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1. Seuran organisaatio ja tehtaivit

Seura

Helsingin Luistelijat ry (HL) on voimakkaasti kehittyva ja uudistuva kilpaurheiluseura. Seura on
perustettu vuonna 1908 ja on siten maamme vanhin suomenkielinen luisteluseura. HL kuuluu
Suomen Taitoluisteluliittoon (STLL) seka Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry:een
(VALO). Seuramme noudattaa kansainvalisen luisteluliiton ISU:n (International Skating Union)
sekd Suomen Taitoluisteluliiton STLL:n sdantoja. Kilpailumenestykselld mitattuna olemme olleet
pitkddn Suomen huipulla. Seuramme tarjoaa korkeatasoista valmennusta yksin- ja
muodostelmaluistelussa seka jaatanssissa. Kilpaluistelijamme ovat menestyneet hyvin seka
kansallisilla ettd kansainvalisilla kilpakentilla.

Luistelukoulussa sadat pienet luistelijanalut saavat vuosittain perusluistelutaidon, jota on
mahdollisuus edelleen kehittdda seuramme valmennusryhmissa. Monille luistelukoululaisille
taitoluistelusta tulee vuosien liikkunnallinen harrastus - joillekin laji muodostuu kilpa- tai huippu-
urheiluksi. Aikuisillakin on mahdollisuus opetella uusia luistelutaitoja aikuisluistelukoulun,
aikuisyksinluistelun sekd -muodostelmajoukkueiden harjoituksissa ja nauttia lajista mukavassa
porukassa. Kaikki luistelijat padsevat esiintymaan joka kevaisessa ja kovasti odotetussa
luistelundytoksessa, joka esitetdan kevaisin Helsingin Jadhallissa.

Yleisti

Helsingin Luistelijat on voittoa tavoittelematon rekisteroity yhdistys. Yhdistyksen tilikausi on
1.5.-30.4. Ylinta paatantavaltaa seurassa kadyttaa kevat- ja syyskokous, johon kaikki seuran
jasenet kutsutaan. Seuran jasenia ovat kaikki luistelijat tai erikseen hallituksen hyvaksymat muut
jasenet. Seuran jaseneksi voi liittyd kuka tahansa. Viime kddessa hallitus hyvaksyy jasenet.
Jasenen tulee olla 15 vuotta tayttanyt, jotta han voi kayttdaa danivaltaa seuran kokouksessa.
Yhdistyslain mukaan kokouksissa jasenta ei voi edustaa valtakirjalla. Toivomme, ettd vanhemmat
liittyisivat seuran jaseniksi. Ndin kaikilla perheilld on mahdollisuus vaikuttaa seuran toimintaan.
Seura pitaa ylla jasenrekisteria luistelijoista ja muista jasenistddn. Jasenrekisterin rekisteriseloste
on ndhtdvissa seuran toimistolla seka nettisivuilla (www.hl.fi).

Kevatkokouksessa valitaan puheenjohtaja ja hallitus (kaksivuotiskausi, puolet hallituksesta on
erovuorossa vuorovuosin), joka vastaa seuran toiminnasta. Hallituksen paatoksia toteuttavat
toimikunnat, joukkueet/ryhmat, valmentajat ja toimisto. Seuramme hallitus koostuu
vanhemmista sekd mahdollisesti tuomareista tai muista aktiivisista seuraihmisista. Hallitus
paattdad mm. luistelumaksuista, valmentajien palkkaamisesta sekd muista seuran toiminnoista.
Hallitus ei tee paatoksia valmennuksellisista asioista, vaan antavat valmennustiimeille raamit,
joiden sisdlla valmentajat tekevat ndita paatoksia. Hallituksen jasenyys on luottamustoimi, josta
ei makseta korvausta. Hallituksen jasenet edustavat aina koko seuraa ja toimivat koko seuran
parhaaksi riippumatta yksinluistelu-, jadtanssi tai muodostelmaluistelusidonnaisuudestaan.



Yksinluistelijan kasikirja huhtikuu 2019

Seurallamme on toimisto, jonka tehtaviin kuuluvat kiytannon asiat, mm. jaa- ja salivaraukset,
viestintd, talous- ja henkilostoasiat. Toimisto sijaitsee Pohjois-Haagassa osoitteessa Teuvo
Pakkalan tie 12 A-B, 00400 Helsinki. Toimiston tavoittaa puhelimitse numerosta 044 262 6561
tai sdhkopostitse osoitteesta toimisto@hl.fi. Hallituksen jasenilla on myo6s sahkoépostiosoitteet
muotoa etunimi.sukunimi@hl.fi.

Seuran tapahtumia kannattaa aktiivisesti seurata verkkosivuiltamme www.hl.fi sekd seuran
Facebook ja Instagram - sivuilta.

Seuran toiminta jaksottuu kilpailukausien mukaan. Uusi Kilpailu- ja toimintakausi heindkuun
ensimmaisena pdivana ja paattyy seuraavan kalenterivuoden kesdakuun viimeisena paivana.

