

VOIMISTELUSEURA KESKI-UUSIMAA RY

2020

Tuntilista ajalla: 25.8- 31.8.2020

Nimi: Ville Valmentaja

Tilinumera F134 2000 3000 4000 56

TUNNIT Yt 1M0h30r (laske oikein taulukolla)
ohjaus-/val- aihe:suunnit

Viikonpaiv'aivamaari Aika klo mennus- ryhma :::::‘ telu,palaveri
tunnit siivous

sunnuntai,  23/8/20 19-20 1 palaveri

tiistai 25/8/20 17-18.30 1.5 kehitys 1

tiistai 25/8/20 18.30-20 1,5 taito 2

lauantai 29/8/20 9.30-11.0 1,5 parkour

sunnuntai 30/8/20 9.30-14.¢ 5 kilpailut tuomarointi

Tunnit yhteensi 4,5 6

KAIKKI yhteensa: 10,5

Muista aina, etta sind olet osaava ohjaaja ja arvosta omaa osaamistasi!

Sijaiset

Olet sitoutunut ohjaukseen, joten &la ole turhaan pois, jos joudut olemaan poissa,

hanki itsellesi aina itse sijainen ohjaajalistalta. WhatsApp-ryhmasséa on helppo hakea sijaisia.

Aarihadassa jos, et saa ketaan ilmoita Pirkolle. Aina kun sairastut soita siita Pirkolle.
Sairastuttuasi laita heti WhatsApp ryhmaan tieto sijaistarpeesta. Jos olet pois ohjauksesta
niin, ettet ole hankkinut sijaista siité tulee ehdottomasti ilmoittaa muille tuntien ohjaajille ja

Pirkolle.

PALKKATAULUKKO syksy 2022
alkaen

peruspalkka

harrasteura yli 3 vuotta

startti

voimistelukoulu

laatua lasten voim. / monipuolinen
avusta oikein

lajitaitokoulutus 1 taso

fyysinen

1 ohjaus/valmennusvuosi

18- vuotias

vastuuvalmentaja, jos kaksi jaetaan
laijtaitokoulutus 2 taso tai vastaava
aktiivisuuslisa

0,25 €-2€

6,00 €
1,00 €
0,25 €
0,50 €
0,50 €
0,25 €
0,75€
0,25 €
0,20 €
0,50 €
1,00 €
1,00 €
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yli 16 € jalkeen palkan nousu sopimuksen mukaan palkkaneuvottelun
toiminnanjohtaja kanssa

6. Koulutus

Seura kouluttaa | tason koulutuksia seurassa Voimisteluliiton koulutuslisenssin
valtuuttamana. Kaikki seuran sisainen koulutus ja liiton koulutuslisenssin alla olevat
koulutukset ovat ilmaisia. Seura ei maksa matka- eiké ruokailukuluja, ei palkkaa eika
paivarahaa koulutuksien ajalta.

Kokopaivaiset saavat osasta koulutuksien ajalta palkkaa ja matkakulut on
maksettava Seura ei maksa paivarahaa koulutuksen ajalta.

Ammattitutkinnoissa osa koulutuksesta noin puolet suoritettava vapaa-ajalle, ndista
sovittava erikseen toiminnanjohtajan kanssa

Seura maksaa my6s muita koulutuksia kuten tuomarikoulutuksia sopimuksen
mukaan myo6s tuntiohjaajille.

Yli 300 € maksavasta koulutuksesta ohjaaja-/valmentaja sitoutuu tyéskentelemaan
seurassa yhden kokonaisen kauden. (seuraava kokonainen toimintakausi)

yli 600 € maksavasta 2 kautta. Yli 900 maksavasta 3 kautta jne. Jos
ohjaaja/valmentaja lahtee kesken sovitun kauden han hyvittéda seuralle koulutuksen
kurssimaksusta 50 %.

Kaikista muista paitsi seurassa tapahtuvista koulutuksista on sovittava
toiminnanjohtajan kanssa.

