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1. YLEISTA

Fliku 82 ry (mydhemmin Voimisteluseura Fliku tai seura) on perustettu vuonna 1982 ja
seuran kotipaikkana on Helsinki.

Seuran y-tunnus: 1099533-9

Laskutusosoite: Tarkista laskutus- ja postitusosoite Toiminnanjohtajalta.
Seuran verkkosivusto: www.fliku.fi

Sosiaalinenmedia, tilit: @flikugymnastics

Voimisteluseura Flikun tarkoituksena on edistaa liikunnan harrastamista omalla toiminta-
alueellaan siten, ettd mahdollisimman moni harrastaisi likuntaa ja voimistelua omien
tarpeiden, tavoitteiden ja edellytystenséd mukaisesti.

Seura on keskittynyt laadukkaan junioritoiminnan tarjoamiseen ja asettanut itselleen
korkeat lasten- ja nuorten hyvinvointia tukevat laadulliset kriteerit. Toiminnan keskitssa on
lasten- ja nuorten yhteiskunnallinen kasvatusty6 ja kokonaisvaltainen hyvinvointi.

Urheilulliset tavoitteet syntyvat harrastajan omien kykyjen ja tavoitteiden pohjalta. Seura
tarjoaa eri tasoista harrastamista erilaisissa ryhmisséa joista jokaiselle |6ytyy omaa
tavoitetasoa vastaava paikka harrastaa. Jokaisella jdsenelléd on oikeus harrastaa

haluamallaan tavoitetasolla.

Kaikki seuran jasenet, rynmat, valmentajat, toimihenkil6t, tyontekijat ja vapaaehtoiset
noudattavat ja toimivat tdman toimintaohjeen mukaisesti.

Toimintaohje otetaan kayttoon 1.1.2024 ja sita paivitetaan tarvittaessa.

Té&ta toimintaohjettta tukevat liitteet:

« Ohjaajanopas, opas kaytannon asioista tydsuhteessa
« Valmennuslinja
« Brandbook




2. ARVOT

LAATULUPAUS

PO ILO
IS ONNISTUMINEN

HIKI
HENGASTYMINEN

ILO

llo innostaa, kannustaa, motivoi jatkamaan ja tulemaan aina uudestaan. Liikunnan ilon
6ytdminen ja siitd kiinni pitdminen on keskeinen tekija likunnalliseen elaméantapaan
kasvamisessa. Isossa kuvassa iikuntaharrastuksella on kansantaloutta parantavat
vaikutukset, koska se vahentaa liikkumattomuuden aiheuttamia terveydellisid haittoja ja
yhteiskunnalle aiheutuvia kustannuksia.

ONNISTUMINEN

Itsetuntoa voidaan luonnehtia ihmisen kykyna luottaa itseensa, pitaa itsestdan ja arvostaa
itsedan seka kykyna nahda oman elamaén tarkeys ja ainutkertaisuus. Itsetuntoa on
itseluottamuksen ja itsensa arvostamisen lisaksi kyky arvostaa muita ihmisia. Lapsen
itsetunto muokkautuu kasvun ja kehityksen my6ta, joten hyvén itsetunnon tukeminen
kaikessa ohjaustydssa on ensiarvoisen tarkead kasvamisen polulla. Pienikin onnitumisen
kokemus vahvistaa lapsen itsetuntoa ja luo pohjaa myohemmalle oppimiselle.
Turvallisessa ymparistossa lapsi uskaltaa kokeilla ja kompastua ilman epaonnistumisen
pelkoa.

HIKI

Hikoilun tunteeseen on hyva totutella ja oppia ettei se ole inhottavaa tai vaarallista
likuntaa harrastettaessa. Urheilun aiheuttaman hikoilun tunnistaminen epaterveesta
hikoiluista.

HENGASTYMINEN

Hengdastyminen vahvistaa hengitys- ja verenkiertoelimistda ja rintakehan liikkuvuutta.
Hengéastymisen tunteeseen on myos hyva tottua ja oppia, jottei raskaskaan
hengastyminen tuntuisi pelottavalta. Erilaiset hengastymisen tasot on myds hyva oppia
tuntemaan mybhempaa harjoittelua varten ( kevyt, keskiraskas, raskas).
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3. SEURAN TAVOITTEET

1. Korkea asiakastyytyvdisyys

Tyytyvainen asiakas viihtyy ja tempaa mukaansa muitakin.

2. Hyvinvoiva tydyhteiso

Hyvinvoiva, sdkendiva ja innostunut tydyhteiso luo positiivista energiaa ympérilleen.
Seuralle on tarke&a olla hyva tydnantaja ja haluttu tydpaikka. Tydyhteisda arvioidaan
henkilokunnalle kausittain jarjestettavassa kyselyssa. Tavoite maaritellaan ensimmaisen
kyselyn tuloksien perusteella.

3. Laadukkaat olosuhteet

Olosuhteet, valineet ja laitteet ovat nykyaikaisia ja turvallisia ja edesauttavat jasenia ja
koko yhteis6d saavuttamaan omat tavoitteensa.

4, Pitka jasenyys
Pitkdaikainen jasenyys yllapitaa liikunnallista elaméantapaa. Saannéllinen liikunta tukee
mielen ja kehon hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.
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4. HALLINTO

VUOSIKOKOUS

Vuosikokous on seuran korkein paattava elin. Kokous jarjestetdén aikavalilla loka-joulukuu.
Seuralla on vuodessa yksi vuosikokous, jossa kasitelladn seuraavat asiat:

Yhdistyksen Vuosikokouksessa kasitelladn seuraavat asiat:

kokouksen avaus

valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa ja tarvittaessa kaksi dantenlaskijaa

Todetaan kokouksen laillisuus ja paatésvaltaisuus

Hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys

Esitellaan tilinpaatos, vuosikertomus ja toiminnan/tilintarkastajien lausunto

Paatetaan tilinpaatdksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden myontamisesta hallitukselle seka muille

vastuuvelvollisille.

Vahvistetaan toimintasuunnitelma, tulo- ja menoarvio seka liittymis- ja jasenmaksun suuruus

Valitaan hallituksen puheenjohtaja seuraavalle kalenterivuodelle ja hallituksen jasenet erovuorossa olevien

tilalle seuraavalla kaksivuotiskaudelle ehdollepanotoimikunnan ehdotuksen mukaisesti.

9. Vahvistetaan hallituksen ja puheenjohtajan kokouspalkkiot

10. Valitaan yksi tai kaksi toiminnantarkastajaa ja varatoiminnantarkastajaa taikka yksi tai kaksi tilintarkastajaa
ja varatilintarkastajaa

11. Kasitelladn muut kokouskutsussa mainitut asiat.

o0k wN R
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Mikali yhdistyksen jasen haluaa saada jonkin asian vuosikokouksen kasiteltavéaksi, on hanen ilmoitettava siita
kirjallisesti hallitukselle 15.9 mennessa, etta asia voidaan sisallyttda kokouskutsuun.

Ehdollepanotoimikunta ottaa vastaan hakemuksia 1.6-31.8 vélisena aikana ja valitsee joukosta ehdokkaat
esitettéavaksi vuosikokoukselle. Ehdokkaan tulee olla taysi-ikdinen seuran jasen. Ehdollepanotoimikuntaan kuuluu
saantdjen mukaisesti puheenjohtaja, toiminnanjohtaja seka 2-3 muuta jasenten esittamaa edustajaa.
Ehdollepanotoimikunnan vaalit jarjestetédén 3-vuoden véalein (tammikuussa).

Yhdistyksen kokouksissa on yksi (1) aani jokaisella jasenmaksun ja mahdollisen harjoitus-, leiri-, asu- tai
kilpailumaksun maksaneella, 15 vuotta tayttaneelld varsinaisella jAsenella. Valtakirjalla tai asiamiehen valityksella
ei saa osallistua kokoukseen eika danestaa. Yhdistyksen kokouksen paatokseksi tulee se mielipide, jota on
kannattanut yli puolet annetuista aanista. Adnten mennessé tasan ratkaisee kokouksen puheenjohtajan &ani,
vaaleissa kuitenkin arpa.

HALLITUKSEN KOKOUS

Hallitus kokoontuu noin kerran kuukaudessa tai tarvittaessa useammin, mikali kasiteltavia asioita on runsaasti.
Kokousajankohdat on esitetty seuran MyClubissa ja kokouksesta pidetédan poytékirjaa.

