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Tyttdresi harrastaa joukkuevoimistelua Mdntsdldn Voimistelijoissa. Mdntsdlédn Voimistelijat kuuluu Suomen
Voimisteluliitto Svoliin. Tdmdn tietopaketin on tarkoitus antaa sinulle térkedd tietoa joukkuevoimistelusta
sekd vanhemman ja valmentajan vilisestd yhteistydstd. llman vanhempien panosta ei seuran toiminta olisi
mahdollista, siksi haluamme toivottaa kaikki vanhemmat ja lajista kiinnostuneet Iimpimdsti mukaan
toimintaamme.

Madntsdlédn Voimistelijoissa jokaisella lapsella ja nuorella on mahdollisuus harrastaa ja kilpailla omalla taito-
ja tavoitetasollaan. Kilpailutoiminnalle on luotu omat pelisddnnét, jotta toiminta on avointa ja tasapuolista
jokaiselle. Kilpailutoiminnan linjaukset eivdt vélttdmdttd koske seuran harrastetoimintaa.

1. LAJIESITTELY -JOUKKUEVOIMISTELU

Joukkuevoimistelu on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta
kansainvaliseksi kilpaurheilulajiksi ja se on harrastajamaaraltaan
Voimisteluliiton lajeista suurin. Laji vaatii voimistelijalta liikkuvuutta,
tasapainoa, koordinaatiota ja rytmitajua ja siind korostuvat vartalon
liikkeiden virtaavuus, ilmaisullisuus ja esteettisyys. Hyvalle suoritukselle
on ominaista yhtenaisyys ja yhtaaikaisuus.

1.1. Kilpailusuoritus

Joukkuevoimistelun kilpailuohjelma on liikkeiden ja musiikin muodostama taiteellinen ja urheilullinen
kokonaisuus. Kilpailusuoritus kestaa n. 2.30 min ja sen aikana joukkue esittaa koreografiansa
mahdollisimman yhtendisesti. Suoritus koostuu vartaloliikkeista, tasapainoista, hypyista, kasi- ja
jalkaliikkeista, hyppelyistd, akrobatialiikkeistd, nostoista ja muista koreografisista osista. Jokaisella tytolla
on koreografiassa oma paikkansa ja roolinsa.

1.2. Harjoittelu

Joukkuevoimistelu on taitolaji ja taitolajin harjoittelu vie ajallisesti enemman aikaa kuin fyysisemman lajin.
Harjoittelu koostuu lajitekniikan harjoittelun lisdksi baletista, ponnistusharjoittelusta, jalkatekniikasta,
lattiabaletista, ilmaisuharjoittelusta jne. Treeneissa ohjelmaa hiotaan ja muokataan joukkueelle sopivaksi ja
samanaikaiseksi unohtamatta fyysisten ominaisuuksien harjoittamista.

2. KILPAILUT

2.1. Voimistelun asema alle 10-vuotiaille

Mantsalan Voimistelijoissa kaikki alle 10v joukkuevoimistelijat osallistuvat Voimistelun asemalle. Asemilla
joukkueille ei anneta suorituksesta pisteitd, vaan joukkueet saavat kirjallisen palautteen onnistumisista ja
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kehityksen kohteista. Asematapahtumat ovat mukavia, lapsilahtdisesti toteutettuja tapahtumia liikunnan
parissa ja tarkoitus on hakea onnistumisen elamyksia ja uusia kokemuksia. Asemalle mukaan paasee
jokainen ryhmaan kuuluva lapsi ja jokainen osallistuja saa mitalin. Asematapahtumissa joukkuetta arvioivia
ihmisia kutsutaan arveiksi.

