©Timo Kupiainen



SISALLYS

Ringetteperheet liikkeelle-
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ilmastokumppaniksi
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Joulukuun
tapahtumat

22.11.-24.12. Joulupaketointi

Lahti Ringeten perinteinen joulupaketointi on
Prisma Launeella.

29.11.-1.12.
Maajoukkueleirit

Marraskuun lopulla U18, U21 seka Naisten
Mmaajoukkueet kokoontuivat Kisakallioon
maajoukkueleireille.

Ringetteperheet
liikkeelle- haaste 31.12. asti

Ringetteliitto haastaa koko ringetteperheen
yvhdessa liikkeelle, muita mukaan
kannustaen.

Rakettimyynti 27.-31.12.

Lahti Ringeten rakettimyynnit alkavat
joulun jalkeen:

e SM-joukkueen myyntipiste K-supermarket
Ahtialassa

e B-joukkueen myyntipiste K-Supermarket
Salpakkaassa

e C- seka SM-joukkueen myyntipiste Neste
Karistossa
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Yhteistyo Lahden lyseon

urheilulinj an kanssa

Lahti Ringette jarjestaa Kkerran viikossa aamujaita ensisijaisesti Lahden lyseon
urheilulinjalla oleville opiskelijoille. Aamujaille ovat kuitenkin tervetulleita kaikki

ylakoulussa, ammattikoulussa tai lukiossa olevat

ringetenpelaajat, joiden

aikataulut sopivat aamujailla kaymiseen. Aamujaiden treeniringissa on tallakin
hetkella 17 Lahti Ringeten pelaajaa eri kouluista seka joukkueista.

Lahden Edustusjoukkueessa ensimmaista
kauttaan pelaava Enni Suokas on toista vuotta
urheiluvalmennuksessa. Lukuvuosien valissa
Suokas kavi vaihtovuodella Kanadassa.

“Urheilulukio on ollut minulle
ehdottomasti paras
vaihtoehto.”

“Halusin mahdollistaa urheilun ja opiskelun
yhdistamisen niin, etta molemmat tukevat
toisiaan. Urheilulukiossa urheilijoita ymmmarretaan
ja heita pyritaan auttamaan monin keinoin, kuten
joitakin kursseja voidaan hyvaksilukea
automaattisesti,” Suokas pohjustaa hakemistaan
urheilulukioon.

Jani Virolainen
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“Olisi hienoa jos joskus
olisi mahdollista saada

useampikin aamujii

viikkoon.”

“Aamutreeneja viikossa on kolme ja ne
jakautuvat selkeasti. Maanantaisin ja
perjantaisin on koulun ohjaama treeni.
Maanantaisin kehonhuoltoa ja perjantaisin

nopeutta/voimaa. Keskiviikkoisin ollaan jaall3,

jossa teemat vaihtuvat jaksoittain.”

Ringeten aamujaat ovat keskiviikkoaamuisin
RTK Areenalla 8-9. Aamujaat on jaksotettu
viiteen eri teemaan: luisteluun, laukomiseen,
pelivalineen kasittelyyn (syéttelyyn),
kamppailuun seka maalintekoon ja
harhauttamiseen. Jokaista teemaa kaydaan
yksi kerrallaan lapi.

“Aamujaiden sisaltda ja harjoittelun laatua
on pyritty viemaan nyt paljon eteenpain ja
meille on ollut aktiivipelaajina tarkeaa
kuunnella aamujailla kayvien pelaajien
mielipiteita siita, minkalaisen harjoittelun he
itse kokevat tarkeaksi. Silloin kun pelaajat
itse paasevat vaikuttamaan niin tekeminen
pysyy viela miellekkaampana”, kommentoi
aamujaiden valmentajat Mikkola ja
Alapuranen.

Suokas pitii
kouluvalintaansa hyviini ja
suosittelee siti muillekin
tavoitteellisille nuorille.

Urheilulukio on ollut minulle ehdottomasti
paras vaihtoehto, ja uskon sen
ehdottomasti toimivan muillekin, jotka ovat
tavoitteellisia. Aamujaat antaa

mahdollisuuden
ringetenpelaajalle haastaa
itseaan ja treenata
vanhempienkin pelaajien
kanssa, jolloin varmasti kehittyy!

Aamutreenit ovat
mahdollistaneet itselle
kehityksen uudelle tasolle. Silla
aamutreenien kautta viikkoon
keraantyy treenikertoja useampi,
joka kuuluu urheilijan elamaan.
Ringeten harjoittelu
keskiviikkoisin on hyédyllinen
lisa, joka mahdollistaa varsinkin
omien taitojen harjoittelun.



