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YLEISTA SEURASTA

Akroteam Lohja ry. on Lohjalla toimiva, akrobatiavoimisteluun erikoistunut seura, joka kuuluu
jadsenseurana Suomen Voimisteluliittoon. Seuran toimintaa suunnittelee ja kehittda seuran
hallitus yhteisty6ssa seuratoimijoiden kanssa. Seuran hallitus vastaa talouden suunnittelusta
ja seurannasta. Seuralla on useita osa-aikaisia valmentajia ja ohjaajia. Seuran toiminta
jarjestetdan paaosin Kisakallion Urheiluopiston tiloissa.

Seuran tarkoituksena on tarjota edistyksellistd akrobatiavoimistelutoimintaa, seka elamyksia
voimistelun, tanssin ja likkumisen parissa kaikenikaisille.

Seuran arvot

Liikkumisen ilo Uuden oppiminen yhdessa tekeminen

Vastuullisuusty® on tarkea osa Akroteamin toimintaa. Seuran hallitus johtaa
vastuullisuusty6ta yhdessa valmennustiimin kanssa. Vastuullinen voimistelutoiminta on
laadukasta ja yhteiskuntavastuullisesti toteutettua toimintaa.

Seuran vastuullisuusohjelma

VALMENNUSTOIMINTA

Valmennustoiminnan tavoitteet

Valmennustoiminnan tavoitteena on innostaa seuran jasenia tavoitteelliseen harjoitteluun ja
omien taitojen kehittdmiseen. Toiminnan tavoitteina ovat laadukas harjoittelu, kilpaileminen
seka valmentajien osaamisen kehittdminen. Valmennustoimintaa ja harjoittelua kehitetdan
keskittymalla kokonaisvaltaisempaan valmennukseen seka osallistumalla liiton jarjestamiin
koulutuksiin ja yhteisiin leirityksiin suunnitelmallisesti seka kotimaassa etta ulkomailla.
Akroteamin harrastevoimistelijat harjoittelevat 1-2 krt viikossa ja esiintyvat seuran joulu - ja
kevatnaytoksissa.

Akroteamin kilpavoimistelijat kilpailevat kansallisissa luokissa (luokat 1-6), akropuissa (luokat
1-4) seka show sarjoissa. Tavoitteena on osallistua lajin SM-kilpailuihin. Lisaksi tavoitteena
on saada voimistelijoita mukaan lajin edustusjoukkuetoimintaan, leirityksiin ja osallistua
myds kansainvalisiin kilpailuihin. Valmennusosaamista jaetaan edelleen systemaattisesti,
niin harjoitusten ohessa, kuin sisaisissa koulutuksissa.


https://www.akroteamlohja.fi/akroteam/vastuullisuusohjelma/

Voimistelijan polku

-
Elegance
Kilpalinja
Akro Skidit I
(4-6 -vuotiaat
g Akro Show Akro Aikuiset

(7-15 -vuotiaat) 16v. —

Joukkueen jasenena toimiminen

Voimistelijan rooli

Voimistelija on Akroteam Lohjan kausimaksun ja seuran jasenmaksun maksanut jasen, joka
osallistuu joukkueen harjoitteluun. Voimistelija sitoutuu noudattamaan joukkueen ja seuran
pelisaantdja. Voimistelijan tehtaviin kuuluu saapua harjoituksiin ajoissa ja asianmukaisesti
varustautuneena. Voimistelijan tulee harjoituksissa harjoitella keskittyneesti ja tehda
parhaansa. Voimistelija on joukkueen ja oman kokoonpanon jasen ja toimii niiden
yhteishenkea edesauttavasti. Voimistelija on vastuussa kilpailupuvustaan, valineistaan ja
tarvikkeistaan. Voimistelija edustaa Akroteamia, joukkuettaan ja itsedan.

Joukkueiden ja kokoonpanojen muodostaminen

Akroteamin Elegance kilpajoukkueita on nelja: Black, Silver; Blue ja White seka erikseen
muodostettavat Elegance Show joukkueet

Joukkeiden muodostamissa isoimmat muutokset tapahtuvat ns. siirtymakaudella eli
kesa-elokuussa. Joukkueet pyritddn muodostaan saman tasoisista voimistelijoista ja siten
ettd kokoonpanojen muodostaminen on mahdollista. Joukkueen jasenet harjoittelevat
paasaantoisesti saman verran (poikkeukset mahdollisia).