Ammattitutkinnoissa osa koulutuksesta suoritettava vapaa-ajalle, naista sovittava
erikseen toiminnanjohtajan kanssa

Ohjaaminen

Sinun tulee suorittaa verkkokoulutuksina seuraavat koulutukset:
VASTUULLINEN VALMENTAJA

Lisaksi tutustu seuraaviin materiaaleihin:
LAADUKAS LASTEN VOIMISTELU
LASTEN OIKEUDET

VALMENTAJAN VALTA JA VASTUU

Ohjaajan/valmentajan koulutuspolku seurassa:
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OHJAAJAN-VALMENTAJAN KOULUTUSPOLKU
P e

Fyysinen
valmennus
*SL
Laadukas Lasten
Voimistelu Lajitaito 1 - - J
*SL NTV-TG
*s| s c D
Seuran sisdiset
koulutukset: - ~
-avustaminen
Vastuullinen C] suoritetava
Liikunta- veidalalius suoritettava
alan *S| =
koulutus Et ole yksin [ Seurassa, [ ]
‘ verkko- Seuralisenssi ]
koulutus k j koulutus

Ohjaajan ja valmentajan polku seurassa:

OHJAAJAN-VALMENTAJAN URAPOLKU

NTV
HARRASTE (e

RYHMAN KILPARYHMAN
VASTUU VASTUU
OHJAAJA VALMENTAJA
NTV-TG -foiminta kasikirja
KILPARYHMAN -fyysinen
APUOHJAAIJA valmennus
-Toiminta kasikirja -lajitaito |
-Voimistelukoulu -lajiosaaminen
-Laadukas lasten -seuran sisdinen

voimistelu lajikoulutus

-seuran sisaiset -liiton leirikoulutus
koulutukset

-lajiosaaminen

Muista ohjatessasi, etté jokaisella tunnilla on merkitysta jokaiselle lapselle. Jokainen tunti on
tarked. Sina olet ohjaajana avainasemassa! Sinun tygsi on tarkeda!!! Tee jokaisesta tunnista
voimistelijalla ainutkertainen kokemus.

Jokainen tunti toimii mainoksena ulospdin!! Vanhemmat seuraavat tunteja ja maksavat

ohjauksesta. Sind saat palkkaa tunneista, joten sinun kuuluu ohjata ja opettaa harrastajia.
KEHU, KANNUSTA JA KORJAA!
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Ohjaaminen aloitetaan kokeneemman ohjaajan kanssa yhdessa. Kokenut ohjaaja on
vastuuohjaajana ryhmassa ja hanelta voi kysya ohjaamiseen liittyvia kysymyksia. Viime
k&dessa vastuu on vastuuohjaajalla. Ohjaaja suunnittelee, jarjestaé ja arvioi toimintaa.

Harrastajan-polku seurassa

HARRASTAJAN POLKU

TELINE-
VOIMISTELU

HARRASTE
RYHMAT

HARRAS-
TAJA

RYHMAT NAISTEN
TELINE
VOIMISTELU

TEAMGYM

VSK-U:n liikkujan polusta naet, miten seurassa edetaan ryhmasta toiseen lilkkkujan polku,

»

=

»
»

parkourkoulu-turbonappulat
alkeetjatko
kehitysryhmat

taitoryhmat

(
treenikilpa
kilpa I
huippu

treenikilpa
kilpa I

huippu

l6ytyy nettisivuilta. Jos olet kiinnostunut ja tahtééat kilpavalmennukseen, tutustu Kihun

urheilijan polkuihin.

Ohjaajille ja valmentajille 10ytyy lisétietoa ja tydkaluja arkeen olympiakomitean sivustolta.
Voit kdyda tutustumassa myos valmentajalla on valia materiaaleihin.

