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Leiriohjeistus ja leirin pakkauslista — Kuortaneen seuranleiri

Leirin aloitus
Leiri aloitetaan ohjelmaan merkittyna aikana ja leirilld toimitaan jarjestdjan aikataulun mukaan.

Osallistuminen

Valmentajat ehdottavat voimistelijalle, ja lapsen perheelle leirille osallistumista. On vanhempien
padtettdvissa, onko heidan lapsensa valmis leirielamaan. Huoltajan on myos hyva olla tietoinen
leirin kaytanteista paattaessaan lapsen osallistumisesta leirille. Mikali vanhemmat paattavat, etta
lapsi lahtee leirille, hyvaksyvat he osaltaan leiria koskevat ohjeet ja kdytanteet. Leirille ovat
tervetulleita kaikki seuran kilpailevien ryhmien voimistelijat, taitotasoon katsomatta! Edellytyksena
osallistumiselle on, etta voimistelija jaksaa harjoitella nelja leiripaivaa ja parjaa ilman vanhempia
kolme yo6ta. Leirilla liikutaan aina porukassa, eika ketadan jateta yksin!

Matkustaminen

Kuortaneen Urheiluopistolla jarjestettavalle seuranleirille lihdemme yhteisella tilausbussilla.
Sovimme ldhtopaivélle kellonajan, jolloin tapaamme Turun linja-autoasemalla tilausajopysakilla,
voimistelijoita ovat vastassa leirille lahtevat valmentajat. Vahvistamme tarkemman paluuajan
vanhemmille viimeistdan leirin loppuessa, bussin lahdettya Kuortaneelta.

Ruokailut

Mukaan bussiin kannattaa pakata tayttava evas, silla lounas syodaan vasta noin klo 12:30. Leirilla
tarjoillaan aamupala (3), lounas (4), paivallinen (4) ja iltapala (3), joten omat vélipalat (suolaiset ja
makeat) jatetdaan kotiin. Poikkeuksena laukkuihin on hyva pakata pari hyvin sailyvaa evasta jokaiselle
paivalle (esim. smoothie /hedelma) pidempien harjoitusten aikana nautittavaksi. Varaathan
halutessasi myos jatskirahaa mukaan.

Ennen ruokailua valmentajat pyrkivat muistuttamaan kasien pesusta. Voimistelijoita, joilla on ruoka-
allergioita, opastetaan ruokalassa kysyméaan henkilokunnalta erityisruokavalioistaan. On
vanhempien vastuulla ilmoittaa valmentajille mahdollisista voimistelijan erityisruokavaliosta.

Pakkausohjeita
Pakataan tavarat sellaiseen laukkuun, jonka voimistelija pystyy itse kantamaan.
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Mukaan on hyva pakata myos erillinen treenikassi, johon mahtuu kaikki treeneissa tarvittava:
e remmipussi/ rapsapussi
e urheiluteipit / tuet / kumpparit jne
e pdivan evas
e vesipullo

Jumppapuvut:
e kilparyhmien voimistelupuku I, eli musta treenipuku (tdma on hyva pakata treenikassiin

valmiiksi ensimmadisen paivan treeneja varten)

e seuran uusi lyhythihainen kisapuku

e kilparyhmien voimistelupuku Il, eli Quatron treenipuku (jos tata ei l[oydy, voi kdyttaa
vanhempaa petroolia pukua tai tarvittaessa jotain omaa pukua)

e ryhmapuku

e omia pukuja niin, ettd pukuja on vahintdan yks per paiva (leirilld 6 telinetreenia)

Lilkkumme leirin aikana mahdollisimman paljon seuran vaatteissa. Otathan mukaan myos
ulkoliikuntavarusteet (juoksulenkkarit, urheiluhousut), silla telineharjoittelun lisdksi leiriohjelmaan
sisaltyy ulkoilua, peleja ja leikkeja.