Kun voimistelijan rooli on vaihtumassa niin hanelle katsotaan sopiva joukkue. Voimistelija ei
automaattisesti jatka samassa. Paasaantdisesti kilpaileminen aloitetaan 2 luokasta ja siita
edetaan kohti ylempia luokkia uudessa roolissa. Nain varmistetaan voimistelijoiden
turvallisuus ja selkeytetdan pelisdantdja joukkueesta toiseen siirtymisessa seka oikean
kilpailuluokan valitsemisessa.

Joukkuehenki

Koska joukkue ja sen sisaiset kokoonpanot viettavat paljon aikaa yhdessa ja harjoittelevat
yhteisten tavoitteiden mukaisesti, on tarkeaa ettd ryhmadynamiikka toimii ja jokainen kokee



olevansa tarkea ja arvokas osa ryhmaa. Yhteishenkea pyritdan edistamaan mm. yhdessa
sovittujen pelisdantdjen seka joukkue-iltojen, leirien ja kisamatkojen avulla. Joukkueista
voidaan muodostaa myds isompia ryhmia esim. Show-sarjoissa kilpailemiseen.

Mikali on syyta olettaa, etta joukkueen yhteishengessa on jonkinlaisia ongelmia, tulee siita
olla yhteydessa valmentajiin valittomasti. Akroteamissa ei hyvaksyta kiusaamista ja siihen
suhtaudutaan vakavasti. Kaikki tapaukset kasitelldan yhdessa voimistelijoiden ja tarvittaessa
myods vanhempien kanssa. Asioiden selvittdmiseen on mahdollista saada tukea myds seuran
johdolta. Toimintamalli on kuvattuna seuran vastuullisuusohjelmassa

Tavoitteellisuus

Joukkue ja kokoonpanot asettavat tavoitteet yndessa valmentajien ja voimistelijoiden
kesken. Jotta tavoitteisiin paastaan, vaaditaan valmentaijilta, voimistelijoilta ja heidan
perheiltdan sitoutuneisuutta. Treeneihin ja leireihin tulee osallistua ja pelisdantéja kuuluu
noudattaa. Tavoitteellinen harjoittelu vaatii voimistelijalta hyvaa motivaatiota ja paljon
kannustusta koko ymparistdlta, niin perheeltd kuin valmentajiltakin. Harjoitusten ilmapiirin
tulee olla motivoiva ja kehittymista tukeva. Voimistelijalle on tarkeaa, ettd vanhemmat
osoittavat kiinnostuneisuutta harrastukseen. Mikali kotona tulee ilmi motivaatio-ongelmia tai
ajatuksia harrastuksen lopettamisesta, on syyta olla yhteydessa valmentajiin
mahdollisimman pian. Lopettamisesta tulee aina keskustella valmentajan, voimistelijan ja
perheen kesken.

Leiritykset

Joukkueilla on mahdollisuus osallistua liittojohtoisille valmennusleirille, seuran omille leireille
sekd muihin vastuuvalmentajan parhaaksi katsomiin, arkiharjoittelua tukeviin, tapahtumiin.

Vanhempien vartit

Vanhempien ja voimistelijoiden kanssa kaytavat kehityskeskustelut sovitaan joukkueittain
vastuuvalmentajan johdolla.

