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Erilainen vuosi

VIIME VUONNA TATA piikirjoitusta kirjoittaessani olin onnellisesti
epitietoinen siit4, ettd pandemia kolkutti ovea. Tilanne kevialla oli hyvin
epitodellinen enka voinut kuvitella miten akillisesti jadkiekkokausi tulisi
loppumaan. Meilld oli hallituksen kokous torstaina 12. maaliskuuta ja
odotimme jaakiekkoliiton ohjeistusta. Illalla my6héaén tuli liitolta ohje,
ettd kauden sarjatoiminta lopetetaan heti. Hallitus pa4tti muutaman
péivén sisélld, ettd harjoitukset keskeytetddn ja jadhalli suljetaan. Viikkoa
my6hemmin Suomessa vallitsi poikkeusolosuhteet. Luulen, ettd monella
- itsellani mukaan lukien - oli tyhja tunne. Harjoituksia, peleji, naurua ja
kannustushuutoja pullollaan oleva jaahalli oli yhtakkii hiljainen ja tyhja.

UUSI KIEKKOKAUSI ON alkanut ja meneillddn olevan pandemian rajoi-
tuksista huolimatta, uusien lasten ja nuorten houkutteleminen jadkiekon
pariin on alkanut kuten myds jo aktiivisten pelaajien urheilun harjoitta-
misen mahdollistaminen. Sarja aloitettiin syyskuussa ja joukkueet paési-
vt hyvin vauhtiin, mutta koska tartuntojen maara kasvoi Pohjanmaalla
lokakuussa kaikki ottelut keskeytettiin ja harjoitustoimintaa rajoitettiin.
Marraskuun alussa kun kirjoitan tata paakirjoitusta toivomme palaa-
vamme normaaleihin harjoitusryhmiin ja jatkavamme ottelutoimintaa.
Leijona kiekkokoulu - jadkiekkokoulu kaikkein nuorimmille lapsille — ei
ole vield voinut aloittaa toimintaansa.

TAUOLLA OLEVA TOIMINTA tarkoittaa myos pienempid tuloja koska meil-
14 ei ole otteluissa sisdanpédasystd maksavaa ja makkaraa ja kahvia ostavaa

yleis64. Haluan osoittaa Sinulle Hockeybladet:ia lukevalle jadkiekon ysté-

ville vetoomuksen: Tue meiddn toimintaamme kaikin tavoin, esimerkiksi
ostamalla vessapaperia tai suklaapalloja.

LOPUKSI HALUAN OSOITTAA ison KIITOKSEN kaikille taloudellista
tukea antaville ja siten meiddn toimintaamme mahdollistaville mainosta-
jille ja sponsoreille. Toivotan kaikille hyvaa jaakiekkokautta ja toivon ettd
nihddédn kohta Halliksessa!

PESKAA KADET, PITAKAA ETAISYYTTA JA PYSYKAA TERVEINA!

JOHANNA SMITH - puheenjohtaja
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JOHANNA SMITH
ordférande /puheenijohtaja

Ett annorlunda &r

DA JAG SKREV ledaren ifjol var jag lyckligt omedveten om att en
pandemi var pd kommande. Annu i varas var det vildigt overkligt och
jag kunde inte forestdlla mig hur abrupt hockeysasongen faktiskt skulle
avslutas. Vi hade styrelsemoéte torsdagen den 12 mars och vintade pa
direktiv frén hockeyforbundet. Sent pa kvillen kom direktiv fran for-
bundet att serieverksamheten avslutas f6r denna sdsong med omedelbar
verkan. Styrelsen beslot inom de ndrmaste dagarna efter det att trining-
arna pausas och att ishallen stings. Veckan efter befann sig Finland i ett
undantagstillstand. Jag tror att ménga andra liksom jag hade en kinsla
av tomhet och vakuum. Ishallen som varit fylld av liv med traningar,
spel, skratt och hejarop stod plotsligt helt tyst och tom.

EN NY HOCKEYSASONG har nu inletts och trots restriktionerna pa
grund av den dnnu pagaende pandemin, ocksa arbetet med att locka
fler barn och ungdomar till ishockeyn samt att ge de redan aktiva en
mojlighet att utdva sin sport. I september inleddes serien och lagen
hann komma bra igdng med matcherna, men pé grund av ett stigande
antal smittade i Osterbotten i oktober pausades matcherna och tri-
ningsverksamheten begransades. I borjan av november da denna ledare
skrivs, hoppas vi kunna aterg till att trina i fullt stora grupper och
ateruppta matchverksamheten. Lejon hockeyskolan, som riktar sig till
de allra yngsta barnen har heller inte kunnat inledas dnnu.

EN PAUSAD VERKSAMHET betyder ocksa minskade intdkter i och med
att vi inte har nagon publik som gér pa match och betalar intrade eller
koper korv och kaffe. Jag vill rikta en vadjan till Dig som laser Hockey-
bladet att stoda véir verksamhet pé alla satt Du kan, till exempel genom
att kopa WC-papper och chokladbollar.

TILL SIST VILL jag rikta ett stort TACK till alla annonsérer och sponso-
rer som bidrar med ekonomiskt stdd och mojliggor var verksamhet.
Jag onskar alla en lyckad hockeysdsong och hoppas att vi snart kan ses
i Hallis!

TVATTA HANDERNA, HALL AVSTAND OCH HALLS FRISK!

JOHANNA SMITH - ordférande



Kraft Hockey vision 2025
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LEJON SKRIDSKOSKOLAN
Kraft hockey ordnar skridsko-
skolan for barn i dldern 10 ar och
yngre. Skridskoskolan &r under
trdningarna indelad i olika alders-

grupper.

MAL:

- skapa en forenande kansla kring is-
hockey for barn och deras foraldrar

- skapa en lekfull verksamhet dér alla
kan vara med efter sin férmaga

« alla som vill far vara med

LEIJONA-KIEKKOKOULU
Kraft hockey jarjestaa kiekkokou-
lun lapsille ikdluokassa 10 vuotta
ja sité nuoremmille. Kiekkokoulu
on jaettu eri harjoitteluryhmaan
ikaluokan mukaisesti.