Yksinluistelun valmentajat ja valmennustiimi

Seuran yksinluistelun padvalmentajalla ja/tai valmennustiimilld on kokonaisvastuu kaikista
yksinluistelun kilparyhmista, kilpailemiseen valmistavista ryhmista ja valmennustoiminnan
kehittdmisestd. Pddvalmentaja ja/tai valmennustiimi esittda seuralle kunkin valmennusryhman
jaa- ja oheisharjoittelutarpeen. Toimisto pyrkii mahdollisuuksien mukaan varaamaan ryhmille
niiden tarpeiden mukaiset resurssit. Pidkaupunkiseudulla jadurheilun harrastajia on kuitenkin
paljon ja siitd syystd optimaalisia harjoitusmdaaria tai harjoitusten ajankohtia ei ole aina
mahdollista saavuttaa. Ryvhman vastuuvalmentaja laatii ryhmalleen harjoitussuunnitelman ja
vastaa yhteistyosta oman ryhmansa luistelijoiden ja heidan perheidensa kanssa. Valmennustiimi
tekee tiivistad yhteistyota keskendan.

Jokaisella ryhmalla on vastuuvalmentaja. Vastuuvalmentaja ei valttamatta ole kaikilla ryhmansa
tunneilla paikalla. Valmennusta koskevista asioista voi kysya ryhman vastuuvalmentajalta
soittamalla tai sdhkopostitse. Valmentajilla ei ole varsinaisia soittoaikoja (ellei toisin ilmoiteta),
vaan valmentajat vastaavat viesteihin tai puheluihin silloin kun pystyvat. Valmennustuntien
aikana ja vapaapaivindan he eivat vastaa puheluihin. Kiireettomissa asioissa kannattaa
valmentajiin ottaa yhteytta sdhkopostitse. Valmentajien yhteystiedot 10ytyvat nettisivuilta ja
kaikilla vastuuvalmentajilla on sdhkoposti muotoa etunimi.sukunimi@hl.fi.

Yksinluistelutoimikunta

Yksinluistelutoimikunta hoitaa kauden aikana yksinluistelua koskevia jadn ulkopuolisia asioita ja
huolehtii tarvittaessa ryhmien sisdisesta tiedottamisesta, joten toimikunnan jasenille voi vapaasti
esittda kysymyksia ja ehdotuksia seuran tapahtumiin, varustehankintoihin yms. liittyvissa
asioissa. Toimikunta kokoontuu tarvittaessa. Toimikunnan jasenet vastaavat eri osa-alueista,
esimerkiksi yhteisista varustehankinnoista, varainhankinnasta, viestinnastg, kilpailuista ja
tapahtumista. Toimikunta vastaa osaltaan myos seuralle myonnettyjen yksinluistelukilpailujen
jarjestelyistd. Toimikunnan puheenjohtaja nimetadn seuran kevatkokouksessa.
Yksinluistelutoimikunta tekee ehdotuksia hallitukselle tarkedksi katsomistaan asioista ja ottaa
kantaa hallituksen esittamiin kysymyKksiin.
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2. Harjoittelu

Ryhmiit

Vaikka yksinluistelu on yksil6laji, sita harjoitellaan ryhmissa. Yksinluistelun paavalmentaja ja /
tai valmennustiimi paattaa siitd, mihin tasoryhmaan kukin luistelija kuuluu. Tavoitteena on saada
jokainen luistelija hdnelle sopivaan ryhmaan taitotason kehittadmiseksi. Ryhmasiirrot tapahtuvat
kevadisin, mutta ovat mahdollisia myds kilpailukauden aikana. Luistelukoululaiset ovat seuran
puolesta tapaturmavakuutettuja, mutta sen jalkeen ylempiin kilpailemiseen valmistaviin ryhmiin
ja kilparyhmiin siirryttdessa perheiden tulee itse huolehtia luistelijan vakuutusturvasta (esim.
STLL:n kilpailulisenssi, jossa vakuutus).

Harjoitusajat

Harjoitusajat pidetdan niin sdannollisina kuin se resurssien puitteissa on mahdollista. Muutoksia
kuitenkin aina silloin tdlloin tulee johtuen esim. vakiovuorojen peruuntumisesta, vaikkapa
jadkiekkoturnauksen tai jonkun muun yleisétilaisuuden takia. Valmentajan sairastuessa hanelle
pyritdan ensisijaisesti saamaan sijainen, mutta joskus yksittdisia harjoituksia toteutetaan
pienemmalld valmennusresurssilla tai joudutaan perumaan kokonaan. Peruuttamisia tapahtuu
kuitenkin harvoin. Seuran varaamat vakiovuorot patevat melko hyvin syyskuusta huhtikuuhun.
Kaupungin hallien sulkeutuessa jaata on huhtikuusta syyskuun alkuun asti maarallisesti tarjolla
vahemman ja jddn tuntihinta on seuralle peruskautta huomattavasti kalliimpaa. Toukokuussa ja
kesdkaudella yksinluistelijat harjoittelevat eri jddhalleissa, eri pdivina ja aikoina kuin
vakiokaudella. Touko-elokuussa harjoituksia ei padsaantoisesti ole viikonloppuisin. Juhlapyhing,
kuten joulun ja uuden vuoden aikaan, jaita on vaihtelevasti tarjolla riippuen auki olevien hallien
aikatauluista.

