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EVU:n SEURATIEDOTE – JOULUKUU-06
1. TULEVIA TAPAHTUMIA:

AKTIA-HOPEAKIEKKO:

Nyt jo 24. kerran järjestettävä Hopeakiekko-turnaus pelataan 15.-17.12.06 Myyrmäen molemmissa halleissa.

Mukana ikäluokat: 96, 97, 98 ja 99.

Tutustu Aktia-Hopeakiekko nettisivuihin (www.evu.fi -> etusivun Hopeakiekko-banneri oikealla reunalla).
2. JÄÄHALLIN AUKIOLOAJAT VUODENVAIHTEESSA:
23.-26.12.06 suljettu – HYVÄÄ JOULUA!

31.12.06-1.1.07 suljettu – HYVÄÄ UUTTA VUOTTA!

3. C2-, D1- ja D2-IKÄLUOKKIEN SYKSYN SARJAT PÄÄTÖKSEEN: EVU-92, EVU-93-Red ja EVU-94-Red KAIKKI YLIMMÄLLE SARJATASOLLE KEVÄÄKSI-07:
Marraskuun-06 seuratiedotteessa kerroimme, että EVU arvostettiin Jääkiekkoliiton laatuarvioinnissa korkealle.

Myös käytännön toiminta tuntuu olevan EVU:ssa hyvällä tasolla, sillä Jääkiekkoliiton Eteläisen alueen tasosarjoissa kaikissa kolmessa ikäluokassa EVU:n joukkueet lunastivat kevääksi-07 ylimmän sarjatason paikan.
EVU-92 sijoittui C92 AAA-alkusarjassa, lohkossa 2 kolmanneksi: yhdeksästä pelistä 13 pistettä ja suora jatkopaikka kevään AAA-alueliigaan. Alueliigassa pelaa 8 alueen parasta joukkuetta.

EVU-93-Red sijoittui D93 AAA-alkusarjassa, lohkossa 1 neljänneksi: kahdeksasta pelistä 11 pistettä ja jännittävien karsintapelien (K-Vantaa-Itää vastaan) kautta jatkopaikka kevään AAA-alueliigaan. Alueliigassa pelaa 8 alueen parasta joukkuetta.

EVU-94-Red sijoittui D94 AAA-alkusarjassa, lohkossa 2 kolmanneksi: kymmenestä pelistä 13 pistettä ja suora jatkopaikka kevään AAA-alueliigaan. Alueliigassa pelaa 10 alueen parasta joukkuetta.

Jääkiekkoliiton Eteläisen alueen seuroista vain neljällä on kaikissa yllä mainituissa ikäluokissa joukkue AAA-alueliigassa. Nämä seurat ovat: EVU, Jäähonka, Jokerit ja HIFK.
Myös EVU-93-White ja EVU-94-White suoriutuivat hienosti: EVU-93-White pelaa keväällä A-jatkosarjassa ja EVU-94-White AA-jatkosarjassa.
Ikäluokilla 95 ja 96 sarjat kestävät syksystä kevääseen. Molemmat ikäluokat pelaavat kolmen joukkueen voimin, ja myös ne ovat pelanneet syksyn erittäin hyvin.

Voimme siis hyvillä mielin todeta, että olemme onnistuneet EVU:n tavoitteessa: tarjota mahdollisimman monelle vanhemmissa ikäluokissa kykyjä ja taitoja sekä motivaatiota vastaava joukkue, jossa yksilö voi kokea onnistumisen ja kehittymisen elämyksiä.

HYVÄ EVU !

4. EVU PÄIVITTI VALMENNUSSTRATEGIAANSA:
Alla mahdollisimman lyhyesti esitettynä päivitetty EVUn valmennusstrategia. Strategiassa kerrotaan kunkin ikävaiheen jää- ja oheisharjoittelun painopisteet otsikkotasolla sekä pelaajan kehityksen seurannassa käytettävät apuvälineet.

Otsikoiden tarkemmat sisällöt on käyty / käydään läpi valmentajien kanssa (valmentajapalaverit sekä erityinen valmennusmateriaalipankki EVUn nettisivuilla materiaalisalkussa).

EVU VALMENNUSSTRATEGIA

EVUssa vastuuvalmentan persoonasta riippumatta noudatetaan seuraavia valmennuksellisia apukeinoja.