2.2. Sarjat

Joukkuevoimistelussa kilpaillaan seuraavissa ikdsarjoissa: 10-12v, 12-14v, 14-16v, 16-18v ja yli 16v naisten
sarja. Syksyisin ei ole 16-18-vuotiaiden sarjaa. Joukkuevoimistelijat voivat kilpailla joko kilpa- tai
mestaruussarjassa. Mantsalan Voimistelijoissa pyritddn tarjoamaan lapsille mahdollisuus harjoitteluun eri
taito- ja tavoitetasoilla. Tavoitteena on, etta jokainen lapsi ja nuori 16ytaa itselleen sopivan ryhman, jossa
yksil6llinen kehittyminen on mahdollista. Alle 14-vuotiaiden sarjoja kutsutaan yhteisnimityksella tyttdsarjat
ja yli 14-vuotiaiden sarjoja kutsutaan sm-sarjoiksi.

Kevaisin joukkueet kilpailevat vapaasarjassa ilman valinetta ja syksyisin mukana on véline. Valine on
maaritelty jokaiselle ikdryhmalle seuraavasti:

Kilpasarjat:

10-12v ja 12-14v: vapaavalintainen véline (naru, pallo, vanne)

Yli 14v: vapaavalintainen valine (naru, pallo, vanne, keilat, nauha)
Koko joukkueella tulee olla sama vdline

Mestaruussarjat

10-12v pallo

12-14v vanne

14-16v keilat

yli 16v vapaavalintainen valinen (naru, pallo, vanne, keilat, nauha)

2.3. Tyttosarjat

10-12v ja 12-14v joukkueet eivat saa kilpailuissa pisteitd vaan joukkueet jaetaan kategorioihin.
Kilpasarjoissa joukkueet asetetaan kategorioihin A-E, niin, ettd A-kategoria on korkein. Mestaruussarjan
joukkueet sijoitetaan kategorioihin 1-7 niin, etta kategoria 1. on paras. Joukkueet voivat saada
suorituksistaan Bonus-pisteita, jotka ilmoitetaan kategoriatulosten yhteydessa. Tyttdjen
mestaruuskilpailuissa 12-14v mestaruussarjan finaalijoukkueet (kaksi korkeinta kategoriaa paasee finaaliin)
saavat pisteet.

2.4. SM-sarjat

Yli 14-vuotiaille jaetaan kilpailuissa pisteet. Pisteitda annetaan ohjelman sommittelun teknisesta ja
taiteellisesta osa-alueesta, seka suorituksesta. Joukkueet voivat saada suorituksestaan Bonus-pisteita, jotka
ilmoitetaan pisteiden yhteydessa. Lisdksi joukkueet voivat saada vahennyksia esimerkiksi rajanylityksesta,
suorituksen kestosta tai puvusta. Kilpasarjan joukkueiden maksimipisteet ovat 25 ja mestaruussarjan 20.
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2.5. Kilpailupdivan kulku

Kilpailupdivan aamuna jokaiselle joukkueelle on varattu erillisen aikataulun mukainen harjoitusaika (3min.)
Sen aikana joukkue harjoittelee oman ohjelmansa lapi. Harjoituksen jalkeen valmentaja kokoaa joukon
palautteen antoa varten. Tuomarit ovat usein seuraamassa aamun harjoituksia.

Kilpailupadivan ruokailut tulee etukdteen suunnitella valmentajan ja
huoltajan kanssa. Kaikkiin kilpailuihin on hyva ottaa mukaan omia evaita
esim. hedelmia seka vesipullo. Kilpailupaivan ruokailun suunnittelu ei
yksin riitd, vaan monipuolinen ja sddnndllinen ruokailu tulee huomioida
myo0s harjoitteluvaiheessa.

Kilpailupdivan aikana joukkueen mukana kulkevat ainoastaan
valmentajat ja erikseen tehtdvaan sovitut huoltajat. Vanhemmat ovat
tervetulleita tervehtimaan tyttoja suorituksen jalkeen. Talla pyrimme
rauhoittamaan lilkennetta ahtaissa pukutiloissa ja antamaan tytoille
keskittymisrauhan. Vanhemmat voivat yhdessa valmentajien kanssa
sopia joukkueen yhteisista kilpailuihin liittyvista kaytanteista.

