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Yhteystiedot

Ilmoittautuminen (Hoika)
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Kun uusi harrastaja tai urheilija aloittaa seurassa, tulee alaikdisen huoltajan

tai taysi ikaisen jasenen tehda tunnukset seuran jasenrekisterijarjestelma
Hoikaan. Jokainen taysi-ikdinen jasen tai alaikdisen jasenen huoltaja on
vastuussa omien tietojensa tayttamisesta seka pdivittamisestd Hoikassa.
Mikali esimerkiksi laskutusosoite muuttuu, on tdaysi-ikdisen jasenen tai
alaikdisen jasenen huoltajan vastuulla paivittaa uusi osoite Hoikaan.

Lisenssi (Suomisport) ja vakuutus

Jokaisella seuran harrastajalla/urheilijalla tulee olla
harraste-/kilpailutoimintaan oikeuttava lisenssi. Suomisport on
urheiluyhteison nykyaikainen ja helppokayttdinen digitaalinen
urheilupalvelu, jonka kautta on mahdollista ostaa Suomen
Cheerleadingliiton (SCL:n) kilpailulisenssit sekd OP Vakuutuksen



Sporttiturva-vakuutukset. Harrastelisenssi/-vakuutus ei sisdlla
kilpailulupaa. Lisenssi tulee olla hankittuna lokakuun loppuun mennessa ja
se kestdd kauden loppuun. Jos harrastuksen aloittaa lokakuun jalkeen tulee
lisenssi olla hankittuna seuraavan kahden kuukauden sisalla.

Seuran kausimaksu ei vakuuta urheilijoita, suosittelemme hankkimaan
vakuutuksellisen lisenssin.

Urheilijan vastuut ja sitoutuminen
Varusteet

Harjoituksiin pukeudutaan urheilullisesti, esimerkiksi t-paitaan ja
shortseihin tai trikoisiin. Valtamme kdayttamadsta hupullisia ja taskullisia
vaatteita jotka voivat olla turvallisuusriski. Myo6s korut jatetdan
pukuhuoneisiin tai jopa kotiin. Kenkind kdaytamme lajiin suunniteltuja
kevyita cheer-kenkid joita myy esimerkiksi https://cheer.fi/. Kengdt voivat
olla minka merkkiset tahansa (esim. Kaepa, Varsity, Nfinity) mutta niiden
tulee olla valkoiset ja matalavartiset. Lisaksi harjoituksiin tarvitaan mukaan
vesipullo seka suosittelemme palauttavaa evasta treenien paatteeksi.
Palauttava evads voi olla esimerkiksi hedelma tai smoothie.

Joukkuepaikan vastaanottaminen

Kilpajoukkueeseen haetaan joukkuejakoharjoitusten kautta. Mikali tulee
valituksi joukkueeseen, paikka vastaanotetaan tai peruutetaan
ilmoittamalla valmentajalle. Kun paikan kilpajoukkueessa vastaanottaa,
sitoutuu valittomasti koko toimintakaudeksi (elokuu-heindkuu) seuran ja
joukkueen maksuihin jotka on esitelty joukkuekirjeissa eli alkuinfossa.
Poikkeuksista voidaan sopia myos toisin, otathan siinad tilanteessa yhteytta
joukkueen valmentajaan.

Joukkueeseen sitoutuminen

Cheerleading on joukkuelaji, jossa jokaisen harrastajan lasndolo on tarkeda
joukkueen seka yksiloiden kehittymisen kannalta. Joukkuepaikan
vastaanottaminen merkitsee sitoutumista joukkueen harjoitustoimintaan
koko kaudeksi. Tama sisaltaa viikoittaiset harjoitukset ja mahdolliset leirit.
Joukkue leireilee yleensa muutamia kertoja kauden aikana. Leirien pituudet
voivat vaihdella pdivaleireista viikonloppuleireihin, ja niiden sisalto
vaihtelee sen mukaan, missa kohtaa kilpailukautta menndan. Usein leireilla
kasataan esimerkiksi joukkueen naytos- tai kilpailuohjelma tai keskitytdan



erilaisten taitojen hiomiseen, joten on tarkeaa etta koko joukkue on silloin
paikalla.