Lasnaolot/poissaolot

Harjoituksissa ollaan paasaantdisesti aina paikalla. Joukkuelajin luonteen takia on
perusteltua, ettd jokaisen joukkueen jasenen tulee olla harjoituksissa lasna. Kilpailevien
kokoonpanojen/joukkueiden harjoittelu karsii aina, jos joku kokoonpanon voimistelijoista on
pois harjoituksista, leireilta tai kisoista. Mitd vanhemmaksi tullaan ja mitd korkeammalle
tahdataan, sita tarkedmpaa on, etta kaikki voimistelijat ovat sitoutuneet harjoitteluun.
Toivottavaa on, ettd perheen muut menot (matkat ym.) suunnitellaan niin, ettei niista aiheudu
poissaoloja. Erityisesti ennen esiintymisia ja kilpailuja tulee harjoituksissa olla paikalla. Jos
poissaolo on kuitenkin valttdmatonta, on siita hyva keskustella etukateen valmentajan
kanssa ja informoida valmennustiimia hyvissa ajoin. Poissaoloista tulee aina ilmoittaa
kanssa yhdessa sovitulla tavalla. Poissaoloilmoituksessa tulee ilmeta poissaolon aika ja syy.
Poissaoloista ilmoitetaan paasaantdisesti myClubin kautta (lasna/poissa merkinta
harjoituskertaan). Mikali poissaolon tarve ilmenee viime hetkelld ennen harjoitusta, tulee
poissaoloilmoitus lahettda vastuuvalmentajalle viestilla.



Loukkaantumiset

Mikali voimistelija loukkaantuu tai hanella on yli kaksi viikkoa kestaneita kiputiloja, tulee siita
kertoa valmentajalle mahdollisimman pian. Vammat on syyta hoitaa ensi tilassa. Laakari- tai
fysioterapiakaynnin jalkeen valmentajan on tarkeaa kuulla laakarin/fysioterapeutin arvio
vammasta. Mahdollisia kuntouttavia toimenpiteita tulee seurata tarkasti. Valmentajan on
hyva olla tietoinen mahdollisista diagnooseista voimistelijan yleiseen terveydentilaan liittyen.
Vanhemmat ovat vastuussa siita ettéd valmentajalla on informaatio alle 18-vuotiaan
voimistelijan terveydentilaan liittyen.

Hoitamatta jatetyt vammat voivat johtaa harjoittelu-ja/tai kilpailukieltoon.

Lopettaminen

Voimistelija sitoutuu harjoittelemaan joukkueessa koko kauden. Mikali voimistelija joutuu
lopettamaan harrastuksensa loukkaantumisen tai terveydentilan takia, tulee
vastuuvalmentajaan olla yhteydessa valittémasti. Jos voimistelija lopettaa, se tulee tehda
kauden jalkeen valmentajan kanssa sopimassa ajankohdassa. Ennen lopettamista pidetdan
harrastuksen paatoskeskustelu yhdessa voimistelijan, huoltajan ja vanhemman kesken.

Valmentajan polku ja osaamisen kehittaminen

Valmennusvastaava

|

Vastuuvalmentaja

r

Valmentaja/ohjaaja

Apuvalmentaja/ohjaaja

Meita kaikkia yhdistda innostus ja intohimo voimistelua ja etenkin akrobatiavoimistelua
kohtaan. Nuoret valmentajat saavat kasvaa ja kehittya turvallisessa ja kannustavassa
ilmapiirissd. Osaamisen kehittdmisen tueksi jokaiselle valmentajalle on laadittu

henkilokohtainen kehittymissuunnitelma.



Valmennustiimi ja tyonjako

Valmennusvastaava

Valmennusvastaava vastaa muun muassa seuran valmennustoiminnan kehittdmisesta ja
valvoo valmennuksen tasoa. Valmennusvastaava on valmennustiimin tukena ja mukana
kaikkien joukkueiden valmennuksessa.

Vastuuvalmentaja

Vastuuvalmentaja kantaa viime k&dessa vastuun joukkueen valmennuksesta. Han koordinoi
joukkueen valmennuksen suunnittelun ja toteutuksen, vaikka tyo tehdaankin yhdessa
joukkueen muiden valmentajien kanssa. Vastuuvalmentaja hoitaa my6s yhteydet vanhempiin
ja seurajohtoon. Han jarjestda joukkueen vanhempainpalaverin vahintdan kerran kaudessa,
vastaa vanhempien seka voimistelijoiden kanssa laadittavien pelisdantdjen tekemisesta
seka toimittaa kaikki joukkuetta koskevat tarvittavat tiedot seuran toimihenkiléille
pyydettaessa.

Valmentaja

Valmentaja toimii joukkueen valmennuksessa taysivaltaisena jasenena ja osallistuu
joukkueen valmennuksen kehittdmiseen ja toteutukseen yhdessa muiden valmentajien
kanssa. Han pitda harjoituksia ja hoitaa joukkueen asioita valmentajien yhdessa sopimalla
tavalla. Han on vastuussa niista asioista, jotka on yhteisesti sovittu.

