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Northern Lightsin leiri- ja kilpailumatkat tehdaan aina ryhmamatkana joukkueen kanssa, kuten joukkueurheilun
luonteeseen kuuluu. Matka joukkueen kanssa on aina itsessadn eldmys ja vahvistaa joukkuehenked. Tassa
matkustusohjeistuksessa on kuvattu seuran toimintatavat leiri- ja kilpailumatkoilla.

ENNEN MATKAA

Kisa- tai leiri-info, seka sitovan ilmoittautumislapun palauttaminen

Valmentajat jakavat joukkueen jasenille etukdteen kilpailu- tai leiritiedotteen, josta selvidavat kaikki matkan
aikataulut ja kilpailu- tai leirimatkamaksun hinta. Tiedotteen yhteydessd jaetaan myds sitovan ilmoittautumisen
palautusosa, joka palautetaan huoltajan allekirjoituksella valmentajille ilmoitettuun erdpaivddan mennessa. Taman
perusteella mukaan lahtevat maksavat matkasta ilmoitetut kulut erdpaivadan mennessa ja toimittavat valmentajille
kuitin maksusta. Kuitin voi tuoda paperisena tai lahettaa sahkopostitse joukkueen sahkdpostiin. Matkan lasku tulee
olla maksettuna ennen matkalle 18ht6d, annettuun erdpdivddan mennessid. Matkamaksun peruutusehdot on
ilmoitettu sitovan palautusosan yhteydessa ja huoltaja vahvistaa allekirjoituksellaan lapsensa ilmoittautumisen ja
lukeneensa maksuehdot.

Pakkauslista

Valmentajat |dhettdvat joukkueen jasenille ja huoltajille pakkauslistan, missd kerrotaan mitd matkalle tulee ottaa
mukaan ja mita jatetdan kotiin. Matkan pituudesta riippuen otetaan mukaan myds omia lampimadssa sailyvia evaita.
Kaikki makeat ja suolaiset herkut, limukat ja energiajuomat jatetaan kotiin. Hyvid evaitd ovat esimerkiksi hedelmat
(banaani, omena, viinirypéleet), hedelmasoseet tai smoothiet (piltit, pussit), iskukuumennetut proteiinivanukkaat tai
-rahkat, vélipala- ja proteiinipatukat, tonnikala, leipd (tumma iltapalaksi ja matkan aikana, ja vaalea kilpailupaivana)
tai pahkinat (ei suolatut).

MATKAN ALKAESSA

Kilpailu- ja leirimatkoille |ahdetddn Raksilan Energia Areenan edesta (jadhalli). Paikalle tulee saapua noin 15
minuuttia ennen ilmoitettua ldhtdaikaa. Valmentajat ilmoittavat, mihin linja-autoihin joukkueet menevat ja mikali on
tuplaharrastaja, kumman joukkueen linja-autossa silloin istuu.

Linja-autolle saapuessa suuret laukut jatetdan alas ruumaan. Sisélle linja-autoon voi ottaa pienemman repun tai
laukun, jossa on evaat, puhelin, lompakko ja muuta mitd matkan aikana voi tarvita. Lisdksi tarvittaessa tarkistetaan
tarkeat tavarat, jolloin valmentajalle naytetaan puku ja muut kilpailuissa tarvittavat varusteet etta ne ovat varmasti
mukana. Aikaisin aamulla lahdettdessa voit ottaa bussiin mukaan myds tyynyt ja peiton, silld alkumatkalla nukutaan.

Mikali karsii matkapahoinvoinnista, tulee matkapahoinvointilddke nauttia etukdteen ohjeiden mukaisesti.
Mahdollisesta matkapahoinvoinnista tulee ilmoittaa my6s valmentajille ja joukkueenjohtajille etukateen.
Matkapahoinvoinnista karsivat istuvat mahdollisimman edessa.



MATKAN AIKANA

Menomatkalla joukkueet laittavat kilpailukampauksia valmiiksi ja viettavat aikaa yhdessa. Menomatkalla joukkueet
pysahtyvat sydomaan lampiman ruoan huoltoasemalle. Jokainen sy0 seisovasta poydasta aterian. Tdman ruoan
jokainen maksaa itse, joten tdhan ruokailuun tulee varata rahaa mukaan. Menomatkalla kaikkien herkkujen
syominen on kiellettya.