Vanhempien on hyva varautua ottamaan vastaan kilpailuista kotiin onnistumisen ja epdonnistumisen
tunteita. Kilpailuista tulee kotona keskustella ja auttaa voimistelijaa purkamaan ajatuksiaan. Valmentaja
purkaa tyttdjen kanssa kilpailut lajin nakdkulmasta lapi, joten vanhempien on hyva keskittya
kannustamiseen ja tukemiseen.

3. ARVIOINTI
3.1. Tuomaristo

Kilpailuissa tuomarit arvotaan 2-4 hengen paneeleihin. Paneelit arvioivat suoritusta, sommittelun teknista
tai sommittelun taiteellista osaa ja antavat siitd pisteet. Joukkueet saavat kolmelta osa-alueelta pisteet ja
niiden yhteenlaskettu summa on joukkueen kokonaispistemaara. Kaksipdivaisissa kilpailuissa molempien

paivien kokonaispisteet lasketaan yhteen.

3.2. Suoritus (exe)
Suoritustuomari katsoo joukkueen tekniikkaa, yhdenaikaisuutta, ryhtia, ojennuksia jne. Lisdksi

valinekilpailuissa suoritustuomari huomioi myos valinetekniikkaa ja pudotuksia tai nauhan solmuja.
Tuomarilla on vahennystaulukko, jonka mukaan virheistd vahennetaan suorituspisteita.

3.3. Sommittelu, tekninen (TV)
Jokaiselle ikasarjalle on erikseen saanndissa maaritelty pakolliset vaikeusosat. Sommittelun tekninen

tuomari merkitsee ohjelman vaadittavat liikkeet ja huomioi niiden suorittamisen. Vain oikein tehtyna,
lilkkeesta voi saada sille nimetyn arvon.
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3.4. Sommittelu, taiteellinen (AV)

Taiteellisen osa-alueen tuomarit katsovat ohjelman taiteellista kokonaisuutta. Ohjelmassa tulee olla
tasovaihteluja, rytminvaihdoksia, erilaisia kuvioita, liikkkumisia jne. Lisaksi ohjelman tulee sisaltaa
monipuolisesti eri liikesukuja (hyppyja, vartalonliikkeitd, tasapainoja).Lisdksi taiteellisen tuomari huomioi
ohjelman musiikkiin ja ilmaisuun liittyvia asioita.

3.5. Bonukset

Mikali samasta tuomaripaneelista riittdvan moni tuomari ehdottaa joukkueelle bonusta, voi joukkue saada
bonusta mm. ryhdist3, taitotasolle suunnitellusta koreografiasta tai ilmaisullisesta kokonaisuudesta.

4. JOUKKUEIDEN TOIMINTA
4.1. Valmentajat

Mantsalan Voimistelijoissa valmentajat ovat seuran kasvattamia ja kouluttamia voimisteluvalmentajia,
joista suurin osa tekee valmennusty6ta oman tydnsa ja opiskelujensa ohella. Valmentajat ovat saaneet
Voimisteluliiton koulutusjarjestelman mukaisen koulutuksen ja valmennustiimit rakennetaan valmentajien
kokemus- ja koulutustausta huomioiden. Valmentaja tekee joukkuetta koskevat valmennukselliset
ratkaisut seuramme yhteisen linjauksen mukaisesti.

4.2. Joukkueenjohtaja

Mantsalan Voimistelijoissa jokaisella asemalle, kilpailuihin tai muihin tapahtumiin osallistuvalla joukkueella
on joukkueenjohtaja. Joukkueenjohtaja on usein joukkueessa voimistelevan lapsen vanhempi.
Joukkueenjohtajan tarkein tehtava on toimia linkkina valmentajien ja vanhempien vililla. Joukkueenjohtaja
jakaa vanhemmille talkoovuorot, jarjestelee kuljetuksia ja tarvittaessa vanhempainiltoja, seuraa joukkueen
budjettia yhdessa valmentajien kanssa jne. Vanhemmat voivat kaikissa asioissa olla yhteydessa
joukkueenjohtajaan.