TAVOITTEET:

» Luoda yhteinen tunne ja tuntuma
jaakiekkoa kohtaan, seka lasten etta
heidan vanhempiensa keskuudessa

» Luoda leikkimielen toiminta johon
kaikki voivat osallistua omien kyky-
jensa mukaisesti

- Kaikki jotka haluavat olla mukana
voivat osallistua

ISHOCKEY FOR BARN
Med ishockey for barn menar vi upp
till och med 13 ars alder.

MAL:

ge ett livslangt intresse for hockey
ge plats at alla som vill vara med
verka for att flera flickor och pojkar
bérjar med hockey

uppmuntra allsidigt idrottande samt
samarbeta med bade andra idrotter
och skolan ’

anpassas, bedrivas och organiseras
efter barnets mognad och villkor
bedrivas sa att leken betonas och
individen kdnner gladje och gemen-
skap ST
anpassa spelet (regler, utrustning
och spelplan) till barnets alder och
utveckling

ldra barnen att ta hdnsyn till kamrater
och ledare samt ldra sig vikten av
rent spel, fostran, etik och moral, god
laganda och att leva sunt

LASTEN JAAKIEKKO
tarkoittaa lasten jadkiekkoa aina
13 ikdvuoteen saakka.

TAVOITTEET:

.

Luoda elinikdinen kiinnostus jaakiekkoa
kohtaan

Antaa kaikille mahdollisuuden osallis-
tua

Myotavaikuttaa jadkiekkoharrastukseen
sekd yhteistydohon muihin lajeihin ja
kouluun

Sovitetaan, suoritetaan ja organisoi-
daan lapsen oman kehityksen ja ehto-
jen mukaisesti

Suoritetaan siten ettd leikkimielisyys
korostuu ja etta lapsi tuntee iloa ja
yhteenkuuluvuutta

Sovittaa pelin (saannot, varusteet ja
pelikentta) lapsen ian ja kehityksen
mukaisesti

Opettaa lapsen ottamaan huomioon
muut kaverit ja johtajat ja oppia reilun
pelin, kasvatuksen, etiikan ja moraalin,
hyvan joukkuehengen ja terveiden
elamantapojen arvoja

ISHOCKEY FOR UNGDOM

Med ishockey fér ungdom menar
vi dldrarna 13 till 20 ar.

MAL:

- utforma tavlingsverksamheten sa
att den stimulerar individen till
kvalitativ och langsiktig tréning

- ta stor hdnsyn till att ungdomar
utvecklas och mognar olika fysiskt,
mentalt och socialt

« uppmuntra till goda resultat i
skolan

+ ge spelarna mojlighet att kombi-
nera en elitsatsning med studierna
pa andra stadiet (ishockeygymna-
sium och yrkesskolor)

- utveckla idrottens etiska regler.
Spelare, ledare, funktiondrer och
ovriga skall aktivt arbeta for att
motverka bruket av dopning och
andra typer av fusk samt diskutera
de etiska granserna

- verka for att ungdomar far bra
kost- och friskvardskunskap

NUORTEN JAAKIEKKO
Nuorten jadkiekolla tarkoitetaan
13 - 20 vuotiaisten jaakiekkoa.

TAVOITTEET:

» Muokata kilpailutoimintaa siten etta
se kannustaa yksil6a laadulliseen ja
pitkdjanteiseen harjoitteluun

+ Oftaa suurta huomiota nuorison
fyysiseen, henkiseen ja sosiaaliseen
eri asteiseen kehitykseen

+ Kannustaa hyviin opiskelutuloksiin
kouluissa

- Antaa mahdollisuuden pelaajille yh-
distaa panostus huippu-urheiluun
toisen asteen opiskeluihin (jadkiek-
kolukiot ja ammattikoulut)

» Kehittaa urheilun eettisia saantoja
pelaajien, johtajien, toimitsijoiden ja
muiden keskuudessa seka aktiivinen
ty6 dopingin ja muun sddntovastai-
sen toiminnan estamiseksi

» Edesauttaa nuorten ruokavalio ja
terveystietamysta



Uppskijuten jubileumsfest

Det var ténkt att Kraft Hockey
skulle fira 50-érs jubileum i
host, men det har inte kénts bra
att fira under restriktioner och
hot om smittspridning. Under
radande férhdllanden har vi
beslutat skjuta upp festen il
ndsta scéisong. Vi dr optimistis-
ka och tror att viruset ska vara
Svervunnet da.

TEXT: ERIK SUND

DET VAR 1970 som Raimo Brax kallades till
Nirpes for att hélla den forsta kursen i ishock-
ey. Raimo Brax var tillsammans med Bengt
Osterholm pa den tiden de klarast lysande
stjiarnorna i Vasa Sports lag och han var sikert
en attraktion.

Kursen holls pA Mosebacke-skolans is, som
fanns direkt vaster om nuvarande simhallen
pé parkeringsplatsen och norrut. Detta var
bara en isbana och nagon rink fanns inte i
begynnelsen. Intresserade fanns det men det

var inte ménga, om ens nagon, som hade en
hel hockeyutrustning. Det var mycket som
skulle skaffas ndr man borjade fran noll. Mal-
burar, matchskjortor, malvaktsutrustning for
att ndmna négot bland allt som maste finnas
innan man kom igéng. Talkojobbarna bérjade
dock engageras och projektpengar soktes och
s smaningom reste sig en rink och den forsta
matchen kunde spelas 1973. Bjarne Nybond
skrev utforligt om detta i sin historik fran de
forsta 25 dren “Fram till Hallis”

Efter de forsta stapplande stegen i borjan pa
70-talet hade Kraft Hockey en stabil utveck-
ling och tillvéxt och héjde nivan pa ishockeyn
med hjalp av forstirkningar fran grannarna.
Kristinestad, Teuva och Vasa bidrog och for-
stds utvecklades ocksa egna spelare.

Under 80-talet var det dags for nésta stora
steg och det jobbades under mangarige ordfo-
randen Olav Storgards ledning frenetiskt for
att astadkomma en ishall. Ocksé da var det
ont om pengar och det blev en uppdelning i
skede 1 och 2. Skede 1 var byggandet av en
konstisbana, som forverkligades 1988. Skede
2 var att fa tak over och hallen byggdes 1995.
Nirpes Stad satsade storsta delen av pengarna
i projektet och i fullméktige blev det en hard
strid mellan "f6r” och “emot”. Majoriteten av

fullméktige var i omrostningen “for” och hal-
len kunde byggas, och det ér vi glada for idag.