Joukkuepaikan vastaanottaminen tarkoittaa myos sitoutumista
kausimaksuihin, valttamattomiin varustehankintoihin (harjoittelu- ja
kilpailuvarusteet) seka leiri- ja kilpailumaksuihin. Raision Jumppareissa
kilpailevien ryhmien kausimaksut laskutetaan kevadisin ja syksyisin,
kesatreenit sisaltyvat kevaan laskutukseen.

Pelisaannot

Joukkueiden tulee kauden alussa kdyda yhteinen pelisaantokeskustelu,
jonka tavoitteena on sopia keskustelemalla joukkueen yhteiset
toimintatavat, joita noudatetaan koko kauden ajan. Yhdessa asioista
keskustelemalla ja sopimalla on tavoitteena loytaa yhteinen toimintalinja,
johon seka urheilijat, huoltajat, valmentajat ja muut joukkueen
taustahenkilot voivat sitoutua. Pelisaantokeskustelut kaydaan
valmennustiimin ja joukkueen valilla. Keskustelun pohjalta kirjataan ylos
pelisaannot, jotka sitten viestitadn huoltajille kotiin. Huoltajien tehtdava on
varmistaa, etta joukkueiden sopimat pelisaannot toteutuvat niilta osin
mihin huoltajat voivat vaikuttaa.

Urheilijan arki

Hyvinvoiva ja terve urheilija on avainasemassa urheilijan pitkaan seka
terveeseen urheilu-uraan, kehittymiseen ja menestykseen seka
kokonaisvaltaisesti energiseen urheilijaan niin harjoituksissa, kuin
vapaa-ajallakin. Hyvinvoiva ja terve urheilija on meille seuran toiminnassa
tarkea tavoite, mutta myos urheilijalle yksilona. Matka ja pysyminen tdssa
tilassa on asia, jota tulee kehittad ja edistaad jatkuvasti, missadn vaiheessa
kukaan ei ole valmis. Urheilijan arkeen kuuluu riittava lepo ja uni,
monipuolinen ravinto ja liikkunta, pdihteettomyys sekd henkinen
hyvinvointi.

Alakoululaiset tarvitsevat unta noin 10h/y0ssa ja murrosikdiset noin 9h.
Riittava uni ja lepo seka saannollinen vuorokausirytmi ovat tarkedssa
roolissa urheilijan arjessa. Kehittyminen tapahtuu urheilusuorituksen
jdlkeisen lepojakson aikana. Riittdava uni on tarkedaa myos kehon eri
toimintojen, kuten immuunipuolustuksen ja aivojen energiatasapainon
kannalta. Vasyneena altistumme my0s helpommin loukkaantumiselle.

Hyvid vinkkejad laadukkaan unen saavuttamiseksi ovat esimerkiksi
puhelimen ja muiden elektronisten laitteiden sammuttaminen ajoissa



ennen nukkumaan menoa, makuuhuoneen pitaminen viileanad ja pimedna
seka runsaan juomisen valttaminen illalla.

Hyvin koostettu ruokavalio tukee urheilijaa tehokkaan harjoittelun ja
palautumisen saavuttamisessa sekad auttaa urheilijaa pysymadan terveena.
Riittava energiansaanti, sdannollinen ateriarytmi sekd ruokavalion laatu
ovat keskeisid asioita kun puhutaan urheilijan ravinnosta. Hiilihydraatit
ovat runsaasti liikkuvan tdrkein energianldhde. Muita energiaa sisdltdvia
ravintoaineita ovat proteiinit ja rasvat. Aterioiden koostamiseen voi
hyodyntdaa monelle tuttua lautasmallia. Harjoittelun mdardn ja tehon
vaihdellessa viikoittain on hyva soveltaa lautasmallia oman tarpeen
mukaan.