4.3. Esiintymiset

Joukkueilla on mahdollisuus osallistua esiintymisiin, joita erilaiset yritykset tai muut seurat meilta toivovat.
Esiintymisiin osallistumisesta paatetdan vanhempien kanssa vanhempainilloissa. Esiintymisista tytot saavat
arvokasta esiintymiskokemusta, eivat useinkaan rahallista korvausta. Esiintymisten on tarkoitus motivoida
ja kannustaa tyttoja. Mahdollisilla esiintymisista saaduilla korvauksilla voidaan maksaa kilpailupukuja,
matkoja jne.
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5. TAVOITTEELLISUUS
5.1. Sitoutuminen

Tyttdresi voimistelee kilpajoukkueessa. Se tarkoittaa, etta joukkueelle asetetaan tavoitteet. Tavoitteet
mietitdan yhdessa lasten ja valmennustiimin kanssa. Valmentajat kertovat syksyisin vanhempainillassa
mitka ovat kauden tavoitteet. Ne saattavat olla erillisia liikkeitd esim. spagaatti, silta, kuperkeikka jne. joita
sddnnoissa vaaditaan, tai ne voivat olla yleisid joukkueelle asetettuja tavoitteita esim.
kilpailumenestyksellinen tavoite. Tavoitteisiin pddaseminen edellyttda sitoutumista ja pitkdjanteista
harjoittelua jokaiselta joukkueen jasenelta, seka sitoutumista niin voimistelijalta kuin hanen perheeltaan.
Perheet sitoutuvat noudattamaan joukkueen pelisddntoja ja osallistuminen leireille ja kilpailuihin tapahtuu
joukkueen toimintasuunnitelman mukaisesti.

5.2.Motivaatio

Paastaksemme tavoitteisimme pyrimme luomaan urheilijoille motivoivan harjoitusilmapiirin. Motivaatiota
voimme kasvattaa kannustamalla, tukemalla ja kuuntelemalla. Lapselle on tarkeaa, ettd omat vanhemmat
ovat kiinnostuneita hanen harrastuksestaan. Vanhemman on hyva kysya harjoituskuulumisia harjoitusten
jalkeen. Mantsalan Voimistelijat haluavat tarjota harrastusmahdollisuuksia jokaiselle lapselle. Valmentajat
osaavat auttaa perheita I6ytamaan heille sopivan harrastusvaihtoehdon.

5.3. Poissaolot
Poissaoloista tulee aina informoida valmentajia hyvissa ajoin etukdteen. Kannustamme lapsia ja nuoria

ilmoittamaan poissaoloista itse. Kilpailuista tai leireiltd poissaolojen tulee olla tiedossa kauden alussa
valmennustyon suunnittelun helpottamiseksi. Joukkuelajin vuoksi on tarkeaa pyrkia valttamaan poissaoloja.

6. VANHEMMAN ROOLI
6.1. Kannustus

Vanhemman tarkein tehtava on kannustaa lasta lilkkkumaan. Keskustelkaa kotona harjoituksista, leireista ja
kilpailuista. Kannustakaa lasta monipuoliseen liikuntaan myds kotona. Koulu- ja treenimatkat on loistava
mahdollisuus pyorailla tai kavella kavereiden kanssa ja jakaa kuulumisia.

6.2. Liikuntasuositukset
Jokaisen lapsen tulee liikkua vahintdan kaksi tuntia paivassa terveysliikunnan nakékulmasta.
Liikuntasuoritukseksi voi laskea kaikki yli 10 minuuttia kestavan lilkkunnan. Seuraharjoittelu toimii

arkiliikunnan tukena, lisdharjoitteluna. Liikkuuko sinun lapsesi harrastusten lisaksi vdahintdan kaksi tuntia
paivassa?

