HC Nokia

Kehitysohjelman tavoitteet

Terveyskasvatusohjeistuksen laatiminen ja yllapitaminen
Seuran laakari- ja sairaanhoito-ohjeistuksen jarjestaminen
Antidopingohjeistuksen laatiminen ja yllapitaminen
Terveyskasvatuskoulutus joukkueille, johdolle ja vanhemmille
Em. tehtdvien koordinointi ja kehittaminen
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HC Nokia-arvot, joihin ohjelman toiminta pohjautuu:
vastuuntunto, oppiminen, rehellisyys, kunnioitus, kasvatuksellisuus ja positiivisuus

Terveyden edistamisen nakokulma pelaajille, vanhemmille ja seuran
toimihenkiloille:
sitoutuminen sen toteuttamiseen

Keinot:
valistus, ohjeistus, koulutus, kannustus

Terveyden edistamisen kehitysohjelma

Terveyskasvatuksen osa-alueet:
1) Yleinen liikunnallisuus
2) Ravinto
3) Uni ja lepo
4) Hygienia
5) Paihteettomyys

Yleinen liilkunnallisuus

¢ Pyrkia luomaan edellytyksia elinikdisen liikunnallisen elaméntavan
omaksumiselle (terveysliikunta)

+» Lisata tietoa monipuolisen ja elinikaisen lilkkunnan merkityksesta seka
vaikutuksista yksilon terveyteen > saanndllinen ja elinikdinen liikunta on
merkittava ennaltaehkaiseva tekija monille sairauksille
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+» Monipuolinen eri pelien pelaaminen kehittaa kykya “onnistua pelissd” seka
kannustaa ja tukee pelaajia liikkuntaan myo6s jadkiekkoharrastuksen paatty-
misen jalkeenkin

¢ Toiminnan ilmapiiri hyva ja innostava; kaikkien mukanaolijoiden
mahdollisimman tasapuolinen kohtelu, yhteishengen luonti

Ravinto

Lisata tietoa ravinnon merkityksesta urheilijalle seka kasvavalle lapselle ja nuorelle.
Ravintoympyran sisaltd, nesteytys, ateriaesimerkit eri paivina.

Ravinnon osa-alueet tarkeysjarjestyksessa:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Sopiva energiansaanti

Nestetasapainon yllapito

Riittava vitamiinien ja mineraalien saanti

Sopiva hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan saanti
Aterioiden ajoitukset

Muut ravinnon laadulliset tekijat ja ravintolisat

U ni ja lepo

Informoida nuorille urheilijoille oikeanlaisen rasituksen ja levon suhteesta
seka riittavan unen maaran merkityksesta

Ihminen nukkuu keskim. 8 tuntia vuorokaudessa, josta REM-unta 4 h
(murrosikdinen 9 h), jos nuori ei saa riittavasti syvaa unta, kasvu voi hidastua
Jos harjoittelumaara kasvaa, pitdaa lepoa kasvattaa samassa suhteessa

Unen puute heikentaa elimiston puolustuskykya ja altistaa siten erilaisille
sairauksille

Milloin harrastuksen rasittavuus vie tai saa vieda virtaa pois koulunkaynnista?
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H ygienia

PAAMAARA: Luoda yleiset linjat hygieniaan suhtautumisessa.

% Lisata ohjaajien/ valmentajien sekda muiden joukkueen toimihenkildiden
hienovaraista osaamista asiassa

% Fyysisen kasvun ja kehityksen lisaksi nuoret kehittyvat myos psyykkisesti ja
usein samalla tavalla kuin fyysinenkin kehitys (jokainen eri aikaan ja omalla
tahdillaan)

% Ohjaaja-/valmentaja- seka huoltajakoulutuksissa suositukset ja tieto
hygieniaan liittyvista asioista (esim. varusteiden huolto ja suihkussa kaynti)

% Tiedottaminen hygienian merkityksesta yksilon hyvinvointiin (esim. infektiot)

P dihteettomyys

PAAMAARAT: Piihteettdmyys alle 18-vuotiaiden lasten ja nuorten toiminnassa seka
tapahtumissa.

% Lisata tietoa erilaisten paihteiden vaikutuksista urheilusuositukseen seka
yksilon terveyteen
Joukkueiden julistautuminen paihteettomaksi, yhteisesti sovitut pelisdannot
toimihenkildiden, vanhempien ja pelaajien sitoutuminen paihteetto-myyteen
joukkueessa ja seurassa toimiessaan (Paihteetdn Pelikenttd —opas

% Tupakka tai nuuska on huumausaine, joka voi ensi kerrasta aiheuttaa
riippuvuuden, Huume ei vie huolia!
Alkoholin kayton akuutit vaikutukset urheilusuoritukseen, alkoholin
lyhytaikaiset vaikutukset urheilusuoritukseen (krapula) ja alkoholin
pitkaaikaisvaikutukset urheilijalle




HC Nokia

Seuran ohjeistus loukkaantumistilanteissa

¢ Ohjeistuksen on oltava riittavaa, jotta harjoittelu ei tapahdu terveyden
kustannuksella

+» Valmentajat, huoltajat, muut toimihenkil6t avain-asemassa
terveyskasvatuksen edistamiseksi myds loukkaantumistilanteissa

¢ Urheiluvammat, rasitusvammat, lilkkuntavammojen ennaltaehkaisy,
sairastaminen/treenin jattaminen

Antidoping-ohjelma

Mita doping on?

HC Nokia antidopingtyon tavoitteet

+» Terveiden eldmantapojen, urheilun ja ladketieteen etiikan toteutuminen
¢ Pelaajien, toimitsijoiden ja yleison oikeuden turvaaminen reiluun ja
puhtaaseen kilpailuun
Voimassa olevien toiminta- ja kilpailusaantéjen noudattaminen
tasavertaisuuden periaatetta noudattaen
Dopingrikkomuksiin tahtdaavan toiminnan ennaltaehkaisy tiedotuksen,
koulutuksen ja kontrollijarjestelmien kehittamisen avulla
Tiedon lisddaminen voimassa olevista dopingsaanndista
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