ENSIMMAISELLA OHJAUSKERRALLA

=

toivota tervetulleeksi
esittele itsesi

n

3. nimenhuuto (joka kerta), jos jonkun nimi ei ole ryhmalistassa hoikassa, ota koko nimi
(etu- ja sukunimi) yl6s kirjaa Hoikaan ja harjoituksen lopussa etsi vanhempi kasiisi ja

pyyda puhelinnumero
4. pelisdantojen lapikayminen
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Ohjaajan ja valmentajan tehtavat

Olen aktiivinen eli leikin ja teen lasten mukana

Naytan aina esimerkkia, jos osaat itse tehda liikkeen

Huolehdin turvallisuudesta. Katson, ettd alastulomatot ovat paikoillaan, telineiden alla
on turvalliset matot.

Pida tunneilla jarjestys muistutan tarvittaessa pelisdannoista

Juttelen jokaisen ryhman jdsenen kanssa jokaisella kerralla

Ohjaan jokaista voimistelijaani tasapuolisesti

Kannustan jokaista lasta, jokaisella kerralla. Sano jokaiselle lapselle joka kerta jotain
hyvaa. Eriytan toimintaa edistyneemmille lapsille

Olen avoin, positiivinen ja kannustava

Autan ja ohjaan lasta tunnilla. Lapsi ei pysty tekemé&én pelkastdéan sanallisten
ohjeiden mukaan

Puutun hairibkayttaytymiseen ja kiusaamiseen (ohjeet sivulla 24)

Annan oikeudenmukaista palautetta rohkaisevasti

Minulla on vaitiolovelvollisuus lapsen henkilékohtaisissa asioissa.

Olen aina urheiluasussa ohjaamassa, purkan syonti ei ole suotavaa.

Kaytan kannykkaa vain tarvittaessa esim. merkitsen osallistujat ryhmaan

Ohjaan voimistelijoita pistamaan tavarat paikoilleen ja laitan aina ryhmani kayttamat
tavarat paikoilleen.

Pidan huolta, ettd oman ryhmani lapset eivat sotke paikkoja (esim. magnesiumilla) tai
riko / revi mattoja tai sotke pukuhuoneissa

Ryhmien liiketavoitteet

Ohjaajana sinun tulee olla tietoinen, mit& liikkeitd missakin ryhmassa harjoitellaan.
Tavoiteliikkeet on hyva muistaa, koska kauden lopussa tehdaan taitotesti, jossa testataan
liketavoitteita. Tyttjen ryhmat suorittavat myds merkkisuorituksia: Voimistelukoulu
staramerkki, Alkeet ja jatkoalkeet kuparimerkki, Kehitys pronssi tai hopeamerkki, Taito
hopea tai kultamerkki.

Lasten ja nuorten ryhmat

Alkeet tai Voimistelukoulu ryhma liiketavoitteet:

kuperkeikka eteen

kuperkeikka taakse

kasillaseisonta seinda vasten
k&rrynpyorat molempiin suuntiin
puomilla kukkokavely eteen

neulansilma ja kieppi

taitto- ja turmariipunta renkailla
matkustus eteen ja taakse tasonojapuilla
jdnnehyppy ponnahduslaudalta

kuppi- ja kaariasennot

Kehitys ryhma liiketavoitteet:
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k&sinseisontakuperkeikka
kasillaseisonta kapuloilla
kuperkeikka tai fritti kuppiin tai k&sinseisontaan
arabialainen hyppyaskeleesta
puolivoltti j voltti pehmeille matoille
karrynpyora puomilla
nojapuilla tai rekilla voimakieppi, kiintopyorahdys ja heilunta
leuka ja leukapito
jalannostoja 10 yli vaakatason
pikkutrampoliinilla puolivoltti ja voltti eteen
renkailla heilunta, oikonoja
e tasonojapuilla heilunta ja kulmanojapito
Taito ryhmassa harjoitellaan esimerkiksi:
e arabialainen
puolivoltti
voltti
flikki
heilunta
(kiintopyorahdys)
Kippi
siltakaato
yhdistelmaliikkeet puolivoltti voltti, arabi flikki

Aikuisten ryhmat

Aikuisryhmien vuositavoitteet

Aikuisten alkeet

Voimistelun perusliikkeet hallintaan;
Kuperkeikka eteen

Kuperkeikka taakse

Karrynpyora molemmin puolin
Kasillaseisonta

Vartalon hallinnan perusteet;