Apuvalmentaja

Apuvalmentaja osallistuu joukkueen valmennukseen, mutta ei kanna vastuuta
valmennuksesta. Apuvalmentajat ovat usein valmennusuransa alkutaipaleella olevia nuoria
ja heidan tehtdvanaan on auttaa valmennuksessa ja oppia itse samalla tarkeita tietoja ja
taitoja kokeneemmilta valmentaijilta. Apuvalmentajana voi toimia myo6s kokenut ja koulutettu
valmentaja, joka kuitenkin toimii kyseisen joukkueen valmennuksessa ainoastaan apuna

Tuomarit

Akroteamilla on koulutetut tuomarit, jotka mahdollistavat osallistumisemme liiton kilpailuihin
ja laadukkaaseen kilpailutoiminnan jarjestamiseen. Tuomarit ovat aktiivinen osa
valmennustoimintaa.

Muu tiimi

Valmennusta tukevat joukkueen tarpeiden mukaan kausittain raataléidyt tukitoiminnot, kuten
esimerkiksi baletti, ja fyysisten ominaisuuksien kehittdminen. Tukitoimista vastaavat
erityiosaajat ovat tarkea osa valmennustiimia ja tunnit tarked osa harjoittelua. Balettiin ja
muuhun kehittymista tulevaan harjoitteluun osallistuminen on yhta tarkeaa kuin omiin
lajiharjoituksiin osallistuminen. Lisaksi joukkueita kehotetaan kutsumaan harjoituksiin



tuomareita seka akrobatiavoimistelun lajitekniikan tai jonkin tietyn fyysisen ominaisuuden
harjoittamisen asiantuntijoita.

Joukkueenjohtaja eli jojo

Jokaiselle harjoitusryhmalle valitaan vanhempien keskuudesta joukkueenjohtaja, joka tekee
yhteisty6ta valmennustiimin kanssa. Valmennustiimi sopii yhdessa jojon kanssa tdman
tehtavista. Jojo voi my6s delegoida tehtavid muille joukkueen vanhemmille. Jojon tarkein
tehtava on toimia linkkina valmentajien ja vanhempien valilla, valmentajaa tukien.

KILPAILUTOIMINTA

Koska akrobatiavoimistelu on joukkuelaji, valmentajat olettavat kaikkien joukkueen
voimistelijoiden osallistuvan kauden jokaiseen kilpailuun. Pakollisista poissaoloista on
iimoitettava heti kauden alussa valmentajille, poikkeuksena &killiset sairastapaukset.
Kilpailukalenteri julkaistaan kauden alussa ja osallistuminen kuhunkin kisaan sovitaan
joukkueittain.

Kilpailupaivat

Kilpailuihin tullaan aina sovittuna aikana ja kilpailupaikalta poistutaan paivan aikana vain, jos
niin on etukateen sovittu. Lahtokohtaisesti joukkueet viettavat kilpailupaivat yhdessa.
Kilpailupaikalle saavutaan seuran edustusasussa valmentajan kanssa sovitun aikataulun
mukaisesti. Voimistelijat itse yhdessa vanhempiensa kanssa huolehtivat, ettd mukana on
kaikki tarvittava kilpailupaivaa varten.

Kilpailupdivind on noudatettava valmentajien ohjeita nukkumisen ja sydmisen suhteen, jotta
energiataso sailyy hyvana koko paivan, eika suoritus karsi esimerkiksi liian vahaisesta
sydmisesta. On erittain toivottavaa, etta kilpailuja tullaan katsomaan ja kannustamaan, mutta
voimistelijoiden pitaa saada kilpailupdivana olla joukkueen ja valmentajien kanssa keskittyen
suoritukseen. Kisojen jalkeen vanhempien on hyva huomioida se, etta kotiin saapuvan
voimistelijan paassa pyorii paljon ajatuksia, esimerkiksi onnistumisen ja epaonnistumisen
tunteita. Voimistelijan on hyva antaa purkaa tuntojaan kisapaivan tapahtumista. Valmentajat
ja voimistelija kdyvat aina kilpailujen tapahtumat Iapi yhdessa ikatasoisesti.