MAJOITUKSEEN SAAPUESSA

Matkan infotiedotteessa kerrotaan, missa joukkue majoittuu. Valmentajat jakavat etukadteen joukkueen jasenet
huoneisiin, jolloin heidat jaotellaan sopiviin pareihin tai pienryhmiin huonekoon mukaan. Hotelliin saapuessa,
valmentajat tai jojot hakevat avainkortit hotellin vastaanotosta. Muu joukkue odottaa linja-autossa ja sielta
lahdetaan sisdlle hotelliin vasta, kun siihen annetaan lupa. Kun joukkueet ovat saapuneet hotelliin ja vieneet tavarat
huoneisiinsa, lahdetdadan sydmaan lammin iltaruoka joukkueille ennakkoon ilmoitettujen aikataulujen mukaisesti
nuorimmista alkaen. Ruokailun jalkeen voi vield laittaa hiuksia, tarvittaessa kdyda suihkussa ja pakata tavarat
kilpailupadivdaa varten valmiiksi. Joukkueet pitdavat vield valmentajien huoneessa tai hotellin kaytavalla
joukkuepalaverin, missa kaydaan kilpailupdivan aikatauluja ja muita tarkeita asioita lapi, kuunnellaan yhdessa viela
kilpailumusiikki ja tehddan mielikuvaharjoitus ohjelmasta.

Taman jalkeen jokainen poistuu omaan huoneeseen ja laittaa nukkumaan. Valmentajat ja jojot kiertdvat
tarkistamassa jokaisen huoneen ja toivottavat jokaiselle hyvdaa yota. Valmentajilla on huone- ja nimilistaus seka
hatatapauksia varten joukkueen jasenet tietdvat valmentajien huoneen numeron. Kannykan kayttdé on kiellettya
hiljaisuuden alettua, joten kdnnykasta tulee laittaa danet pois yon ajaksi. Tarvittaessa valmentajat voivat kerata
kdannykat yoksi kannykkaparkkiin valmentajien huoneeseen, jotta huoneissa on kaikilla nukkumarauha.

KILPAILUPAIVA

Aamulla hotellilla

Joukkueelle ilmoitetaan aika, milloin heidan tulee herata. Sovittua heratysaikaa on hyva noudattaa, liian aikaisin tai
myohaan ei kannata herdtd. Valmentajat kiertavat aamulla my6s huoneet lapi ja tarkistavat ettd kaikki ovat
herdanneet.

Herattydan joukkueen jasenet siirtyvat aamupalalle huoneittain tai kaikki yhta aikaa (minit ja aloittelijajoukkueet).
Aamupalalla tulee syddda mahdollisimman monipuolisesti vaikkei olisikaan nalka, koska kilpailupdiva on pitka ja
kilpailupdivan lounas syodaan vasta myéhemmin paivan aikana. Aamupalan jalkeen joukkueen jasenet pakkaavat
tavarat valmiiksi, pukevat tarvittaessa puvut paalle, seka laittavat hiukset ja meikin valmiiksi. Jokainen huonekunta
my0s tarkistaa lopuksi, ettei huoneisiin jaa tavaroita ja ettd huone jaa siistiin kuntoon. Taman jalkeen kaikki siirtyvat
linja-autoihin sovittuun aikaan ja jattavat tavaransa alas ruumaan ja ylos sisalle laukkuun tavarat, joita kilpailupdivan
aikana tarvitsee (puku, vaihtovaatteet, kengat, evaat, juomapullo, lompakko, kdnnykka).

Kilpailupaikalla
Kilpailupaikalle saapuessa valmentajat hakevat kilpailuun oikeuttavat rannekkeet kilpailutoimistosta ja silla aikaa

joukkue odottaa linja-autossa. Valmentajat jakavat jokaiselle kilpailuun ilmoitetulle urheilijalle rannekkeet, jonka
jalkeen lahdetdan yhdessa kilpailupaikalle.



Kilpailupaikalla noudatetaan joukkueen, seuran ja kilpailusdaantdjen kayttaytymisohjeita hyvan urheilijamaisen
kaytoksen mukaisesti. Kayttaytymisohjeet kdydaan joukkueen kanssa lapi harjoituksissa, linja-autossa ja tarvittaessa
uudestaan myos kilpailupaikalla.

Valmentajat ovat suunnitelleet kilpailupdivan aikataulun, jonka mukaisesti joukkue liikkuu kilpailupaikalla. Aikataulu
sisaltdd mm. lammittelyn aloituksen ja lopetuksen, milloin voi sy6da omia evaitd, milloin Iahdetddn odottamaan
omaa kilpailusuoritusta, milloin pddsee katsomoon seuraamaan kilpailuita ja milloin siirrytaan takaisin
pukuhuoneisiin odottamaan palkintojenjakoa. Noudata aina valmentajan antamaa aikataulua ja muista, ettd ilman
lupaa ei saa lahtea joukkueen luota pois; lImoita aina valmentajalle, mikali haluat |ahtea vessaan tms.

