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KIIMINGIN KIEKKO-POJAT RY
TERVEYSKASVATUSSUUNNITELMA

Johdanto

Jääkiekkoseurojen tärkein tehtävä terveyden edistämisen näkökulmasta on kasvattaa lapsia ja nuoria liikunnallisen elämäntavan omaksumiseen. Liikunta ei kuitenkaan yksin riitä, jos halutaan edistää terveyttä kokonaisvaltaisesti.  
”Jokainen vetäjien ja pelaajien kohtaaminen on kasvatusmahdollisuus. Jokainen tilaisuus auttaa lasta ja nuorta kasvamaan pyritään käyttämään hyväksi.  Esim. hyvien tapojen ja sääntöjen vastaista käyttäytymistä kaukalossa tai sen ulkopuolella joukkueen toiminnan puitteissa ei tarvitse, eikä sitä saa katsoa läpi sormien! Tällainen toiminta (esim. tupakointi, nuuskaaminen, alkoholin käyttö!) saa tarvittaessa tuottaa pelaajalle harkittuja sanktioita!”
KKP seurana pohjaa terveyskasvatuksen sisällön Jääkiekkoliiton terveyden edistämisohjelma ”Operaatio Urheilullinen Elämäntapa” mukaan, jossa keskitytään viiteen terveyden osa-alueeseen: 1. Yleinen liikunnallisuus, 2. Päihteettömyys, 3. Ravinto, 4. Uni ja lepo, 5. Hygienia. Alla on esitelty näiden osa-alueiden päämäärät sekä seuran ja joukkueiden tehtävät osa-alueittain.
Linkit:

http://www.finhockey.fi/nuoret/nuori_suomi-ohjelma/sinettiseuran_lupauksista/ideologiset_linjaukset/--print?PRINT_TPL=1
www.finhockey.fi/nuoret/terveyden edistäminen

1. YLEINEN LIIKUNNALLISUUS
Päämäärät

• Herättää keskustelua siitä, miten jääkiekkoilun avulla voidaan luoda edellytyksiä elinikäisen liikunnallisen elämäntavan omaksumiselle.
• Lisätä tietoa urheiluvammojen ennaltaehkäisystä, sekä elinikäisen, monipuolisen liikunnan merkityksestä ja vaikutuksista yksilön terveyteen.
• Saada aikaan monipuolista liikunnanharrastamista jääkiekkotoiminnan puitteissa.
• Tarjota jääkiekkoilun harrastamismahdollisuus mahdollisimman monelle, mahdollisimman pitkään.

Seuran tehtävät

- Solmii yhteistyösopimuksia muiden lajien seurojen kanssa, joissa sovitaan yhteisistä ”pelisäännöistä” eri lajien harrastamisen suhteen. Jääkiekko ei estä harrastamasta jotain muuta lajia.
- Kehottaa kannanotoillaan ohjaajia ja valmentajia ottamaan huomioon yleiseen liikunnallisuuteen liittyviä asioita ohjaus- / valmennustoiminnassaan. 

- Toteuttaa  Nuori Suomi- ideologiaa; reilu peli ja kaikki pelaa, pyrkimyksenä innostava ja hyvä ilmapiiri.
- Toimii joukkueiden tukena ja kouluttaa toimihenkilöitään tavoitteiden mukaisesti ja tarjoaa tarvittavan materiaalin heidän käyttöönsä.
- Järjestää harrastejääkiekkoa mahdollisimman monelle eri ikäryhmälle sukupuoleen katsomatta.
- Kiinnittää huomiota urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn ja tietää hoito- ja vakuutus- käytännöt. 

- Varmistaa, että urheilupaikoilla on riittävän hyvät ensiapuvälineet ja joukkueilla myös omat ensiaputarvikkeet ja ensiapukoulutuksen saaneet toimihenkilöt, sekä heillä selkeät toimintaohjeet / yhteystiedot nopean ja oikeanlaisen hoidon takaamiseksi tapaturmatilanteessa.

Joukkueen tehtävät

- Vastaa monipuolisuuden haasteeseen toteuttamalla monipuolista liikuntaa lajin harjoittelussa, sekä kannustamalla pelaajia harrastamaan muitakin lajeja. 

- Varmistetaan toiminnan ilmapiirin pysyminen hyvänä ja innostavana, huolehtimalla tiedotuksesta, sekä vuorovaikutuksesta niin pelaajien kuin vanhempienkin osalta. 