Kilpailumatkat, majoitus ja ruokailu

Kilpailuihin mennaan ja sielta tullaan pois aina porukalla. Mikali kilpailut ovat kaukana ja
kuljetus jarjestetaan tilauslinja-autolla, tulee jokainen voimistelija sekd meno- etta
paluumatkat linja-auton kyydissa, vaikka vanhemmat olisivatkin kilpailuja katsomassa. Nain
valmentajien on helpompaa pitda huolta voimistelijoista ja joukkueen yhteiset hetket
kilpailumatkoilla ovat kaikille aina tasapuoliset. Poikkeuksia tdhan sdantéén voidaan tehda
erityisista syista ja niistd sovitaan aina omien valmentajien kanssa. Monipaivaisissa
kilpailuissa joukkue majoittuu joko jarjestavan tahon organisoimassa koulumajoituksessa tai



hotellissa. Kaikille voimistelijoille tilataan kilpailujen jarjestajien tarjoama ruoka, mikali kisat
kaydaan muualla kun lahialueella. Jos kisat kestavat yon yli, tilataan myés aamupala ja/tai

iltapala. Lisaksi voimistelijoiden tulee ottaa mukaansa riittavasti lampimassa sailyvia evaita.
Kilpailuissa noudatetaan valmentajien ohjeistuksia ruokailuun ja evaisiin liittyen.

Kilpailuissa kayttaytyminen

Jokainen voimistelija, vanhempi ja valmentaja edustaa kisamatkoilla Akroteam Lohjaa.
Seuran periaatteisiin kuuluu hyva kaytés, eika siihen kuulu muiden joukkueiden tai
tuomareiden arvosteleminen. Katsomossa kannustamme kaikkia joukkueita, emmeka
kommentoi ikavasti muita kilpailijoita.

Muistutuksena Voimisteluliiton katsomon pelisdanndot, jotka velvoittavat meita jokaisessa
tapahtumassa:

- Olemme positiivisia ja keskitymme vain kannustamiseen.

- Kannustamme kaikkia.

- Emme kommentoi negatiivisesti kilpailijoita tai heidan suorituksiaan.

- Annamme tuomareille ja valmentajille tyérauhan.

- Rasismille ja kiusaamiselle on ehdoton nollatoleranssi.

MUISTA! Katsomossa oleva aikuinen toimii esimerkkina kaikille lapsille ja nuorille. Akroteam
ei halua tai hyvaksy, etta yksikdan lapsi kokee kiusaamista tai pahoittaa mielensa siita, mita
aikuiset ovat keskustelleet katsomossa. Naytetaan siis mallia ja toimitaan me oikein.

Vanhempien vinkkilista kilpailutoimintaan

Kauden alussa

e Kuuntele lapsen toiveita ja ajatuksia. Tunnista omat asenteesi ja odotuksesi ja niiden
vaikutus lapseesi ja hanen harrastukseensa.

e Osalllistu joukkueen tai seuran pelisaantokeskusteluihin ja vanhempainiltoihin.

e Pyri positiiviseen vuorovaikutukseen seuran toimijoiden kanssa.

e Ole rohkeasti valmentajaan yhteydessa huolien ja kysymysten kanssa.

Ennen kilpailua

e Kuuntele ja havainnoi lapsesi ajatuksia ja tunteita ennen tapahtumaa. Rohkaise ja
kannusta osallistumaan ja yrittdmaan, mutta ala luo paineita menestymiseen.

e Auta lasta valmistautumaan kilpailutapahtumaan, esim ruokailu, lepo, tarvikkeet

e Osoita arvostusta valmentajan ty6ta kohtaan, kiita ja kannusta.

e Puhu valmentajasta arvostavasti myos lapsesi kuullen. Han on tarkea aikuinen lapsesi
elamassa. Negatiiviset kommentit valmentajasta voi asettaa lapsen ristiriitaiseen
tilanteeseen.

e Kysy valmentajalta tai seuralta mikali apuasi tarvitaan tapahtumassa

Kilpailuissa

e Ala valmenna katsomosta / kotona
e Arvostava kaytds kaikkia vastustajia ja tapahtumaan osallistuvia ihmisia kohtaan.