Jaaharjoittelun lisdksi lajiin kuuluvat olennaisena osana oheisharjoitukset. Oheisharjoituksissa
kehitetdan lajitaitojen lisdksi taitoluistelussa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia, kuten nopeutta,
voimaa, ketteryyttd, notkeutta ja kestavyytta. Lisdksi on mahdollisuuksien mukaan tanssi- ja
koreografiatunteja. Nama ovat yhta tarkeita kuin jaalla tapahtuva harjoittelu. Valmentajat
seuraavat luistelijoiden fyysisen kunnon kehittymista kauden aikana. Kaikesta seuran
harjoitusten lisdksi toteutettavasta ylimaaraisesta harjoittelusta on sovittava aina oman
vastuuvalmentajan kanssa. Tama on tarkeda erityisesti luistelijan lilan kuormituksen
ennaltaehkdisemiseksi, ja hyvan yhteistyon, seka luistelijan tehokkaan edistymisen
mahdollistamiseksi.
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Leirit ja lomat

Jokaisen luistelijan on tarkea pitda vuotuinen lomajakso, joka sijoittuu useimmiten kesaan.
Kesdohjelma laaditaankin vanhemmille kilpaluistelijoille yksil6llisesti. Kilparyhmillad saattaa
myo0s joulu- ja hiihtolomilla olla tehostettua harjoittelua. Kesdharjoittelu ja muut tehostetut
harjoittelujaksot kuuluvat luistelijan normaaliin harjoitteluohjelmaan aivan kuten muutkin
harjoitukset. Muiden seurojen ja ulkopuolisten tahojen jarjestamille leireille osallistumisesta on
sovittava aina oman vastuuvalmentajan kanssa.

Poissaolot

Esikilparyhmat: Poissaolosta on hyva ilmoittaa ryhméan vastuuvalmentajalle esim. sahkopostilla
tai tekstiviestilla. Mikali luisteluun on tulossa pidempi tauko esim. loukkaantumisen tai
sairastumisen takia, siitd ilmoitetaan ensisijaisesti vastuuvalmentajalle seka laskutukseen
(laskutus@hl.fi). Harjoituksiin ei saa tulla kipedna.

Kilparyhmat: Lahtokohta on, ettd kilparyhmaan valittu luistelija osallistuu kaikkiin
viikkoaikataulun mukaisiin harjoituksiin. Poissaolosta on aina ilmoitettava vastuuvalmentajalle
esim. tekstiviestin tai sahkopostin valityksella. Harjoituksiin ei saa tulla kipedna.
Loukkaantumisen ollessa kyseessd mietitddn vastuuvalmentajan kanssa yhdessa mahdollisia
muita harjoitteita tauon ajaksi. My6s kaikista kiputiloista ja ylirasitusoireista tulee puhua
vastuuvalmentajan kanssa, silla nopea tilanteeseen puuttuminen estda lisavammoja ja nopeuttaa
toipumista. Ladkarinlausunnot ja fysioterapeutin ohjeet on hyva toimittaa vastuuvalmentajalle.
Valmentaja voi tehda ndin helpommin yhteistyota ladkarin ja fysioterapeutin kanssa. Koulujen
aikataulumuutokset saattavat joskus estda harjoituksiin padsya, nadistakin tulee aina informoida
vastuuvalmentajaa.

3. Kayttaytyminen

Esimerkillinen kdytos

Edellytamme luistelijoiltamme esimerkillistd ja edustavaa kdyttdytymistd niin jaalla kuin sen
ulkopuolella. Luistelijan tulee ymmartaa, ettd hdan edustaa aina paitsi itsedan myos lajiaan,
seuraansa ja kansainvalisissa kisoissa kotimaataan. Hidn on myos esimerkkind nuoremmille
luistelijoille; siisti kielenkdytto ja hyvat kdytostavat antavat myonteisen esimerkin.
Molemminpuolinen kohteliaisuus, kunnioitus ja rehellisyys ovat valmentajien ja valmennettavien
valisen yhteistyon edellytys. Huonotuulisuudella ja kielteisyydelld on taipumus tarttua. Ikavasti
kayttaytyva luistelija hdiritsee muiden ryhmassa luistelevien tdysipainoista harjoittelua.
Valmentajilla on lupa antaa lyhyita jadhyja huonon kaytoksen johdosta, esim. kiroilu tai
jadn/laitojen potkiminen voi johtaa pieneen tuumaustaukoon kentdn laidalla. Mikali luistelija
poistetaan huonon kdytoksen vuoksi kaksi kertaa saman harjoituksen aikana, tulee hanen jattaa
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seuraava harjoituskerta valiin. Tadlla halutaan varmistaa, etteivat muut ryhman luistelijat joudu
karsimaan. Tallaisesta tilanteesta valmentaja on myos yhteydessa luistelijan huoltajiin.

Ongelmien ratkominen

Taitoluistelu on vaativa laji, jossa kaikille tulee eteen vaikeita hetkid. Tall6in tulisi muistaa, ettei
kiukuttelu tai seldn takana jupina yleensa johda myodnteiseen lopputulokseen. Mieltd vaivaavista
asioista voi keskustella avoimesti ja luottamuksellisesti ennen kuin ongelmalliset asiat saavat
lilan suuret mittasuhteet. Vaikeuksien ilmetessa on ryhman vastuuvalmentaja ensisijainen
henkilo, johon olla yhteydessa. Myos yksinluistelutoimikunnan ja hallituksen jdsenille voi puhua
luottamuksellisesti. Valmentajien vapaapaivia ja kotirauhaa tulee kuitenkin kunnioittaa. Paras
tapa on sopia erikseen valmentajalle sopiva hetki, jolloin asioista ehtii puhua rauhassa ja
hairiotta. Helsingin Luistelijoiden toimistotiloja voidaan tarvittaessa kayttaa tallaisiin
keskusteluihin.