- Toiminnassa huomioidaan yksilöllisyys niin pitkälle kuin mahdollista harjoituksien ja 

harjoitteiden suunnittelussa sekä toteutuksessa. 

- Valmentajat ottavat toiminnassaan huomioon vammojen ennaltaehkäisyn huolehtimalla oikeanlaisen alku- ja loppuverryttelyn toteuttamisesta sekä varmistamalla, että kaikilla on oikeanlaiset suojat ja varusteet. 

- Pelaajia kannustetaan liikkumaan myös jääkiekkoharrastuksen päättymisen jälkeen. 

(Hyvä tietolähde www.finhockey.fi/nuoret/kilpailo/urheilulliset elämäntavat/psyykkinen hyvinvointi sekä urheiluvammat.  Samoilta sivuilta löytyy Pelin henki -opas)
2. PÄIHTEETTÖMYYS

Päämäärät

• Herättää keskustelua siitä, mikä on jääkiekkoilun ja eri päihteiden

suhde.
• Lisätä tietoa päihteiden (etenkin nuuska) vaikutuksista urheilusuoritukseen sekä yksilön terveyteen.
• Saada aikaan mahdollisimman päihteetöntä toimintaa alle 18-vuotiaiden toiminnassa.
Seuran tehtävät

 - Ohjeistaa ohjaajat ja valmentajat sekä muut toimihenkilöt näyttämään hyvää esimerkkiä päihteettömyyden suhteen seuratoiminnan aikana. 

 - Jakaa informaatiota päihdeasioista niin ohjaajille ja valmentajille, pelaajille sekä                            vanhemmille.
- Edellyttää, että joukkueet tekevät omat sääntönsä, joissa on kirjattuna päihteettömyyttä      koskevia sääntöjä nuorten sekä aikuisten osalta.
- Huolehtii, että sen toimintaympäristö on päihteetön ja savuton lasten toiminnan aikana.
- Laatii selkeät toimintamallit miten asiaan puututaan, jos käyttöä ilmenee.
Joukkueen tehtävät

- Ohjaajat / valmentajat, sekä muut toimihenkilöt sitoutuvat näyttämään hyvää esimerkkiä     päihteettömyyden suhteen joukkueen toiminnan aikana. Myös pelaajien vanhemmat pyritään sitouttamaan päihteettömään toimintaan. 

- Laatii päihteettömyyteen liittyvät pelisäännöt sekä nuorten että aikuisten osalta.
- Huolehtivat omalta osaltaan, että toimintaympäristö (jäähalli tms.), jossa joukkue toimii, on päihteetön ja savuton lasten ja nuorten toiminnan aikana. 

- Pelaajien kanssa keskustellaan eri päihdeasioista (aihevalinnoissa huomioitava pelaajien ikä) esim. päihteiden vaikutuksista urheilusuoritukseen sekä yksilön terveyteen ja täten pyritään vaikuttamaan pelaajien valintoihin päihdeasioissa.
(Hyvä tietolähde www.finhockey.fi/nuoret/kilpailo/urheilulliset elämäntavat/päihteettömyys sekä kielletyt lääkeaineet)

3. RAVINTO

Päämäärät

• Herättää keskustelua ravitsemusasioiden merkityksestä jääkiekon

junioritoiminnassa.
• Lisätä tietoa monipuolisen ravinnon merkityksestä jääkiekkoa harrastavalle kasvavalle lapselle ja nuorelle.
• Saada aikaan konkreettisia toimia, joilla lisätään lapsen ja nuoren ravitsemustietoutta, sekä terveyttä edistävää ravitsemuskäyttäytymistä.
Seuran tehtävät

- Tuo esiin informaatiota antamalla ja valmentajiaan kouluttamalla ravitsemuksen merkityksen lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen ja myös urheilusuoritukseen.

- Ohjeistaa joukkueita ottamaan ravitsemusasiat huomioon esim. peli- ja turnausmatkoilla.
Joukkueen tehtävät

- Pohtii ja suunnittelee esim. peli- ja turnausmatkoja myös ruokailujen 

kannalta (esim. :Milloin syödään? Missä syödään? Mitä syödään? Kuka vastaa? Kuka maksaa? jne.). 

- Ohjaajat / valmentajat ja muut toimihenkilöt näyttävät hyvää esimerkkiä omalla toiminnallaan ruokailujen yhteydessä (ts. monipuolinen ruoka näkyy myös valmentajien ja toimihenkilöiden lautaselta). 