6.3. Yhteisty6 valmentajien kanssa

Valmentajan ensisijainen tehtdva on valmentaa joukkuetta ja huomioida joukkueen tarpeet koko
joukkuetta silmalla pitden. Valmentaja vastaa mielellddn vanhempien kysymyksiin ja keskustelee joukkueen
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toiminnasta yhdessa vanhempien kanssa. Toivomme, ettda vanhemmat kuitenkin ensisijaisesti ovat
yhteydessa joukkueenjohtajaan, joka toimii linkkind vanhempien ja valmentajan valilla. Kaikissa
voimistelijan terveydentilaan liittyvissa asioissa on hyva olla yhteydessa suoraan valmentajaan.

6.4. Huoltajat

Kilpailuihin joukkueille ldhtee mukaan huoltajat. Seura maksaa kahden huoltajan/joukkue matkat,
majoitukset ja ruoat. Huoltajien tarkoitus on kilpailuissa huolehtia tytdista, kuljettaa heita paikasta toiseen
ja toimia tsempparina ja hyvan joukkuehengen luojana. Huoltajien tyo on erittdin tarkedd. Vanhemmat ovat
tervetulleita huoltajiksi reissuillemme. Samalla on mahdollisuus ndhda lahelta millaista kilpailuissa on.

6.5. Vanhempainillat

Mantsalan Voimistelijoiden kilpailuryhmat jarjestavat joka syksy yhteisen vanhempainillan, jossa kdydaan
lapi tulevan vuoden asioita ja yhteisesti sovittuja periaatteita. Syksyn vanhempainillassa vanhemmat
laativat omat pelisddntonsa ja sitoutuvat niitd noudattamaan. Kevaisin jarjestetdadn yhteinen
vanhempainilta, jossa esitellddn tulevan kauden ryhmat ja joukkueiden valmentajat. Toivottavaa on, etta
vanhempainilloissa on jokaiselta tytolta edustaja paikalla. Yhteiset kokoontumiset ovat erittdin tarkeita!

6.6. Talkoot

Mantsalan Voimistelijat jarjestavat Mustan Kissan Cup- kilpailun kevaisin ja muita liiton kilpailuja ja
tapahtumia satunnaisesti. Suurien tapahtumien jarjestaminen tarvitsee onnistuakseen suuren joukon
talkoovakea. Joukkueenjohtajat tekevat vanhemmille talkoovuorot ja ilmoittavat ne ennen kilpailuja.
Talkoovuoroja on mahdollista vaihtaa ja sopia jokaisen aikatauluun sopivaksi, kuitenkin niin, etta jokainen
perhe antaa oman panoksensa mahdollisuuksiensa mukaan. Kilpailuilla ja tapahtumilla keradamme varoja
seuramme toimintaan, joten niiden jarjestaminen on meille tarkeaa. Joukkueet osallistuvat ensisijaisesti
seuran yhteisiin talkoisiin ja vasta sitten joukkueen omaan varainkeruuseen.

6.7. Sponsorit

Vanhemmat voivat hankkia joukkueille sponsoreita. Sponsoriasioista voi olla yhteydessa
joukkueenjohtajaan. Joukkueen edustusasuun voidaan laittaa yhteistydkumppaneiden logoja. Kuitenkaan
seuramme yhteiseen asuun emme laita joukkueiden omia logoja. Joukkueiden omista sponsorisopimuksista
tulee informoida etukateen seuran johtokuntaa. Joukkueet eivat voi sopia sponsorisopimuksia itsendisesti
ilman johtokunnan suostumusta.