Till raga pa allt fyller moderforeningen IF
Kraft 90 ar. Foreningen grundades 1930 och
under det namnet verkade de olika idrotter-
na organiserade i sektioner fram till 1998. Da
grundades skilda foreningar for varje idrotts-
form, och i allas namn ingar Kraft. Moder-
foreningen har ingen idrottsverksamhet utan
fungerar som samarbets- och takorganisation
for dotterforeningarna.

Vi tankte alltsd fira trippeljubileum: Mo-
der-Kraft firar 90 ar, ishockeyverksamheten
50 ar och Hallis 25 ér. Sa blev det inte av kind
anledning, men vi tar ny fart och forsoker pa
nytt nér tillfélle ges. Vi ger oss inte. ®

HOCKEYSKOLAN KIEKKOKOULU

Kraft hockeyskola handlar om att ha kul, Kraft kiekkokoulu siséltédd hauskanpitoa
éva pé skridskoakning och spela hockey. jaalla, luistelua ja kiekkoilua.

KIEKKOKOULU ON KERRAN VIIKOSSA 3-10 vuotiaille liikun-
nallisista leikeistd, harjoituksista ja peleistd kiinnostuneille. Kiek-
kokoulu sisaltdd myos lajitekniikkaharjoituksia, kuten kiekon- ja
mailanhallintaa. Kaikki mukaan kokeilemaan!

Talla kaudella on kokoontumisrajoitukset haitanneet kiekkokou-
lun aloitusta. Viime kaudella oli todella monta kiekkokoululaista.
Toivomme ettd saamme pian jatkaa toimintaa normaalisti jotta lap-
set padsevat taas jaille pitimadn hauskaa.

Harjoittelemme pienemmissd ryhmissd ja kierraimme eri rasteil-
la. Painopiste on luistelussa ja erilaisissa peleissd. Meilld on myos
ryhma aloittelijoille ja nuorimmille. Siind paasee hyvin alkuun, to-
tutellaan ja harjoitellaan luistelua.

Luistelu kehittdd lasten tasapainoa, koordinaatiota ja
on monipuolista liikuntaa. Pyrimme opettamaan hy-
vt perustaidot ja innostaa jatkuvaan monipuoliseen
liikuntaan ja ettd esim. siirtyminen juniorijoukkuei-
siin olisi helppoa. Kaikille annetaan mahdollisuus
kehittyd omaan tahtiin. Kiekkokoulun jilkeen

ja myds kauden aikana on mahdollista siirtyd

VI SAMLAS EN GANG i veckan med barn frin 3-10 ar som &r
intresserade av rorliga 6vningar, lekar och spel pa isen. Vi 6var ocksé
pa grentekniska vningar som puckhantering och klubbteknik. Kom
med och proval

Denna sisong har restriktionerna flyttat pa starten fér hockeys-
kolan. Férra sdsongen var vi jatteménga deltagare. Vi hopppas att
verksamheten snart far fortsitta som tidigare och att barnen fir ha
kul pa isen igen!

I hockeyskolan trinar vi i mindre grupper pé olika stationer sa det
blir s& mangsidigt som mojligt, med tyngdpunkten pa skridskodkning
och olika spel. Vi har 4ven en skild grupp dér nybérjare och de yngre
kan 6va pa skridskodkning och komma igdng. Skridskoakning och
hockey utvecklar mycket balanssinnet och koordinationen och 4r
en mangsidig trdningsform. Vi stavar till att ge en bra grund
till eventuellt fortsatt idrotts och hockeyintresse hos bar-
nen, och ddrmed utveckla firdigheterna s att det dr
lattare att te.x fortsitta spela i juniorlagen. Alla
barn ges mojlighet att utvecklas i egen takt.

Efter hockeyskolan och dven under sdsongen

finns det mojlighet att borja spela i ett juniorlag
enligt egen alder. Malet 4r att s& ofta som moj-
ligt starta nya juniorlag. Forra sisongen starta-
des ett lag for -12 och -13 fodda. @

juniorijoukkueisiin omaan ikiluokkaan. Ta-
voitteena on perustaa uusia juniorijoukkueita
mahdollisimman usein. Edelliselld kaudella
perustettiin joukkue -12 ja -13 syntyneille. ®
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SPELARE | PELAAJAT
Anton Sjogard
Tuomas Kaleva
Sulo Tamsi

Lucas Lindberg
Gustav Wikman
Jalmari Suksi
Aapo Laitala

Edvin Barnlund
Melvin Boling
Vidar Dahlback
Henry Rantakoski
Kevin Skogman
Milo Lang

Eemi Jokiranta
Alfred Ohman
Milo Mattfolk
Theo Vesterlund
Konsta Mantymaki
Carl Nybacka

Huvudtranare/Pddvalmentajat:
Mathias Lindberg, Mika Boling,
Fredrik Dahlback
Hjalptranare/Apuvalmentajat:
Eero Tamsi, Patrik Vesterlund,
Janne Mattfolk
Lagledare/Joukkueenjohtaja:
Kari Rantakoski
Kassor/Rahastonhoitaja:
Jenny Vesterlund
Materialansv./Huoltaja:

Mauri Mantyla
Café+Stad/Kahvila+Siivous:
Johanna Skogman, Malin Dahlvik
Forsta Hjalp/Ensiapu:

Stina Barnlund, Mika Laitala,
Johanna Skogman
Forsdljningsansv./Myyntivast:
Anne Sjogard
Kladansvarig/Vaatevastaava:
Jenny Bjéndahl-Ohman

ARETS U-8/9 LAGET med spelare
fédda 2012-13 &r inne pé sin andra
sasong tillsammans. I nuldget har laget
19 spelare och spelarna kommer fran
Narpes och kommuner och stider runt
ombkring Narpes.

Det trdnas tva ganger/vecka, och
traningarna dr tvasprakiga. Traningarna
ar roliga och lekfulla, spelarna forbittrar
sin skridskoteknik och 6var smaspel.

