KNV:n kilpailevien ryhmien pelisaannot kisa- ja leirimatkoille

Keravan Voimistelijat haluaa mahdollistaa voimistelijoilleen ikimuistoisia ja
yhteisollisiad tapahtumia voimistelun parissa. Kilpailu- ja leirimatkat kuuluvat
olennaisena osana kilpavoimisteluun, ja kisa- ja lajitavoitteiden lisaksi niihin liittyy
myods tarkeina tavoitteina esimerkiksi rynméahengen vahvistaminen seka
kasvatukselliset teemat. Turvallisten ja mukavien voimistelumatkojen
mahdollistamiseksi olemme luoneet kaikille kilparyhmille lajista riippumatta yhteiset
pelisdannot. Toivomme etta kyseisistd sdanndista keskustellaan harjoitusten lisaksi
urheilijoiden kotona ennen kilpailuja tai leireja. Valmennus ja/tai huoltojoukot ovat
vastuussa voimistelijoista, jonka vuoksi jokaisen tulee noudattaa yhteisia pelisaantoja.

1) Jokainen voimistelija on tarkea osa joukkuetta. Otamme kaikki mukaan ja olemme
kaikille ystavallisia joukkueen yhteisilla matkoilla.

2) Kayttdydymme asiallisesti ja ystavallisesti myds muita seuran jdsenia seka toisten
seurojen edustajia kohtaan.

3) Kisa- ja leirimatkat ovat joukkueen yhteisia tapahtumia, jolloin vahvistetaan
ryhmahenkea. Liikumme yhdesséa ja vietdmme aikaa joukkueena myos kisasuoritusten
ja harjoitusten ulkopuolella.

4) Kisamatkoilla kiinnitetaan erityistd huomiota monipuoliseen ja riittavaan ruokailuun
seka lepoon. Noudatamme huoltojoukkojen ohjeistusta esim. hiljaisuudestaillalla.

5) Julkisilla kulkuvalineilla tai hotellilla tmv. oleskellessa huomioimme muut
matkustajat/asukkaat esimerkiksi adnentasossa.

6) Kisamatkoilla saa ja kuuluu nauttia joukkueen kanssa olemisesta, nauru jailo on
toivottavaa voimistelumatkoilla.

Vaatetus

Paaasiassa kisapaivana kisapaikalla ja joukkueen kanssa yhdessa kulkiessa
pukeudumme seuravaatteisiin tai tummiin urheiluvaatteisiin. Kisareissun vapaa-ajalla
pukeutuminen on suotavaa omien arkivaatteiden tai urheiluvaatteiden mukaisesti.
Muistetaan, ettd olemme aina kisareissuilla seuran edustajia, joten pukeutuminen ja
kayttaytyminen tulee olla seuran arvojen ja hyvien tapojen mukaista.



Kisaevaat

Kisapaivana on tarkea huolehtia riittavasta energian saannista, ja valipalat seka evaat
ovat tarkea osa tata paivan kulussa. Hyvat nalkaa pitavat valipalat ovat kuitu- ja
proteiinipitoisia. Mukavat kisaevaat ovat helposti syotavia ja imeytyvat nopeasti.
Karkkipussit ja sipsit jatetdan kauppaan. Kisasuorituksen jalkeen voi halutessaan
nauttia pienta herkkua esim. Kisapaikan buffetista. On hyva ottaa huomioon, etta
kisapaikalla ei ole voimistelijoille evaiden kylmasailytysta.

Esimerkkeja valipaloista:

- Hedelmat mm. Omena, banaani, viinirypaleet

- Kuivatut hedelmat ja pahkinat mm. Pahkina hedelma sekoitus
- Riisipiirakat

- Valipalapatukat

- Smoothiet

Kauppaan jatetaan:

- Karkkipussit
- Pullat
- Sipsit
- Keksit
- Muut herkut

KNV toivottaa mukavia kisa- ja leirireissuja!



