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PARASTA
KRIKILLE

Juniorikiekko on loistava tapa tutustua
Suomen suosituimpaan urheilulajiin, hakea
vauhtia elinikdiseen liikuntaharrastukseen
ja kartuttaa taitoja, joilla parjaa myos
kaukalon ulkopuolella. Se on mitd loistavinta
toimintaa lasten ja nuorten hyvéksi!

Laadukkaassa jadkiekkoseurassa lapsia ja nuoria
tuetaan ja kasvatetaan yhteisvoimin: mukana
menossa ovat sekéd seuran vastuuihmiset

ettd junnujen vanhemmat. Jokainen pelaaja

saa tukea kehittymiseensa innokkuutensa

ja kykyjensd mukaan, ja toimintaa leimaa
hauskuus, ilo ja onnistumisen elamykset.

Jaakiekko kuuluu kaikille. Pieni vahemmistd
saa |atkastd ammatin ja paésee pelaamaan
kansallisella tai kansainvéliselld huipulla.
Ylivoimaiselle enemmistdlle laji tarjoaa
elamanmittaisen mahdollisuuden liikkua

ja viettaa aikaa hyvien ystavien kanssa.
Kumpikin polku, samoin kuin kaikki niiden
valiin jddvat polut, on yhta oikea.

Annetaan siis junnujen valita oma polkunsa
itse. Kannustetaan ja tuetaan heita
mahdollisuuksiemme mukaan. Néytetdan
hyvaa esimerkkid. Ja kunnioitetaan niin
pelid kuin sen parissa toimivia.

Tama opas kannattaa lukaista, olit sitten
tuore tai kokenut latkdvanhempi. Toivottavasti
se herattda ajatuksia ja saa aikaan
mielenkiintoisia keskusteluja muiden lajiin
hurahtaneiden kanssa. Antoisia lukuhetkid!

Rreebok



PALION

LIIKETTA

Jokainen lapsi tarvitsee vahintaan 15 viikkotuntia

reipasta liikuntaa. Nain luodaan perusta
terveelle kasvulle ja motoristen perustaitojen
kehittymiselle. Tavoitteellista kilpaurheilua
harrastavan tulisi liikkua viela enemmén, noin
20 tuntia viikossa eli kolmisen tuntia pdivassa.

Maaran liséksi tarvitaan myds laatua:
liikkumisen tulee kuormittaa ja kehittda kaikkia
lapsen fyysisid ominaisuuksia ja kehon eri
toimintoja. Liséksi osan litkunnasta on oltava
niin rasittavaa, etta se nostaa syketta ja saa
lapsen hengdstyméan ja hikoilemaan.

MONENLAISTA

Laadukas ohjattu harjoittelu on térkeaa.
Riittdvéd méaéaréd ja monipuolisuus edellyttaa
kuitenkin myds omatoimista harjoittelua seké
tavallista arkilitkuntaa. Pihapelit ja -leikit,
koulumathkat ja kerhotoiminta... ne kaikki
lasketaan mukaan. Péivéan liikuntasaldo voi siis
muodostua useista hyvinkin lyhyisté patkista.

Mika tahansa liike kehittda ja tukee oman
ykkdslajin harjoittelua. Siksi junnujen on hyva
kokeilla kaikenlaista sabésta skeittaukseen ja
lumenluonnista liitokiekkogolfiin. Kannusta,
osallistu ja kokeile erilaisia asioita lapsesi
kanssa — mitd nuorempi junnusi on, sitd
suurempi on myds esimerkkisi voima.




JYRKKA EI
RAYHAKULTTUURILLE

Yhteisollisyys, kunnioitus, hauskuus Tahallinen vahingoittaminen eli vakivalta,
ja erinomaisuuden tavoittelu. Siind pelaajien tai valmentajan arvosteleminen,
junnukiekon perimmaiset arvot. tuomarin solvaaminen tai turhanpaivdinen

machoilu eivat kuulu jaékiekkoon. Aikuisten
tulee ottaa vastuu omasta ja lastensa
kéytiksests ja vaatia sitd myds muilta.
Jaakiekkoliiton Kunnioita pelid -ohjelmalla
junnulétkaa pyritdén viemaéan entista
turvallisempaan ja hauskempaan suuntaan.

