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Pelisdannot harjoitus- ja leiritoimintaan

Yleista:
Harjoitukset, leirit ja tapahtumat merkitadn ennakkoon nimenhuutoon, jonka kautta
urheilijat ja valmentajat ilmoittavat osallistumisestaan.

Ennakkoilmoittautumisia vaativien tapahtumien kohdalla my6s poissaolot on hyva
merkitd kalenteriin hyvissé ajoin toiminnan suunnittelua ja jarjestelyja varten.

Toiminnassa ei hyvéksyta pdaihteita. Jokainen toimintaan osallistuva yllapitaé ja kehittaa
omalta osaltaan hyvaa ja yhteisollistd seurahenkeé.

Leiritoiminnan ohjeet ja aikataulut sovitaan yhteisesti leirin avauksessa tai erikseen
paivakohtaisesti. Jokainen osallistuja sitoutuu noudattamaan ohjeita ja yhteista
aikataulua.

Urheilijat:

Tule harjoituksiin ajoissa ja varustaudu harjoituksen mukaisesti. Hiihtoharjoituksissa
huomioi erityisesti pukeutuminen ja voitelu harjoituksen teeman ja olosuhteiden
mukaisesti.

Kuuntele valmentajan ohjeita ja toimi reippaasti ohjeiden mukaisesti. Tarvittaessa kysy
lisdohjeistusta tai neuvoa valmentajilta. Tuo valmentajan tietoon mahdolliset rajoitteet
omassa tekemisesséasi. Ota kaikki osallistujat huomioon, al&a hairitse muiden
keskittymisté ja anna kaikille harjoitusrauha.

Ole kohtelias ja kannustava seurakavereitasi kohtaan. Kunnioita valmentajia ja heidan
tekemidan suunnitelmia. Vanhemmat urheilijat toimivat esimerkkeind nuoremmille
urheilijoille.

Valmentajat:
Tutustu etukateen harjoituksen sisaltdéon, ole ajoissa ja tee tarvittavat
ennakkovalmistelut ajoissa. Sopikaa etukateen vastuunjaosto.

Anna urheilijoille selkeéat ohjeet harjoituksen siséllésta ja toteutuksesta.

Kunnioita urheilijoita, ota huomioon tasoerot ja kannusta jokaista oppimaan seka
kehittym&an. Palautteen antamisessa pyritaén positiiviseen palautteeseen ja keskitytdan
harjoituksen teeman mukaisiin asioihin.

Vanhemmat:
Anna valmentajille ja urheilijoille tyérauha. Tarvittaessa keskustele asioista etukateen tai
anna palautetta rakentavasti jalkikateen.

Noudata yhteisiéa aikatauluja. Tarvittaessa kysy lisatietoja tai sovi kimppakyydeista
nimenhuudon kautta tai suoraan valmentajilta tai muilta vanhemmilta.

Valmentajat voivat tarvita apuasi toiminnan jarjestdmisessa. Ole aktiivinen ja tarjoa
mahdollisuuksiesi mukaan apua.

Keravan Urheilijat, hiihtojaosto:
Sahkoposti: hiihto@keravanurheilijat.fi
Internet: http://www.keravanurheilijat.fi/hiihto