Jasenisto voi toimittaa hallituksen paatettavaksi asioita vahintdan 14vrk ennen kokousta sdhkdpostitse
osoitteeseen puheenjohtaja@fliku.fi. Paivittdiset asiat ratkaisee kuitenkin ensisijaisesti toiminnanjohtaja ja
valmentajien viikkokokous, mikali naiden kanssa ei paasta jasenta miellyttavaan ratkaisuun voi asian kasittelya
pyytaa hallitukselta.

Hallitukselle maksetaan vuosikokouksen vahvistamaa kokouspalkkiota.
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TYONTEKIJOIDEN KAUSIPALAVERIT

Henkilokunnalle jarjestetdan 2-4 kertaa vuodessa kausipalaveri, ja tarvittaessa erikseen koulutustilaisuuksia.

Kausipalaverit ovat henkilokunnalle pakollisia ja niistd maksetaan tuntipalkka. Yhden kokouksen kesto on max 2h.

TYONTEKIJOIDEN VIIKKOKOKOUS

Paatoimiset tyontekijat kokoontuvat kerran viikossa kéasittelemaan seuran paivittaisia asioita, kouluttautumaan,
vaihtamaan kuulumisia ja suunnittelemaan tulevaa.

Kokous on palkallista tydaikaa paatoimisille valmentajille. OTO-valmentajat saavat osallistua kokouksiin, mutta
niista ei makseta erikseen palkkaa.

LAJIKOKOUS

Kunkin seuran harrastusmuodon ohjaajat ja valmentajat kokoontuvat kerran kaudessa lajikokoukseen, jossa
kasitellaan lajiin liittyvat asiat kuten: Tapahtumat, kilpailut, leirit, suunnitelmat ja muut toimintatavat. Kokouksen
kutsuu koolle lajin vastuuhenkild, seura tai seuran toimihenkil6t.

Lajikokous on tydntekijéille pakollinen ja niistd maksetaan tuntipalkka. Yhden kokouksen osalta maksetaan 1,5h
tuntipalkkaa.

JASENKOKOUS- TEEMA ILLAT

Seura jarjestaa kerran kalenterivuodessa, yleensa syksyisin, kaikille seuran jasenille ja heidan huoltajilleen
tarkoitetun yhteisen tapaamisen jonka teemana on aina jokin urheilevan lapsen- ja nuoren arkeen linkittyva asia.
Kuten esimerkiksi ravitsemukseen tai harjoittelun tukitoimiin liittyvat asiat.

VANHEMPAINKOKOUS / VANHEMPAINVARTIT

Jokaiselle kilparyhmalle jarjestetdaén syksyisin ja kevaisin vanhempaintapaaminen tai vanhempainvartit tarvittaessa
henkilokohtaisten asioiden kasittelyyn.

Vanhempainkokous seké vanhempainvartit tulee sisdltya ryhmén harjoitusaikojen sisélle, tai niin etta naihin kaytetty
aika vahennetéan jostain harjoituksesta. Vanhempaintapaamiset ovat olennainen osa harjoittelua, seuran, perheen
ja valmentajien valila tulee olla luottamuksellinen ja avoin suhde. Tapaamiset edistavat harjoittelua ja ovat siksi
osana harjoitusaikaa. Seura ei ole budjetoinut tapaamisiin kaytettya tydaikaa harjoitusaikojen paalle eika
sisallyttanyt niita harjoitusmaksuihin.
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5. LASTEN VOIMISTELUN LINJAUS- Voimisteluliitto

Voimisteluliitto on julkaissut Lasten voimistelua koskevan linjauksen syksylla 2023. Linjauksen
perustana on lapsen oikeudet.

Kaikki alle 18-vuotiaat ovat lapsia — niin harrastajat kuin nuoret ohjaajat.

Lapsen oikeudet velvoittavat kaikkia. Erityinen suojeluvelvoite tulee seka kansallisesta
lainsdadannostd, ettd kansainvalisistéa ihmisoikeussopimuksista, erityisesti lasten omasta
ihmisoikeussopimuksesta eli YK:n lapsen oikeuksien sopimuksesta.

Kun lapsilla on oikeuksia, aikuisilla on vastuu niiden toteutumisesta.

Tavoitteena lasten voimistelussa on turvata lapsille turvallinen harjoitusilmapiiri ja mahdollisuus
harrastaa oman nékoisella voimistelijan polulla mahdollisimman pitkaan. Lapsille ja nuorille tulee
antaa mahdollisuuksia vaikuttaa omaan urheiluun seké olla mukana kehittiméssa urheilua.
Seura on sitoutunut noudattamaan Voimisteluliiton luomaa linjausta.

Lasten voimistelun linjaukseen voi tutustua kokonaisuudessaan taalla:

https://lwww.voimistelu.fi/lasten-voimistelun-linjaus/
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SEURAN VASTUU VOIMISTELULIITON LASTEN VOIMISTELUN LINJAUKSESSA:

« Nimeta seurasta vastuuhenkild, jonka ty6roolin kuuluu ottaa selvaa lapsen oikeuksista ja
Voimisteluliiton linjauksista. Han myds ohjeistaa ja jalkauttaa niitd seuraan seka huolehtii, ettd asia
kaydaan lapi seuran hallituksessa. (Toiminnanjohtaja)

o Hyodyntaa verkkokoulutuksia aiheesta, jotta jokainen toimija voi ottaa aikaa oman osaamisen
kehittamiseen. (Valmentajien pakolliset koulutukset)

» Tehda ohjauksen- ja valmennuksen linjaus (Valmennuspaallikkd, Toiminnanjohtaja, Hallitus)

e Tukea osaamisen kehittymisté ohjaajien osalta ja varmistaa, ettd jokaisella on oma koulutuspolku
tiedossa tai tietévat, mista Voimistelun verkkosivuilta 16ytyy tietoa koulutuspoluista.
(Toiminnanjohtaja).

» Tarkistaa jokaiselta uudelta tyésuhteen aloittavalta henkildlta rikosrekisteriotteen
(Toiminnanjohtaja, Hallitus)

o Jarjestad jokaiselle harjoituskerralle véhintaan yksi aikuinen paikalle (yli 18-vuotias), joka voi olla
muukin kuin ohjaaja. Tarkeinta on tietdd, kuka kantaa vastuun viime kadessa. Ja huolehtia, etta
kukaan ohjaaja ei ole yksin lapsiryhman kanssa arkaluonteisissa tilanteissa, kun puhutaan
mahdollisesta epaasiallisesta kdytoksesta tai turvataidoista. (Tyévuorosuunnittelusta vastaavat
henkilot)

« Antaa ohjeet ohjaajille, kuinka yksityisiin viesteihin vastataan sosiaalisessa mediassa tai
pikaviestikanavissa (Viestintaohje).

» Jarjestaa toiminnalle turvallinen liikuntaymparisto ja olosuhteet (ehjat telineet/ valineet, EA-vélineet)
(Hallitus).

« Jérjestaa toimintaa, jossa kukaan ei jad ulkopuolelle. Toiminta on tasa-arvoista ja yhdenvertaista
riippumatta sukupuolesta, iasta, etnisesta tai kansallisesta alkuperéstd, kansalaisuudesta, kielesta,
uskonnosta ja vakaumuksesta, mielipiteestd, toimintarajoitteesta, terveydentilasta, seksuaalisesta
suuntautumisesta tai muusta henkil6on liittyvasta syysta. (Koko seura yhdessa)

e Toiminnassaan on suositeltavaa huomioida saavutettavuuden ja esteettdmyyden eri osa-alueet.
Seura voi joutua tekemaan erityisjarjestelyja saavuttaakseen toiminnan tosiasiallisen
yhdenvertaisuuden. Osa-alueet ovat toimintaympariston esteettémyys, sosiaalinen saavutettavuus
seka viestinnan, tiedonsaannin ja palveluiden saavutettavuus. (Hallitus)

o Kysya palautetta harrastajilta ja heidéan huoltajiltaan toiminnasta vuosittain tai tarjottava jatkuvan
palautteenannon kanava (Toiminnanjohtaja, Valmennuspaallikko).

» Tarjota palautekanava mahdollisesta epaasiallisesta toiminnasta ilmoittamiseen. (Palautekanava on
seuran nettisivuilla)

o Kysya lapselta ja vanhemmilta kuvauslupa, mikéli seura kayttaé lapsen kuvia/videoita viestinnasséa
(etenkin kuvat, joista voi tunnistaa lapsen). Lapselta (pieneltékin) on kysyttava, haluaako han nakya
kuvissa (vield vuosienkin paasta).

e —suosia lasten some-esittelyissé tunnistetietoina vain lasten etunimié ja/tai lempinimid. (Someohje,
somevastaava)

o Katsoa, etta julkaistavissa kuvissa kuvakulmat ovat lapsen edun mukaiset. Esimerkiksi monissa
likkuvuusasennoissa kuvakulma ja vaatetus voi olla lapselle epaedullista. (Someohje)

« Huolehtia yhdenvertaisesta uutisoinnista seuran verkkosivuilla eika keskittaa uutisointia vain
kilpailuissa menestyneiden kisatulosten tiedottamiseen.
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6. ORGANISAATIO & TYOTEHTAVAT

HALLITUS

Vuosikokous valitsee seuralle hallituksen vuosittain. Hallitus on seuran toimeenpaneva elin.