e Al3 arvostele urheilijoita. Ulkonakda ei kommentoida, ei sanota ettd joku pitka, lyhyt, pieni,
suuri. Jatetaan kokonaan pois!

e Kannusta kaikkia.

e Annamme tuomareille ja valmentajille tydrauhan.

e Luo positiivista ilmapiiria keskusteluissa, kaytavilla, katsomoissa ja sosiaalisessa
mediassa.

e Noudata seuralta / joukkueelta tulleita ohjeita vanhemman roolista tapahtumassa.

e Rasismille ja kiusaamiselle on ehdoton nollatoleranssi.

Kilpailun jalkeen

e Al3 arvostele vastustajan tai oman seuran urheilijoita, varsinkaan lasten ja nuorten kuullen.
e Tunnista omat tunteesi ja sanoita niita ja kay lapi jonkun vertaisen kanssa. Ala pura omia
tunteitasi lapselle.

e Kuuntele lapsen omaa kokemusta tapahtumasta. Vahvista onnistumisia ja lohduta
pettymyksien jalkeen.

e Al3 korosta tulosta vaan keskity tapahtumasta saatuihin kokonaisvaltaisiin elamyksiin

Peruutukset

Jos voimistelija sairastuu ennen kilpailua, jo maksetut matka-, majoitus- ja ruokailukulut
jaavat paasaantoisesti sairastuneen urheilijan maksettavaksi. ks. kilpailukohtaiset
peruutusehdot.

KUSTANNUKSET

Harjoittelumaksut

Harjoittelumaksut perustuvat paasaantoisesti harjoitusmaariin.

Kilpavoimistelijoiden harjoittelumaksut veloitetaan kuukausittain. Kilpavoimistelijoiden
harjoittelumaksuun vaikuttaa harjoitusryhma/ ryhmat - ja rynman valmennussuunnitelma,
seka harjoitustuntien maara.

Lisenssit

Kilpailevien voimistelijoiden tulee ostaa kilpailulisenssi lisenssikaudelle. Lisenssikausi on
1.9.-31.8. Lisenssi ostetaan voimisteluliiton Hoika-jarjestelman kautta. Lisenssitasoja on
nelja erilaista: Stara, Harraste, Kilpa B ja Kilpa A. Tarvittava lisenssi vaihtelee
kilpaluokkatason mukaan. Lisenssiin voi liittdd vakuutuksen. Lisenssin hintaan vaikuttaa
kilpailuluokan vaatima lisenssitaso ja mahdollisesti lisenssiin liitettava vakuutus.
https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/lisenssit/



https://www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/lisenssit/

Jasenmaksu

Seuran jasenmaksuksi toimintakaudelle 2023-2024 on maaritelty 30 €. (toimintakausi on
1.8.-31.7.) Kaikkien seuran ryhmissa harrastavien voimistelijoiden tulee liittyd seuran
jaseneksi. Myds seuran hallituksen toimihenkildiden tulee olla seuran jasenid. Jaseneksi
voivat liittyd my6s muut henkilét, kuten voimistelijoiden vanhemmat, jotka haluavat olla
mukana vaikuttamassa ja kehittdmassa seuran toimintaa. Seuran 15 vuotta tayttéaneet
jasenet voivat osallistua seuran saantdomaaraisiin kokouksiin puhe- ja danioikeudella.

Kilpailujen osallistumismaksut

Osallistumismaksut maaraytyvat kilpailukohtaisesti Voimisteluliiton sdantdéjen mukaan.

Kilpailupuvut ja seuran edustusasut

Seuralle on laadittu erillinen kilpailupukuohje (vinkkilista). Suosittelemme pukujen kierratysta
ja noudatamme maltillisuutta pukujen hankinta hinnoissa.