Kuppi ja kaari

Kylkiasento

Paallaseisonta

Etunoja

Takanoja

Lankku (etunojassa, takanojassa seké sivuttain)

Voimatason saavuttaminen perustasolle;

Kdyden kiipedmisen aloittaminen (kdysileuat, kdysipito)
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon

Kasillaseisonta seindé vasten

Liikkuvuusharjoittelu;
Silta
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Eteentaivutus
Eteentaivutus jalat auki
Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)

Aikuisten kehitys

Voimistelun perusliikkeiden jatkokehittelyt;

PERMANTO

Kuperkeikka eteen — kasillaseisontakuperkeikka vuoroponnistuksella

Kuperkeikka taakse — kuperkeikka taakse kuppiin (fritti)

Karrynpyora molemmin puolin — karrynpyoéra etuperin 1&ht6 &amp; takaperin alas —
arabialainen

Kasillaseisonta — kasillakavely

Puolivoltin ja voltin kehittelyt eteenpdin (avustetaan tarvittaessa)

HYPPY

Urhonkaato mattokasalle seldlleen — seisomaan
Arabialainen mattokasalle seisomaan — selélleen
Ponnistuslaudalta voltti eteenpdin patjalle

PUOMI

puomilla kéavelyt ja pakidasennon hallitseminen

puomilla perustasapaino-osien harjoittelu ja kehittely kukkotasapaino — puolivaaka — vaaka
piruettien kehittely maapuomilla — siirtyminen ylapuomille

karrynpyora maapuomilla

NOJAPUUT/REKKI/RENKAAT/ERITASONOJAPUUT (roikuntatelineet);
Perusasennot telineelld — perusheilunta

Kipin liikekehittelyt (eritasonojapuut ja rekki)

Noja-asennot kaikilla telineilla

Vartalon hallinnan perusteiden kehittely;

Kuppi ja kaari — keinunnat ja pidot kadet alhaalla

Kylkiasento — keinunnat ja pidot

Paallaseisonta

Etunoja — etunojassa kylkilapsy

Takanoja — takanojassa kylkilapsy

Lankku (etunojassa, takanojassa seka sivuttain) — lankku kadet suorana
Voimatason saavuttaminen perustasolle;

Kdyden kiipedmisen kehittdminen (koysileuat, kdysipito) — kdyden kiipedminen
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon

Kasillaseisonta seinaa vasten — kasillaseisonta permannolla/kapuloilla harjoitteet

Liikkuvuusharjoittelu;

Silta

Eteentaivutus

Eteentaivutus jalat auki

Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)
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Aikuisten jatko

Voimistelun perusliikkeiden jatkokehittelyt;

PERMANTO

Kuperkeikka eteen — kasillaseisontakuperkeikka vuoroponnistus — tasaponnistus
Kuperkeikka taakse — kuperkeikka taakse kuppiin (fritti) — kasille

Karrynpyora molemmin puolin — karrynpyoéra etuperin 1&ht6 &amp; takaperin alas —
arabialainen

Kasillaseisonta — hartiatyontd — kasillakavely

Flikin ja voltin kehittelyt taaksepain ja harjoitteet (valmentajat avustavat)

Puolivoltin ja voltin kehittelyt eteenpain (avustetaan tarvittaessa)

HYPPY

Urhonkaato mattokasalle seldlleen — seisomaan
Urhonkaato arkun yli mattokasalle seldlleen — seisomaan
Arabialainen mattokasalle seisomaan — selélleen
Arabialainen arkun yli mattokasalle seisomaan — selélleen
Ponnistuslaudalta voltti eteenpdin patjalle

PUOMI
puomilla kéavelyt ja pakidasennon hallitseminen

puomilla perustasapaino-osien harjoittelu ja kehittely kukkotasapaino — puolivaaka — vaaka

piruettien kehittely maapuomilla — siirtyminen ylapuomille
karrynpyora maapuomilla — korkealla puomilla
jannehyppy yldstulona matalalle puomille — korkealle puomille

