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1. Tervetuloa mukaan!

Lampimasti tervetuloa Grankulla Gymnastikforeningiin! Téssd oppaassa kerrotaan, miti sinun ja lapsesi on hyva
tietdd voimisteluharrastuksen arjesta: kdytdnnon asioista, seuran pelisddnndisté sekd siitd, miten voit parhaalla
mahdollisella tavalla tukea lapsesi harrastusta.

2. Lyhyesti seurasta

GGF on perustettu vuonna 1919 ja on yksi Suomen vanhimmista voimisteluseuroista. Seuran virallinen kieli
on ruotsi, ja toimintaa jérjestetddn seké ruotsiksi ettd suomeksi.

Toimintamme perustuu voimisteluun, iloon ja yhteisollisyyteen. Haluamme tarjota monipuolista ja laadukasta
voimistelua turvallisessa ympéristdssé seké antaa kaikille mahdollisuuden osallistua iésté, taidoista tai
tavoitetasosta riippumatta.

GGF on Tahtiseura. Laatuty0 tukee lasten ja nuorten turvallista, yhdenvertaista ja hyvin organisoitua
toimintaa.

Ajantasaiset tiedot harjoituspaikoista, ryhmisté ja harjoitusajoista 16ytyvét osoitteesta ggf.fi.

GGF tarjoaa harraste-, kilpa- ja kuntovoimistelua eri ikiisille ja eri tasoisille voimistelijoille. Ajantasainen
tarjonta 10ytyy osoitteesta ggf.fi.

3. Ennen harjoituksia — kaytannon valmistautuminen

Varusteet

Urheilulliset, vartalonmy®dtéiset vaatteet tai voimistelupuku. Loysét vaatteet voivat vaarantaa turvallisuuden
avustettavissa liikkkeissa.

Harjoituksissa ollaan paljain jaloin tai voimistelutossuissa — ei sukissa.
Pitkét hiukset sidotaan kiinni ja korut sekd rannekorut otetaan pois.
Ota mukaan oma vesipullo ja tiytd vesipullo ennen treenejé.

Kidy WC:ssi ja pese kddet ennen harjoitusten alkua.

Joukkuevoimistelu: Noudata oman valmentajan ohjeita sopivasta harjoitusasusta ja mahdollisista
lajikohtaisista varusteista.

Telinevoimistelu: Noudata oman valmentajan ohjeita sopivasta harjoitusasusta ja mahdollisista lajikohtaisista
varusteista.

Saavu ajoissa

Tule mielelldén paikalle 5-10 minuuttia ennen harjoitusten alkua.
Odota kaytavalla tai salin ulkopuolella, kunnes ohjaaja hakee ryhmén.
Hae lapsi sovitusti harjoitusten paétyttya.

Harjoitusaikoja ja ryhmékohtaista tietoa seurataan ryhmén omissa viestintdkanavissa. Muista ilmoittaa
mahdollisesta poissaolosta valmentajan ohjeiden mukaisesti.

Kilparyhmat kayttavat Nimenhuutoa harjoituksiin ilmoittautumiseen. Muista ilmoittaa voimistelija harjoituksiin ja
merkitd mahdollinen poissaolo Nimenhuutoon.

4. Harjoitusten aikana
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Lasten ryhmien rakenne ja kéytdnnot voivat vaihdella ryhmaén ja idan mukaan. Oman ryhmén ohjaaja kertoo
tarkemmin ryhmén toimintatavoista ja siitd, miten lapset toivotaan tuotavan voimisteluun.

Vanhemmat salin ulkopuolella

Useimmissa ryhmissid vanhemmat eivét jid seuraamaan harjoituksia saliin. Tarkoituksena ei ole sulkea vanhempia
toiminnan ulkopuolelle, vaan tukea ryhmén keskittymistd ja turvallisuutta sekd antaa harrastuksen olla lapsen oma
juttu.

* Jos voimistelija saapuu myo6hdssd, vanhempi voi saattaa lapsen oman ryhmén luo.

* Jos haluat keskustella ohjaajan kanssa, tee se ennen harjoitusta tai sen jdlkeen — ei harjoituksen aikana.
Harjoitusten jilkeen

Vanhempana tai huoltajana vastaat siité, ettd lapsi haetaan harjoitusten jélkeen ryhmén ohjeiden mukaisesti.
Jos lapsi lopettaa ryhmaéssd, ilmoita asiasta omalle ohjaajalle seka seuralle osoitteeseen info@ggf.fi.

Terveys ja hyvinvointi

+  Al4 tule sairaana harjoituksiin — muistuta lasta hyvisti kisihygieniasta ennen harjoitusta ja sen jilkeen.

* Ilmoita ohjaajalle etukdteen lapsen mahdollisista vammoista, allergioista tai muista erityistarpeista, jotta
valmentaja voi tukea voimistelijaa parhaalla mahdollisella tavalla.