6.8.Maksut

Voimistelijat maksavat seuran jasenmaksun lisdksi valmennusmaksua, joka sisaltaa joukkueen
perusharjoitukset, kilpailuihin osallistumismaksut, huoltajakustannukset ja lisenssin. Taman lisaksi
joukkueenjohtajat pitavat kululistaa, johon kirjataan kauden aikana tulevia kuluja esim. leireistd, puvuista ja
valineista. Nama lisakustannukset laskutetaan perheiltd kauden lopulla kululistan mukaisesti. Balettimaksu
ei sisdlly valmennusmaksuun vaan se laskutetaan voimistelijoilta erikseen.
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7. YHTEISOLLISYYS —~MEIDAN SEURA
7.1. Seuratoiminta

Mantsalan Voimistelijat on voimistelu- ja tanssililkuntaa tarjoava liikuntaseura. Kilpavoimistelijat,
harrastejumpparit ja luottamushenkil6t ovat seuran jasenia. Mantsalan Voimistelijat on aktiivinen ja aikaansaava
seura. Seura jarjestaa vuosittain suuria voimistelu- ja tanssitapahtumia, jotka kokoavat satoja lapsia ja nuoria
Mantsalaan esiintymaan ja kilpailemaan. Tapahtumien jarjestdminen ei olisi mahdollista ilman talkoolaisia, jotka
ovat seuran jasenia, lasten ja nuorten aiteja ja isid, mummoja ja pappoja. Seurassa jasenet yhdessa vastaavat
seuran toiminnasta. Seuran jasenillda on mahdollisuus vaikuttaa seuran toimintaan vuosikokouksissa, joista
ilmoitetaan seuran www-sivuilla ja paikallislehdissa. Lisaksi seurassamme on erilaisia tiimeja, joiden toimintaan
otetaan mukaan innokkaita uusia jasenia.

7.2. Joukkuehenki

Joukkueen harjoitellessa paljon yhdessa ja pyrkiessadan samoihin tavoitteisiin on tarkeaa, etta joukkueen
jasenet tulevat hyvin toimeen keskenaan. Siksi joukkueen sisdinen yhteishenki on tarkeaa. Joukkueiden
yhteishenkea pyritdan parantamaan mm. joukkueiltojen avulla. Usein omasta joukkueesta loytyy elinikaisia
ystavia. Mikali teilla on mahdollisuus kotona jarjestaa joukkueiltoja, olettehan yhteydessa
joukkueenjohtajiin. Kaikki kiusaamistilanteet kasitellaan ja niihin suhtaudutaan vakavasti.

7.3. Pelisddannot

Mantsalan Voimistelijat on sinettiseura. Sinettiseurat ovat Nuoren Suomen lasten ja nuorten liikunnan
laatuseuroja. Sinettiseuratoimintaan kuuluu operaatio pelisadannot. Joukkueet kirjaavat joka syksy omat
pelisaannot ohjaamaan joukkueen toimintaa. Myds lasten vanhemmat kirjaavat omat pelisaantonsa syksyn
vanhempainillassa.

8. TERVEYDEN ESITAMINEN
8.1. Terveydenedistamissuunnitelma

Mantsalan Voimistelijat haluavat omalta osaltaan edistda jasentensa terveytta kokonaisvaltaisesti. Seurallemme
on luotu terveydenedistamissuunnitelma. Osana suunnitelmaa jarjestetdadn vuosittain seurailtoja, joissa teemoina
ovat mm. ravinto ja liilkuntasuositukset. Terveydenedistamissuunnitelmaan liittyen pyrimme tarjoamaan
ruokailumahdollisuuden kaikkien leiriemme yhteydessa ja huomioimaan paremmin kilpailu- ja leiripdivien
ruokailut.