NOJAPUUT/REKKI/RENKAAT/ERITASONOJAPUUT (roikuntatelineet);

Perusasennot telineella — perusheilunta — heiluntakdannosten kehittely (niilla telineilla,

joilla

mahdollinen)

Kipin liikekehittelyt (nojapuut ja eritasonojapuut seka rekki)
Noja-asennot kaikilla telineilla

Vartalon hallinnan perusteiden kehittely;

Kuppi ja kaari — keinunnat ja pidot kadet ylhaalla

Kylkiasento — keinunnat ja pidot

Paallaseisonta — paallaseisonnassa jalannostoja

Etunoja — etunojassa kylkilapsy

Takanoja — takanojassa kylkilapsy

Lankku (etunojassa, takanojassa seka sivuttain) — lankku kadet suorana
Voimatason saavuttaminen perustasolle;

Kdyden kiipedmisen aloittaminen (kdysileuat, kdysipito) — kdyden kiipeaminen
Jalannostot puolapuilla vaakatasoon — jalannostot ylos kerassa — ylos jalat suorana
Kasillaseisonta seinaa vasten — kasillaseisonta permannolla/kapuloilla
Liikkuvuusharjoittelu;

Silta

Eteentaivutus

Eteentaivutus jalat auki
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Spagaatiharjoitteen kehittely (lonkankoukistajat, takareisi)

Tunnin rakenne

NAYTA, KORJAA, OHJAA, AVUSTA JA OLE MUKANA!!
(seisoskelusta, istumisesta ja kaverin kanssa juttelusta ei saa palkkaa)
Ohjaus on teille palkkatyota ja se edellyttaa sita, ettd tunneilla tehddan toita!!

Onnistunut ohjaaminen vaatii suunnittelua. Suunnittelussa on hyva miettia, kenelle tunti
suunnitellaan ja mitéa suunnitellaan. Suunnittelu voidaan toteuttaa keskustellen tai kirjaamalla
asioita yhdessa tai itsenaisesti ylos. Jo alussa tulet olemaan vastuussa yhden telineilla
tehtavan harjoituksen suunnittelusta ja toteutuksesta. Tehtavat likkeet paatat itse. Huomioi
vain, ettd alkeet, kehitys ja taito ryhmien voimistelijoilla on erilaiset taidot, joten ala tee liian
vaikeita harjoituksia.

Tunnin rakenne alkeet tai jatko-alkeet (1 h/1,5 h)
Alkuleikki 5-10min

Alkuverkka 15-25min

Venyttely (voima) 5-10min

Telineet (2) 15minx2 /20minx2

(loppuleikki) 5min

Tunnin rakenne kehitys ja taitoryhmat

e Alkuleikki/ juoksua/ viesti ym. 5-10 min
Alkuverkka 15-25min
Venyttely ja alkuvoima 10min
Telineet (2) 15minx2/ 20minx2
Loppuvoima (telinevoima) 10-15min
(loppuleikki) 5min

Kun rakennat tuntiasi mieti:

Kenelle? (ryhma, taitotaso, ika)

Miksi? (tavoite esim. mit&a opittavaa)

Mita? (Mitd harjoitellaan)

Miten? (Missa pisteessa nyt mité taitoja/harjoituksia tarvitsee, etta paasee
tavoitteeseen (miksi))

HUOM ala tee liian monimutkaisia suunnitelmia huomioi suunnitelmissasi vara
joustamiseen!

Kéaytd oheisharjoitteita, niin etta lapset eivat seiso jonoissa minuutteja (harjoituksen
tulisi nostaa myds kuntoa) Yrita etukateen miettia mita voit tehda millakin telineella.