Terveurheilija.fi-sivustolta 10ydat mm. Kevyeen ja raskaaseen
harjoittelupaivdan sopivat lautasmallit seka paljon muuta tietoa:

https://terveurheilija.fi/urheilijanravitsemus/

Seuran jasenen tulee toimia vastuullisesti myos sosiaalisessa mediassa seka
seuran ulkopuolisessa toiminnassa. Seuran jasen edustaa seuraa myos
harjoitusten ulkopuolella joten on tarkeda pitaad kayttaytyminen ja
kielenkdytto urheilijalle sopivana myos silloin. Puutumme epaasialliseen
kaytokseen myos sosiaalisessa mediassa.

Kilpailukaytannot

Kilpailuihin osallistuvan joukkueen koko on yleensa noin 28-32 urheilijaa.
Varsinaisessa kilpailuohjelmassa saa olla 12-24 / 5-24 urheilijaa sarjasta
riippuen. Padasiassa 24 urheilijaa on vakiintunut kilpailevan kokoonpanon
urheilijamaara etenkin kansallisissa sekd kansainvalisissa kilpailuissa.
Alemmissa sarjoissa kokoonpano voi olla pienempi. Tamadn vuoksi osa
joukkueen jasenista ovat varaurheilijoita.

Kilpaileva kokoonpano valitaan valmentajien toimesta ensisijaisesti roolit
huomioiden. Tiettyjad rooleja tulee olla tietty madarad, jotta ryhmat tayttyvat
oikeista rooleista. Stunttipaikkojen (roolien) lisaksi kilpailevan
kokoonpanon valintaan vaikuttaa myos muut paikat esimerkiksi
pyramideissa sekd akrobatia- ja heittotaidot. Kilpaileva kokoonpano on
ensimmadisen valinnan jdlkeen harvoin lopullinen ja tassa nousee esiin
varaurheilijat.

Varaurheilijat voivat siirtya kilpailevaan kokoonpanoon mm. oman
aktiivisuuden, positiivisen asenteen tai kehittymisen seurauksena. Muita
syita voivat olla myos kilpailevan kokoonpanon jasenten pidempien tai



runsaiden poissaolojen, sairastumisen tai loukkaantumisen vuoksi. Taman
vuoksi on tarkeda etta ne urheilijat, jotka eivat ole alustavassa
kilpailukokoonpanossa, harjoittelevat taysin samoja asioita ja samoja
paikkoja, joita kilpailevan kokoonpanon urheilijat. Heidan tulee olla taysin
valmiita ottamaan paikka vastaan kilpailevassa kokoonpanossa esimerkiksi
kilpailupdivanad. Kaikki varaurheilijat pyritdaan kisauttamaan vahintaan
kerran kaudessa. Varaurheilijat ovat ndytoksissa lavalla ja tekevdt vahintdaan
akrobatian ja koreografian mukana.

Kilpailuiden kilpailukutsu tulee kilpailunjarjestdjalta seuralle noin 2
kuukautta ennen kilpailuita. Kilpailukutsusta selvidvat lopulliset
kilpailtavat sarjat ja ikdtasot. Tamadn jalkeen koteihin ldhtee whatsapissa
linkki sahkoisen ilmoittautumisen tayttamista varten. Viestissa on myos
ilmoitettu viimeinen vastauspaiva. Vastausaikaa on yleensa muutama pdiva,
kilpailuihin liittyvat muut tiedot ldhetetty jo aikaisemmin.
Ilmoittautuminen sisdltaa osallistumistiedon, pdivan ruokailut ja
vapaaehtoisesti tilattavan kilpailun t-paidan tiedot. Paavalmentaja
ilmoittaa joukkueet ilmoittautumistietojen pohjalta kilpailuihin sahkoisen
ilmoittautumisjdrjestelma Siirin kautta. Kilpailuilmoittautumiset ovat
meilta kilpailun jarjestajalle 1ahtiessdan sitovia ja niitad ei voi perua. Tdman
vuoksi kotien ja harrastajien ldhettamat kilpailuilmoittautumiset ovat
myos sitovia. Taten ei maksutkaan ole palautettavissa. Mikali harrastaja
estyy sairastumisen vuoksi osallistumasta kilpailuihin, korvausta voi hakea
harrastajan omasta vakuutuksesta. My0s varaurheilijat maksavat
kilpailukulut kokonaisuudessaan.