Hallitukset tehtavat:

Toteuttaa yhdistyksen sdantdjen maaraamaa tarkoitusta.
Laatia budjetti

Vastuu seuran taloudesta

Laatia seuran strategia ja prosessit

Jarjestaa ja kutsua koolle vuosikokous

PUHEENJOHTAJA

Seuran jasenet valitsevat jasenkokouksessa toimikaudeksi kerrallaan hallitukselle puheenjohtajan, hantd kutsutaan
seuran puheenjohtajaksi. Puheenjohtaja toimii vuosikokouksen alaisuudessa.

VARAPUHEENJOHTAJA

Seuran hallitus valitsee keskuudestaan hallituksen varapuheenjohtajan toimikaudeksi kerrallaan, hénté kutsutaan
seuran varapuheenjohtajaksi. Varapuheenjohtaja toimii puheenjohtajan sijaisena hénen ollessa estynyt hoitamaan
tehtavaansa.

TOIMINNANJOHTAJA

Hallitus palkkaa seuralle toiminnanjohtajan, joka vastaa seuran hallinnosta ja paivittaisesta johtamisesta seka toimii
henkilokunnan esihenkiléna.

Toiminnanjohtajan ty6tehtdvia ovat esimerkiksi:

Toteuttaa hallituksen laatimaa strategiaa ja prosesseja
Henkiléstdn paivittdinen johto

Vuosikalenterin laatiminen ja toteutuksen varmistaminen
Tyontekijoiden palkkaus ja tyésuhteisiin liittyvat asiat
Palkanmaksuun liittyvat asiat

Seuran ostot ja hankinnat, kilpailutukset

Seuran sopimukset ja yhteistybkumppanit

Seuran talousasioiden kaytdnnon tyot, kuten: laskutus, kirjanpidon avustus ja budjetoinnin seuranta
Avustuhakuprosessit

Hallituksen sihteerina toimiminen

Markkinoinnin johtaminen

Muut seuran kausittaiset ty6tehtavat
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VALMENNUSPAALLIKKO

Hallitus palkkaa seuralle Valmennuspaéallikdn toiminnanjohtajan ehdotuksen mukaisesti.
Valmennuspéaallikén vastuualueena on seuran kilpatoiminnan johtaminen ja strategian toteutuminen
kilpatoiminnassa.

Valmennuspéaallikdn tydtehtévid ovat esimerkiksi:

« Kilparyhmien kokoonpanot ja lajin rakenteet

e Lajien kehityspolun luominen

» Kilparyhmien harjoitusajat

 Kilparyhmien tyévuorot

« Kilpavalmentajien lahiesimiesty®

« Kilparyhmien tapahtumat ja ilmoittautumiset

» Kilpasome

« Kilparyhmien lajikokouksen jarjestaminen 2x/vuodessa.

« Kilparyhmien tiedotus ja tiedotusvastuun jakaminen

« Lajien kilpailutapahtumien jarjestdminen

+ Muu seuran kausittainen ty®

* Ryhmin valmennustyd henkilén valmennusosaamisen mukaisesti. Toiminnanjohtaja maarittelee
valmennustydn osuuden kausittain.

LIKUNTAKOORDINAATTORI

Hallitus palkkaa seuralle Liikuntakoordinaattorin toiminnanjohtajan ehdotuksen mukaisesti.

Liikuntakoordinaattorin tehtavana on seuran matalan kynnyksen harrastetoiminnan suunnittelu, toteutus ja

kehittdminen.
Liikuntakoordinaattorin tyotehtévia ovat esimerkiksi:

e Harrasteryhmien harjoitusajat

« Harrasteryhmien tyévuorot

+ Harrasteohjaajien yhteyshenkil®

« Harrasteryhmien tapahtumat

+ Harrastesome

« Harrasteryhmien lajikokouksen jarjestdminen 2x/vuodessa

+ Ryhmien ohjaustyd kausittain vaihtuvalla volyymilla Toiminnanjohtajan nakemyksen mukaisesti.

VALMENTAJAT & OHJAAJAT

Valmentajan vastuut, velvollisuudet ja tyotehtavat:

« Suorittaa seuraavat koulutukset: Et Ole Yksin- verkkokoulutus, Vastuullinen valmentaja
verkkokoulutus, Antidoping- ja kilpailumanipulaatioon liittyvéat koulutukset ja materiaalit ( seuran omat
+ liiton) seka yllapitdd ensiaputaitojaan aktiivisesti.

« Kouluttautua aktiivisesti ja pitdd omaa osaamistaan ylla ollen aina askeleen edella omien
valmentaviensa taman hetkistd osaamistasoa.

« Toimia ja noudattaa tydssaan seuran ohjeita ja valmennuslinjaa.

* Yllapitdd omalta osaltaan hyvaa ryhmahenked tydyhteisossa.
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Valmennussuunnitelma ja ohjaustyyli on lapsilahtdistd, ja vastaa jokaisen harrastajan omaa
motivaatiota, tavoitteita ja kehitysvaihetta.

Ohjaustyyli sytyttaa harrastajassa lajirakkautta ja innostusta liikunnallista elaméntapaa kohtaan.
Harjoittelu vahvistaa lapsen itsetuntoa ja itseluottamusta.

Muistaa etta jokaisella tunnilla on merkitysté jokaiselle lapselle. Jokainen tunti on téarkea ja
ainutlaatuinen kokemus lapselle.

Tuntea lapsen oikeudet ja ottaa selvaa oikeuksista, jos ne eivat ole itselle tuttuja. Liséksi jokaisen
vastuulla on varmistaa niiden toteutuminen omassa seurassa.

Aikuisen on varmistettava lasta avustettaessa etta lapsi on tietoinen siitd, etta aikuinen koskee
avustettaessa. Lapsille tulee jarjestda keskustelutilaisuus aiheesta riittavan usein, jotta lapset ovat
tietoisia siita etta lajissa avustaminen kuuluu turvallisuuteen.

Aikuinen ei koskaan kayta tarpeetonta voimaa lasta avustaessaan, esimerkiksi venyttelyssa aikuinen
ei painamalla tehosta venytysta vaan ainoastan korjaa asentoa tai ohjaa liikerataa.

Edistda valmentajan ja voimistelijan valista vuorovaikutusta seka pitaa ylla positiivista ja
oppimismydnteisté ilmapiiria.

Suunnitella toimintaa niin, ettd se huomioi lasten arjen ja siihen liittyvat merkittavat tapahtumat ja
vapaa-ajan. Jokaisella lapsella tulee olla mahdollisuuksia esimerkiksi juhlia kaverin syntyméapaivaa tai
osallistua koulun retkelle, jotta sosiaalisen elaman kehittyminen urheilun rinnalla on mahdollista.
Dokumentoida lasten toimintaa (kausisuunnitelmia, turvallisuusohjeita): niista kay ilmi, milloin lapsille
on tarjottu osallisuuden mahdollisuuksia seka tietoa turvallisesta harrastamisesta.

Toimittaa kausisuunnitelma seuraavasta kaudesta seuran kausisuunnitelmapohjaa hyédyntden 14vrk
ennen kauden alkamista omalle esimiehelle.

Kertoa lapsille heidan oikeuksistaan seka turvataidoista ja keneen otetaan yhteyttd, jos lapsi kokee
turvattomuutta.

Tarjota lapsille mahdollisuuksia tulla kuulluksi ja osallistua toimintaan omana itsen&én ilman pelkoa
kiusaamiseksi tulemisesta.

Luoda turvallinen ymparisto salille ja huolehtia asianmukaisesta kielenkaytosta ja toisia arvostavasta
kohtelusta.

Puuttua aina kiusaamiseen, syrjimiseen, rasismiin tai ngyryyttamiseen.

lImoittaa syrjinnasta, vékivallasta ja hairinnasta eteenpain. Jos asian kasittely ei ole riittdvaa seuran
tai liiton/lajin sisalla, on tarvittaessa otettava yhteys poliisiin (jos epéilee rikosta).