Mielipiteet ja sosiaalinen media

Jokainen luistelija ja hdanen taustajoukkonsa ovat yksil6ita ja sitd tulee ehdottomasti kunnioittaa.
Kaikilla on my0s oikeus omiin mielipiteisiinsa, mutta toivottavaa on, etteivat luistelijamme tai
heiddn taustajoukkonsa arvostele julkisesti esim. somessa muita seuroja tai heidan
luistelijoitaan, eivatkd myoskaan lahde mukaan HL-aiheisiin nimettdmiin keskusteluihin. Seuran
virallinen edustaja saattaa joskus oikaista selkeitd asiavirheitd, mutta muuten jatimme
nimettdmat arvioinnit omaan arvoonsa. Omat mielipiteet esitetddn niin, ettd ne voi julkaista
omalla nimella.

Sosiaalisessa mediassa (Facebook, Twitter, Instagram tms.) on hyva miettia, mitd omassa
profiilissaan julkaisee ja kenet hyvaksyy kaverikseen tai seuraajakseen. Erityisesti omissa
"status”-paivityksissd, on jokaisen muistettava, ettei edusta profiilillaan ainoastaan itseddn vaan
aina my0s seuraansa. Seura kuitenkin kannustaa luistelijoita ja muita jasenid tuomaan somessa
seuraa esiin positiivisella tavalla.

4. Kilpaileminen

Kilpailuihin osallistuminen

STLL julkaisee sadannollisesti sdantokirjan, josta ilmenee Suomessa kaytossa olevat kilpailusarjat
ika- ja taitotasovaatimuksineen. HL:ssa kilpaileminen aloitetaan luistelijan saavutettua tietyn
perustason (STLL:n ohjeisiin pohjautuen), jonka valmennustiimi on maaritellyt alueellisten
vaatimusten pohjalta. Luistelijan ja ryhman vastuuvalmentaja paattaa luistelijan kilpailusarjan.
Paatos perustuu STLL:n suoritettuihin testeihin, STLL:n sdantokirjan mukaisiin
kilpailusarjavaatimuksiin sekd valmentajan arvioon luistelijan osaamisesta kaikilla osa-alueilla.



Yksinluistelijan kasikirja huhtikuu 2019

Luistelijamme osallistuvat STLL:n kotimaan Kilpailuihin ja useimpiin alueellisiin kilpailuihin, ellei
siihen ole erityista estettd. Muihin kilpailuihin, ns. kutsukilpailuihin, osallistutaan valmentajien
harkinnan mukaan. Osa luistelijoistamme edustaa seuraa ja Suomea myos kansainvalisissa
kilpailuissa. Jokaisella kilpailevalla luistelijalla on omahenkilokohtainen kilpailusuunnitelma,
joten tdstd syysta ryhman sisalla kilpailumaarat voivat vaihdella eivatka ndin ole
vertailukelpoisia.

Kilpailuohjelmien ja -musiikkien tekemisestd sovitaan aina oman vastuuvalmentajan kanssa.
Samoin siit3, jos luistelijalle tehdaan kilpailuohjelma seuran ulkopuolella. Ulkomaille lahtevan
ryhman koosta riippuen mukaan ldhtee valmentajan lisaksi tarvittava maara aikuisia huoltajia.
Heilld on vastuu kisaan lahtevista luistelijoista ja heiddn odotetaan kayttaytyvan sen mukaisesti.
Samoin myos luistelijoiden odotetaan kayttaytyvan annettujen ohjeiden mukaisesti, jotta kaikilla
luistelijoilla olisi hyva ja turvallinen kilpailumatka. Matkat, hotellivaraukset ja kuljetukset
jarjestetddn esim. huoltajien toimesta. Valmentajat eivat ole kilpailumatkoilla vastuussa
luistelijoista.

IImoittautumiset ja maksut

Seuran Kilpailusihteeri huolehtii kilpailuihin ilmoittautumisista. Hin hoitaa myos erikseen
sovittujen kilpailujen osallistumismaksut. Joskus kilpailun jarjestava seura joutuu resurssipulasta
johtuen karsimaan kilpailijoiden lukumaaraa. Tasta syysta valmentajat ilmoittavat luistelijat
kilpailuihin tietyssa jarjestyksessd, jonka pohjalta mahdollinen karsinta jarjestavan seuran
taholta tapahtuu. [Imoittautuminen ei siis vield takaa varsinaista kilpailupaikkaa, vaan on
odotettava kilpailun jarjestavalta seuralta tulevaa vahvistusta. Kilpailuvahvistus saadaan yleensa
viimeistdan viikkoa ennen kisaa, mutta varsinainen luistelujarjestys arvotaan usein vasta
lahempana kilpailua. Yksinluistelun kilpailusihteeri informoi perheita kilpailuvahvistuksesta
mahdollisimman pian. Nykyisin kilpailuvahvistukset, osallistujalistat ja luistelujarjestykset ovat
helposti seurattavissa myos jarjestavan seuran verkkosivuilla.