Kauden rakentuminen

Vuoden 21 alussa voimaan astuneessa uudessa cheerleadingin
kilpailujarjestelmadssa kilpailukausi painottuu joulu-kesdkuulle, mika
vaikuttaa siihen, ettd joukkueiden toimintavuosi on koulujen lukuvuoden
mukainen elokuusta touko/kesda/heinakuuhun joukkueen kilpailut
huomioiden. Lisenssikausi seuraa uutta kilpailujarjestelmada eli ndin ollen
lisenssikausi on my0s elokuusta seuraavan vuoden heinakuuhun. Uudessa
kilpailujarjestelmadssa kaikkien leveleiden ja tasojen kilpailukausi painottuu
kevaalle.

Tamadn vuoksi on tarkeaa etta joukkueeseen sitoudutaan koko
toimintavuodeksi kerrallaan. Kilpailut on porrastettu niin, etta eri
leveleiden ja tasojen kilpailukausi alkaa ja loppuu eri aikaan. Eri tasojen



kilpailuhuippu ajoittuu uudessa jarjestelmassa useammalle kuukaudelle,
mika helpottaa urheilevien valmentajien ja seurojen kuormitusta. Lisaksi
alempien tasojen aiemmin paattyva kilpailukausi antaa mahdollisuuden
taitojen siirtymadkaudelle, jolloin osaamisen puitteissa voi loppukaudesta
alkaa harjoitella seuraavan tason taitoja. Joukkueiden kauteen kuuluu myos
seuran ndytokset syys- seka kevatkauden lopussa.

Joukkuejaot

Joukkuejakoihin ilmoittautuminen

Joukkuejakoihin ilmoittautuminen tapahtuu seuran nettisivuilta seka
instagramista (@raju.cheerleading (bio) sekd @raisionjumpparit (julkaisu))
loytyvalla Forms-lomakkeella. Lomake menee myos whatsapissa edellisen
kauden urheilijoiden vanhemmille. Edellisen kauden urheilijat osallistuvat
my0s joukkuejakoihin, mutta oletuksena on jatkopaikka myos seuraavalle
kaudelle ellei toisin olla keskusteltu. Lomake julkaistaan aina noin kuukausi
ennen joukkuejakotilaisuutta.

Joukkuejakotilaisuus

Joukkuejakotilaisuus muistuttaa normaaleja harjoituksia.
Joukkuejakopdivdnd valmentajat tai osa valmennustiimista on paikalla
viimeistddn 15 minuuttia ennen oman joukkuejaon alkamista ohjeistamassa
urheilijoita ja vanhempia. Ennen harjoitusten alkamista osallistujat
keratdadn yhteen, heille jaetaan nimilaput ja valmentajat esittaytyvat seka
kertovat mitd tapahtuu seuraavaksi. Harjoitukset lopetetaan yhteisesti
loppupiirissa seka kerrotaan jatkosta ja tiedottamisesta. Joukkuejaossa voi
olla normaalit sisakengdt, mutta kauden alkaessa (viimeistaan kuukauden
sisdlld) tulee cheerkengat olla hankittuna.

Joukkueen ilmoittaminen



Joukkuejaon tulokset ilmoitetaan viestitse joukkuejakoa seuraavana
pdivdnd. Vanhemmat vastaavat samaan viestiin, taten he vahvistavat
joukkuepaikan kirjallisesti seka sitoutuvat joukkueen toimintaan ja
maksuihin seuraavalle toimintavuodelle. Joukkuepaikka tulee vastaanottaa
viimeistaan seuraavana pdivana (klo 20 mennessa) kun tieto
joukkuepaikasta on saapunut!

Yhteystiedot

toimisto@raisionjumpparit.fi

Seurakoordinaattori

Laura Hakkila (Jasenasiat, laskutus, harrasteryhmdit ja aikuisten ryhmdiliikunta,
rekrytointi)

040187 2112

Valmennuskoordinaattori
Hanna Rantanen (Valmennusryhmien yhteyshenkil0)
040 846 1222

Lajijaoston kilpapuolen paavalmentaja (Flameen liittyviit asiat)
Viivi Hinkkanen

044 217 0407

raju.cheerleading@gmail.com




