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Jaakiekkoilijan kesaharjoittelu

Jaakiekkoilijoiden harjoit-
telu on ollut jo hyvan aikaa
ympérivuotista. Kesahar-
joittelu alkaa n. 2-4 viikkoa
kauden paattymisen jalkeen
ikéluokasta riippuen. Kesa-
harjoittelun osuus (6-8 viik-
koa) ei pelkastaan riitd pe-
laajan kehittymiseen, mutta
hyvan pohjan kesén aikana
pystyy kauteen luomaan.

Harjoittelun ja liikkunnan
lisdéntyessé tulee muistaa
muutamia tarkeita asioita,
jotka mahdollistavat kehit-
tymisen.

Kehittymistd tapahtuu
vain, jos harjoittelu, ravinto
ja lepo ovat tasapainossa.

Ruuan pitdd olla moni-
puolista (kasvikset, juurek-
set, viljatuotteet, liha, kala,
kana, marjat, maitotuotteet
yms.) ja vélipalojen terveel-
lisia (ei sokerimdssod).

Y6ssa on saattava unta
véhintdan 8 tuntia ja nuk-
kumaanmenon pitéda olla
sdanndllistéd. Fyysinen ke-
hittyminen tapahtuu levos-
sa.

Lasten olisi muutenkin
suotavaa iasta riippumatta
liikkua viikoittain 12-15 tun-
tia (pelejé, leikkejé yms.).

Mukavia hetki&d harjoitte-
lun ja liikunnan parissa.

Jari Liflander
valmennuspéallikkd
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Maija Suominen @ 05 235 2220
tai maija.suominen@kehy.fi

Junioreiden valmennuspéal-
likko Jari "EImo” Liflander

Veli-Pekka Nutikka tuo SM-Liiga-kokemuksensa edus-
tuksen valmennukseen. Toinen valmentaja mahdollis-
taa lisaa aikaa pelaajien yksil6lliseen ohjaukseen.
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Edustuksen manageri Pentti Kontro myhéilee. Pelaaja-
sopimuksia on jo parin kolmen kentéllisen verran. Han lupaa
julkistaa ensimmaisen pelaajalistan viikolla 20.

Edustuksen ja A-juniorien
yhteiset keséharjoitukset
alkoivat 7.5.2008. Keskiviik-
koisin koko edustus ja kaik-
ki A-juniorit harjoittelevat
yhdessé Iskotella. Maanan-
taisin, tiistaisin ja torstaisin
Imatran seudulta olevat pe-
laajat harjoittelevat Veli-Pek-
ka Nutikan ja Veli-Matti Hei-
non johdolla Vuoksenniskan
kentélld ja Lappeenrannan
seudulta olevat pelaajat Kari
Weckstromin johdolla Kim-
pisen maastossa. Liséksi
Weckstrom edellyttda, ettéd
pelaajat hoitavat omatoimi-
sesti kuntosaliharjoittelunsa.
Menestymiseeen ja Ketterén
tavanomaisen marraskuun
notkahdusen viélttdmiseen
auttaa mm. hyva keséhar-
joittelu.
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Vuoksenniskantie 62, puh. 473 2285, fax 473 2286 Pauli Seppanen
pauli.seppanen@tapiola.fi  pauli.seppanen@luukku.com

Kymi-Saimaan alue

Kymi-Saimaan alue on yk-
si kahdeksasta Jaakiekko-
liton alueesta. Muut alueet
ovat Eteld, Hame, Keski-
maa, Lappi, Lansirannikko,
Pohjoinen ja Savo-Karjala.

Alueen tehtdvéana on hoi-
taa, edistdd, valvoa ja ohjata
jaékiekkoilua ja sen kehitys-
td SJL:n sdantdjen, tavoit-
teiden ja alueen hyvéksytyn
toiminta- ja talousarvion mu-
kaisesti. Tehtdvien suoritta-
miseksi alue kayttaé tarpeen
mukaan muiden yhteisdjen
tai yhteistydbkumppanien
palveluksia.

Tarkoituksensa toteutta-
miseksi alue:

* Vahvistaa tehtévien hoi-
don vaatiman organisaation.

* Myétavaikuttaa jadkiek-
koharrastuksen levittdmi-
seen seké jasenseurojen
toiminnan tehostamiseen ja
lajiolosuhteiden kehittami-
seen.

e Jarjestdd alueellisia,
kansallisia ja kansainvélisia
kilpailuja liiton sdantdjen ja
liittohallituksen pé&éatdsten
mukaan.

* Ratkaisee alueen kilpai-
luja koskevat erimielisyydet
liton s&antdjen ja ohjeiden
mukaan.

* Myétévaikuttaa riittdvien
harjoitus-, kilpailu-, harraste
ja muiden toimintaedellytys-
ten luomiseksi alueen seu-
roille.