Tarkemmat tiedot kilpailukulujen maksuista 16ydat seuran maksusaannon liitteesta 1. Mikali
luistelija peruuttaa osallistumisensa (muusta kuin sairastumisesta tai loukkaantumisesta
johtuen) sen jalkeen, kun ilmoittautumismaksu on maksettu, tulee hanen perheensia maksaa itse
ilmoittautumismaksu takaisin seuralle.

Kotimaan ja ulkomaan kilpailuissa luistelijan matkojen ja yopymisen jarjestdminen seka niiden
kustannukset ovat luistelijan ja hdnen huoltajansa/vanhempiensa vastuulla. Ulkomaan
Kkilpailuista ja padkaupunkiseudun ulkopuolisista kilpailuista tulee maksettavaksi myos
valmentajien, sekd mahdollisten huoltajien matkakustannukset, kuten matkat, majoitus ja
pdivarahat.

STLL:n testijarjestelman mukaisiin testeihin (perus- ja elementtitestit) ilmoittaudutaan
valmentajien antaman ohjeen mukaan. Testeista veloitetaan STLL:n maarittdman testihinnaston
mukainen korvaus. Vastuuvalmentaja paattad, milloin luistelija on valmis taidollisesti testin
suorittamiseen. Luistelija tai hdnen huoltajansa eivat voi ilmoittautua omatoimisesti testeihin.
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Lisenssi ja Kilpailulupa

Suomen Taitoluisteluliitto edellyttda jokaiselta kilpailevalta luistelijalta voimassa olevaa
lisenssia. Tasta tulee luistelijan/hdnen vanhempiensa huolehtia itse. Lisenssin numero ja
maksupdiva ilmoitetaan seuran yksinluistelun kilpailusihteerille. Lisenssin voi ostaa Internetista,
esim. Suomen Taitoluisteluliiton sivujen kautta (www.stlL.fi -> Luistelijalle -> Lisenssit).

Lisenssin voi korvata myds vakuutuksettomana kilpailulupana, mikali luistelijalla on
tapaturmavakuutus, joka kattaa myos kilpaurheilun. Lisenssi ja kilpailulupa ovat voimassa
vuoden kerrallaan, kilpailukausien mukaan. My6s muilla kuin kilpailevilla luistelijoilla on hyva
olla vakuutus tapaturman varalta.

Kilpailujen Kkulku ja jarjestaminen

Jaahallille saavutaan annetun aikataulun mukaisesti ja jadhallin ovella luistelijan ja tukijoukkojen
tiet eroavat, kunnes kisa on kayty. Luistelijat hoitavat itse kilpailurutiinit kuten esim. musiikkinsa
viennin jarjestdjille ja kisapukuihin pukeutumisen. Valmentajille kisat ovat aina tyématka;
valmentaja on paikalla hyvissa ajoin ja luistelijan tukena.

Ohjelmansa luisteltuaan, mahdollisen valmentajapalautteen saatuaan ja loppuverryttelyn
tehtyaan luistelija on vapaa liittymaan katsomoon muita kannustamaan.

Kaikissa kilpailuissa tulee muistaa koko kisaorganisaation, tuomareiden ja kanssakilpailijoiden
kunnioitus. Kilpailut jarjestetdan vapaaehtoisvoimin, joten Kisajarjestelyiden kritisointi ei ole
toivottua. Tuomareiden ja muiden luistelijoiden tai seurojen arvostelu on kielletty3; kaikenlainen
negatiivinen kommentointi on syyta jattaa kotiin. Mikali kilpailussa on selkeita puutteita, seuran
virallinen edustaja tekee tarvittavat reklamaatiot kilpailunjohtajalle.

HL jarjestdd myos omia kisoja useita kertoja kilpailukauden aikana. Kisajarjestelyihin tarvitaan
vapaaehtoisia tyontekijoita lukuisiin eri tyotehtaviin eika niitd voida jarjestda ilman vanhempien
apua. Vanhempien toivotaan osallistuvan jarjestelyihin mahdollisuuksiensa mukaan. Pienikin apu
on tarpeen. Suurin osa kilpailujen tehtavista ei vaadi erityistaitoja ja niihin saa aina tarvittavan
opastuksen.

5. Laakkeet ja doping

Liidkkeet

Jokainen luistelija huolehtii siitd, ettd hianelld on aina harjoituksissa ja matkalla mukana
tarvitsemansa ladkkeet (astmaladkkeet ym.). Kilpailumatkalla valmentajalle pitda kertoa kaikista
niistd ladkkeistd, joita luistelija ottaa, jotta yhdella henkil6lla on tarkka tieto siitd, mita ladkkeita
luistelijat ovat matkan aikana nauttineet. Luistelijat eivit saa antaa toisilleen mitdan ladkkeita,
vaan kaikki pitda tapahtua huoltajan tai valmentajan kautta. Mikali luistelijalla on jokin sairaus



Yksinluistelijan kasikirja huhtikuu 2019

(esim. epilepsia, astma, allergia, diabetes tms.), ja/tai hdanelld on jatkuva ladkitys, tulee naista
ilmoittaa valmentajalle etukateen. Nain hatatilanteissa osataan toimia oikein.

Ulkomaanmatkoille luistelijan tulee huolehtia mukaan myos ladkkeiden reseptit. Ladkkeita
ulkomailla ostettaessa tulee olla varovainen, silla ulkomailla reseptivapaasti myytavat ladkkeet
saattavat olla Suomessa reseptinvaraisia eikda maahantuonti talldin valttdmatta suju ongelmitta.