Jaakiekko on joukkuepeli, ja joukkuepelissa
harrastetaan, pelataan ja toimitaan yhdessa.
Sujuvan yhteistyon avainsana on lajin ja kaikkien
sen parissa toimivien kunnioittaminen. Peli

on kuin eldmé pienoiskoossa — sen kautta

voi oppia kunnioittamaan myos elamaa.

Kun harrastaminen on hauskaa, treeneihin ja
peleihin tullaan hyvilla mielin. Kun jokaisella
lapsella on mahdollisuus onnistua ja ylittaa
itsensd kannustavassa ja iloisessa ilmapiirissa,
oppiminen sujuu, itseluottamus kasvaa, ja
yhteishenki vahvistuu. Samalla toteutetaan
myds kiekkoilun neljattd arvoa, pyrkimysté yha
parempaan niin pelaajana kuin ihmisenakin.




POLKU
PELARJAN
MUKAAN

Junnut harrastavat jadkiekkoa eri syista.

Yksi haluaa pelailla ja viettda aikaa
kavereiden kanssa. Toinen on astetta
kunnianhimoisempi ja kilpailuhenkisempi.
Kolmas pyrkii aktiivisesti huipulle. Jokainen on
yhté oikeassa, ja jokaisella tulisi olla oikeus
harrastaa jaakiekkoa omista lahtokohdistaan.

Vanhempien on hyvd ymmartéé ja hyvéksyé
tosiasiat. Alle promille kiekkoilijoista
pdétyy kansainvaliselle ja alle prosentti
kansalliselle huipulle. Hyvin pieni osa pelaa
Jaakiekkoa missédéan seurassa ja sarjassa
20 vuotta téytettydan. Lapsen tulevaisuutta
ei siis kannata vakavissaan rakentaa
Jjaakiekkoammattilaisuuden varaan.
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- URHEILIJAKSI, 15 h/vko
A KASVA KILPAILLLEN
LIIKKUJAKSI. T
1 12 h / vko HARRASTAEN

Jaakiekkoliitto on laatinut pelaajapolun,
jonka keskeisimpana pddméaarana on
itsendiseksi joukkuepelaajaksi kehittyminen.
Pelaajapolku méérittelee, minkalaisia
panostuksia missékin jaakiekkoharrastuksen
vaiheessa tarvitaan, ja minka ikdisenéa
mahdollinen maajoukkueputki alkaa.

Pelaajapolun keskeisimpia laatutekijdita
ovat, tavoitetasosta riippumatta, ilo ja
innostus. Niihin pdadseminen, samoin kuin
itsendiseksi joukkuepelaajaksi kasvaminen,
edellyttavat lasten ehdoilla toimimista

ja osallistamista — ei aikuisten toimesta
aikuisten néakoiseksi suunniteltua toimintaa.
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SEURATOIMINTA
OTTAR JA ANTAR

Yli puolet suomalaislapsista on mukana
urheiluseuroissa. Vaikka vain murto-

osasta sukeutuu huippu-urheilijoita,
seuratoiminnalla riitt44 tarjottavaa jokaiselle.

Lapsi saa lajiharjoittelun lisaksi kavereita,
turvallisia aikuiskontakteja, empatia-

ja ryhmatyotaitoja sekd hyvén pohjan
aikuisuudessa tapahtuvalle harrastamiselle.

Vanhemmille seuratoiminta tarjoaa loistavan
mahdollisuuden olla mukana lapsen eldméssa
seka tutustua lajiin, lapsen kavereihin ja
naiden vanhempiin. Kaukalon laidalla tavataan
tuttuja vuosien tai jopa vuosikymmenten
takaa, ja yhteisen tekemisen my6ta solmitaan
tarkeitd, elamanmittaisia ystavyyssuhteita.

Suomalainen urheilu perustuu
vapaaehtoisuuteen: seuratoiminta ei ole
mahdollista ilman vanhempien apua.