Tunnin rakenteen pohjana voi kdyttdd myos ohjaajan kelloa.
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OHJAAJAN KELLO:

12. Ryhman haltuunotto - esittely

- pelisdaannot- turvallisuus

1. Ohjaajanroolija tavoitteet ‘ 3 :’::;ENVETO .
2. Naytto, tyoskentelytapaja TULEVASTA *
organisointi

3. Alkuverryttely — esimerkkeja

4, Erityista tukea tarvitsevan I + LOPPUJAAHDYTTELY
huomioiminen . * KEHONHUOLTOJA

5. Taidon ja nopeuden Q MERIEL S

harjoittaminen - esimerkkeja =/
6. Kestavyyden harjoittaminen=" "

esimerkkeja HARJOITUSVAIHE:

TUTUSTUMINEN
PELISAANNOT

* ALKUVERRYTTELY

7.Lihaskuntoa— voiman « TAITOA JA NOPEUTTA
harjoittaminen— esimerkkeja *  LIHASKUNTOA JAVOIMAA
8. Liikkuvuuden harjoittaminen * KESTAVYYS

+  LIKKUVUUS

9. Loppujaahdyttely ja
venyttelyt - esimerkkeja
10. Palautteen antaminen
11. Ryhméan kokoaminen ja
harjoitusten paattaminen

Turvallisuus

Made with

“thinglink..

LEARN MORE

Ohjatessasi olet vastuussa, etta liikkeet, joita tunnilla harjoitellaan, toteutetaan turvallisesti.
Huolehdi, etté telineiden alla on matot ja etta tehtavat liikkkeet toteutetaan turvallisesti. Ala
teetd liilan vaikea liikkkeita. Jos likke on liilan vaikea, on suurempi riski, etté loukkaantumisia
tapahtuu. On sinun tehtavasi kertoa mista kylmapakkaukset ja ensiapukaappi l6ytyvat.
Pienemman tapaturman sattuessa ensiapua ja ilmoitus vanhemmalle. Isomman tapaturman
sattuessa soitto hatdnumeroon 112. Muistakaa ottaa selvdd mika on salin osoite.

Tiedota tapaturmasta harjoituksen jalkeen toiminnanjohtajalla.

Onnettomuustilanteissa toimiminen

1. Arvioi tilanne ja vamman vakavuus, Ryhman toinen ohjaaja pitda huolen muun
ryhmén toiminnasta ja toinen menee loukkaantuneen luokse. Jos tilanne nayttaa
vakavalta tai et tieda itse, kuinka toimia pyyda salissa olevaa vastuuohjaajaa apuun
valittomasti (Iahinna luunmurtumat, niska- ja padvammat). VESKULASSA Pirkko,
Tessa, Vilma, Jessica MIKSULASSA: Samu, Hannele, Fanny PIIRONEN: paikalla

oleva taysi-ikainen

2. Tilanteiden arviointi voi olla joskus vaikeaa, mutta on tarkead, etta toimit! Pysy

rauhallisena ja toimi ohjeiden mukaan.

e Lievat venahdykset: hae kylma ja laita kylm& vamma-alueelle. Jos on
kyseessa jokin vamma raajassa laita raaja kohoasentoon ja lait kylma siteella
kiinni niin, ettd se myds puristaa: 3 K = kompressio, kohoasento ja kylméa

e Haavat: laita laastari ja tarvittaessa laita laastari urheiluteipilla kiinni niin, etta
se pysyy. Nojapuiden kdden aukeamissa: pyyda voimistelijaa pesemaan ja
kuivaamaan alue huolella, teippaa kasi ja tarvittaessa laita avautuneen
kohdan p&aélle ennen teippausta laastari
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Putoaminen telineelta niin, etta "ilmat menevat pihalle”. Rauhoita voimistelijaa
ja laita hanet pitkalleen kylkiasentoon. Paina mieleesi mika on kylkiasento.
Lahes kaikissa tilanteissa kylkiasento on paras asento, jossa hengitys kulkee
hyvin.