» Edistaa ja valvoo toimi-
alueellaan erityisesti lapsi -ja

nuorisojaékiekkoilijoiden ke-
hittymisté terveiksi ja hyviksi
urheilijoiksi sekd yhteiskun-
nan jaseniksi.

* Tekee jaékiekkoilun kou-
lutus- ja valistusty6ta.

e Edustaa Suomen J&a-
kiekkoliittoa ja valvoo j&a-
kiekkoilun kehitysté alueella
SJL:n hyvaksymien eettisten
ohjeiden ja keskeisten arvo-
jen mukaan.

Alueen paatéksenteko

Alueparlamentti

Alueparlamentti on alueen
jasenseurojen kokous. Vuo-
dessa on kaksi varsinaista
kokousta.

Aluehallitus

Aluehallitus johtaa alueen
toimintaa SJL:n, aluetoimin-
tamallin ja alueparlamentin
paatdsten mukaisesti.

Alueen toimihenkil6t

Aluepaallikko
Kari Schemeikka

Suunnittelee alueen kilpai-
lutoiminnan jarjestdmisesté
ja kehittdmisestad. Vastaa
alueen hallinnosta, taloudes-
ta. Hoitaa alueen seurojen ja
seurajohtajien konsultointia
seké seurakoulutuksen jéar-
jestamisista.

Valmistelee vastalauseet,
kiista, kurinpitoasiat tarvit-
taessa aluehallitukselle.
Toimia liiton edustajan- tark-
kailu- ja valvontatehtavissa.
Hoitaa jéé&kiekon ulkoisen
kuvan kehittamista.

Erotuomarikouluttaja
Arto Péllanen

Vastaa alueen erotuomari-
koulutuksen ja tarkkailun or-
ganisoinnista, jarjestdmises-
ta ja kehittAmisesta alueella

Konsultoi seuroja ja ero-
tuomarikerhoja erotuoma-
ri- ja sdantdasioissa. Laatii
alueen koulutus- ja valmen-
nussuunnitelman erotuoma-
ritoiminnasta. Hoitaa jaa-
kiekon sdantétuntemuksen
edistdmista ja lajin ulkoisen
kuvan kehittamista.

Aluekouluttaja
Mikko Lahtinen

Vastaa alueellisista ohjaa-
jien, valmentajien ja pelaaiji-
en koulutuksista seka alue-
joukkueiden kokoamisista.
Konsultoi alueen jaakiekko-
seuroja urheilutoiminnasta.
Laatii alueen koulutus- ja
valmennussuunnitelman.
Hoitaa jaakiekon ulkoisen
kuvan kehittamista.

Maalivahtikouluttaja
Timo Jormakka

Vastaa alueellisista ohjaa-
jien, valmentajien ja pelaaiji-
en maalivahtikoulutuksesta
seké aluejoukkueiden koko-
amisista maalivahtien osalta.
Konsultoi alueen jaékiekko-
seuroja maalivahtipelin osal-
ta. Laatii alueen koulutus- ja
valmennussuunnitelman
maalivahtitoiminnan osalta.
Hoitaa jaékiekon ulkoisen
kuvan kehittamista.

Tyttékiekkokouluttajat
Antti Immonen (Kymi-Sai-
maa ja Savo-Karjala) ja Eija
Lehkonen

Vastaa alueellisista ohjaa-
jien, valmentajien ja pelaaji-
en koulutuksesta seka alue-
joukkueiden kokoamisista
tyttékiekkotoiminnan osalta.
Laatii alueen koulutus- ja
valmennussuunnitelman
tyttékiekkotoiminnan osalta.
Hoitaa jaé&kiekon ulkoisen
kuvan kehittamista.

Harraste- ja rullakiekko-
vastaava Jyri Paavola

Vastaa alueen harraste- ja
rullakiekko toiminnasta yh-
dessé aluepéallikén kanssa.
Hoitaa jaé&kiekon ulkoisen
kuvan kehittamista.

Aluehuoltaja Pauli Saira

Vastaa aluejoukkueiden
huoltotoiminnasta. Toimii
huoltajakouluttajana seka
konsultoi tarvittaessa seuro-
ja huoltaja-asioissa. Hoitaa
jaékiekon ulkoisen kuvan
kehittémista.

Alueen tunnuslukuja:
Kuntia 41, joista jaakiek-
kotoimintaa 21 kunnassa.
Asukkaista alueen kunnissa
n. 501 000, joista kunnissa
jossa on jaékiekkotoimintaa
asuu n. 410 000. Jaakiekko-
seuroja on alueella 47, joista
21 on junioriseuroja. Erotuo-
marikerhoja on alueella kah-
deksan. Jaéhalleja alueella
on 21 ja tekojaéaratoja kaksi.
Alueen jarjestdmissa sar-
joissa pelataan kausittain n.
2000 virallista sarjaottelua.
Alueen seuroissa on n. 6000
Jaakiekkoliiton lisenssin
omaavaa harrastajaa.



