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Pienryhmaharjoittelun turvallisuusohjeet

Olemme kaikki kaivanneet yhteisia futistreeneja ja joukkueen kanssa tekemista. Vaikka
pienryhmatoiminnan aloitus onkin loistava uutinen, on kuitenkin tarkeda muistaa, etta
epidemia ei ole viela ohi. V]S haluaa seurana kantaa vastuuta yhteisomme jasenten
turvallisuudesta ja epidemian taltuttamisesta. Edellytammekin, ettd kaikki toimintaan
osallistuvat ihmiset sitoutuvat noudattamaan kaikkia alla lueteltuja toimintaohjeita ja -
periaatteita. Ohjeiden tarkoituksena on mahdollistaa kaikille turvallinen harjoittelu.

Pienryhmatoimintaa jarjestetaan Hissikeskus-kentdlla ja Myyrmaen Jalkapallostadionilla. Talla
hetkelld voimassa olevien ohjeistusten mukaisesti isolla jalkapallokentdlla saa samaan aikaan
harjoitella korkeintaan kolme erillistd pienryhmaa, omilla kenttdapuolikkailla. Pienryhmat
koostuvat maksimissaan yhdeksasta pelaajasta ja yhdesta valmentajasta. Pienryhmat tulevat
pysymadn pelaajien osalta samoina koko pienryhmavaiheen ajan ja laht6kohtaisesti myos
valmentaja on koko ajan sama henkilé. Ryhmien valmentamisesta vastaavat padosin seuran
padtoimiset ja osa-aikaiset valmentajat.

Pienryhmaharjoitukset kestavat 60 minuuttia ja ryhmien valilld on aina 10-15 minuutin tauko.

HUOM! Jalkapalloa ei tule harjoitella, mikali henkil61ld on pienidkdan sairauden oireita tai han
kuuluu COVID 19 -viruksen kannalta johonkin riskiryvhmaan.
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COVID-19 -INFEKTIOT JA AKTIIVILIIKKUJAN VAROTOIMET
https://www.lts.fi/liikunta-tiede /artikkelit/covid-19-infektiot-ja-aktiiviliikkujan-
varotoimet.html

PALLOLIITON OHJEET KOSKIEN PIENRYHMAHAR]OITTELUA
https://www.palloliitto.fi/jalkapallouutiset/palloliiton-paivitetyt-ohjeistukset-

pienryhmaharjoitteluun

JOS EPAILET COVID-19-TARTUNTAA. TOIMI THL:N OHJEIDEN MUKAAN
https://thLfi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-

koronaviruksesta-covid-19/ohjeita-kansalaisille-koronaviruksesta

VJS vantaan Jalkapalloseura
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Toimintaohjeet pelaajille pienryhmadharjoittelun osalta

Ennen harjoituksia
- Pue harjoitusvarustus paalle valmiiksi kotona jalkapallokenkia lukuun ottamatta.
- Harjoituksiin tarvitset mukaan oman pallon ja juomapullon.
- Pese kddet ennen treeneihin lahtoa
- Muista, ettd harjoituksiin ei saa tulla, jos tuntee pienidkin sairastumisen oireita.

Saapuminen harjoituksiin

- Harjoituspaikoilla ei ole kdytettavissa pukuhuone- tai muita sosiaalitiloja (ei mydskaan
vessojal)

- Pelaajat voivat saapua kenttdalueelle aikaisintaan 5 minuuttia ennen oman harjoituksen
alkua. Muista tulla riittdvan ajoissa, jotta ehdit vaihtaa kengat ennen vuoron alkua.

- Valmentajia ja muita ryhman pelaajia tervehditdan ilman fyysista kontaktia.

- Jokaiselle harjoitusryhmalle osoitetaan oma saapumispaikka kentdn sivurajojen
ulkopuolelta, jossa pelaajat vaihtavat kengat ja jattavat vaihtokengat ja juomapullonsa
harjoitusten ajaksi. Saapumispaikat ovat riittdvan isoja, jotta riittdva etdisyys sailyy myos
harjoituksiin saapuessa. Perakkdisten ryhmien saapumispaikat ovat aina eri puolilla
kenttdd, jotta ryhmien valille ei synny kontaktia missadn vaiheessa.