Akroteamin voimistelijat harjoittelevat aina asianmukaisissa vartalonmyoétaisissa
urheiluvarusteissa valmentajien ohjeiden mukaisesti. Turvallisuussyista ei saa kayttaa
harjoituksien aikana koruja eikd sydda purkkaa. Hiukset pidetdan harjoituksissa kiinni.
Valmentajat saattavat esittdd joukkueelle ohjeita treeniasujen varityksesta ja toiveena on
etta ohjeita noudatetaan. Joukkue voi halutessaan hankkia joitain yhteisia harjoitusasuja tai
tarvikkeita. Niihin voidaan painattaa joukkueen omasta toimesta esimerkiksi joukkueen nimi
tai voimistelijoiden nimet ja seuran logo. Kilpailuissa seuran virallisena edustusasuna toimii
Akroteamin trikootakki, mustat trikoot/housut. Ylaosaksi joukkue voi valita seuran
edustusmallistosta joko topi tai trikoopaidan. Muista vaatteista joukkueet sopivat keskendan.

MUU SEURATOIMINTA

Varainhankinta

Kilparyhmien voimistelijoiden vanhempien edellytetdan osallistuvan varainhankintaan
talkootydn muodossa. Talkooty6ta tehdaan seuran jarjestamien kilpailuiden ja tapahtumien
yhteydessa. Vanhempien toivotaan osallistuvan mahdollisuuksien mukaan myés muuhun
varainhankintaan, kuten myyntikampanjoihin tai seuran ulkopuoliseen talkootydhén.
Varainhankinnan tuotoilla katetaan tuntuva osuus kilparyhmien voimistelijoille muutoin
kohdistuvista kustannuksista, kuten perusvalmennuksen ulkopuolella jarjestettavien
tehopaivien kuluja, seka kilpailumatkojen matka- ja majoituskustannuksia.



Vanhemman rooli ja tehtavat

Vanhempien ensisijainen tehtdva on kannustaa urheilijoita harrastuksessaan. Lisaksi
kuljettaminen ja tietenkin kustantaminen lankeavat vanhempien tehtaviksi, joten usein
puhutaankin urheilijoiden vanhempien roolin "kolmesta koosta”.

K — kannusta K — kuljeta K — kustanna

Tarkeaa on hyvaksyva, positiivinen ja kannustava asenne niin voimistelijoita kuin
valmentajiakin kohtaan. Valmennukseen liittyvista asioista voi kysella valmentajilta ja
valmennusvastaavalta. Valmentajien pitamat vanhempainvartit on tarkea
kommunikointikanava perheiden ja valmentajien valilld. Ongelmatilanteissa vanhemman
vastuulla on selvittaa tilanteet asiallisesti asianosaisten kanssa. Vaarinkasitykset selviavat
useimmiten kysymalla. Tarvittaessa valmennusvastaava tai muut seuran toimihenkil6t tulevat
mielellddn mukaan keskustelemaan vanhemman ja valmentajan kanssa.

Kun ristiriitatilanne/vaarinkasitys valmentajan ja perheen valilla saadaan ratkaistua parhain
pain, lapsi voi silti jadda epaluuloiseksi tai kyseenalaistaa valmentajan osaamisen, mikali on
huomannut vanhempansa tekevan nain ongelmatilanteessa. Ratkaisevassa roolissa onkin
vanhempi, joka omalla kaytoksellaan viestii lapselle tdman voivan luottaa omaan
valmentajaansa. Parasta tukea voi osoittaa luottamalla valmentajiin ja seuraan ja
arvostamalla heidan tydpanostaan. Tarkeaa on seurata valmentajien ja seuran tiedotteita
tarkasti. Vanhemmille jarjestetdan seka joukkuekohtaisia etta ikdkauden yhteisia
vanhempainiltoja, joihin osallistuminen on suotavaa. Tapaamisissa vanhemmat voivat
yhdessa muiden vanhempien ja valmentajien kanssa keskustella joukkueen, yksildn ja
seuran asioista avoimesti. Naissa tilaisuuksissa myds autetaan ja opastetaan ymmartamaan
seka tukemaan nuoren urheilijan harjoittelua ja sita tukevia toimia kuten arkiliikunnan
harrastamista, syomista ja nukkumista.

Vanhempaintiimi

Vanhempaintiimi on kaikille valmennustoiminnassa mukana olevien vanhemmille avoin tiimi.
Tiimin tarkoitus on vastata Akroteamin “fanikulttuurin” yllapitamisesta ja edistamisesta seka
kilpailukannustusmatkojen jarjestelyista. Lisaksi tiimilta toivotaan varainhankinta- ja
seuratuoteideoita seka seuratyon organisointiapua tiedottamisen ja talkoovaen rekrytoinnin
muodossa.