Huomioida parhaansa mukaan yhdessé huoltajien kanssa harrastamisen kokonaiskuormitusta ja
huolehtia, etta lapsella on mahdollisuus myds lepoon. Kipeda lasta ei tule paastaa harjoittelemaan
eika yksikaan mitali hyvinvoinnin kustannuksella ole arvokas. Koulun loma-aikojen leiri- ja kilpailuja
suunniteltaessa tulee huomioida lapsen oikeus lepoon.

Varmistaa, ettei kukaan kommentoi tai vertaile lasten kehoja tai kontrolloi syomista. Valmentajan pitaa
pyrkia varmistamaan, ettei haitallisia kehoihanteita yllapideta saleille, leireilld ja kisatapahtumissa seké
urheilun arjessa.

Tukea lasta ja tamén vanhempia hyvinvointia ja terveytta edistdvaan elamantapaan, esimerkiksi ohjata
riittivaan kokonaisliikuntamaaraan.

Suunnitella kilpailuohjelmat ja sarjat niin, ettd lapsella on mahdollisuus kokea hallinnantunnetta
osaamisestaan ja sarjat/ohjelmat on rakennettu lapsen ikatasolle sopivin teemoihin, musiikkeihin ja
likekieleen.

Jarjestaa lapsille mahdollisuuksia yllapitaa fanikulttuuria jarjestamalla mahdollisuuksia menna
seuramaan seuran tai liiton kisoja ja tapahtumia, joissa lasten idolit urheilevat.

Mahdollistaa lapsen osallistuminen my6s muihin harrastuksiin: liian aikaisin pakonomainen
sitoutuminen vain voimisteluun sulkee muut harrastukset pois lapselta ja voi johtaa lilan yksipuoliseen
harjoitteluun. Seuran tuntirakenteen on toisinaan joustettava lapsen muiden harrastusten esitysten,
turnausten suhteen, jos suinkin salivuoron puitteissa se on mahdollista. Joukkueharjoituksestakin pitaa
saada joskus lupa olla poissa.

Jarjestaa vanhempainiltoja tai vanhempainvartteja saannéllisesti kilpa- ja esiintymistoiminnassa
mukana oleville. Kerran syyskaudella ja kerran kevatkaudella.
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HUOLTAJAN JA PERHEEN TEHTAVAT & SAANNOT

Perheen ensisijainen ja tarkein tehtava on tukea ja kannustaa lasta hanen harrastuksessaan.

« Vanhemmat antavat valmentajille tydrauhan ja asioivat ensisijaisesti sdhkodpostin tai MyClubin valityksella.
Valmentajat ovat tydsuhteessa seuraan ja heidan vapaa-aikaansa tulee kunnioittaa.

« Hallien ja seuran jarjestyssannot koskevat myds minua vanhempana.

e Tuen ja kannustan lastani h&nen harrastuksessaan, mutta en luo paineita menestymisesta.

¢ Olen tutustunut seuran toimintalinjaan, tapoihin ja arvoihin ja sitoudun noudattamaan niita.

» Huolehdin, etta lapseni tulee ajoissa ja sdanndllisesti harjoituksiin.

 lImoitan lapseni poissaolosta seka osallistumisista MyClubiin mahdollisimman ajoissa.

« Huolehdin, etta lapseni sy0 terveellisesti, nukkuu riittavasti ja harrastaa monipuolisesti arkiliikuntaa koulun ja
voimistelun ulkopuolella.

« En héiritse valmentajaa ja voimistelijoita harjoitusten tai kilpailujen aikana, vaan pysyn katsomossa. Valmentaja
huolehtii voimistelijasta koko tapahtuman ajan.

« Annan lapselleni ja valmentajille tyérauhan poistumalla harjoitustilasta.

« Tuen valmentajan auktoriteettia, enka puutu valmennukseen lapseni kuullen.

» Keskustelen lapseni valmennukseen liittyvista asioista hdanen oman valmentajansa kanssa ja tuen valmentajaa
tydssaan.

e Omalla toiminnallani néytan esimerkkia lapselleni.

« Huolehdin harjoitusmaksujen ajantasaisesta suorittamisesta.

e Huolehdin etta teen ilmoittautumiset tarvittaviin tapahtumiin ajoissa ja ymmarrén, ettd mydhastymisia ei
valttamatta voida huomioida.

HARRASTAJAN TEHTAVAT

* TehtavaTulen ajoissa ja sdanndllisesti harjoituksiin. En jaa vitkuttelemaan matkalle.

* Sydn ennen treeneja. Treenien aikana juon vain vettd tai valmentajan kanssa erikseen sovittua juomaa.

« Kuuntelen ja keskityn valmentajani antamiin ohjeisiin ja yritdn parhaani mukaan toteuttaa niita.

+ Kerron valmentajalle huolistani, valmentaja on sinun tukesi ja turvasi harjoituksissa ja haluaa tietda mita sinulle
kuuluu. Han ei suutu jos olet kipea tai vasynyt, hanen tehtava on auttaa sinua kehittyméaan valitsemassasi
urheilulajissa, h&n on paikalla sinua varten.

« Kannustan ja autan kaveria, puutun kiusaamiseen kertomalla siita aikuiselle.

« Muistan levatd ja liikkua vapaa-ajalla riittavasti.

* Muistan sy6da saanndllisesti ja riittvasti. Urheileva lapsi- ja nuori tarvitsee enemman energiaa kuin kaverit
jotka eivat urheile. Uskallan sydda myds koulussa ison annoksen, koska tarvitsen sita.

HARRASTAJAN SAANNOT

* EN KIUSAA ketdan sanallisesti tai fyysisesti. Kohtelen kaikkia tasavertaisesti ja kunnioittavasti.

« Annan kaikille niin valmentajalle kuin ryhmékavereilekkin harjoittelurauhan, en harpaté enka hairitse
harjoituksissa muita.

* Huolehdin siisteydesta ja sailytan tavaroitani niille kuuluvilla paikoilla.

* Noudatan harjoitustilojen saantoja.

« Jos rikon sdantoja, sanktioni on viikon harjoituskielto jonka valmentaja voi asettaa. Mikali rikkomus jatkuu,
sanktion kasittely siirtyy seuran toiminanjohtajalle tai hallitukselle.
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7. TIEDOTUS & VIESTINTA

Seuran padaasiallinen tiedotuskanava on MyClub. Kaikkien, seké henkilokunnan etté asiakkaiden tulee seurata
seuralta tulevaa viestintdd. MyClub viestinndn tukena on WhatsApp ryhmét ja yhteisd, johon seura ja
valmentajat viestii.

Seuran ajantasaiset yhteystiedot ja palveluajat |6ytyvét nettisivuilta.
Tiesitkd, ettd 90% seuralle esitetyista kysymyksista 16ytyy jo vastaus joko tiedotteista tai nettisivuilta?

Tama toimintaohje kertoo ja ohjaa meita kaikkia toimimaan. Tarkistathan aina, 16ytyykd kysymykseesi
vastausta jo valmiiksi ennen kuin olet asiasta yhteydessa.

7.1 Ryhmien tiedottaminen

Ryhmén vastuuvalmentaja vastaa ryhman tiedottamisesta. Jokaiselle ryhmalle laaditaan kerran kuukaudessa
kuukausikirje, jossa kerrotaan kuulumisia harjoituksista ja oleellisia tapahtumisia seuraavalle kuukaudelle.
Kuukausikirjeen toteutustapa on valinnainen, se voidaan toimittaa joko sahkdpostilla tai whatsapilla.

7.2 WhatsApp toiminnassa mukana

Jokaiselle kilpatoiminnan ryhmaélle perustetaan WhatsApp-ryhma, jonka muodostamisesta ja yllapidosta vastaa
harjoitustason vastuuvalmentaja. Valmennuspaallikkd tai ryhmén vastuuvalmentaja luo ryhmalle sdannét
pikaviestipalvelun kaytdstd. Ryhmissa viestinté on aina asiallista ja kaikkia kunnioittavaa. Ryhméaén esitettyihin
kysymyksiin vastataan tyfajalla, joka tarkoittaa etta vastausta joutuu joskus odottamaan jopa muutaman paivan.
Ryhmaan kutsuttaville henkiléille lahetetaan kutsulinkki, jonka saa kopioitua ryhmén asetuksista. Tama on nopein ja
tehokkain tapa. Kutsulinkki lahetetdén asianosaisille séhképostitse.

Seuran tyontekija vastaa viesteihin aina kohteliaasti, lyhyesti ja mahdollisimman informatiivisesti. Mikali palaute tai viesti
aiheuttaa tunnereaktion, ennen vastausta tulee olla yhteydessd omaan esimieheen ja keskustella tilanteen aiheuttamat
tunteet lapi.