G1 (kaudella 06-07 EVU-99)

Leijonaliigaikäluokan valmennussuunnitelma – suuri painotus luistelutaitoon

EVU jäätesti

EVU luistelutaitoanalyysi (kirjallinen) jokaisesta pelaajasta

Oheisharjoitteluna taito,nopeus,ketteryys – salivuoro kerran kuukaudessa / pelaaja

Neljä tasavahvaa pelijoukkuetta

F2 (kaudella 06-07 EVU-98)

Leijonaliigaikäluokan valmennussuunnitelma – suuri painotus luistelutaitoon

EVU jäätesti

EVU luistelutaitoanalyysi (kirjallinen) jokaisesta pelaajasta

Oheisharjoitteluna taito,nopeus,ketteryys – salivuoro kerran kahdessa viikossa / pelaaja

Neljä tasavahvaa pelijoukkuetta

F1 (kaudella 06-07 EVU-97)

Leijonaliigaikäluokan valmennussuunnitelma – suuri painotus luistelutaitoon

EVU jäätesti

EVU luistelutaitoanalyysi (kirjallinen) jokaisesta pelaajasta

Oheisharjoitteluna taito,nopeus,ketteryys – salivuoro kerran kahdessa viikossa / pelaaja

Neljä tasavahvaa pelijoukkuetta

E2 (kaudella 06-07 EVU-96)
Isonkentän ikäluokan valmennussuunnitelma – suuri painotus luistelutaitoon ja kiekonhallintaan

EVU jäätesti

EVU lajitaitoanalyysi (kirjallinen) jokaisesta pelaajasta

Tehojäätoiminta motivoituneimmille (jääresurssien salliessa)

Oheisharjoitteluna kehonhallinta ja nopeus

Kolme tasavahvaa pelijoukkuetta tai kaksi tasavahvaa ja yksi kehitysjoukkue

E1 (kaudella 06-07 EVU-95)
Isonkentän ikäluokan valmennussuunnitelma – suuri painotus luistelutaitoon ja kiekonhallintaan

EVU jäätesti

EVU lajitaitoanalyysi (kirjallinen) jokaisesta pelaajasta

Tehojäätoiminta motivoituneimmille (jääresurssien salliessa)

Oheisharjoitteluna kehonhallinta ja nopeus

Kolme tasavahvaa pelijoukkuetta tai kaksi tasavahvaa ja yksi kehitysjoukkue

D2 (kaudella 06-07 EVU-94)
D2 valmennussuunnitelma – suuri painotus lajitaitoihin ja pelikäsitykseen

EVU jäätesti (osa pelaajakorttia)

EVU oheisharjoittelutestit (osa pelaajakorttia)

EVU pelaaja-arviointi (lajitaidot, pelikäsitys, henkiset- ja fyysiset valmiudet – osa pelaajakorttia)

Tehojäätoiminta motivoituneimmille (jääresurssien salliessa) – omatoimiharjoittelun käynnistäminen

Pelaajakeskustelut (pelaajakorttipalaute)

Pelaajien tyytyväisyyskysely

Oheisharjoitteluna kehonhallinta, voimaharjoittelun tekniikat – painisalivuoro

AAA-joukkue, AA ja mahdollisesti A-joukkue

D1 (kaudella 06-07 EVU-93)
D1 valmennussuunnitelma – suuri painotus lajitaitoihin ja pelikäsitykseen

EVU jäätesti (osa pelaajakorttia)

EVU oheisharjoittelutestit (osa pelaajakorttia)

EVU pelaaja-arviointi (lajitaidot, pelikäsitys, henkiset- ja fyysiset valmiudet – osa pelaajakorttia)

Tehojäätoiminta motivoituneimmille (jääresurssien salliessa) - omatoimiharjoittelu

Pelaajakeskustelut (pelaajakorttipalaute)

Pelaajien tyytyväisyyskysely

Oheisharjoitteluna kehonhallinta, voimaharjoittelun tekniikat – painisalivuoro

AAA-joukkue, AA ja mahdollisesti A-joukkue

C2 (kaudella 06-07 EVU-92)
C2 valmennussuunnitelma – suuri painotus lajitaitoihin ja pelikäsitykseen

EVU jäätesti (osa pelaajakorttia)

EVU oheisharjoittelutestit (osa pelaajakorttia)

EVU pelaaja-arviointi (lajitaidot, pelikäsitys, henkiset- ja fyysiset valmiudet – osa pelaajakorttia)

Tehojäätoiminta motivoituneimmille (jääresurssien salliessa) - omatoimiharjoittelu

Pelaajakeskustelut (pelaajakorttipalaute)

Pelaajien tyytyväisyyskysely

Oheisharjoitteluna kehonhallinta, voimaharjoittelun tekniikat – painisalivuoro

AAA-joukkue, AA ja mahdollisesti A-joukkue

5. BIOLOGINEN IKÄ HUOMIOITAVA VALMENNUKSESSA:

Jokainen lapsi kehittyy biologisesti omalla yksilöllisellä aikataulullaan. Lapsen kalenteri-ikä voi erota biologisesta iästä jopa neljä vuotta. Lapsen yksilöllisen kehityksen tulisikin olla etusijalla ohjausta ja valmennusta suunniteltaessa.
Kalenteri-ikä ei ole sama kuin biologinen ikä: Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen tulee huomioida lapsen kehitysaikataulu ja biologiset erot. Valmentajan on syytä muistaa, että aikainen biologinen kehitys johtaa usein myös aikaiseen kasvun ja kehityksen loppumiseen. Biologisesti hitaammin kehittyvillä lapsilla on usein pidemmät herkkyyskaudet lajitaitojen opettelemiseen.