Muuta:
¢ hiustenlaittovalineet (riittdvasti ponnareita ja pinneja)
¢ hammasharja ja muut peseytymisvalineet
e yOpuku ja unikaveri
e uimapuku ja pyyhe
e aurinkorasva ja paahine
¢ sadevaatteet (kumisaappaita ei kuitenkaan tarvita)
e sopivasti urheilullisia olovaatteita ja vaihtovaatteita
e jatskiraha
e omat ladkkeet (jos tarpeen)

Majoitus

Seura huolehtii majoitusjarjestelyista (esim. huonejaoista). Useimmiten majoitusvaihtoehto
(huonekoko, rakennus ja kimppéakaverit) selvida vasta paikan paalla. Leirin alussa muistutetaan,
ettei kukaan liiku valiajoilla yksin, vaan aina kaksin tai isommassa porukassa.

Ongelmatilanteet

Leirin aikana voimistelijat ottavat aina yhteytta kysymys- ja ongelmatilanteissa leirilld olevaan
valmentajaan/valmentajiin. Leirin alkaessa varmistetaan, ettd jokaiselta vanhemmalta voimistelijalta
loytyy kdnnykastaan vahintdan yhden paikalla olevan valmentajan puhelinnumero. Nuorempien
voimistelijoiden kohdalla piddmme huolen, ettd huoltajien puhelinnumerot |6ytyvat valmentajalta.
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Ensisijaisesti soitetaan aina omalle valmentajalle, joka voi esim. tarvittaessa tulla avaamaan oven,
mikali avain on jaanyt huoneeseen. Voimistelijoille painotetaan, ettei kukaan poistu huoneista
iltaisin ulos, vaan aina tarvittaessa soitetaan valmentaja apuun. Tama siitakin syystd, etta eri
majoitusrakennusten ulko-ovet ovat lukittuina yon aikana.

Yhteiset tilat

Yhteisissa tiloissa huolehditaan yleisesta siisteydestd ja muistetaan laittaa marat pyyhkeet
valittomasti kuivumaan. Telinesalissa pidetadn huolta yleisesta siisteydesta ja autetaan mattojen ja
vdlineiden siirtamisessa.

Uinti

Mikali seuralla on uintivuoro uimahallissa, on hallissa aina uimavalvoja. Kaikki valmentajat eivat
mene altaisiin, osa kiertaa altailla valvomassa. Jarven rantaan saa menna vain, mikali aikuinen on
mukana (kaikkina vuodenaikoina).

Ensiapu

Kuortaneen telinesalissa on jadpalakone, josta on aina saatavilla jadmurskaa mahdollisiin
ensiaputilanteisiin. Urheilukeskuksessa on myos muita ensiaputarvikkeita, mutta jokainen voi varata
mukaan muutaman laastarin (ja tarvittaessa urheiluteippid) pienten haavojen tai rakkojen varalle.

Nukkumaanmeno

Jotta ylimaaraiselta koti-ikavalta valtyttaisiin iltaisin, on tarkeaa, ettd vanhemmat ja voimistelijat
soittaisivat toisilleen viimeistadn pdivallisen jalkeen. Tdman jalkeen valmentajat ovat lasten tukena
ja turvana. lltaisin iltapalan jalkeen valmentajat kiertdvat jokaisessa huoneessa toivottamassa hyvaa
yOta ja varmistamassa, ettd voimistelijat ovat kdymassa nukkumaan. Hiljaisuus leirilla on klo 21—
22. Puhelinhiljaisuus pyritaan pitamaan iltapalasta alkaen aamupalaan asti.

Muuta

Naiden ohjeiden lisaksi voidaan tarvittaessa tehda ryhma- tai leirikohtaisia ohjeita esim.
kannykdiden kaytosta. Vanhempien vastuulla on ilmoittaa valmentajille mahdollisista voimistelijan
laakityksista, allergioista ja muista asioista, joista leirivalmentajien on syyta tietaa. Osalla leirityksista
on myo6s omat pelisddnnot, jotka huoltajien ja perheiden on hyva tietda. Leirikutsu on tasta syysta
hyva lukea huolella lapi.

Leirin peruminen
Leiri-ilmoittautumisen perumisoikeus vaihtelee jarjestajan mukaan. Tarkemmat tiedot
perumisoikeudesta |oytyvat leirikutsusta.
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