8.2. Ravinto

Urheilevan, kasvavan lapsen ruokailua on hyva kotona tarkkailla. Monipuolinen, riittava ravinto ovat tukipilareina
kasvulle ja myo6s voimistelijana kehittymiselle. Noin tuntia ennen harjoituksia on hyva syoda seka valittomasti
harjoitusten jalkeen. My06s vetta tulee juoda paivan aikana riittavasti. Valmentajat opastavat lapsia ja nuoria
oikeanlaisiin ruokailutottumuksiin. Mantsalan Voimistelijat jarjestavat tarpeen mukaan ravintoluentoja
ammattilaisten johdolla vanhemmille ja voimistelijoille.
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8.3.Pidihteet ja doping

Mantsalan Voimistelijoiden kilpailujoukkueet eivat hyvaksy paihteiden kayttoa. Tupakan tai alkoholinkaytto
aiheuttaa kilpailukiellon seuraavissa kilpailuissa ja huumausaineiden kaytto aiheuttaa joukkueesta
erottamisen maaraajaksi. Voimistelijoita pyritddan ohjaamaan terveellisiin elamantapoihin myds
treenisalilla. Yli 14v voimistelijoiden tulee huomioida ladakkeidensa olevan sallittuja ladkeaineita.
Astmalaakkeisiin tulee olla erillinen antidopingtoimikunnalta anottu lupa.

8.4. Voimistelijan terveys

Mikali tyttaresi kotona puhuu satuttaneensa itsensa harjoituksissa, hakeutukaa mahdollisimman pian
ladkarin hoitoon. Valmentajalle tulee loukkaantumisista kertoa ensi tilassa. Valmentajan on myos hyva
tietdd, mita laakarit ovat hoidoksi ehdottaneet ja mitd diagnooseja lapselle on tehty liittyen myds yleiseen
terveydentilaan (esim. diabetes, epilepsia yms.) Valmentajan olisi hyva tietdd myds mahdollisista muista
lapsen kehitykseen liittyvistd ongelmista. Valmentajat tekevat mielelldan yhteisty6ta lasta hoitavien
tahojen kanssa. Mantsalan Voimistelijat tekevat yhteistyota fysioterapeuttien kanssa mm.
lihastasapainokartoituksiin liittyvissa asioissa.

8.5. Vakuutukset
Jokainen Mantsaldn Voimistelijoiden jasenmaksun maksanut henkilé on vakuutettu Pohjolan

ryhmatapaturmavakuutuksella ja kilpalisenssin hankkineet urheilijat Sporttiturva- vakuutuksella. Lisatietoja
vakuutuksista l16ydat osoitteesta www.mantsalanvoimistelijat.fi.

Tapaturman sattuessa toimi nain:

1. Ota yhteys ryhman ohjaajaan ja kerro tapaturmasta.

2. Huolehdi sopivasta jatkohoidosta.

3. Tee tapaturmailmoitus Pohjolaan joko kdymalld Mantsalan toimipisteessa (Keskuskatu 6), soittamalla
puh. 0303 0303 tai verkossa www.pohjola.fi.

4. Toimi Pohjolasta saatujen ohjeiden mukaan.

5. Pida ryhman ohjaaja tietoisena tilanteen etenemisesta.

6. Ole tarvittaessa yhteydessa seuran toiminnanjohtajaan puh. 040 5137892 tai
mantsalan.voimistelijat(at)msoynet.com
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9. LINKKIPANKKI

Mantsalan Voimistelijat

Suomen Voimisteluliitto Svoli ry
Nuorisuomi

Suomen Liikunta ja Urheiluliitto SLU
Eteld- Suomen liikunta ja urheilu ESLU
Kansainvadlinen Voimisteliliitto IFAGG
Voimisteluvalineitd

Voimisteluasuja

Suomen antidopingtoimikunta ADT

www.mantsalanvoimistelijat.fi

www.svoli.fi

www.nuorisuomi.fi

www.slu.fi
www.eslu.fi

www.ifagg.com

www.gymnastica.fi

www.piruetti.fi

www.antidoping.fi

Mantsalan Voimistelijat ry
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