E-joukkue

E-joukkueen kausi on sujunut vallan mainiosti. Joukkue on voittanut tahan
mennessa suurimman osan otteluista ja fiilis on ollutkin katossa. Joukkueen
pelaajat ovat ottaneet suuria kehitysaskeleita jo tassa vaiheessa kautta.
Jannityksella odotamme, miten vuoden viimeiset pelit tuovat tullessaan.

E-joukkueen pelaajat 2024-2025:

#2 Divine Nyakarashi
#35 Elsi Rantala

#4 Emilia Pelkonen
#8 Aino Tenhunen
#10 Aada Malinen
#19 lisa Fagel

#22 Venla Valkeinen
#23 Aino Louhelainen
#24 Mea Makinen
#28 Nia Hiekkavirta
#42 Neela Koivula
#50 Ida Forss

#59 Hilma Niemitalo
#62 Mali Seppanen
#64 llona Virtanen
#73 Elli Varkki

#79 Emilia Hannonen

Jojo: Kimmo Koivula
Pelijojo: Raimo Seppanen

Vastuuvalmentaja: Riikka Nappa
Valmentaja: Krista Nappa
Valmentaja: Aino Savolainen
Valmentaja: Inka Huvinen
Valmentaja: Ville Karjalainen
Valmentaja: Pia Jarvinen
MV-valmentaja: Juuso Hannonen

Huoltaja: Tanja Rantala
Huoltaja: Timo Fagel

Rahastonhoitaja: Jarkko Tenhunen

E-joukkueen toimihenkilot 2024-2025:
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Maajoukkueleirit

Kaikki kolme maajoukkuetta kokoontuivat Kisakallioon leirille marras-joulukuun
vaihteessa. Ringettemaajoukkueella kyseessa on ensimmainen leiritys sitten
tammikuun Tie Huipulle -tapahtuman. U21 nuorten maajoukkue taas jatkoi siita,
mihin elokuussa on jaaty — Lahdessa ensi vuoden marraskuussa pelattavat MM-
kisat mielessa.

U18 juniorimaajoukkueen leiri ei painottunut talla kertaa testaukseen, vaan
tiedossa oli jaaharjoituksia ja urheilijan henkisten resurssien hyodyntamisen
pohdintaa.

Lahti Ringetesta leireille kutsutut pelaajat:

Naisten maajoukkue:
Krista Lanteri
Nia Toivonen

U21 Nuorten maajoukkue:
Elisa Korajoki

Aino Savolainen

Noora Sillgren

Enni Suokas

U18 (2007) juniorimaajoukkue:
Julia Rauta

U18 (2008) juniorimaajoukkue:
Tinka Kuitunen

Olivia Ollila

lisa-Maria Puonti

Seuraavan kerran
mMaajoukkueet nahdaan
tositoimissa kun Tie Huipulle-
tapahtuma jarjestetaan 2025
vuoden puolell Forssassa.
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Koko rmgetteperhe yhdessi

liikkeelle, muita kannustaen.

Ringetteliitto haastaa koko
ringetteperheen yhdessa liikkeelle,
muita mukaan kannustaen. Syksyn
aikana kaynnistynyt hanke on osa
Suomi liikkeelle -ohjelmaa, jonka
tarkoituksena on lisata arkeen liiketta.

Ringetteliiton tarkoituksena on yhdessa
seurojen ja vapaaehtoisten avulla lisata
liilkuntaa ja liiketta jaahallin ymparille,
erityisena kohderyhmana harrastajien
lahipiiri. Hanke kannustaa seuroja
jarjestamaan hankkeen aikana
useampia haasteita harrastajien
lahipiirin liikunnan lisaamiseksi.

KOKO
‘ETTE‘PERHE

Koko perheen liikuntahaaste

Lahti Ringette haluaa kannustaa
perheita litkkumaan monipuolisesti.
Nettisivuilta lIdydat lilkuntahaaste-
ruudukon, jonka voit tallentaa omaan
kameranrullan ja perheet paasevat
yhdessa rastittelemaan tehtyja
haasteita!