* Huolehdi, ettd lapsi on syonyt ja levannyt riittdvésti ennen harjoituksia.

5. Pelisaanno

GGF:n toiminta perustuu turvallisuuteen, yhdenvertaisuuteen, myonteiseen kannustamiseen ja yhteisollisyyteen.
Kannustamme toisiamme, kunnioitamme valmentajia ja muita voimistelijoita sekd rakennamme yhdessi turvallista
ja myOnteisté harjoitteluympéristod.

Voimistelijan pelisaannot

Kuuntelen valmentajia ja noudatan heidén ohjeitaan.

Tulen harjoituksiin ajoissa ja odotan salin ulkopuolella oman ryhmaéni harjoitusten alkamista.
Teen aina parhaani ja keskityn harjoitteluun.

Kayttdydyn harjoituksissa kohteliaasti ja annan muille harjoittelurauhan.

Olen kaikkien kaveri ja kannustan muita.

AN e

Pidén huolta seuran ja omista vélineistdni — en jéta niitd lojumaan enké vahingoita niitd tahallisesti.

Vanhempien pelisasinnot
7. Huolehdin siité, ettei lapseni tule sairaana harjoituksiin, ja ohjaan lastani hyvéaén késihygieniaan ennen
harjoitusta ja sen jélkeen.
Tuon lapseni voimisteluun ja haen hénet sieltd ajoissa.

Jos odotan lastani harjoitusten aikana, odotan voimistelusalin ulkopuolella (ellei ohjaaja ole antanut lupaa
odottaa salissa). Jos minun tarvitsee keskustella ohjaajan kanssa, teen sen ennen harjoitusta tai sen jalkeen.

10. Huolehdin siitd, ettd lapseni tuntee voimistelijan pelisddnnét ja ymmartéd niiden merkityksen.
11. Annan ohjaajalle tarvittavat tiedot lapseni mahdollisista fyysisistd vammoista tai muista erityistarpeista.

12. Ongelmatilanteissa keskustelen ensisijaisesti lapseni voimisteluohjaajan kanssa ja toissijaisesti lajivastaavan
kanssa.

13. Kannustan ja tuen lapseni voimisteluharrastusta ja osoitan aitoa kiinnostusta hdnen edistymiseensa.
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14. Huolehdin siiti, ettd lapseni saa riittdvésti ravintoa ja lepoa.
15. Maksan kausimaksun ajoissa ja ilmoitan lapseni tapahtumiin annettujen aikataulujen mukaisesti.

16. Kayttaydyn kunnioittavasti seuran sosiaalisessa mediassa ja viestin asiallisesti muiden vanhempien ja seuran
jasenten kanssa.

6. Maksut ja ilmoittautuminen

» Kausimaksu laskutetaan kerran kaudessa. Kilparyhmilld on liséksi erillinen kesékausi. Maksuaika on 14
paivad. Toimintavuoden 1.8.2026-30.6.2027 jasenmaksu on 25 euroa.

*  Ryhmiin ilmoittaudutaan Hoika-jdsenrekisterin kautta. Kirjaudu suoraan Hoikaan tésta.
* Ajantasaiset maksu- ja peruutusehdot 16ytyvét osoitteesta ggf.fi.

* Harjoituksia voi kokeilla kaksi kertaa ennen kuin péattié jatkamisesta.

7. Talkootyo

Grankulla Gymnastikforeningin toiminta perustuu suurelta osin vapaaehtoistyohon. Talkootyd on palkatonta tyota
koko seuran toiminnan hyvéksi — se auttaa pitdméaan kustannuksia kurissa ja vahvistaa samalla perheiden
yhteisollisyyttd. Kilparyhmien perheet osallistuvat talkootydhon ja voivat saada erilaisia vastuutehtdvid esimerkiksi
kotikilpailuissa. Jos omaan talkoovuoroon ei itse paése, perhe vastaa sijaisen jérjestdmisestd. Talkoovastuu kiertéa
ryhmien vélilld kauden aikana.

Esimerkkeja voimisteluseuran talkootehtavisti

« Kahvinmyynti / kahvio ndytoksissa ja kilpailuissa

* Lippujen ja ohjelmien myynti

* Vilineiden ja koristeiden rakentaminen ja purkaminen tapahtumia varten
» Toimitsijatehtdvit kilpailuissa (ajanotto, sihteeristd, yleisopalvelu)

* Hallitus-, toimikunta- ja projektityd

Hyva tietaa
» Tietoa talkoovuoroista ja tehtdvisté 1dhetetdén séhkopostitse ja ryhmén viestintdkanavissa. Huolehdi, ettd
perheen yhteystiedot ovat ajan tasalla, jotta tieto tavoittaa teidét.

» Kilparyhmien perheet osallistuvat seuran talkootydhon kaudelle annettujen ohjeiden mukaisesti. Lisdksi apua
voidaan tarvita vilineiden rakentamisessa ja purkamisessa sekd seuran tapahtumissa.

