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Ennen leiria

1. limoittautuminen leirille / vahvistus osallistumisesta

Leirin ilmoittautuminen avataan 2 viikkoa ennen jokaisen leirin alkua. limoittautumislinkki
sulkeutuu n. 2 viikkoa ennen leiria. lImoittautumisviestissa on aina leirikohtaiset deadlinet

ilmoittautumiselle. Olettehan ajoissa liikenteessa!

Jos olette mybdhastyneet ilmoittautumisajankohdasta, ottakaa mahdollisimman pian yhteytta

ylakoululeiritystiimiin. My6hassa tulevista ilmoittautumisista laskutamme lisamaksun.

2. Laskutus ja varauksen peruutus

Laskutus tapahtuu ennakkomaksuna leirille iimoittautumisen yhteydessa, viimeistaan

kaksi viikkoa ennen leirin alkua.

Taysihoitoleiri 280 euroa / hlo:
e sis. ma-to majoituksen (2-6 hh), aamupalat ma-to, lounaat ja paivalliset ma-to,

iltapalat ma-ke seka 2 x paivassa kevyen valipalan.

Lisay6 su-ma 50 euroa / hl6
e sis. majoituksen ja ma aamupalan
e mikali haluaa sunnuntaina paivallisen tai iltapalan, on niista tiedusteltava erikseen

etukateen Kisakallion vastaanotosta puh 019 31511

Paivaleiri 190 euroa / hlo:

e sis. ma-to lounaat ja paivalliset seka 2 x paivassa kevyen valipalan.
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Ensimmaisen leirimaksun yhteydessa peritaan jokaiselta osallistujalta 20€
materiaalimaksu. Leirityksen materiaalipaketti sisaltaa leiripaidan ja Kasva

Urheilijaksi -tydkirjan.

Varauksen peruutus

Varauksen voi peruuttaa tai keskeyttada loukkaantumisen, sairastumisen tai jonkin muun

ylivoimaisen esteen sattuessa, peruutuksen ehtona opistolle kahden viikon kuluessa leirin
paattymisesta toimitettu virallinen dokumentti (Iaakarintodistus, poliisintutkintapoytakirja tai
vakuutusyhtion lausunto). Mahdollisista leirin keskeytyksista Kisakallio hyvittda asiakkaalle

ladkarintodistusta vastaan 65€ per menetetty vuorokausi (yo).

Jos asiakas peruuttaa tai keskeyttaa leirin jonkin muun syyn takia, ei Kisakallio ole
velvollinen palauttamaan tai alentamaan keskeytyneen leirin hintaa asiakkaalle.
Mahdollisesta loukkaantumisesta, sairastumisesta tms. on valittémasti ilmoitettava lajin
vastuuvalmentajalle seka huoltajan on ilmoitettava asiasta kirjallisesti YKL tiimille,
ykl@kisakallio.fi

3. Vakuutusasiat

Ylakoululeiritys on lajilittojen/urheiluseurojen toteuttamaa leiritystoimintaa, johon Kisakallio

tarjoaa olosuhteet, koulutetut ammattivalmentajat ja asiantuntijat. Ylakoululeiritykseen

osallistuvalla urheilijalla on oltava voimassaoleva oman lajin lisenssivakuutus tai itse hankittu
henkildkohtainen tapaturmavakuutus. Ennen leiritykseen osallistumista tulee varmistaa oman

lajin lisenssivakuutuksen tai henkilékohtaisen tapaturmavakuutuksen kattavuus.

Leirille tultaessa on hyva ottaa mukaan vakuutusnumero seka Kela-kortti.

Vakuutusehdot ja muut yleiset materiaalit I10ydat YKL-nettisivuiltamme,
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4. Tapaturman tai sairastumisen sattuessa

Mikali urheilijalle sattuu leirilld tapaturma tai han sairastuu, otamme aina viipymatta yhteytta
vanhempiin. EA-valineet 16ytyvat jokaiselta valmentajalta (myos sarkylaakkeita ja
kuumemittaria voi tiedustella valmentaijilta). Mikali urheilijalla iimenee akuutti tarve

|&akarille, sovitaan siita erikseen huoltajan kanssa. Kuljetus laakariin on huoltajan vastuulla.

Jos urheilija on loukkaantunut tai sairastunut ennen leirille saapumista, olkaa yhteydessa
lajivalmentajaan etukateen. Sairaana urheileminen ei ole jarkevaa, ja sairaana leirille
tuleminen ei ole sallittua. Loukkaantuneena voi olla mahdollista tehda harjoitteita sovelletusti
vamman laajuus ja kehonosa huomioiden, joten leirille saapuminen voi olla mahdollista

harkintaa kayttaen.