Liikuntahaasteeseen osallistuneiden
perheiden kesken arvotaan voittaja. Voit
osallistua arvontaan laittamalla omasta
lapustasi kuvan sahkopostiin:
viestintalahtiringette@gmail.com

Haasteen |dydat painamalla tasta:

Haastakaa ystavi Lahtekaa Kaykaa yhdessa Kisatkaa, kuka saa Keksikad ja
likuntahaasteeseent | Pulkkamikeen. | metsdssd retkelld, eniten askelia toteuttakaa oma
~ “ . [ ] piivan aikana. haaste!
“Kokellkaa jotain Kt\rl:aa vﬁdessa ku:c;ilkaa seistd yhdelld liaykalh.yhc.!tlrssa Googlatkaa
liilkkuvuushaastetta . Jjalalla s man ‘ ill&, “joogalilidkeitd
[ ] L) kahdelle” tms. ja
. L] pistakas
g joogahaaste
) ) pystyyn!
Kaykad pelaamassa | Kaykdd yhdessi Kokeilkaa Tanssikaa yhdessd | Kokeilkaa yhteista
jotain pallopelid! luistelemassa. hippaleikkia youtubesta Just ennbtysts
= yhdessi. o : i
ance- tanssi. pynarulla.
g a i )
Ottakaayhdessa | Kévelevilkon ajan | Lihtekdd kauppaan | Tehkda yhdessa Jattakas auto
lankutushaaste. portaita hissin autan sijasta 10min. venyttely. parkkipaikalla
sijaan, kavellen, mahdallisimman
h kauas kohteesta.
Tehkad yhdessa Kaykad ulkona Keksikid ja Toteuttakaa yksi Suorittakaa paivan
lihaskuntoa. bongailemassa toteuttakaa oma somejoulukalenterin | aikana 100 kyykkyd.
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mahdollisimman
maonta eldintd,

e

haaste!
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liikuntahaasteista.
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https://okm.fi/suomi-liikkeelle
https://www.lahtiringette.fi/ajankohtaista/koko-perheen-liikuntahaaste/

Lahti Ringette
ilmastokumppaniksi Lahden

kaupungille.

Lahti Ringette on liittynyt Lahden
Kaupungin ilmastokumppaniksi.
Yhteistyolla vahennetaan
alueemme ilmastopaastdja ja
viedaan ilmastotyota eteenpain.

IImastokumppaniksi ryhtyva
organisaatio laatii suunnitelman
oman toimintansa
ilmastovaikutusten vahentamiseksi.
Uusien kumppaneiden myota
Lahden kaupungilla on 35
ilmastokumppania. Kumppanuus
sopii kaikille organisaatioille
toimialasta riippumatta.

. — =
Lahti Ringeten puheenjohtaja Pia Kuitunen
sekad kaupunginjohtaja Niko Kyynarainen.

Hub logistics Finland Oy / Lahti, Lahden kansanopiston saatio, Lahti Ringette,
Mannerheimin lastensuojeluliiton Lahden yhdistys ja Ramboll Finland Lahden
toimisto ovat kaupungin uusia ilmastokumppaneita. He allekirjoittivat
ilmastosopimuksensa kaupungin kanssa keskiviikkona 4. joulukuuta.



Edustusjoukkue tutuksi

Jemina Hakoki

Ika: 23

Pelipaikka: puolustaja
Pelivuodet: 19

Lempi jaatreeni: “sabatreeni” ja
muut joissa tulee paljon
nopeatempoista syottelya. Myos
lyhyen paadyn 3v3 ja
kolmiotreeni, jossa hyokkaajien
pitaa haastaa kolmioon.

Mita toivoit joululahjaksi:
Erityisia toiveita ei oo, mutta oon
katsellut yhta korua pitkaan niin
siitd vinkkasin pukille.™
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Nia Toivonen

Ika: 23

Pelipaikka: puolustaja
Pelivuodet: 19

Lempi jaatreeni:
kolmiotreenit

Mita toivoit
joululahjaksi: uudet
lenkkarit

Aino Savolainen

Ika: 18

Pelipaikka: puolustaja
Pelivuodet: 12

Lempi jaatreeni: kaikki
pelilliset esim.
kolmiotreenit

Mita toivoit
joululahjaksi: En
itsekkaan tieda viela,
mutta varmasti jotain
vaatteita ja
kosmetiikkaa!

Seuraavat Edustusjoukkueen kotipelit:

To 12.12. | Lahti VS Haukat | Klo 19:30

Su 15.12. | Lahti VS NoU | Klo 19:00

Jatkosarjan parhaille kannatuskylteille ja viireille luvassa palkinto kauden paatteeksi!
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KITTOS SPONSOREILLE

e Lahti Energia % lahtienergio

e Lahden kaupunki Lahti

e Netvisor ¥ netvisor

e HB Promotion

e Team Sportia Lahti

e Coachtools @ coacHtoots

Risut ja ruusut Rinkulasta viestintalahtiringette@gmail.com