Varusteet ja seuratuotteet

Vanhemmat ja muut kannustusjoukot voivat hankkia itselleen seuratuotteita esimerkiksi
kisakatsomoasuiksi. Vaatteita tilataan paasaantoisesti syksylla.



URHEILIJAN ARKI

Terveelliset elamantavat

Urheilevan, kasvavan lapsen tulee saada ravinteikasta ja monipuolista ruokaa. Hyva ravinto
on avainasemassa, kun puhutaan terveydesta ja jaksamisesta. Valmentajat ohjaavat
voimistelijoita oikeanlaisiin ruokatottumuksiin. Seura jarjestaa tarvittaessa ravintoluentoja
voimistelijoille ja vanhemmille. Akroteam ei hyvaksy voimistelijoiden, valmentajien eika
tuomareiden paihteiden kayttéa valmennus- ja kilpailutapahtumissa. Voimistelijoita
opastetaan terveellisiin eldmantapoihin treenisalilla.

Terve voimistelija

Seurassa urheilevan lapsen ja nuoren tulisi harrastaa ohjaamatonta arkiliikuntaa siina missa
muiden ikaistensakin. Akrobatiavoimistelu on monipuolinen laji, mutta se ei korvaa
arkiliikunnan tarvetta. Monipuolinen liikkuminen on luuston seka yleiskunnon kehittymisen
kannalta todella tarkeaa, esimerkiksi erilaiset pihapelit tarjoavat hauskoja tapoja liikkua
arkena. My0s perheen yhteiset liikuntahetket ovat tarkeita. Toivottavaa on, ettd vanhemmat
kannustavat urheilijoita likkumaan muuallakin kuin harjoituksissa. Esimerkiksi koulu- ja
treenimatkojen kavely tai pyoraily on erinomaista arkiliikuntaa.

Sosiaalisen median suositukset

Kotona on hyva kayda keskustelua lapsen ja nuoren kayttaytymisesta netissa ja erilaisissa
sosiaalisen median foorumeissa. Vanhempien toivotaan antavan palautetta suoraan
joukkueen valmentajille tai seuralle, ei internetin kautta. Positiivista seurahenkea ja
voimistelun nakyvyytta voi edistaa tykkdamalla ja jakamalla Akroteamin uutisia ja kuvia
Facebookissa ja Instagramissa. Sosiaalisen median pelisaannét on tarkoitettu Akroteamin
voimistelijoille, heidan huoltajilleen, valmentaijille ja muille seuratoimijoille. Me luomme
yhdessa mielikuvan seurastamme ja koko lajista.

- Muista Akroteamin positiivinen ja urheilullinen imago!

- Ole varovainen ja kayta tervetta jarkea kayttdessasi internetia.

- Ala koskaan luovuta henkildkohtaisia tietojasi kenellek&an.

- Jos jokin netissa lukemasi asia tuntuu epailyttavalta, kysy asiasta valmentajalta tai seuran
edustajalta. Netissa liikkuu paljon paikkaansa pitdamattémia juoruja.

- Harkitse tarkkaan, mita ja kenelle haluat kertoa yksityiselamastasi. Mitaan nettiin laitettua ei
saa sieltd kokonaan pois.

- Kuka tahansa voi 16ytaa ja vaarinkayttaa netista 16ytyvia kuvia ja tietoja.

- Al3 julkaise kuvia ilman lupaa, vaan varmista aina seké kuvaajan etté kuvatun henkilén
lupa kuvan julkaisuun.

- Al3 kiusaa ketaan, arvostele muita, puhu rumia, kerro oman tai muiden joukkueiden
sisaisista asioista tai levittele perattémia juoruja.

- Vaikka esiintyisit netissa anonyymina, kayttaydy silti kuin toimisit omalla nimellasi.



- Pyri olemaan hyva esimerkki muille niin verkossa kuin sen ulkopuolellakin.
- Edustat sosiaalisessa mediassa itseasi, joukkuettasi ja Akroteamia.