Doping

Doping eli suorituksen parantaminen lddkeaineiden tai kiellettyjen menetelmien avulla on
kiellettya seuran, lajiliiton ja kansainvalisen liiton sadntdjen perusteella. Antidoping toimikunnan
(ADT, www.antidoping.fi) jokavuotisessa julkaisussa on lista niistd aineista, jotka ovat
urheilijoille sallittuja tai kiellettyja. Kyseista vihkosta kannattaa pitda aina mukana laakkeita
ostaessa. My0s reseptia Kirjoittavia ladkareita tulee muistuttaa siitd, ettd kyse on urheilijasta,
joka ei saa kdyttad mita tahansa ladkeaineita. Apteekin hyllyssa on vierekkdin
mm.flunssaldakkeitd, joista toiset ovat sallittuja ja toiset taas kiellettyja. Siksi kannattaa olla
tarkkana, mita ostaa. Luistelijoita voidaan testata missad vaiheessa kautta tahansa, joten
kiellettyja ladkkeita ei voi kdyttda harjoituskaudellakaan. Urheilija on aina itse vastuussa
kielletyn aineen joutumisesta elimisté6nsa riippumatta siitd, onko han tietoisesti pyrkinyt
suoritustaan parantamaan. Tiettyjen ladkeaineryhmien kdyttd6n myonnetdan erivapauksia.
WADA:n (World Anti- Doping Agency) uudistettu Kansainvalinen erivapausstandardi tuli
voimaan 1.1.2015.

Mikali urheilija jaa kiinni dopingista, seuraa siitd vahintdan huomautus, todennikéisimmin
kilpailukielto ja luistelijan suoritus hyldtaan. Kiinnijaanyt luistelija saattaa joutua maksamaan
[SU:lle my6s suuren rahallisen korvauksen. SM-seniori ja -juniori tasoisten luistelijoiden taytyy
lahettda ISU:lle heti syyskauden alkaessa tiedot kdyttamistdaan ladkkeista virallisine
todistuksineen. Luistelijan on hyva pitaa ladkepaivakirjaa kaikista kdyttamistaan ladkkeista koko
vuodelta dopingtestien varalta. Testaajat voivat tulla tekemaan yllatystestin myds harjoituksiin
tai edustusurheilijan kotiin.

Huomatkaa, ettd myos monet urheilujuomat, lisdravinteet ja luontaistuotteet saattavat sisaltaa
kiellettyja aineita!

6. Varustehankinnat

Jokainen luistelija hankkii itse omat varusteensa. Luistimet ovat vapaavalintaiset

kuitenkin siten, ettd valmentaja antaa suosituksensa seka kdytettavasta kengasta etta

terdstd. Vanhempainilloissa valmentajat kertovat muista harjoituspukuihin ja oheisvarusteisiin
mahdollisesti liittyvista toiveistaan. Kilpailupuku suunnitellaan yhdessa valmentajan kanssa.
Hyvaksytyn suunnitelman mukaisen kilpailupuvun voi hankkia valmiina, ompeluttaa tai ommella
itse. Puvun hankintakustannukset jokainen hoitaa itse. HL:n tunnuksilla varustettuja fleeceja ja
muita tuotteita voi hankkia yhteisesti esim. yksinluistelutoimikunnan kautta. Seuran varusteilla
saadaan yhtendinen linja harjoituksiin ja kilpailumatkojen edustustehtaviin. Seuran yhteisten
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varusteiden hankkiminen on yksinluistelijoille vapaaehtoista, mutta suositeltavaa. Seuran
tunnuksia kaytettdessa tilaajalla taytyy olla valmentajan hyvaksynta varusteille.

7. Maksut

Harjoitusmaksut (kk-maksut)

Luistelumaksut tasataan eri kuukausille koko vuoden arvioitujen kulujen mukaan. Tama
tarkoittaa sitd, etta vakioaikojen eri kuukausina voi olla eri maara harjoituksia ja maksu
kuitenkin sama. Maksut alkavat heti ryhman syyskauden ensimmaisista harjoituksista lahtien.
Ryhmat aloittavat uuden kauden yksil6llisen aikataulun mukaisesti heina-syyskuussa. Kaikkien
ryhmiin valittujen luistelijoiden ja heidan perheidensa on ehdottomasti sitouduttava seuran
sdantoihin, jotta pystymme pitdmaan toimintamme tavoitteiden mukaisena. Myos
luistelumaksujen maarittimisen kannalta on tarkeda pitda sitoumuksista kiinni.

Valmennusryhmissa sisaralennus harjoitusmaksusta on 20 %/sisarus. Alennus seuraavasta
sisaruksesta on 50 %. Luistelukoulumaksuista sisaralennus on 10 %. Alennus lasketaan aina
halvimmasta harjoitusmaksusta ja se koskee ainoastaan lapsia ja nuoria, ei aikuisia.

Laskut ldhetetddn luistelijan/huoltajan ilmoittamaan sdhkodpostiosoitteeseen. Laskuja koskeviin
kyselyihin vastataan sahkopostitse. Kyselyt osoitteeseen laskutus@hl.fi. Erdantyneista
maksamattomista laskuista lahetetdaan maksumuistutus, johon lisdtdan korot. Kahden
maksumuistutuksen jalkeen laskut siirtyvat perintaan. Laskujen mentya perintdan, ei luistelija
voi enda osallistua harjoituksiin ja asiasta ilmoitetaan valmentajalle ja perheelle. Harjoitukset
voivat jatkua laskujen maksun jalkeen tai kun maksujarjestelyista on sovittu laskutuksen kanssa.