7.3 Sosiaalinen media toiminnassa mukana
Seuralla on tilit seuraavissa alustoissa tunnuksella @voimisteluseurafliku tai @flikugymnastics

e Instagram
e Facebook
o TikTok

Tilien paivittamisesta vastaa seuran henkildkunta tai somevastaava. Viestinta on aina selkeda ja ajantasaista.

Mikali ryhma haluaa perustaa oman tilin, tulee tilin avauksesta neuvotella valmennuspaallikdn tai toiminnanjohtajan
kanssa ja esittda jo alkuvaiheessa millaista sisaltda tili tulee tarjpamaan, miten seura huomioidaan kanavalla, kuka
kanavaa paivittaa ja on vastuussa julkaisuista.

Seuran tai seuran ryhmien tileilla julkaistavaa sisaltéa koskevat saannot:

¢ EIl SAA Ottaa kantaa poliittisiin tai uskonnolisiin asioihin.

e EI SAA Arvostella, loukata, kiusata ketddn henkil6a, yhteiséa, yritysta tai jarjestéa jne.

e EI SAA Osallistua arvontoihin

o EIl SAA Jakaa loukkaavaa tai epaasiallista sisaltoa

o TAYTYY kysya lapselta ja vanhemmilta kuvauslupa, mikali seura kayttaé lapsen kuvia/videoita viestinnassa (etenkin
kuvat, joista voi tunnistaa lapsen). Lapselta (pieneltékin) on kysyttava, haluaako hén nakya kuvissa (viela vuosienkin
paasta).

o TAYTYY kayttaa lasten some-esittelyissa tunnistetietoina vain lasten etunimia ja/tai lempinimia.

¢ Katsoa, ettd julkaistavissa kuvissa kuvakulmat ovat lapsen edun mukaiset. Esimerkiksi monissa
likkuvuusasennoissa kuvakulma ja vaatetus voi olla lapselle epéaedullista.

¢ Huolehtia yhdenvertaisesta uutisoinnista seuran verkkosivuilla eik& keskittda uutisointia vain kilpailuissa
menestyneiden kisatulosten tiedottamiseen.
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8. TOIMINTA RYHMISSA

8.1 Ryhmien muodostuminen

Harrastaminen aloitetaan alkeisryhmasta, jossa valmentajan suosituksen mukaisesti siirrytaan jatko-,
esikilpa- tai kilparyhmaan.

Kilparyhmat muodostetaan aluksi iképerusteisesti, Jokainen lapsi kehittyy omaa tahtiaan ja on tarkeaa,
ettd harjoittelu vastaa omaa tasoa ja tavoitteita.

Ryhmat kulkevat seuran valmennuspolun mukaisesti ja kaikki ryhmat toimivat seuran saantéjen ja
maaraysten mukaisesti ja noudattavat tata toimintaohjetta seka valmennuslinjaa.

Kertaalleen muodostettu harjoitusryhma tai joukkue ei sdily samana, vaan voimistelijat siirtyvat
harjoitustasolta toiselle oman kehityksensa ja sitoutumisensa mukaisesti.

Avoimet tasot edistavat yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa, lasten - ja nuorten hyvinvointia seka lajitaitojen
kehittymista. Liian haastavassa tai liian helpossa ryhmassa harjoittelu on motivaatiota heikentavaa ja
toisaalta myds turvallisuusriski. Olkea harjoitustaso mahdollistaa my6s kilpailuihin osallistumisen
jokaiselle voimistelijalle, eika kukaan jaa ryhmassa kilpailevan kokoonpanon ulkopuolelle.

On tarkeaa, etta jokainen voimistelija harjoittelee ja kilpailee omalle taitotasolleen sopivalla tasolla.
Talla varmistetaan, etta harjoittelu tuo onnistumisen ja riittavyyden tunteita- > Minda osaan, mina
pystyn, mina olen taitava- > Itsetunnon vahvistuminen.

On myds tarkead, ettd ihminen saa haasteita ja tavoitteita joiden saavuttamisen myota kokee
onnistumista. Tasta syysta seuraavalle harjoitustasolle siirrytdan siina vaiheessa, kun edellisen
harjoitustason taito- ja fyysiset ominaisuudet ovat hallussa saantéjen maarittdmalla tavalla joko
kokonaan tai osittain. Paatéksen voimistelijan harjoitustasosta tekee aina lajin valmennustiimi.

Taitotasoltaan tasaisessa ryhmassé harjoittelu on tehokkaampaa niin voimistelijan kuin
valmentajankin nékdkulmasta.

Lajien ensimmainen harjoitustaso on hybriditaso

Hybriditasolla tarkoitetaan molempien kilpalajien tasoa 1. Harjoittelussa tehdéaéan paljon yhteistyta
lajien valilla, jotta lapsilla olisi mahdollisuus tutustua molempiin lajeihin. Valmentajat arvioivat
aktiivisesti lapsen vahvuuksia parhaiten vastaavaa lajia. Valmentajat voivat siis suositella
telinevoimistelun tasolta 1 siirtymistéd TeamGymin- tasolle 1 tai 2 tai toisinpain.
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8.2 URHEILEVAN LAPSEN ARKI

Urhelijan “pyhan kolminaisuuden” omaksuminen koko perheen voimin:

RAVINTO, LEPO, HARJOITTELU

Tavoitteet aikuisille = Tiedon opiskelu, asioiden tiedostaminen, huolehtiminen
Tavoitteet lapsille= Otsikko tasolla tiedostaminen, ei nippelitietoja, lukuja, maaria jne.
Lapsi tietda etta tulee syodda paljon ja riittavasti, nukkua paljon ja riittavasti seka liikkkua
my6s ohjattujen harjoitusten ulkopuolella. Hanen ei tarvitse tietda tuntimaaria tai
makroravinteiden maaria. Huoletonta hyvaa elamaa.

Vastuu urheilijan kehityksesta ja terveena pysymisesta jakautuu karkeasti seuraavasti:

Valmennus 25% ja koti 75%.

S
g G
£ 2
o %
Q willeileta, lapsi o
I
LEPO
HARJOITTELU UNI
(Valmennuksen ja

kodin vastuu)
Paivittainen, monipuolinen
likkuminen luo pohjaa terveelle
kasvulle ja kehitykselle.Kilpaurheilua
tavoittelevien lasten tulisi liikkua
15-20 tuntia vikossa. Tavoitteellisesti
urheilevilla noin puolet likunnan
maarasta tulee ohjatuista
harjoituksista. Jos lajiharjoituksista
kertyy muutama tunti viikossa, suuri
osa suosituksen mukaisesta
likunnasta tulisi koostua muusta
aktiivisuudesta: koululiikunnasta,
koulumatkojen liikkumisesta, arki- ja
hy6tyliikkumisesta jne.

(Kodin vastuu)

Kehittyminen ja palautuminen
tapahtuvat harjoitusta seuraavan
levon aikana. Usein urheilija
hoitaa harjoittelun tunnollisesti,
mutta ei huomioi levon
merkitysta.

TUTUSTU

https://terveurheilija.fi/harjoittelu/
uni-ja-vuorokausirytmi/

RAVINTO
(Kodin vastuu)

Esimerkiksi 10—17-vuotiaiden
nuorten energiantarve vaihtelee
suuresti aina 2 000 ja jopa 6 000
kilokalorin valilla vuorokaudessa.

Lapsen ja nuoren energiansaannin
riittavyyttd kuvastaa usein se, etta
han kokee harjoittelun mielekkaaksi
ja jaksaa harjoitella tehokkaasti,
palautuminen on hyvaa ja yleinen
vireystila on hyva.

TUTUSTU
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk012
63



https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01263
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01263

8.3 TeamGym ryhmissa eteneminen

Miten p&asen mukaan TeamGym kilpajoukkueisiin?

Harrastetoiminnan ryhmat TAI Kilparyhmien nayttétilaisuus

Taso 1- Esikilparinki, Hybriditaso

Tasolla harjoittelevista muodostetaan kilpailevat kokoonpanot STARA tai Harrastekilpaluokkaan.

« Harjoittelu 2-3x/viikossa

« 1-2 seuran omaa leirid vuodessa.

« Lyhythihainen tai taysipitka kilpailupuku joukkueen tarpeen mukaisesti.
» Edustustakki ja housut seuran ohjeen mukaisesti.

Taso 2- Alkeiskilparinki

Tasolla harjoittelevista muodostetaan kilpailevat kokoonpanot 1.- 2. /- ja harraskilpaluokkaan.