Under sdsongen spelas ocksa nagra
hemma- och bortaturneringar mot
lag fran Sein&joki, Alajarvi och Vasa. I
nuldget har Covid -19 satt stopp for alla
turneringar, men i den har aldern ér
turneringar inte det viktigaste. Spelarna
ar glada sa lange de far traffa kompisar-
na pd isen och vi skall hoppas att de far
gora det sdsongen till slut.

KARI RANTAKOSKI
- Lagledare

VI TACKAR VARA SPONSORER.
KITAMME SPONSOIREITAMME:

Oy Rackman Ab, Ronnholms blommor,
Matti Tamsi Oy, Nygards Ur & Guld Ab,
Lénsirannikon Ilmastointi Oy, Ravinto-
la Jungman, Oy Gastrina Ab, Cebotec
Oy, Din Hjilp Ab, Sydbottens Andels-
bank, Kas-Telineet Oy, Teuvan mokki
ja sorvituote Oy, Oy Linima Wood Ab,
Bilverkstad - Autokorjaamo Stefan Dahl,
LokalTapiola Osterbotten.

JOUKKUEEN TOINEN TOIMINTAVUO-
Sl on kiiynnissi. 16 kappaletta 2012-2013
syntyneet nuoret pelaajat tulevat ympari
suupohjaa. Harjoittelemme kaksi kertaa
viikkossa. Koska pelaajat ovat seka ruotsin
ettd suomenkielisid joutuvat valmentajat-
kin valmentamaan kahdella eri kielella.
Sekd lapset ettd vanhemmat oppivat
vierasta kieltd. Harjoitukset ovat hauskoja
ja leikkimielisid joissa pelaajat oppivat luis-
telutaitoja ja oppivat jadkiekon alkeet.
Kauden aikana pelataan koti-turnauksia
ja vieraspeli-turnauksia, esim Seindjo-
ki, Vaasa, ja Alajarvi. Korona-virus on
aihettanut ongelmia turnauksien jdrjestd-
misessd, joitakin turnauksia on siirretty
eteenpdin ja tulevaisuuden pelit ovat
kysymysmerkkeja. Taman ikdisille nuorille
pelaajille kaveriporukka ja jadaika on
tarkedmpaa kun turnaukset.

KARI RANTAKOSKI
- Joukkueenjohtaja
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SPELARE | PELAAJAT
Johannes Asplund
Tomas Asplund
Milton Bergkulla
Alvar Berglund
Valter Bjorknas
Julia Franzén
Viktor Grankull

Elia Gull

Benjamin Ingels
Niilo Kaunisto

Emil Klavus

Daniil Kryvulets
Leo Larka

Oskari Niemi

Isak Parus
Maximilian Rajasalo
Antony Rantakoski
Rasmus Rosenback
Andri Seimar

Emil Simons
Casper Strand
Veeti Takanen

Milja Takanen
Theo Thomasfolk
Elton Widberg
Niilo Yli-Hannula
Evert Ohman
Oliver Ostrom

Trdnare/ Valmentajat:

Johnny Asplund, Sami Kaunisto
Lagledare/Joukkueenjohtajat:
Heidi Rosenback, Susanne
Ostrém, Johanna Asplund
Kassor/Rahastonhoitaja:
Peter Klavus, Nicklas Parus
Materialansv./Huoltajat:
Jonas Grankull, Veli Yli-Hannula,
Kennet Franzén

KRAFT HOCKEYS U11-LAG ir till
deltagarantalet gladjande stort med
hela 28 spelare fran ndrregionen; fran
Nirpes, Kasko, Kristinestad, Teuva

och Botom. Laget har nu paborjat en
ny spannande sdsong i och med att
spelarna for forsta gangen ges chans att
spela pa stor plan. Det dr saklart en helt
annan kansla.

Nytt for i &r ar ocksa att man inom
U-11 och U-12 aldersklasserna spelar
hélften av seriematcherna som smaspel
pa 1/3 plan och hélften av matcherna pa
stor is. Orsaken till att man tagit smé-
spel i bruk ligger i undersékningar man
fran Hockeyforbundet gjort som visar
att i smaspel 4r alla spelare mera aktiva,
man utvecklar ett bittre speloga samt
att antalet skott ar t.o.m. femdubbelt fler
jamfort med pa stor plan.

For att garantera spelarna tillrack-
lig speltid har vi till serien anmalt tva
lag, Kraft Gul och Kraft Bl4. Dessa lag
tillhor samma gemensamma team, som
vid behov hjélper varandra i serie-
matcher.

Tillsammans delar vi det brinnande
intresset for ishockey och traffas for
traning tva ganger i veckan. Under vara
mangsidiga traningar 6var vi bl.a. skrid-
skoteknik, puckhantering och lagspel.
Malet ér att utvecklas som lag samt
starka lagandan.

Alla spelar lika mycket under match-
erna och vi uppmuntrar spelarna att
mangsidigt utéva ocksa andra sportgre-
nar. Med stort intresse foljer vi lagets
utveckling och hur spelarna kommer att
né framgéng under sisongen. Ett stort
tack till sponsoner som stoder laget!

HEIDI ROSENBACK OCH
SUSANNE OSTROM
- Lagledare

KRAFT HOCKEY U1 1-JOUKKUE on ilahdutta-
van iso ja meilld on 28 pelaajaa ympéri maakun-
taa Narpiostd, Kaskisista, Kristiinankaupungista,
Teuvalta seki Karijoelta. Joukkueella on kidynnis-
sd jannittava kausi, koska pelaajat ovat paisseet
ensimmidistéd kertaa kokemaan ison kentan pelit.
Ison kentédn peleissd tunnelma on tietenkin aivan
erilainen.

Than jokaista pelid ei vield isolla kentalla
pelata, vaan joukkue on mukana Jadkiekkolii-
ton uudistuksessa, jossa pienpelit tulivat osaksi
U11- ja Ul2-ikdluokkien sarjatoimintaa. Puolet
peleistd pelataan pienen kentén pelitapahtumi-
na 3 vs, 3 kentéllising, 1/3 kentilld seka puolet
ison kentdn peleind. Pienpeli uudistus perustuu
Jadkiekkoliiton toteuttamaan tutkimukseen ja
pienpelien kautta peleissi mm. jokainen pelaaja
on aktiivisempi, luonnollinen pelin havainnointi
kasvaa ja laukauksia on jopa 5-kertainen maéra
verrattuna ison kentén peleihin.