» Jos et paidse sinulle osoitettuun talkoovuoroon, pyri ensisijaisesti vaihtamaan vuoroa tai jarjestimédén sijainen.
Joukkueenjohtaja kilparyhmissa
Jokaisella kilparyhmaélld tulisi olla véhintéén yksi joukkueenjohtaja. Joukkueenjohtaja tukee valmentajia ja toimii

yhteyshenkiloné valmentajien, voimistelijoiden ja vanhempien vélilld. Hén auttaa muun muassa kéytdnnon
tiedottamisessa, kilpailujarjestelyissd, ilmoittautumisissa, aikatauluissa ja muissa ryhmén yhteisissé asioissa.

8. Kausirakenne ja tarkeit paivamaarit

* Harrasteryhmien syyskausi 2026: 24.8.—13.12.2026. Kilparyhmien syyskausi 2026: 24.8.-21.12.2026.

» Syyslomaviikolla 42 ei jarjestetd harrastetoimintaa. Harrastetoimintaa ei jérjestetd myoskain
itsendisyyspdivand 6.12.2026. Kilparyhmilld on omat kausikohtaiset ohjeensa.
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* Ajantasaiset tiedot kausista, lomista, ndytoksistd, kilpailuista ja muista seuran tapahtumista péivitetdian
jatkuvasti GGF:n verkkosivuille. Uusimmat tiedot 10ytyvit osoitteesta www.ggf.fi.

* GGF jarjestdd perinteisesti vuosittaisen kevatndytoksen, jossa voimistelijat padsevét esittelemdin vuoden
aikana oppimiaan taitoja.

» Kilpailuista ja testitilaisuuksista tiedotetaan ryhmékohtaisesti. Ajantasaiset paivamadrat 10ytyvit myds seuran
verkkosivuilta.

Tarkista aina ajantasaiset paivimairit ja uutiset osoitteesta ggf.fi.

9. Taidot, tasoryhmiit ja eteneminen

Telinevoimistelussa edetiin usein Suomen Voimisteluliiton merkkijirjestelmin seki seuran omien
tasoryhmien mukaisesti: aloittelijat — jatkoryhmi — edistyneet — mahdollisesti kilparyhmit. GGF:ssi
voimistelija etenee vaiheittain iéin, taitojen ja valmentajan arvion perusteella. Esikilpa- ja kilparyhmiin voimistelijat
valitaan tasotestin tai testiharjoituksen kautta. Lisdtietoja vapaista paikoista ja testitilaisuuksista antavat
lajivastaavat ja valmentajat.

Valmennusryhma paittéd, miten voimistelija etenee ja mikd ryhmad tai taso on hénelle sopiva voimistelijan
kehityksen ja taitojen perusteella.
* Miten ja milloin ryhmé&a vaihdetaan (taitotesti, valmentajan arvio)

» Misté lapsen suorittamat merkit voi ndhda

* Hakeminen kilparyhmiin ja testitilaisuuksiin, jos seuralla on kilpailutoimintaa

10. Turvallisuus

* Varmista, ettd voimistelijalla on voimassa oleva tapaturmavakuutus, joka kattaa voimistelutoiminnan.
Kilpavoimistelijoille Jumpaturva-vakuutuksen voi ottaa kilpailulisenssin yhteydessa.

* "Etole yksin" -palvelu (Suomen Voimisteluliitto): matalan kynnyksen tukea ja neuvontaa epéaasiallista
kohtelua, hiirintia tai vikivaltaa urheilussa kokeneille — palveluun voi ottaa yhteyttd nimettdmaésti.

11. Viestinta

* Ajankohtaista tietoa jactaan sdhkdpostitse, ryhmén omissa viestintékanavissa, sosiaalisessa mediassa ja
seuran verkkosivuilla. Tarkista sddnnollisesti, ettd yhteystietosi ovat ajan tasalla.

+ Keneen otetaan yhteytti missikin asiassa: oma ohjaaja — lajivastaava — toiminnanjohtaja/hallitus

» Palautekanavat (esim. vuosittainen vanhempainkysely)

* Ryhmien omat WhatsApp-ryhmit

* Voimistelijat voivat antaa palautetta myds salissa olevan palautelaatikon kautta. Vanhemmat voivat antaa
palautetta valmentajille, lajivastaaville tai seuralle verkkosivuilla ilmoitettujen yhteydenottokanavien kautta.

* On tdrkedd, ettd perheen sdhkdpostiosoite ja muut yhteystiedot ovat ajan tasalla, silld tietoa muun muassa
talkooty0std, harjoituksista ja tapahtumista ldhetetddn sahkoisesti.

12. Yhteystiedot

Laskutus- ja ilmoittautumisasiat gef.fi

Lajivastaavat gef.fi

Talkooasiat Tietoa annetaan ryhmén/seuran kanavissa
[Imoittautumisjérjestelma GGF:n ilmoittautumissivu
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