Harjoittelu 3-4x/viikossa.

1-3 seuran tai liiton leirida vuodessa.

Lyhythihainen tai taysipitka kilpailupuku joukkueen tarpeen mukaisesti.
Edustustakki ja housut seuran ohjeen mukaisesti.

3.-4.luokan Kilpavalmennusrinki

Tasolla harjoittelevista lapsista muodostetaan kilpailevat kokoonpanot 3.-ja 4.luokkaan.

Harjoittelu 4-5x/viikossa.

2-4 seuran tai liiton leiria vuodessa.

Molemmissa luokissa kaytetaan seuran pitkahihaista kilpailupukua (kokopuku).
Edustustakki ja housut seuran ohjeen mukaisesti.

SM-tason valmennusrinki

Tasolla harjoittelee SM kilpailuihin tahtaavat ja maajoukkueisiin kuuluvat tai niihin pyrkivat

voimistelijat. Tasolla harjoittelevista voimistelijoista kootaan kilpaileva kokoonpano 5. ja -6.luokkaan.

» Harjoittelu henkilékohtaisen harjoitusohjelman mukaisesti
» Joukkueilla oma tai yhteinen vapaaohjelma + maajoukkueiden vapaaohjelmat.
« Maajoukkueleirit, Liiton leirit, Seuran leirit
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8.3 Telinevoimistelun ryhmissa eteneminen
Miten p&aasen mukaan Telinevoimistelun kilparyhmiin?

Harrastetoiminnan ryhmét T AI Kilparyhmien nayttétilaisuus

Taso 1-Esikilparinki, Hybriditaso

« Harjoittelu 2-3x/vko ryhmakohtaisen harjoitusmaaran mukaisesti
« Seuran leirit/leiripaivat 1-2 kertaa/vuodessa

« Kilpailut Stara- ja B.luokka

» Kupari- ja Pronssimerkki

« Kilpailu lyhythihaisessa seuran puvussa, seuran edustusverkkarit

Taso 2- Alkeiskilparinki

» Harjoittelu 3-4x/viikossa ryhmékohtaisen harjoitusmaaran mukaisesti.
« Seuran leirit/leiripaivat 1-4 kertaa /vuodessa

« Kilpailut B.-C.luokassa

» Hopea- ja Kultamerkki

« Kilpailu pitkahihaisessa puvussa, seuran edustusverkkarit

Taso 3- Kilpavalmennusrinki

« Harjoittelu 4-5x/viikossa ryhmékohtaisen harjoitusmaaran mukaisesti.
« Seuran leirit/leiripdivat 1-4x/vuodessa

« Alueminorileirit

« Timanttimerkki tai Smaragdimerkki

« Kilpailu pitkdhihaisessa puvussa, seuran edustusverkkarit

VALINTAVAIHE

Maajoukkuelinjan valmennusrinki Kilpalinjan valmennusrinki
« Timanttimerkki & V-kat suoritettuna. « Yksi harjoitusryhméa
* Yksi harjoitusryhmé « Harjoittelu 3-5x/viikossa sis
« Harjoittelu 5-7x/viikossa sis “ aamuharjoitukset
aamuharjoitukset » Seuran leirit
« Seuran leirit seka Minori tai « Kilpailu Kilpalinjan E.-G.luokissa
Bemarileirit

« Kilpailu maajoukkuelinjalla
« SM kilpailuihin tahtdaminen
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9. ILMOITTAUTUMINEN,LASKUTUS, MAKSUEHDOT

9.1 limoittautuminen

Jasen ilmoittautuu ryhmaan MyClub jasenrekisteripalvelun kautta ennen ensimmaisiin harjoituksiin
osallistumista. Seura ei ota vastaan ilmoittautumisia sdhkopostilla /puhelimitse /sosiaalisen median
kautta.

limoittautumalla jasen hyvaksyy kurssin ehdot ettd tdmén toimintaohjeen mukaiset saannot, kuten
laskutukseen liittyvat kytannot, seuran viralliset saannot seka voimisteluliiton sdannot ja ohjeet ja
sitoutuu toimimaan naiden mukaisesti.

Jasen on velvollinen sy6ttamaan MyClubiin oikeat ja ajantasaisest yhteystiedot seka pitamaan ne
ajantasalla. Jasen on vastuussa laskutustietojen oikeellisuudesta ja hyvaksyy taméan ilmoittautumalla
kursseille.

9.2 limoittautumisen peruminen, laskutus ja maksuvelvollisuus

[Imoittautumalla jasen hyvaksyy kurssin ehdot ja laskut kyseisen kauden ajaksi. Kesken kauden
lopettaville ei mydnneta maksuvapautusta kausi/kuukausimaksusta.

Kaudella tarkoitetaan:
Harrastetoiminta: (syys/kevatkausi noin 15 harjoituskertaa)

Esikilpa, kilpa- ja jatkoryhmat: Jasenyys on toistaiseksi voimassaoleva 3kk irtisanomisajalla,
maksuvelvollisuus jatkuu irtisanomiskuukausi + kaksi seuraavaa kuukautta (paivitetty 01/2025).
Poikkeuksena on alle kouluikaiset lapset, joilla on kilparyhmiin 1kk koeaika ensimmaisesta
aloittamispaivasta kilpatoiminnassa, jonka aikana jasenyyden voi katkaista ilman 3kk
irtisanomisaikaa. (Koeaika mahdollisuus lisétty 1.10.2024 alkaen).

Ennen kauden alkua tehdysta peruutuksesta veloitetaan 50€ peruutusmaksu + mahdolliset
perintatoimiston muistutuskulut. Kurssin alettua ilmoittautuminen on sitova eika laskua hyviteta.
limoittautumalla jasen varaa itselleen paikan kurssilta, jolloin seuralla ei ole mahdollisuutta myyda
varattua paikkaa uudelle jasenelle.

Laskut muodostuvat seuran kulloinkin voimassaolevan hinnaston mukaisesti. Laskuilla on 14vrk
maksuaikaa ja laskut tulee suorittaa laskulla nékyvin maksutiedoin. Mikali jasen kokee laskun
virheelliseksi, hanen on oltava siita kirjallisesti yhteydessa ennen laskun erapaivaa osoitteeseen
laskutus @fliku.fi

Harjoitusmaarien nostot kesken kauden astuvat voimaan aina seuraavan kuun alusta.

Mikali jasenellda on 2kk ajalta harjoitusmaksut maksamatta tai maksu perinnassa eiké niista ole tehty
maksusuunnitelmaa harjoitteluoikeus evataan. Harjoittelu voi jatkua kun maksut on saatettu
ajantasalle.

Kaikki laskutukseen ja jasenyyden muutoksiin liittyvat asiat otetaan vastaan vain
sdhkopostitse osoitteeseen laskutus@fliku.fi. Mitaan muita ilmoituskanavia ei
huomioida, ainoastaan jasenen omat yhteydenotot
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9.3 Sairastuminen/Loukkaantuminen

Laskusta saa hyvityksen loukkaantumisen tai sairauden aiheuttaman yli 4 viikon mittaisen
sairasloman ajaksi, mikali voimistelija ei kdy harjoituksissa lainkaan. Omavastuuaika on 4 viikkoa.

Kilpavoimistelijoiden osalta pyyddmme huomioimaan, etta kuntoutus on urheilijalle tarkeaa
harjoittelua jotta lajiharjoitteluun palaaminen loukkaantumisen jalkeen on mahdollista.

Voimistelu on monipuolinen laji ja harjoittelua taytyy tehda kaytettavissa olevin keinoin (esimerkiksi
nilkan nyrjahdyksen johdosta yla-ja keskivartalon harjoitteita) jotta paluu lajin pariin on mahdollista
turvallisesti. Siksi suosittelemme, ettd mikali se ladkarin arvioin mukaisesti on mahdollista, urheilija
harjoittelisi kaytettavissa olevin keinoin myos kuntoutuksen aikana ja maksaisi kausimaksut
normaalisti.

9.4 Leireille- ja kilpailuihin osallistuminen

« Lajien valmennustiimi paattaa kilpailu/leirikalenterin kausittain yhdessa valmennuspaallikén
kanssa.

« Jasen ilmoittautuu tapahtumaan ohjeiden mukaisesti. Lasku osallistumisesta muodostuu
ilmoittautumisen yhteydessa ja erdéntyy ennen tapahtumaa. Lasku tulee olla maksettuna
erapaivdan mennessa.