Jotta voimme taata lapsille tarpeeksi aikaa
pelikentilld, olemme muodostaneet joukkuees-
ta kaksi peliryhmad, jotka ilmoitimme sarjaan
nimilld Kraft Gul ja Kraft Bla. Namé joukkueet
muodostavat kuitenkin yhden yhtenéisen tiimin,
jotka tarvittaessa auttavat toinen toisiaan myds
sarjaotteluissa.

Yhdessa jaamme palavan kiinnostuksen
jadkiekkoa kohtaan ja tapaamme kaksi kertaa vii-
kossa harjoituksien merkeissi. Harjoitukset ovat
monipuolisia ja harjoittelemme muun muassa
luistelutekniikkaa, kiekonkisittelytaitoja seka
joukkuepelid. Tavoitteena on kehittya yhdessi
joukkueena ja vahvistaa joukkueen yhteishenkes.

Kaikki pelaavat yhta paljon peleissé ja kan-
nustamme pelaajia harrastamaan monipuolisesti
myos muita urheilulajeja. Suurella mielenkiin-
nolla seuraamme joukkueen kehittymisté ja
kuinka pelaajat tulevat edistymaén kauden
aikana! Suuret kiitokset joukkuetta tukeville
sponsoreille!

HEIDI ROSENBACK JA SUSANNE OSTROM
- Joukkueenjohtaja
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Narpes Industriarbetare rf 274

”Manga unga far redan idag se sina drommar och
framtidsplaner ga i kras pa grund av bristen pa trygga
anstillningar och en utbredd arbetsloshet. En av vara
viktigaste uppgifter just nu ér att for dessa unga skapa
sddana forutsattningar pa framtidens arbetsmarknad,
att alla i samhallet far en réttvis majlighet till arbete”

medlem i FFC:s representantskap och styrelseledamot

Bli medlem: www.industrifacket.fi

Liity jaseneksi: www.teollisuusliitto.fi

Join the union: www.industrialunion.fi

Kent-Johan Svarvar

medlem i Industrifackets svenska sektion och
ordforande for Narpes Industriarbetare rf. 274
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SPELARE | PELAAJAT
31 Viljam Malm MV

6 Lucas Sidback

8 Willy Forsen

10 Robin Liljedal

11 Anton Sillanpaa
12 Melvin Virta

17 Eirik Pettersson

40 Arvid Barnlund

49 Albert Ohman

50 Wilhelm Osteraker
63 Atte Rinteela

64 Onni Hannula

Tranare/ Valmentajat:
Niklas Ohman

Anders Malm,

Lasse Pettersson
Lagledare/Joukkueenjohtaja:
Mats Virta
Kassor/Rahastonhoitaja:
Ann-Sofi Malm
Materialare/Huolto:
Henrik Forsen,

Anders Sidback
Café/Kahvio:

Heidi Forsen

KRAFT HOCKEY U12 ir ett lag med -09
fodda spelare fran olika delar av Sydos-
terbotten. For en del av spelarna bérjar
redan femte sdsongen i Kraft. Vi tranar nu
ca 2 génger i veckan pa is med tillhéran-
de barmarksovningar utanfor isen. Pa
trdningarna tranar vi bl.a. skridskodkning
och teknik och olika sorters spel. Spelarna
uppmuntras att trana skott och klubb-
teknik pa egen tid vilket kompletterar
lagtraningen.

Matcher spelar vi varje veckoslut som
spelas med 3x15min. Trettio procent av
matcherna spelas ocksa som sméspel tvirs
over rinken med 3 mot 3. Det ér ett nytt
system som inforts denna sasong. Det &r
en intressant forandring som ger intensi-
vare spel med mera kamp och malchanser.

Laget bestar av livliga idrottsliga killar
och manga haller ocksa pa med annan
idrott och aktivitet. Vi forsoker halla tré-
ningsméngden ldmplig sa det ocksa finns
tid fér andra grenar. Vi hoppas att barnens
iver for idrott halls kvar lange. Vi har aven
haft lite off-seasontraning pa somrarna.

Lagandan &r bra och det syns i spelan-
det och ocksd utanfor. Det ar jattekul att
aka buss till bortamatcher och sedan sként
att igen spela hemma i “Hallis”!

Pa hosten ordnades ett startlager till-
sammans med U11 och U13 som géstades
av en av landets basta skridskotrinare
Lari Joutsenlahti. Lagret var mycket
skridskobetonat och gav en bra start pa
sasongen.

Vi ér for tillfdllet 12 spelare i laget och
det ger mycket speltid i matcherna. Vi
behover dock mera spelare och tar jdtte-
gdrna emot nya spelare som vill komma
och prova pa hockey. Det gar bra att bérja
narsomhelst under sésongen. Tveka inte
att kontakta lagledningen!

NIKLAS OHMAN - Tréinare

KRAFT HOCKEYN U12 JOUKKUE koostuu

-09 syntyneisté pelaajista eri puolelta Suupohjan
aluetta. Monelle pelaajalle alkava kausi on jo vii-
des Kraftin riveissi. Harjoittelemme talla hetkelld
noin 2 kertaa viikossa jailld ja jadharjoittelun yh-
teydessd teemme jonkin verran oheisharjoituksia.
Harjoituksissa hiotaan mm. luistelua, tekniikkaa
ja harjoitellaan erilaisia pelejd. Pelaajia kannus-
tetaan joukkueen kuin seuran puolesta myos
omalla ajalla harjoittelemaan laukaisuja ja maila-
tekniikka, joka tdydentad joukkueharjoittelua.

Otteluita pelataan joka viikonloppu, 3x15min
erilld. Pelijérjestelméé on uudistettu tille kaudelle
siten, ettd 30 % peleistd pelataan pienpeleiné 3
vs 3 kaukalossa poikittain. Uudistus on mielen-
kiintoinen ja tekee pelistd intensiivisemman,
nopeamman ja tuo peliin enemmén kamppailua
sekd tilanteita.