HUOM! Vanhemmat voivat halutessaan seurata harjoituksia Myyrmaéen Jalkapallostadionin
katsomossa ja Hissikeskus-kentdn osalta aitojen ulkopuolelta. Varsinaiselle kenttaalueelle on
padsy vain pelaajilla ja valmentajilla.

Harjoitusten aikana

- VJS:n pienryhméaharjoitukset on suunniteltu niin, ettd pelaajien valinen etdisyys on aina
vahintaan kaksi metria.

- Harjoituksissa palloja kasitellaan lahtokohtaisesti vain jaloin (paapelia seka pallon
koskettamista paljain kdsin on valtettava).

- Mahdollisilla maalivahdeilla tulee olla omat mv-hanskat, jotka pidetaan kddessa koko sen
ajan, kun toimitaan maalivahtina. Hanskoihin ei saa sylkea ja kasvojen koskettelua tulee
valttaa.

- Pelaajat eivat keraa tai siirra harjoituksissa kdytettdavia apuvalineita (totsat, maalit jne.)

- Kentille ei saa sylkeg, jos joudut aivastamaan tai yskimaan, tee se hihaan tai paitasi
sisaan.

Harjoitusten jilkeen

- Pelaajien tulee poistua kenttaalueelta heti harjoitusten jalkeen. Kentalle ei saa jaada
harjoittelemaan, jos kentdlla on organisoitua toimintaa.

- Valmentajilla on oikeus poistaa kentiltd pienryhmaharjoituksiin kuulumattomat ihmiset.

- Muista pesta kddet heti, kun palaat kotiin.
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Toimintaohjeet valmentajille pienryhmaharjoittelun osalta

Harjoitusten suunnittelu

- Noudata Jukan antamia ohjeita fyysisesta ndkokulmasta, Jukka on kaytettavissa
sparriapuna harjoitusten suunnittelun osalta

- Pyri suunnittelemaan treenit niin, etta kdaytat mahdollisimman vahén eri apuvalineita ja
niin, ettd sinun tarvitsee harjoitusten aikana tehda mahdollisimman vahan muutoksia

- Harjoitukset tulee suunnitella niin, ettd pelaajien viliset etdisyydet ovat aina vahintdan
kaksi metria

- Pelaajat saavat kasitella palloa vain jaloin

Ennen harjoituksia

- Harjoitusvalineiden osalta kiytossa vain totsat, latyt, syottopenkit ja maalit (liiveja ei saa
kayttaal)

- Valmistele itse kaikki (valineiden asettelu, maalien siirtiminen) ennen harjoitusten
alkua. Pelaajia ei saa kayttaa hyodykseen.

- Ohjeista ja valvo pelaajien saapuminen tapahtumaan (pelaajat aina eri puolelle kuin
edellinen ryhma)

- Tervehdi saapuvia pelaajia ilman fyysista kontaktia

- Valmentajan tulee kdyda lapi turvallisuusohjeet omien pelaajiensa kanssa ennen
varsinaisen harjoittelun aloitusta

Harjoitusten aikana
- Harjoitukset tulee aloittaa ja lopettaa ajallaan
- Poista ulkopuoliset henkilot kenttdaalueelta valittomasti
- Poista pelaaja harjoitusryhmastd, jos han ei noudata ohjeita

Harjoitusten jilkeen
- Valvo, ettd pelaajat poistuvat kentalta valittomasti
- Keraa itse kaikki harjoitusvalineet harjoitusten jalkeen
- Ilmoita mahdollisista ongelmista/haasteista valmennuspaallikolle

Lisatietoja

Sebastian Soderholm
Valmennuspaallikko
041504 7151
sebastian.soderholm@vijs.fi
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