Kuukausimaksuista paattaa hallitus toiminnasta aiheutuvien kustannusten pohjalta.
Kuukausimaksut tarkistetaan muutaman kerran vuodessa, 1dhinna uuden kauden alkaessa,
vuodenvaihteessa sekd vakioaikataulun mukaisten jdiden jalkeen siirryttdessa clearing-jaiden
ulkopuolelle. Kuukausimaksut pohjautuvat valmennustiimin tekemiin tuntisuunnitelmiin ja
toisaalta saatuihin jadaikoihin. Kustannuksissa huomioidaan myos oheisharjoittelusta ja
henkilostosta aiheutuvat kustannukset. Naihin saattaa tulla muutoksia kauden aikana, joten
maksujen tarkistukset ovat paikallaan; jokaisen kuukauden toteutuneita tai toteutumattomia
tunteja ei kuitenkaan lasketa, vaan maksut tasataan useamman kuukauden ajalta.
Luistelumaksuihin kuuluu myés seuran kausikohtainen jasenmaksu. Jasenmaksu laskutetaan
yleensa kauden ensimmaisessa laskussa. Jasenmaksu on jokaiselle seuran luistelijalle pakollinen,
koska seura tarjoaa toimintaa ainoastaan jasenilleen. My6s vanhemmat voivat liittya jaseneksi.
Ohjeet jaseneksi liittymiseen 1oytyvat HL:n verkkosivuilta (https://hlfi/seura/liity-helsingin-
luistelijoiden-j).

HL:n yksinluistelun harjoitusmaksuun sisaltyy
e kaikki harjoitustunnit, joita kullakin ryhmalla on vakiokauden aikana (jaa, baletti, tanssi,
fysiotunnit, voimaharjoittelu, koreografi/baletinopettajan tunnit ryhman omalla jaalla)
e seuran tarjoama harjoittelu vakiokauden ulkopuolella (touko-elokuu)
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e valmentajan palkka ja sijaiskulut kilpailumatkojen osalta

e Kkilpailuohjelmien tekeminen, huolto seka paivittdminen yksinluistelun omien
valmentajien ja koreografien toimesta ryhméan omalla jaalla

e seuran jarjestamien STLL:n testien tuomarikulut

Kilpailukulujen ja leirimaksujen maksusdaannot loytyvat seuran maksusdaannon liitteista.

Sairaslomat ja kevennetty harjoittelu

Satunnaisista poissaoloista ei saa hyvitystd maksuissa, koska toiminnan kustannukset ovat
kiintedt riippumatta luistelijoiden maarasta harjoituskertaa kohden. Lahtokohtana on
sitoutuminen ryhmalle tarjottuihin tunteihin. Lyhyet sairaudet menevat satunnaisten
poissaolojen piikkiin. Yli kaksi viikkoa kestdvasta sairauspoissaolosta voi ladkarintodistuksella
saada maksuihin hyvitysta kaksi viikkoa ylittyvalta ajalta. Ladkarintodistus tulee toimittaa seuran
toimistolle Teuvo Pakkalan tie 12 A-B, 00400 Helsinki tai toimisto@hl.fi.

Jollekin luistelijalle saatetaan vastuuvalmentajan toimesta tai luistelijan/ hdnen vanhempiensa
toiveesta ehdottaa joksikin aikaa kevennettya harjoitusohjelmaa. Tama tapahtuu aina luistelijan
hyvinvoinnin varmistamiseksi ja siltd ajalta peritdan normaali kk-maksu. Kuntoutusajalta, jolloin
luistelija saa osallistua alle 50 % jaaharjoituksista, laskutetaan kausimaksun kuukausierdsta 25
% vahemman. Tastd menettelystd ja sen kestosta sovitaan aina erikseen vastuuvalmentajan ja
seuran laskutuksen kanssa.

Poissaolojen korvaus

Poissaoloja (muita kuin edelld mainitut sairaslomat ladkarintodistuksella) ei korvata korvaavilla
jaatunneilla eikd maksuhyvityksilla.

8. Luistelun lopettaminen

Luistelun lopettamisesta tulee ilmoittaa aina vastuuvalmentajalle. Virallinen lopettamisilmoitus
tehdddn aina Hoika-jasentietojarjestelmaan (https: //www.jasentieto.fi/public/Login.aspx).
Seuran maksusddanndssa on kuvattu tarkoin lopettamiseen liittyvat irtisanomisajat ja
maksuvelvoitteet. Irtisanomisajan voi kdyda harjoituksissa aivan normaalisti.
Irtisanoutumistilanteessa luistelijalta peritaan kilpailuista, joihin hanet on ilmoitettu, seuralle
aiheutuvat kulut (tuomarikulut ja ilmoittautumismaksut). Luistelija voi kesken kauden
tapahtuvassa lopettamistilanteessa hakea maksuvapautusta perustellusta syysta seuran
hallitukselta. Hallitus kasittelee maksuvapautukset tapauskohtaisesti.