Joukkue koostuu eloisista, liikunnallisista
pojista, joista iso osa harrastaa muutakin liikuntaa
ja aktiviteettia. Yritimme pitdd harjoitusmadrat
sopivina, joka mahdollistaa my6s muiden lajien
harrastamisen jaakiekon rinnalla. Toivomme, ettd
lasten innostus urheilua kohtaan siilyy pitkdan ja
monipuolisena.

Joukkueen yhteishenki on hyvé, joka nikyy
peleissi ja pelien ulkopuolella. Erityisesti bus-
simatkat vieraspeleihin ovat pelaajien mieleen,
mutta toisaalta on taas mukava pelata kotona
“Halliksessa”

Joukkue jérjesti syksylld ensimmiisen aloitus-
leirin yhteisty6ssd U13 ja U11 joukkueiden kans-
sa jonne saatiin Suomen luisteluvalmennuksen
huippunimi Lari Joutsenlahti hiomaan erityisesti
luistelutekniikkaa ja antamaan potkua tulevalle
kaudelle.

Joukkueessa on talld hetkelld 12 pelaajaa ja
jokaiselle tulee peleissd paljon peliaikaa. Jouk-
kueeseen mahtuu lisad pelaajia ja halukkaat ovat
tervetulleita kokeilemaan jadkiekkoa kanssamme.
Kokeilemaan voi tulla my6s kesken kauden.
Ottakaa rohkeasti yhteytta!

NIKLAS GHMAN - Valmentaja

11
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planteringar fraga mera av din kontaktperson:
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OSTRA NARPES, TJOCK: Ronny Westerback t. 050 917 9525
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SPELARE | PELAAJAT
30 Linnea Langell (MV)
4 Aleksandrs Cizevskis
7 Linus Langels

8 Fanny Lassander

9 Elias Bjork

15 Max Bjorses

25 Vincent Kummel

27 Leo Vagar

29 Valter Langell

40 Rego Lassheikki

41 Hugo Mattlar

42 Kasper Rosenback
43 Aukusti Pihlajaniemi
45 Adam Simons

Tranare/ Valmentajat:
Anders Langell
Johan Lassander

Lagledare/Joukkueenjohtaja:

Jonas Vagar
Kassor/Rahastonhoitaja:
Kati Bjorses

Hanna-Leena Pihlajaniemi
Materialare/Huolto:
Joakim Mattlar

Johan Langels
Café/Kahvio:

Marika Bjork

Camilla Eklund-Simons
Forséljning/Myynti:
Camilla Kummel

DET HAR AR FEMTE sisongen for laget
som i ar spelar i Keskimaa U13-AA
serien. Fore sdsongen pa is drog igdng
pé allvar i borjan av augusti, har laget
kort sommartrianingar en gang i veckan.
Laget deltog ocksa i en forsdsongsturne-
ring i Lapua. Motstandarna i turnering-
en var en del bekanta lag fran Keskimaa
-omréadet, men ocksé nagra helt nya lag
fran s6dra Finland som vi inte spelat
mot tidigare. Det var en turnering

med mycket jimna lag och spannande
matcher, fin inledning péd siasongen! Nytt
for sdsongen dr att laget spelar 3x20 min
matcher istéllet for 3x15 min och att

det ir tillatet med tacklingar. Det ér helt
klart spannande, men det kréaver ocksa
mer av spelarna.

Gruppen trénar tre ganger i veckan pa
is och med extra off-ice traningar alltid
ndr tillfille ges. For malvakterna finns det
ocksa mojlighet till extra malvaktstra-
ning med Kraft Hockeys malvaktstré-
nare och andra juniorlags malvakter.
Foérutom lagets egna tranare har vi ocksa
regelbundna triningar dar Kraft Hockey
juniortrdnare medverkar och genom
foreningssamarbetet dven med tranare
frén Vaasan Sport Juniorit ry.

Hoppas pé att vi far spela hela sisong-
en utan avbrott och 6nskar alla en fin
hockeysdsong och ett speciellt tack till
alla som stoder spelarna i laget!

JONAS VAGAR
- Lagledare

TAMA ON TANA VUONNA Keskimaa
U13-AA sarjassa pelaavan joukkueen
viides kausi. Ennen varsinaisen kauden
alkua elokuussa, joukkue on harjoitellut
kerran viikossa kesikuukausina. Joukkue
osallistui my6s alkukauden turnaukseen
Lapualla. Turnauksen vastustajat olivat
osittain tuttuja joukkueita Keskimaa
-alueelta, mutta myos meille ihan uusia
joukkueita Eteld-Suomesta. Turnaukseen
osallistui hyvin tasavertaisia joukkueita
ja ottelut olivat jannittévid, hieno alku
kaudelle! Tille kaudelle on luvassa uusia
asioita; pitempi peliaika 3x20 min 3x15
min sijasta ja my6s taklaukset ovat sallit-
tuja. Tdma on selvésti janndd, mutta myos
vaativaa pelaajille.

Ryhma harjoittelee jailld kolme kertaa
viikossa ja ylimdardisia oheisharjoituk-
sia on aina kun on mahdollisuus siihen.
Maalivahteille on my6s mahdollisuus lisa-
harjoitteluun Kraft Hockey:n maalivahti-
valmentajan ja muiden juniorijoukkuiden
maalivahtien kanssa. Paitsi ettd joukkueen
valmentajat vetévit harjoituksia, myos
Kraft Hockey:n juniorivalmentaja ja
seurayhteistyon ansiosta myds Vaasan
Sport Juniorit ry:n valmentaja osallistuvat
harjoituksiin.

Toivottavasti saamme pelata kauden
alusta loppuun ilman keskeytyksia ja
toivotamme kaikille antoisaa latkdkautta.
Erikoiskiitos kaikille joukkuetta tukeville!