- Keskustelee pelaajien kanssa urheilijan ravinnon tarpeesta, riittävästä ravinnon määrästä, sekä oikein ajoitetusta ruokailemisesta. 

(Hyvä tietolähde www.finhockey.fi/ nuoret/kilpailo/urheilulliset elämäntavat/ravinto sekä samalta sivustolta nuoret/terveyden edistäminen/nuorten ravitsemusopas.)

4. UNI JA LEPO

Päämäärät

• Herättää keskustelua siitä, mikä on riittävä unen ja levon määrä jääkiekkoilevilla nuorilla kussakin ikäluokassa.
• Lisätä tietoa unen ja levon merkityksestä sekä harjoittelun että jaksamisen suhteen yleensä (mm. koulunkäyntiin liittyen).
• Saada aikaan toimia, joilla nuorille urheilijoille taataan oikeanlainen rasituksen ja levon suhde sekä riittävä unen määrä.
Seuran tehtävät

- Linjaa ikäluokittain suositukset oikeanlaisen rasituksen ja levon suhteesta. 

- Jakaa informaatiota asiasta toimihenkilöille, pelaajille ja vanhemmille.
- Ottaa mahdollisuuksien mukaan huomioon uneen ja lepoon liittyviä asioita harjoitus- ja pelivuoroja jaettaessa. 

- Ottaa huomioon myös vierasjoukkueiden tilanteet pelivuoroja jaettaessa (paluumatkan         pituus, kotiutumisaika, koulupäivä).

Joukkueen tehtävät
- Sopii keskimääräisestä tapahtumien määrästä per kausi ja viikko, ensin ohjaajien / valmentajien ja valmennuspäällikön välillä ja ikäluokissa 6-13  –vuotiaat ohjaajien ja vanhempien välillä vielä erikseen. 
- Pohtii ja suunnittelee esim. peli- ja turnausmatkoja myös unen ja levon kannalta. Mihin turnauksiin kannattaa lähteä (eli missä riittävä lepo on otettu huomioon aikataulutuksissa), 
miten huomioida mahdollisimman optimaalinen lepo / palautumisaika? 

- Ohjeistaa aikuisia näyttämään hyvää esimerkkiä omalla toiminnallaan uneen liittyvissä asioissa (esim. nukkumaanmenoaikojen suhteen turnausmatkoilla niin ohjaajien / valmentajien, muiden toimihenkilöiden kuin vanhempienkin osalta).

- Keskustelee pelaajien sekä vanhempien kanssa jääkiekkoilijalle riittävästä unen määrästä, sekä rasituksen ja levon suhteesta. 
- Sopii pelisäännöistä pelaajien kanssa koskien lepoa ja unta esim. peliä edeltävänä iltana / yönä. 
- Sopii useampaa lajia harrastavan pelaajan kanssa viikkotasolla tapahtumien kokonaismäärästä. (Huom! yhteistyö toisten lajien ohjaajien kanssa). 

(Hyvä tietolähde www.finhockey.fi/nuoret/sjl:n suositukset g-d -junioreiden urheilutoiminnan järjestämisestä.)

5. HYGIENIA

Päämäärät

• Herättää keskustelua hygienia-asioista jääkiekkoilussa.
• Lisätä ohjaajien / valmentajien sekä muiden joukkueen toimihenkilöiden hienovaraista osaamista hygienia-asioissa.
• Saada aikaan yleiset linjat hygieniaan suhtautumisessa.
Seuran tehtävät

- Linjaa suositukset ja jakaa informaatiota hygieniaan liittyvissä asioissa niin varustehuollon kuin henkilökohtaisen hygienian suhteen hienovaraisuusnäkökulmat huomioiden. 
 - Huoltaa säännöllisesti nykyisiä varusteiden säilytystiloja hyvä hygienia huomioon ottaen. 
Joukkueen tehtävät
- Keskustelee pelaajien sekä vanhempien kanssa henkilökohtaiseen hygieniaan ja varusteiden huoltoon liittyvistä asioista, sekä jakaa heille informaatiota ko. asioista.

- Sopivat yhteisen hienovaraisen linjan hygienia-asioissa.

- Huolehtii omalta osaltaan varusteiden säilytyspaikan hygieniasta (esim. riittävä siivous). 
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