Seuran maksusaanto-liitteeseen on koottu tarkemmat tiedot luistelun lopettamiseen liittyvista
ehdoista.
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9. Talkootyot

Urheiluseuratoimintaan liittyy luonnollisena osana talkoo- ja vapaaehtoistoiminta, ndin myos
HL:ssa. Niiden tuotto kohdennetaan yksinluistelulle siten, etta kaikki luistelijat ja ryhmat
hyotyvat niistd. Talkoorahoja kdaytetdan mm. leiripdiviin, varusteisiin ja yhteisten tapahtumien
jarjestamiseen. Koska hyoty on yhteinen, on tarkedd, ettd jokainen perhe antaa itselleen sopivan
panoksen vapaaehtoistehtaviin ja talkootyohon. Talla on myos positiivinen vaikutus yleiseen
ilmapiiriin, silla yhteisen tekemisen kautta tutustumme toisiimme paremmin.

My6s ulkomaan kisoja rahoitetaan joskus erillisella talkookerayksella. Ndilla tuotoilla pyritdan
rahoittamaan mukaan lahtevien valmentajien ja huoltajien kustannukset, jotta kisamatkojen
kustannukset eivat nousisi kohtuuttoman suuriksi edustamaan lahtevaa luistelijaa kohti. Perheet
voivat tehda aloitteita talkookerdysten kohteista yksinluistelutoimikunnalle.

10. Jadshow

Jaashow on - paitsi upea elamys luistelijoille - seuramme merkittavin yksittdinen
varainhankintamuoto. Seuran tyontekijat toimistossa ja valmentajat panostavat tyonsa
puolesta tahan jokavuotiseen urakkaan paljon, mutta ilman vanhempien ja luistelijoiden
panosta jadshow ei onnistuisi upeana ja taysipainoisena. Tdma vapaaehtoistyo on taysin
korvaamatonta. Naytoksen idea, koreografia ja ohjelmien harjoittaminen on valmentajien
vastuulla. Lavastus ja puvustus hoidetaan omin voimin siten, ettd kokeneet/ammattilaiset
suunnittelevat ja vanhemmat, luistelijat sekd muut vapaaehtoiset toteuttavat. Suuri osa
tehtdvasta tyosta vaatii ainoastaan hyvan asenteen; ammattilainen ei tarvitse olla
pystydkseen auttamaan. My0s naytoksen aktiivinen markkinointi ja lippujen myynti on
merkittava osa onnistunutta lopputulosta. Runsaslukuiselle yleisolle on hauskempaa
esittaa kuin puolityhjille katsomoille - nahty vaiva on kuitenkin sama.

11. Luistelijalle

Taitoluistelu on monipuolinen ja haasteellinen laji, joka antaa harrastajilleen hyvan
kuntopohjan ammattivalmentajien opastuksessa. Tiivis harjoittelu opettaa
kurinalaisuutta, ajankdyton organisointia ja ryhmassa toimimista. Jo nuoruudessa luodut
terveelliset elamantavat ja hyvat ystavyyssuhteet kantavat pitkalle aikuisuuteen. Tehda
parhaansa ei tarkoita, ettd on paras. Rakkaus mihin tahansa harrastukseen auttaa
kuitenkin jaksamaan ja yrittdmaan omien rajojen saavuttamista. Mikali tekee parhaansa
ja kilpailee aina ensisijaisesti itsedan vastaan, kasvaa voittajaksi - ihan kaikilla elaman
osa-alueilla.
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12. Vanhemmille

Helsingin luistelijat on urheiluseura ja urheiluseuraa ei ole ilman vanhempia.
Taitoluisteluseurat toimivat vapaaehtoisten ehdoilla. Hyvinvoiva seura tarvitsee
saannollisesti uutta energiaa ja uusiutuvia voimavaroja. Osallistumiseen ei tarvita
varsinaisia taitoja tai erityisominaisuuksia. Mukavaa puuhaa ja kaikenlaista
oheistoimintaa riittaa kaikille halukkaille. Naita yhteisen ajankdyton ja tukemisen
mahdollisuuksia tarjoavat mm. kilpailujen jarjestelyt, talkootyot, joulu- ja kevatjuhlien
seka kevatnaytoksen valmistelut samoin kuin toimikuntien ja hallituksen toimintaan
osallistumiset. Vanhemmat ovat myos tervetulleita kartuttamaan omia luistelutaitojaan
aikuisluistelun ryhmassa.

Vanhempien rooli on helppo kiteyttda kultaiseen kolmen K:n saantéon:
Kannusta, Kuljeta ja Kustanna.

Vanhempien kannustava ja kasvattava vaikutus on luistelijan kehityksessa erittdin
tarkeda. Luistelijoita ja valmentajia kunnioitetaan, arvostetaan seka heihin luotetaan.
Taman osoituksena harjoituksissa annetaan taysi tyorauha. Vastuuvalmentajat
ilmoittavat erikseen ajankohdat, jolloin vanhemmat ovat tervetulleita seuraamaan
harjoituksia. Vanhemmat voivat lisdksi tukea nuoren jaksamista avustamalla
kuljetuksissa, koulun ja harjoitusten yhteensovittamisessa, huolehtimalla riittavasta
levosta ja tarkoituksenmukaisesta ravinnosta. Pienilla asioilla on suuri merkitys.
Tukekaamme yhdessa nuorten kasvamista timan hienon harrastuksen parissa!

14