Allergia-asiat on kysytty ilmoittautumisvaiheessa ja ne kysytaan viela erikseen jokaisella
kerralla, kun ilmoittaudutaan leirille. On hyva tiedottaa myds oman ryhman
vastuuvalmentajaa, mikali urheilijalla on esim. sdanndllinen 1aakitys jonkin sairauden tai

loukkaantumisen johdosta.

Leirille tultaessa on hyva ottaa mukaan urheilijan lisenssi- tai

tapaturmavakuutuksen numero seka Kela-kortti.

5. Tiedotus

Ylakoululeirityksesta 16ytyy perustietoa nettisivuiltamme
https://www.kisakallio.fi/ — Urheilu — Ylakoululeiritys

Huoltajat saavat halutessaan lisatietoja lajivalmentajilta, lajien vastuuhenkiléilta ja
ylakoululeiritystiimilta.

Kannattaa seurata myos sosiaalisen median kautta toimintaamme leirilla:

Facebook: Kisakallion Urheiluopisto Instagram: @kisakallio Twitter: @kisakallio
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6. Leirilla tarvittavat varusteet

e Sisa- ja ulkoliikuntaan tarvittavat harjoitteluvalineet (myds kengat) ja vaatetus
jokaiselle paivalle
o lajivalmentajilta voi suoraan kysella lajiharjoitteluun tarvittavista varusteista,
mikali niihin liittyen on epaselvaa
e Henkildkohtaiset peseytymis- ja hygieniatarvikkeet,
e Huoneista |16ytyy petivaatteet seka pyyhe, mutta myés oma pyyheliina on otettava
mukaan
e Puhdasta vaatetta harjoittelun ulkopuoliselle ajalle
e Henkildkohtaiset 1adkkeet (tiedottakaa leirillda my6s vastuuvalmentajia/-henkilita
asiasta)
e Muistiinpanovalineet
e Varustekassin liséksi hyva olla esim. reppu mukana, jossa kuljettaa mukana
arvoesineet yms.
e Uimahousut / -puku
e Koulusta myodnnetty poissaololupa seka leiriviikolle annetut kotitehtavat, koulukirjat ja
muut opiskeluun tarvittavat valineet

e Oma lisenssi- tai tapaturmavakuutusnumero seka Kela-kortti

7. Majoitus leirilla

Maijoittuminen tapahtuu 2-6 hengen huoneissa. Lahtokohtaisesti huoneet saadaan yleensa

tulopaivana klo 16.00 mennessa ja huoneiden luovutus I&htépaivina klo 12.00 mennessa.
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Mahdollisuuksien mukaan huoneet saadaan jo aiemmin ja voidaan pitda pidempaan. Opiston
pukuhuoneet ovat kaytettavissa sellaisina aikoina, kun ei paasta huoneisiin (erilliset ohjeet

jokaisella leirilla).

-~
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Urheiluopistolla alkaa hiljaisuus klo 22.00 alkaen. Leirildisten heratys on viimeistaan klo 7.00.

Naista saanndista pidetaan ehdottomasti kiinni. Myos kannykat, tabletit ja lapparit seka
kaiuttimet sulkeutuvat klo 22.00 - ydt ovat nukkumista varten ja uniaika on urheilijan tarkeinta

palautumisen aikaa. Pelikonsoleita ei tarvita Ylakoululeireilla lainkaan.

Leirin jarjestajien puolesta on jarjestetty yovalvonta, valvojina toimivat majoittuvat
lajivalmentajat. Kyseiset valvojat yopyvat padsaantdisesti samassa majoitusrakennuksessa
urheilijoiden kanssa. He ovat tavoitettavissa myds ydaikaan, jos sattuu esim. sairastumisia
tai ilmenee muita ongelmia. Kisakallion Urheiluopiston vastaanotto tai paivystysnumero

palvelevat ympari vuorokauden.
Majoitusohjeista, tilojen siisteydesta, nukkumaanmenosta ja yérauhasta pidetaan tiukasti
kiinni kaikkien urheilijoiden osalta. Sotkuisia tiloja ja huoneita, minkaanlaista hairikdintia tai

omaisuuden tahallista turmelemista ei sallita.

Urheiluopiston alueelta poistuminen luvatta tai lajivalmentajalle ilmoittamatta on kielletty.