« Valmentaja ilmoittaa MyClubin kautta ilmoittautuneet jasenet tapatumaan maéaraaikaan mennessa.
Jokaisen tulee olla ilmoittautunut tapahtumaan seuran ilmoittautumislinkin kautta, ketdan ei voida
ilmoittaa seuralta eteenpéain tapahtumiin mikali ilmoittautuminen puuttuu.

Jasenet eivat ole yhteydessa jarjestavaan tahoon, vaan kommunikointi hoidetaan aina seuran ja
jajestavan tahon valilla kootusti. Talla valtetdan sekaannuksen ja ylimaaraisen tyon teettdminen
molemmille osapuolille.

Seura ei tue avoimen ilmoittautumisen kilpailuja ja leirejd, vaan kulut jyvitetaan taysimaaraisena
osallistujille. Jasen hyvéksyy leiristd muodostuvat kustannukset ilmoittautuessaan. Leireista syntyy
osallistumismaksun liséksi kustannuksia valmennuksen lahettdmisesté tapahtumaan, kuten
matkakuluja, palkkoja jne. Seura maarittdd minimiosallistujamaaran ja ilmoittaa maksimihinnan, joka
lasketaan minimiosallistujamaaran mukaan. Leirikuluja laskettaessa kaytetdan laskennallista keski-
arvo tuntipalkkaa, tyontekijoiden tydsopimustietojen suojaamiseksi

Leirien ja kilpailuiden osalta ilmoittautuminen on sitova ja laakarintodistuksella tapahtuman laskusta

hyvitetdaan vain se osuus, jonka jarjestaja hyvitttaa seuralle. Seuran omat kulut on jasenen
maksettava, vaikka han sairauden tai loukkaantumisen vuoksi joutuisi jadmaan tapahtumasta pois.
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9.5 Asut ja hankinnat

Ryhmakohtaisia harjoituspukuja ei hankita. Seuralla on kaytossa yhteinen harjoituspuku kaikille
seuran jasenille, jotta harjoituspukujen kierrattdminen seurassa olisi mahdollisimman helppoa ja
vaivatonta. Ensimmainen seurapuku kilpailutetaan kevaalla 2024, jonka jalkeen tdméa ohje astuu
voimaan.

Harjoituspuku uusitaan samaa tahtia seuran kilpailupukujen kanssa avoimen kilpailutuksen kautta.

Kilpailuissa kaytetdan seuran virallista edustusasua ja harjoitustasolle maariteltya kilpailupukua.

9.6 Harjoitusaikojen muuttuminen ja harjoitusten peruuntuminen.

Mikali harjoituksia ei voida jarjestda seurasta riippumattomista syista kausimaksua ei hyviteta tai
palauteta, mutta seura pyrkii jarjestimaan tilalle korvaavaa toimintaa. Seurasta riippumattomia syita
voivat olla esimerkiksi pyhat, harjoitusvuorojen peruuntuminen tapahtumien vuoksi, tai muu
harjoitustiloja koskeva sulkutila.

Kilparyhmien harjoitusaikoihin voi tulla muutoksia kauden aikana mikali se on ryhmén edun
mukaista (tarve tietyille telineille) tai se johtuu ryhmasta riippumattomasta syysta. Harjoitusaikojen
muutokset perustuvat aina tarpeeseen ja niiden tekemista valtetdan. Kilpavoimistelijalta odotetaan
sitoutumista harjoitteluun ja harjoitusaikoihin.

9.7 Vakuutukset

Harrastejasenet on vakuutettu seuran tapaturmavakuutuksella.
Kun sattuu tapaturma (harrastejasenet):

1. https://www.lahitapiola.fi/henkilo/vakuutukset-ja-elake/terveyshelppi

2.Flikun vakuutusnumero on: 353-4843765-7

3.Jos asian hoitamiseen tarvitaan laakarin vastaanottoaikaa, aika varataan puolestasi. Laaja
hoitolaitosverkosto mahdollistaa palvelun laheltasi.

Kilparyhmissa harjoittelevat huolehtivat vakuutusturvastaan itse. Jokaisen tulee olla
vakuutettu joko kilpailulisenssin kautta ( vakuutuksellinen kilpalisenssi) tai omalla
henkilokohtaisella tapaturmavakuutuksella joka kattaa kilpaurheilussa, ja nimenomaan
omassa lajissa tapahtuneet tapaturmat.



https://www.lahitapiola.fi/henkilo/vakuutukset-ja-elake/terveyshelppi

9.8 Varainhankinta

Seura El jarjesté aktiivisesti varainhankintaa perinteisin menetelmin.

Seura tekee varainhankintaa jarjestamalla tapahtumia, joiden tuotto ohjataan seuran
olosuhdekustannusten kattamiseen. Tapahtumajérjestamiselld pidetaan harjoitusmaksujen
korotuspainetta kurissa. Osallistumalla tapahtumien talkoisiin huolehdit oman osuutesi
tayttymisesta.

Seura tarjoaa jarjestamiensa tapahtumien kahviot kilparyhmien jarjestettavaksi hakemusten
perusteella. Kahviovuoroja haetaan vuosittain tammikuussa.

Ryhmat voivat halutessaan harjoittaa varainhankintaa itsenéisesti, seura kannustaa ryhmia
nykyaikaisiin ja tuottaviin menetelmiin. Kuten kahvioiden ja pienimuotoisten tapahtumien
jarjestamiseen.

Seura ei osallistu ryhmien omaan varainhankintaan millaan muulla tavalla, kuin hoitamalla
varainhankinnan talouspuolen. Silloinkin, seuralle toimitetan kootusti tiedot siitd kenelta
laskutetaan, mika kampanjan tuotto on ja kenelle se kohdistetaan. Seura kohdistaa
varainhankinnan kautta keratyt tuotot aina seuraavaksi muodostuvaan laskuun.Varojen sailytys
tai kerryttaminen ei ole mahdollista.

9.9 Kahvion jarjestaminen tapahtumassa

Kahviovuorossa oleva ryhma vastaa kahvion toteutumisesta taysin itsendisesti. Ryhman vastuulla
on kahvion rakentaminen ja purkaminen kokonaisuudessaan, seké tarvikkeiden ja myytavien
tuotteiden hankinta ja selvittdminen seka jatteiden kierratys.

Ryhma paattaa itse mita kaikkea se kahviossa myy tai jarjestaa ja milla hinnoilla, esimerkiksi
onnenpyo6rad/arvontaa jne.

Seura tarjoaa kayttoon seuraavat asiat:

» 2kpl pumpputermos

« Poytéliinoja

» Kahvinkeitin (Moccamaster)

« 10L keittopata, ja 2x 15L kattilaa

» Korttimaksupaatteet ja MobilePay lyhytnumero #12400 (izettle tunnukset saat
toimisto@fliku.fi). Halutessaan ryhmat voivat kayttdd omaa mobilepaylipasta.

» Kahvioista usein jaa kuppeja, servetteja yms yli joita seuraavat saavat halutessaan
hyodyntaa. Kannattaa tarkistaa varaston tilanne ennen uusien hankintoja.

» Kaikki valineet toimitettava seuralle takaisin pestyna ja kayttokelpoisina seuraaville.

Kaikki tarvikkeet 16ytyvat padasiassa seuran toimistolta. Olethan hyvissa ajoin ennen tapahtumaa
yhteydessa ja noudat tarvitsemanne tarvikkeet.
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10. Ongelmanratkaisupolku

Fliku on turvallinen yhteisd, jossa kaikilla on hyva harrastaa. Seura ei hyvaksy minkaanlaista
kiusaamista tai syrjintda ketdén jasenidaan kohtaan, eika niin ik&dan jdsenen yhteison
ulkopuolelle aiheuttamaa kiusaamista tai syrjintaa.

Ihmisten kanssa toimiessa voi kuitenkin syntya ristiriitatilanteita, jotka ratkaistaan valittémasti
keskustellen ja kaikkia kuunnellen.

Ristiriitatilanteet pyritdén ensisijaisesti ratkaisemaan valittomasti ryhman valmentajien ja
ryhman jasenten kesken. Mikéli ristiriitatilanne ei ratkea tai epaasiallinen toiminta jatkuu,
seuraava tyokalu on ongelmanratkaisupolku.

Ongelmanratkaisupolku

1. Ongelmatilanteissa yhteys otetaan voimistelijan omaan valmentajaan tai
Valmennuspaallikkoon.

2. Kuuntelija kirjaa asianosaisen huolen. Yhdessa sovitaan, miten asiaa viedaan eteenpain ja
koska siitd ollaan yhteydesséa seuraavan kerran. Seuran edustaja voi tarvittaessa pyytaa
apua seuran johdolta, Voimisteluliitosta, Et ole yksin -palvelusta tai muilta toimijoilta, kuten
sovittelutoimistosta.