Hitaammin kehittyviä lapsia pidetään usein lahjattomina verrattuna nopeammin kehittyviin ikätovereihin. Tosi asia kuitenkin on, että biologisesti myöhemmin kehittyvillä lapsilla on enemmän aikaa harjoitella ja kehittyä lajitaidoissa. Monipuolinen ja määräpainotteinen liikunta lapsena voi kuitenkin tasoittaa sekä pidentää kasvuspurttivaiheen hormonaalista aktiivisuutta. Liian rajusti, kovilla tehoilla ja irtiottavasti harjoittelu puolestaan lopettaa nopeammin lapsen kasvuprosessin.

Ennen murrosikää paljon taito-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoitteita: Urheilusuoritus vaatii taitoa, nopeutta, voimaa, aerobista- ja anaerobista kestävyyttä ja liikkuvuutta. Liikunnan kannalta tärkein on hermoston kehitys. Hermosto kehittyy 90 prosenttisesti ennen muttosikää ja hermoratoja alkaa puolestaan vähitellen tuhoutua 25-vuoden iässä. Mitä enemmän lapsena tehdään hermostoa kehittäviä taito-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoitteita sitä helpommin lajitaidot omaksutaan. Harjoittelun toistomäärien tulee olla suuria, jotta hermosto kehittyy. Uusi temppu opitaan vasta tuhansien, jopa satojentuhansien toistojen jälkeen.
Lihassolujen määrä ei merkittävästi lisäänny syntymän jälkeen. Harjoitteilla voidaan lihassolujen kokoa lisätä tai niiden hermotusta parantaa. Lihasten hermotuksen parantaminen on tehokkainta ennen lapsen kasvupyrähdystä ja se vaatii paljon liiketoistoja. Lihasmassaa kannattaa puolestaan kasvattaa vasta kasvupyrähdyksen jälkeen, jolloin kehon testosteronimäärä on tarpeeksi suuri. Lapsen kehon testosteronimäärä on ennen murrosikää suunnilleen sama kuin 45-vuotiaan naisen. Lisäksi on muistettava, että testosteronin eritys on sykäyksittäistä ja riippuvaista rasituksen ja levon suhteesta sekä ravinnosta. Säännöllinen yöuni lisää testosteronin eritystä. Tutkimusten mukaan epäsäännöllisesti nukkuvat jäävät lyhyimmiksi.

Kasvuvaiheessa voi tulla motoriikan häiriöitä ja luuston vaurioita: Liikunnallinen kuormitus vahvistaa lustoa. Ennen murrosikää tehty monipuolinen ja määräpainotteinen liikunta sekä kehittää jänteiden lujuutta ja aistimusjärjestelmää että vähentää luuston osteoporoosia. Valmennuksessa kannattaa huomioida luuston kehityksen pyrähdysvaihe murrosiässä, jolloin nuorella voi ilmetä motoriikan häiriöitä ja luuston vaurioita. Rajut nostot ja juoksut kovalla alustalla lisäävät tällöin luiden päiden rappeutumista.
Lajitaidot opitaan yleensä 6-14-vuoden iässä. Lapselle voi tulla kasvupyrähdyksen aikana jopa 10 senttiä lisää pituutta, mikä johtaa väistämättä tilapäiseen lihasten ja luuston säätelyhäiriöön. Aivot ovat oppineet liikuttamaan taitavasti tietyn pituisia raajoja, ja sitten kun niihin on tullut hetkessä lisää pituutta, kestää jonkin aikaa ennen kuin aivot sopeutuvat uuteen tilanteeseen.

Kovat maitohappotreenit vasta murrosiän jälkeen: Lapsena harrastettu aerobinen liikunta lisää hiussuonten määrää, tehostaa verisuonten säätelykykyä ja parantaa sydämen toimintakykyä. Aerobinen eli maitohapoton harjoittelu luo pohjan kaikelle liikkumiselle ja sitä tulee tehdä joka päivä. Lasten tulee liikkua sykettä nostavasti ja hikoillen vähintään 30 minuuttia päivässä.

Koska maksa ja munuaiset saavuttavat lopullisen kehitystasonsa (=ovat kykeneviä poistamaan kuona- ja vierasaineita elimistöstä) vasta murrosiän jälkeen, tulee kova maitohappopitoinen harjoittelu tehdä murrosiän jälkeen.

Kaiken valmennuksen ohjenuorana tulee olla lapsen yksilöllinen kehittyminen!
Lähde: Sinetti Sanomat 2/2006 – Harri Hakkarainen, liikuntatieteen maisteri, lääketieteen lisensiaatti, Oulun Kärppien liiga-joukkueen fyysinen valmentaja
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