8. Ruokailut leirilla

Leiripaivien ruokailuajat on porrastettu ryhmittain. Aikataulujen noudattaminen on

tarkeaa, jotta koko Kisakallion ruokailut saadaan sujumaan joustavasti.

Leiripaiviin sisaltyy 2 kpl kevytta valipalaa (hedelma, smoothie tms.). Tarpeen mukaan
urheilija voi varautua henkilokohtaisesti valipaloihin ottamalla kotoa mukaan leiriajan sailyvia

valipalatuotteita. Leiripaivien aikana on mahdollisuus myds ostaa lisavalipalaa opiston
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kahviosta. Karkit, sipsit, limonadit tai energiajuomat eivat kuulu urheilijan ruokavalioon leirilla!
Allergiat ja erityisruokavaliot

Allergia-asiat on kysytty jo ilmoittautumisvaiheessa ja ne kysytaan viela erikseen
jokaisella kerralla, kun ilmoittaudutaan leirille. limoittautumisen yhteydessa on hyva

ilmoittaa myos mahdolliset erityisruokavaliot.

Tieto ruoka-aineallergioista ja erityisruokavalioista valitetdan opiston keittidlle.
Ruokalinjastossamme olevat ruuat ovat myos merkitty, mikali ne ovat
maidottomia, laktoosittomia tai gluteenittomia. Vaikeasti allergisille teemme
tarvittaessa omat annoksensa, urheilija voi kysya omaa annostaan tarjoilijalta
ruokailemaan saapuessaan. Tarkeaa on, etta jokainen pitdd myds itse huolen

asiasta ruokailtaessa. Aina kannattaa varmistaa, jos on epavarma olo.

9. Leiritysten materiaalit

Kaytamme materiaaleina Olympiakomitean Kasva Urheilijaksi -tyOkirjoja. Kaikki leirilla
kasiteltavat asiat 16ytyvat myos ylakoululeirin nettisivuilta (Ylakoululeiritys —

Asiantuntijasisallot).

10. Vanhempien ja omien valmentajien infoillat
Ylakoululeirityksessa opetetettuja asioita ja niiden yhteydessa huoltajilla on mahdollisuus

kysya lisatietoja leirityksesta. Opittujen asioiden siirtyminen urheilijan arkeen on

todennakdisempaa, jos niita tuetaan myds kotona.

11. Paihdyttavat aineet

Ylakoululeirityksessa suhtaudutaan ehdottoman kielteisesti kaikkiin paihteisiin,

tupakkatuotteet mukaan lukien.
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Kisakallio on tiukasti sitoutunut toteuttamaan urheiluopistoille ja valmennuskeskuksille

laadittua antidopingohjelmaa. Antidopingkasvatus on yksi teema my6s Ylakoululeirityksessa.

12. Mahdolliset ongelmatilanteet

Urheilijoiden odotetaan kayttaytyvan esimerkillisesti ja noudattavan Kisakallion seka
Ylakoululeirityksen sdantoja. Mahdolliset kaytoshairidt/ongelmatilanteet selvitetaan
lajivalmentajien ja Ylakoululeiritystiimin johdolla ja tarvittaessa otetaan yhteytta urheilijan

huoltajiin. Adritapauksissa urheilijan Ylakoululeiritys voidaan keskeyttaa.

Leirin jalkeen
13. Yhteydenpito leirien valisena aikana

Vuoden kestavaan leiritysprosessiin kuuluvat myos kotitehtavat seka yhteydenpito leirien
valisena aikana. Koko leirityksen ajatus on tarjota tukea urheilijan arjen toiminnan

kehittamiseen.

Lajiryhmat sopivat kaytanteet urheilijoidensa ja heidan vanhempiensa kanssa, miten
annetut kotitehtavat toteutetaan ja miten valmentajat pitavat yhteytta urheilijan ja perheen
kanssa. Jokainen urheilija ja perhe osallistuvat leirityksen kokonaisuuteen kuitenkin oman

mielenkiintonsa ja mahdollisuuksiensa mukaan.

14. Ylakoululeiritystiimin yhteystiedot
YKL- tiimi (Anne, Elena, Dionne ja Jani)

vkl@kisakallio.fi

Puh: 041 731 88 59 (ma-pe klo 8.30-16.00)
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Kisakallion Urheiluopisto: Kaarina Karin tie 4, 08360 Lohja, puh. 019 31511
asiakaspalvelu@kisakallio fi
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