JONAS VAGAR
- Joukkueenjohtaja
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SPELARE | PELAAJAT
Eyolf Petterson (mv)
Saphira Uusimaki
Hannes Rantakoski
Mixu Kokkola (mv)
Leevi Haggblom
Noah Gull

Liam Frostén

Lari Kohtala

Eetu Rinteela
Joonatan Ostrém
Neo Mattfolk
Santeri Ronnlund
Jan-Viking Malinen
Einari Suksi

Huvudtranare/Pddvalmentajat:
Bjorn Gull, Sami Kokkola,

Sami Ostrém
Hjalptranare/Apuvalmentajat:
Kent Frostén, Bobi Malinen,
Sami Ronnlund
Lagledare/Joukkueenjohtaja:
Kari Rantakoski
Kassor/Rahastonhoitaja:
Jessica Bradsnes
Materialansv./Huoltajat:
Jukka Kohtala, Timo Rinteela
Café+Stad/Kahvila+Siivous:
Linda Mattfolk

Forsta Hjalp/Ensiapu:

Josefin Uusimaki
Forsédljningsansv./Myyntivast:
Jutta Tapanainen, Sami Suksi

ARETS U-14 LAG bestir av 14 spelare
fran Narpes, Kasko, Teuva, Kristinestad
och Botom.

Sdsongen borjade med ett kick-off lager
som holls i borjan av augusti. Traningarna
kom bra igang efter det och nagra matcher
hann spelas innan Covid -19 satte stopp.
Det hann bli vinst, forlust och oavgjorda
matcher.

Spelarna tranar tre ganger/ vecka och
da allt &r som vanligt blir det 1-2 matcher/
helg. Traningsmotivationen &r for tillfallet
hog och spelarna har utvecklats i positiv
riktning det senaste aret.

Nu véntar alla spelare och forédldrar pa
att matcherna skall komma igang igen och
ar speciellt sugna p4 att fa ta sin ndsta vinst
for sasongen!

KARI RANTAKOSKI
- Lagledare

VI TACKAR VARA SPONSORER.
KITAMME SPONSOIREITAMME:
Kas-Telineet Oy, Ostromin Perunatuote
Oy, Granlidens trd, Amarillo-Keitti6t Oy,
Pikkusiskon Grilli, Suomen Euromaster
Oy, Silva Shipping Oy.

14 PELAAJAA Nirpiosti, Teuvalta, Kris-
tiinankaupungista, Kaskisista ja Karijoelta.
Muutama pelaaja vahemmaén kuin viime
vuonna.

Tehokkaan kick-off leirin jilkeen kausi
ldhti hyvin kdyntiin. Ottelut olivat tasaisia
ja jannittavii - ja sitten tuli Covid-19
toinen aalto.

Nuoret pelaajat harjoittelevat 3 kertaa
viikossa ja silloin kun Covid-19 ei hiiritse
tilannetta my6s 1-2 ottelua per viikko.
Harjoitus-motivaatio on korkealla ja jouk-
kueen nopeus on kehittynyt viimekaudesta
huomattavasti.

Nyt pelaajat vain odottavat koska saavat
pelata seuraavan ottelun.

KARI RANTAKOSKI
- Joukkueenjohtaja
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SPELARE | PELAAJAT
Antell Alex

Boling Linus
Djupsjobacka Benjamin
Ehrs Philip

Gull Isak

Haaranoja Meri
Kahakorpi Ramses
Kallio Jesperi
Krzeszowiec Dawid
Malmi Remy-Elias
Nordgren Lucas
Prinsén Laura

Risberg Jonathan
Snickars Melvin

Talja Topi

Vikstrom Tobias
Westerholm Dennis

Tranare/ Valmentaja:
Snickars Stefan
Materialare/Huoltajat:
Antfolk Jimmy

86
10
16

41
22
87
27
44
21

48
11

20
32 MV

Lagledare/Joukkueenjohtaja:

Haaranoja Nina

Kassor/Rahastonhoitaja:

Kallio Taija

KRAFTS U17 LAG bestar till storsta de-
len av spelare fédda 2004 och 2005. Un-
der sdsongen 2020-2021 spelar laget SJL
Keskimaa den lagre serien. Storsta delen
av spelarna har varit med linge i Nérpes
Krafts olika lag. Spelarna kommer fran
olika kommuner; Narpes, Kasko, Botom,
Teuva, Malax och Kristinestad.

Det blev en nagot oséker start pa
sasongen. Coronan fororsakade manga
begransningar och verksamheten pausa-
des ett tag. Spelarna hade anda tillrack-
ligt med motivation for att trdna pa egen
hand, vilket var bekant for spelarna fran
sommartraningarna. Vi atervéande till
att trdna pa isen med blicken installd pa
kommande matcher. Samarbetet med
andra lag fungerar bra och vi har en god
vi-anda i Kraft. Med det antal spelare
vi har &r vi tvungna att tinka p4 lagets
bésta framom oss sjilva. Vi maste vara
flexibla och lana spelare till varandra sa
att vi kan genomf6ra sisongens spel.

Det ar en glddje att se hur vi utvecklas
som lag, som enskilda spelare och lyckas.
Stort tack till fordldrarna! Vi hoppas att
vi kan spela sdsongen till slut.

NINA HAARANOJA
- Lagledare

U17 JOUKKUE KOOSTUU piiosin 2004
ja 2005 syntyneistd pelaajista. Joukkue
pelaa kaudella 2020-2021 SJL:n Keskimaan
alueella alempaa alkusarjaa. Suurin osa
pelaajista on ollut pitkdan mukana Narpi-
6n Kraftissa, eri joukkueissa ja kokoonpa-
noissa. Pelaajien kotikuntatausta on varsin
varikas: Narpio, Kaskinen, Karijoki, Teuva,
Maalahti, Kristiinankaupunki.

Kausi ldhti kdyntiin vdhén yskdhdellen,
korona toi paljon rajoituksia ja toiminta
ja yhteisharjoitukset jouduttiin hetkeksi
keskeyttdmain. Pelaajilla riitti kuitenkin
motivaatiota omatoimiseen harjoitteluun,
tama oli jo kesaharjoittelusta tuttua, ja
kova halu palata jaille oli kaikilla. Palasim-
me jadharjoitteluun rajoitetusti ja katse
on kohti tulevia peleja. Yhteistyd muiden
joukkueiden kanssa sujuu ja mielestani
meilld on hyva yhteishenki Kraftissa. Nail-
14 pelaajamaérilld on pakko luopua Me,
myself and I ajattelusta vain oman jouk-
kueen hyviksi, on pakko joustaa ja lainata
pelaajia puolin ja toisin, ettd saamme pelit
pelattua.

On ilo katsoa joukkueen kehittymis-
td, pelaajakehittymisid ja onnistumisia.
Vanhemmille iso kiitos osallistumisestan-
ne. Toivomme, ettd kausi saadaan vietyd
loppuun.