Kilpailupdivan paattyessa

Palkintojen jakoon siirrytdan yhta aikaa koko seurana, valmentajat ohjaavat urheilijat oikeassa jarjestyksessa
paikalle. Palkintojen jaossa sijoilla 1-3 koko joukkue menee hakemaan palkinnon ja 4. sijasta eteenpain kapteenit
hakevat kunniakirjan.

Palkintojen jaossa osoitetaan rehtid urheiluhenkea ja iloitaan myds muiden menestyksesta. Palkintojen jaon jalkeen
siirrytdan nopeasti pukuhuoneisiin, vaihdetaan puvut pois ja luovutetaan ne ohjeiden mukaan takaisin valmentajalle
tai pakataan omaan laukkuun, tarkistetaan ettei mitdadan omia tavaroita jaa pukukoppiin ja poistutaan linja-autoon.
Linja-autossa valmentajat kdyvat tarkemmin joukkueelle annettuja pisteita |api ja kertovat sijoituksesta lisaa.

PALUUMATKA

Kotimatka

Valmentajat sopivat yhdessd kuljettajien kanssa, minne ajetaan syomaan. Paluumatkalla sy6dadn yleensa
joukkueiden ruokapaikan toiveiden mukaisesti ja myds herkut ovat kohtuudella sallittuja. Ruokailupaikkaan
saapuessa nuorimmat padsevat ensin syomaan. Paluumatkan ruokailu kustannetaan itse, jolloin jokaisella on
varattuna ruokaan rahaa.

Eri ikdluokkien linja-autoissa on eri hiljaisuusajat ja mikali autossa on eri ikdluokan joukkueita, noudatetaan aina
bussissa olevan nuorimman joukkueen hiljaisuussaantoja.

Saapuminen kotiin

Valmentaja ilmoittaa kuskilta saadun arvion saapumisajasta harrastajille ja he ilmoittavat sen koteihin. Vanhempien
tai muiden hakijoiden tulee olla hyvissa ajoin vastassa linja-autoa Raksilan Energia Areenalla. Linja-autosta lahtiessa
oma paikka siivotaan, roskat laitetaan roskiin ja tarkistetaan ettei mitdan tavaroita jaa hattuhyllylle tai lattialle.
Valmentajat odottavat, ettd kaikille oman joukkueen harrastajille on saapunut kyyti ja hakija. Alle 18-vuotiaita ei
jateta yksin odottamaan omaa kyytia, vaikka linja-auto olisi jo [ahtenyt.

MUITA HUOMIOITA

Seurassa on paljon harrastajia ymparistokunnista, jolloin kotia lahelld olevia nouto- ja jattépaikkoja olisi jokaisella
kilpailureissulla useita kymmenia. Taman vuoksi ja tasapuolisuuden nimissd seurassa on pdaatetty, etta kaikki
kilpailumatkat alkavat ja paattyvat Raksilan Energia Areenan (jadhallin) pihasta, jonne matkalle 13htija tuodaan ja
josta myo6s noudetaan. Nain kilpailumatkan pituus ei entisestdan veny useiden nouto- ja jattopysahdysten vuoksi.



Poikkeuksellisen kaukana matkan varrella olevan harrastajan kyytiin ottaminen on mahdollista erillisesta
sopimuksesta, jos harrastaja tulee esimerkiksi Keski-Suomesta kyytiin ja pdasee linja-auton normaalireitin varrelle
omin kyydein (etdisyys Oulusta noin +100km). Poikkeuksista tulee aina sopia seuran kanssa, jolloin ota yhteytta
valmentajaan ja he varmistavat asian seurasta.

Loytotavarat

Mikali harrastaja huomaa, ettd linja-autoon on jaanyt tavaroita, tulee hanen ilmoittaa siitd valmentajalle. Mikali
valmentajat eivat ole huomanneet ottaa tavaroita mukaan, pyydetdan valmentajalta linja-autoyhtion numero ja
heiltd voi tiedustella I6ytotavaroita.

Valmentajat tavoitettavissa kilpailupdivana

Osassa joukkueita valmentajat voivat linjata, ettd kilpailupdivana ei kdytetd omaa kdnnykkda. Tama on tyypillinen
kdytanto ja opettelemme samalla keskittymdan pdivan padasiaan, ilman ulkoisia hairidtekijoitd. Tarvittaessa
joukkueen ja yksittdisen harrastajat saa kiinni oman joukkueen valmentajien kautta, joilla kdnnykat kulkevat
kilpailupdivand mukana. Valmentajat jakavat numeronsa oman joukkueen harrastajien huoltajille kauden
alkutiedotteessa.