Luunmurtumat: Yleisin murtuma on sormet ja késivarret. Sormien ja
varpaiden murtumissa 3K, ja soitto valittbmasti vanhemmille, jotta voivat itse
toimittaa hoitoon. Sormien ja varpaiden sijoiltaan menot tarvittaessa 112
ambulanssi. Olkapaat, kyynarnivelet, polvet AINA SIJOILTAANMENOISSA
112 ambulanssi. Kasivarren luiden murtumissa 112 ambulanssi.

Paan vammat: kolhuissa pida hetken kylm&a ja sitten vain kompressiota,
puoli-istuva asento. Pienet naarmut tarvittaessa laastaria. Isot haavat, jotka
vaativat mahdollisen ompelun, soitto haavan koosta riippuen vanhempien
lisdksi 112 ambulanssi.

Niskavammat: Jos epailet yhtaan vakavampaa niskavammaa ALA LIIKUTA
VOIMISTELIJAA, mene lahelle hanta pyri rauhoittelemaan, PYYDA
VASTUUOHJAAJA HETI PAIKALLE: soitto 112.

Verenvuoto nenasta: istuva asento etukenossa purista nenédn luun paalta ja
voit laittaa kylmé&pakkauksen nenan paéalle

3. Jos joudut tilaamaan ambulanssin:

112

Kerro selkeasti nimesi

Kerro mista soitat: paikan tarkka osoite: VESKULA, Mahlaméentie 66, 04310
Tuusula MIKSULA: Huoltotie 4 B 04300 Tuusula, B rappu (ambulanssi
kannattaa ohjeistaa tulemaan sielta missé sisdankaynti oli aiemmin)
LIIKUNTAKESKUS PIIRONEN. Lukionkatu 3, 04410 Jarvenpaa.

Kerro mita on tapahtunut mahdollisimman selkeésti

Hatakeskuksen henkild kysyy tarvittavia lisdkysymyksia ja antaa ohjeet. Pysy
loukkaantuneen vieressa koko ajan

joku muista ohjaajista yrittda saada huoltajan kiinni, kun ambulanssi on ensi
soitettu tai samaan aikaan kun ambulanssia soitetaan

joku paikalla olevista muista ohjaajista menee ambulanssia vastaan ulos
VESKULASSA ulos tien varteen MIKSULASSA portille tien varteen ja ohjaa
ambulanssin oikeaan paikkaan PIIROSELLA tien varteen

loukkaantunutta ei saa jattaa yksin

Vakuutukset vahingon sattuessa

Kiusaamistilanteissa toimiminen

KIUSAAMISTILANTEET: jos koet ettet itse selvid asia selvittdmisessa / puutumisessa pyyda
apua: Pirkko, Hannele, Samu
Kun huomaat kisaamista tai siita tulee palautetta esim. vanhemmilta puutu kiusaamiseen

heti.
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https://www.vsk-u.net/harrasteryhmat/vakuutukset-vahingon-sattuessa/

1. Puhu koko ryhmélle: kiusaaminen on seurassa kiellettyé ja seurassa kiusaaja
poistetaan ryhmasta, jos huomaat, ettéa kiusaaminen jatkuu.

2. keskustele kiusatun kanssa ja kysy millaista kiusaaminen on ollut

3. keskustele kiusaajan kanssa ja kysy: miksi han kiusaa? Sano kiusaamisen on
loputtava, jos kiusaaminen ei lopu keskustelemme vanhempiesi kanssa

4. jos kiusaaminen edelleen jatkuu, pyydamme vanhemmat ja lapsi keskustelemaan
aiheesta apuna keskustelussa joku vastuuohjaaja. Jatkosta sovitaan keskustelun
perusteella

RYHMAN LEVOTTOMUUS JA KAYTOSHAIRIOT:

1. Kertaa pelisdénnot

2. limoita Pirkolle/ Samulle laitamme viestin koko ryhmalle / vanhemmalle, jos kaytts
koskee yksittaista voimistelijaa

3. Jos tilanne ei parane- Pirkko / Hannele/ Samu paikalle pitdmaan tuntia katsomaan
tilanne

4. Jatkotoimenpiteet riippuvat tilanteesta

Epéaasiallinen kaytos
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