Osa vanhemmista heittdytyy mukaan
isommin, osa maltillisemmin; jokaiselle loytyy
luonteva rooli ja paikka. Mitd isompi joukko
talkoissa on mukana, sen pienempi kuorma
yksittdisen talkoolaisen harteille jaa.

Laadukkaan seuratoiminnan kulmakivia
ovat yhteisvastuu, hyva tahto seka yhteiset,
lasten etujen mukaiset arvot ja tavoitteet.
Toimintaa ohjaavat valmentajan ja vanhempien
yhdessé laatimat ja kirjaamat pelisdannot.
Tallaiseen ajatusmaailmaan ja toimintatapaan
on sitoutunut seurojen parhaimmisto, ns.
Sinettiseurat. Niiden yhteystiedot I6ytyvat Suomen
Jaékiekkoliiton nettisivuilta: www.finhockey.fi.
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MAHDOLLISTA
JA INNOSTA!

Junnukiekkoilijan tarkeimpid tukijoita olemme Pahinta myrkkya lapsen itsetunnolle ja
me vanhemmat. Se, miten hdn harrastuksensa kehitykselle seké joukkueen yhteishengelle
kokee ja millaiseksi hdnen itsetuntonsa on arvosteleminen, pettymyksen osoittaminen,
rakentuu, on hyvin pitkalti meidan vallassamme. véheksyminen, vertaileminen ja pakottaminen.
Taté valtaa kannattaa kéyttaa viisaasti. Téllaisessa paineessa ei yksikdaan meists

ylla parhaimpaansa.

Jokaisen lapsen ja nuoren tulee saada

harrastaa omaa itsedan varten, ei vanhempien Keskitytaan siis myonteisiin asioihin.
toiveiden tai unelmien vuoksi. Han ansaitsee Varmistetaan, etta laji on lapselle mieluinen
vanhempiensa vankkumattoman tuen, Ja seura hanelle sopiva kasvupaikka.
kannustuksen ja hyvdksynnén onnistumisten Sitoudutaan yhteisiin sopimuksiin, kdydaan
tai epdonnistumisten mééardsta riippumatta. rakentavaa keskustelua valmentajan

kanssa ja osallistutaan toimintaan
mahdollisuuksiemme mukaan. Pidet4dan
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KOKONAIS-
VALTAINEN
PAKETTI

Tavoitteellisen urheilun harrastaminen on
kokonaisvaltainen paketti ja koko perheen
yhteinen projekti. Siihen kuuluvat liikkuminen

ja harjoittelu, mutta myés monipuolinen ravinto,
riittdva uni, tunnollinen opiskelu ja kivat kaverit.
Tama edellyttaa hyvaa keskusteluyhteyttd

sekd valmentajien ettd opettajien kanssa.

Urheilevan lapsen tulisi sy6dd 5—7 kertaa
paivassd. Paaaterioita ovat aamiainen, lounas

ja paivéllinen. Hyvéna ohjenuorana aterioiden
suunnittelussa toimii perinteinen lautasmalli:
puolet kasviksia, neljannes lihaa, kalaa tai kanaa
ja neljannes perunaa, riisia tai pastaa. Liséksi
tdysjyvaleipad margariinin kera sekd maitoa

tai vettd, ja kelpo kokonaisuus on valmis.

Kun aterioiden lomassa nautitaan muutama
taysipainoinen vélipala, verensokeri

pysyy tasaisena. Vélipaloiksi sopivat

muun muassa hedelmat, taysjyvaleivét,
murot, puurot ja kiisselit — eivat sokeri-,
suola- tai rasvapitoiset snacksit.

Lepoa tarvitaan kasvamiseen, jaksamiseen ja
oppimiseen sekd kehittymiseen. Alakouluikdinen
urheilija tarvitsee unta noin yhdeksan

tuntia yossa. Myds paivaunet ja kiireettomat
hengahdyshetket saattavat olla tarpeen.
Vésyneend ei opi koulussa eikd jaksa urheilla!
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