3. Tilannetta kasitellaén kaikkien asianosaisten kanssa seuraavien vaihtoehtoisten
toimintatapojen mukaan:
» a) Tilanne saadaan kasiteltya, eika jatkotoimenpiteita tarvita.
« b) Mikali tilanne vaatii jatkoseurantaa, sovitaan aikataulu ja toimenpiteet yhdessa
asianosaisten kanssa.
» ¢) Mikali tilanne ei edisty, asian kasittelya jatketaan. Tilannetta ratkaisemaan pyydetaan
myds ulkopuolinen sovittelija ja/tai asia viedaan seuran hallituksen kasiteltavaksi.

4. Kasittelysta tehdaén kirjallinen yhteenveto. Jatkossa varmistetaan, ettd mahdollinen
epdaasiallinen kaytos ei toistu.

Ongelmanratkaisupolku on ensisijainen tyokalu haastaviin tilanteisiin. Mikali polku ei tuo
riittdvasti tukea, voi apua hakea myods Vaestdliiton yllapitamalta sivulta: Et ole yksin.
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11. Seuran tuki jasenistolle
11.1 Stipendikassa

Stipendin haku on avoin kaikille Flikun toiminnassa oleville ja stipendi voidaan kohdistaa vain Flikun toiminnasta
aiheutuviin kustannuksiin. Hakemus tulee olla vapaamuotoinen, josta ilmenee perustelut Stipendin
kayttotarkoitukselle. Stipendia voi hakea kaikkiin seuratoiminnan maksuihin tai hankkeisiin, kuten
harjoitusmaksuihin tai edustusvaatteisiin. Fyysista rahaa ei lahjoiteta, vaan Stipendi kohdistuu olemassa oleviin
laskuihin. Stipendia voi hakea myds lahjaksi henkil6lle joka joko taloudellisista tai muista syisté kaipaisi tukea tai
pientd huomionosoitusta.

Yhden stipendin arvo on 100€, ja stipendihaku on kerran vuodessa,yleensa kesaisin. Tarkistathan hakuohjeet
vuosittain seuran nettisivuilta.

Hakemukset tulee toimittaa séhkdpostitse seuran Puheenjohtajalle osoitteeseen: puheenjohtaja@fliku.fi

Mikéli haet tukea olemassa olevaan laskuun, muistathan pyytéaa laskulle erdpdaivéan siirtoa stipendipdatokseen
saakka.

Seura budjetoi vuosittain 0-1000 euroa Stipendikassaan, loput varat tulee hankkia lahjoitusten, sponsoreiden tai
yksittdisten varainhankintakampanjoiden kautta.

11.2 Tuki maajoukkueurheilijoille

Maajoukkueeseen kuuluville voimistelijoille seura maksaa 50% kyseisten leirien leirimaksuista. Lisdksi seura
maksaa valmentajan palkat ja matkakustannukset néiden leirien ajalta, mikéli mukaan on tarpeellista lahettaa
seuravalmentaja. Jasenen maksettavaksi jaa leirin matkakustannukset ja majoitus, mikali se ei kuulu leirin
hintaan.

Tuki on euromaaraisesti merkittava ja tuen vastaanottajalta odotetaan osallistumista seuran edustustehtaviin
tarvittaessa seka kayttaytymista seuran arvoja noudattaen.

11.3 Tuki koulutuksiin

Seura budjetoi vuosittain 3000-8000 euroa henkildston kouluttamiseen. Koulutukset tulee hyvaksyttaa
toiminnanjohtalla. 1I- ja Ill- tason lajikoulutuskokonaisuudet sekd ammattitutkinnot kuten VAT, VEAT, JEYT
kasitelladn aina tapauskohtaisesti. Seura kayttaa sitoutumissaantéa mikali koulutus kustannetaan
taysimaaraisesti. lI-tason lajikoulutuksessa sitoutumisaika on 2v, ja lll- tason lajitutkinnosta ja siitd eteenpain
sitoutusmiaika on 3-vuotta valmistumisesta. Mikali ajanjakso ei tayty, peritaan koulutusmaksu prosentuaalisesti
takaisin.

Et voi ilmoittautua koulutukseen ja olettaa ettd seura maksaa koulutuksesi. llman koulutustukip&atosta
muodostetut ilmoittautumiset ja laskut ovat kokonaisuudessaan henkilon omalla vastuulla.

Henkiléston kouluttaminen on avainasemassa ja seura suhtautuu mydnteisesti ja kannustavasti
kouluttautumiseen. Tarkeinta on koulutuspolun yhdessé maéarittaminen.

Hallitus suunnittelee vuosittaisen budjetin ja hyvaksyttaa sen vuosikokouksella. Nain ollen, seuran
taloustilanteesta riippuen koulutusbudjetin maaré voi vaihdella.
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12. Seuran toiminnan vuosikello

Vuosikello on esitetty tyontekijoiden ndkokulmasta, mutta siséltaéa hyvaa tietoa myads jasenistolle

L 12

Hiihtoloman kurssien &
Syyskokous leirien suunnittelu

10

Niytiksen markkinointi Joulunéytss

Henkilékunnan

syysloma (vko 427) pikkujoulut Kevitnaytds pviméidrd

Kevitkauden markkinointi: Marraskuusta tammikuun loppu.

Syyskausi -50% kamppis

Kauden aloitus infot

Kevitkauden

suunnitelmat Voimistelija vartit Hiihtoloma (vko 87)

Koko seuran
vanhempainilta

Ystiviinpaiva

Syyskokous paivamadrd
Kesén toiminnan

‘Vanhempainillat
suunnittelu

Voimistelija vartit

Kevitkausi -50% kamppis

Joulundytis pvamisrd GYMNASTICS

Kesén toiminnan
markkinointi kuun alussa.

Kauden aloitus infot

Kevitkokous paivamaard

Syysloman toiminnan
suunnittelu ja markkinointi

Naytoksen markkinointi

Syyskauden markkinointi, toukokuun puolivéli

- elokuun loppu. (lomien ajalla ajastettuna
ppu- y } ) Syyskauden
suunnitelmat

Voimistelija vartit

Henkilokunnan

kesdjuhlat Kevitnaytts

Syyskauden tapahtumien Kevitkokous

viimeistely

Kesin tehomarkkinointi

KesileiritKurssit
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13. NTV KILPAVANHEMMAN OPAS

Kauden aluksi

[] Hanki lisenssi (ja vakuutus)

[ Hommaa kisa-asu tai tarkista ajoissa, ettd vanha viela mahtuu

Linkit ja tarkat tiedot I0ydat Flikun nettisivuilta https://www.fliku.fi/ntvkilparyhmalaiseninfo/

Kun kisoista tiedotetaan

[] liImoittaudu kisoihin Myclubissa hyvissa ajoin

(Huom! Flikun kisailmoittautumisen aikataulu on eri kuin Kisanetissa nakyva, koska seura hoitaa
ilmoittautumiset kisajarjestajalle.)

Kun kisat lahestyy
[] Tarkista aikataulu, paikka ja kisapaikan kaytannoét Kisanetista (www.kisanet.fi)

Kisapaivana

[] Kokoontuminen kisapaikalla yleenséa 15min ennen l[ammittely& kisavalmiina

[] Kisat alkaa alkumarssilla

[] Huoltaja on katsomossa, voimistelijat valmentajien huomassa koko kisojen ajan

[] Huoltaja kannustaa ja seuraa halutessaan tuloksia Kisanetin kautta I6ytyvasta
LiveSporteventsSystem-linkist&a

[] Kisoissa menee osallistujamaarasta riippuen 2-4 tuntia (B-luokan)

[] Palkintojenjako on koko luokan paatteeksi. Jos on sub1l ja sub2, niin vasta sub2 jalkeen
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14. TG KILPAVANHEMMAN OPAS
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15. BRANDBOOK

15.1 Viralliset asiakirjat ja markkinointi

Otsikkofontti League Spartan

Tekstifontt Arimo

15.2 Poikkeukset sosiaaliseen mediaan:

Hpikke  battey

15.3 Logot

Logon fontit:

GYMNASTICS

Fliku = Beautiful (Canva)
Gymnastics= Open Sans

GYMNASTICS

15.4 Varit

#FDEGF1

H#FFFFFF

sz20[010]0]0]0

Tama logo vain seuravaateiden
vapaa-ajan mallistossa.
Ei viralliseen kayttoon.

Epévirallisen logon fontti:
Soft Whisperings (Canva)
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