NINA HAARANOJA
- Joukkueenjohtaja
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SPELARE | PELAAJAT
30 PadaJonathan MV
1 Soéderqvist Elias MV
35 Westerholm Joakim MV
5 Ahlskog Daniel C
99 Brannback Leo

16  Backstrom Anton

2 Haaranoja Aaro

17  Kryvulets Yahor

44  Maars Daniel

86 Nordgren Philip A
20 Nordmyr Jacob

4 Nykvist Walter

8 Pettersson Enzo

6 Smith Mattias

12 Snickars Alex A

Huvudtranare/Pddvalmentajat:
Peetu Koponen
Tranare/Valmentajat:

Fys Mikaela Backstrom,

Niclas Pada, Lasse Pettersson
Lagledare/Joukkueenjohtaja:
Natascha Pettersson
Materialansv./Huoltajat:

Jan Mikael Westerholm,

Fredrik Soderqvist,

Bengt Nordgren
Reseansvarig/Matkavastaava:
Kenneth Backstrom
Kassor/Rahastonhoitaja:
Stefan Nordmyr
Stadansvarig/Siivousvastaava:
Camilla Pada
Caféansvarig/Kahvilavastaava:
Monica Nykvist
Forsaljningsansv./Myyntivast:
Kristina Maars

ANNU FOR ETT AR sedan trodde vi att manga
av spelarna hade sitt sista junior ar pé géng. I
och med att férbundet fornyade ungdomsseri-
erna for sdsongen 2020-21, kunde Kraft anmila
ett lag till U19 6vre serien. Det har dock varit en
utmaning att bygga lagen i vér lilla férening. Det
ar svart att fa ihop tillrdckligt antal spelare. Vart
lag har 15 egna spelare. De flesta har spelat ihop
i manga ar. Detta mérks i sammanhallningen.
En god sammanhallning 4r en bra forutsittning
i ett lag. Stamningen bade i omkladningsrum-
met och under bussresorna ar munter och
avslappnad. Det &r ldtt att stortrivas med laget!

Vi samarbetar téitt med bade representations-
laget och U17 laget, for att fa det att ga ihop.
Fyra av U17 lagets spelare, bade tranar och
spelar med U19, nér det dr mojligt. Samarbetet
med representationslaget fungerar smidigt och
naturligt, pga att Peetu Koponen 4r huvudtréina-
re i bada lagen.

Genom besvikelser har vi lart oss att leva med
situationen som den ér idag. Foregaende sdsong
avslutades abrupt mitt i ett framgéngsrikt flyt. Nu
tar vi en vecka i taget, ibland en dag i taget. Laget
har trénat 3-4 ganger i veckan nér laget varit
stabilt. Nér vi befann oss i vdrsta spridningsfasen,
lag traningsansvaret hos varje enskild spelare. I
skrivande stund ser laget ut att ha ett fullspackat
program fram till &rsskiftet. En del veckor blir
det t.o.m. tre matcher, p.g.a. att matcher flyttats.
U19 laget spelar som sagt i den dvre serien och
moter lag fran t ex Nadendal och Abo i séder
och ett sammanslaget Sport/KuRy i norr.

Jag hoppas att krafterna och orken inte borjar
tryta. Vad som hinder efter nyar aterstar att se.
Att hockey ér livet, tror jag vi alla dr Gverens om!
Jag vill tacka Peetu, Niclas, Lasse och Mikaela
som stéller upp for laget, i vatt och torrt. Ett
varmt tack till alla foraldrar som skoter viktiga
uppgifter och funktionerar under matcher.

Utan sponsorer skulle vi ha manga fler talko-
timmar att avverka. Tack alla!

NATASCHA PETTERSSON - Lagledare

VIELA VUOSI SITTEN elimme siina
uskossa ettd monella meidén pelaajilla

oli viimeinen juniori-vuosi meneilladn.
Kun jadkiekkoliitto uudisti nuorten
sarjoja kaudelle 2020-21, Kraft Hockey
ilmoitti joukkueen U19 ylempéén sarjaan.
Pienessa seurassa voi usein olla haastavaa
rakentaa joukkueita, koska pelaajia ei vain
ole tarpeeksi. Joukkueessa on 15 “omaa”
pelaajaa. Useammat heistd ovat pelanneet
yhdessi jo pitkddn. Yhteenkuuluvuus on
joukkueessa edellytys. Tunnelma pukuko-
pissa ja bussimatkoilla on iloinen ja rento.
Joukkueessa on helppo viihtya!

Meilld on tiivis yhteisty6 edustusjouk-
kueen sekéd U17-joukkueen kanssa. Nelja
pelaajaa U17 joukkueesta, harjoittelee ja
pelaa otteluja kanssamme, mahdollisuuk-
sien mukaan. Koska Peetu toimii valmen-
tajana molemmissa joukkueissa, yhteistyd
edustusjoukkueen kanssa sujuu hyvin ja
luonnollisesti.

Pettymyksien my6td olemme oppineet
elamédan nykyisen tilanteen kanssa. Viime
kausi loppui yhtédkkia kesken. Nyt elamme
viikko kerrallaan, joskus péivi kerrallaan.
Tilanteen ollessa vakaa, joukkue treenasi
3-4 kertaa viikossa. Alueen ollessa levia-
misvaiheessa, jokaisen pelaajan tuli ottaa
oma vastuu treeneisté. Télld hetkelld lop-
puvuosi néyttda todella kiireiseltd. Ottelui-
den siirryttyé, joukkueella on vililld jopa
kolme ottelua viikossa. U19 joukkue pelaa
siis ylempéa sarjaa ja kohtaa vastustajia
mm. Naantalista ja Turusta eteldssé seka
Sport/KuRyn pohjoisimpana joukkueena.
Toivon ettéd puhti riittdd loppuvuoden.

Se mitd uuden vuoden jéilkeen tapahtuu,
selvidd vasta my6hemmin. Jadkiekko on
elamaa, siitd olemme kaikki samaa mielta!

Lammin kiitos valmentajille, vanhem-
mille seka tukijoille!

NATASCHA PETTERSSON - Joukkueenjohtaja
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SPELARE | PELAAJAT

0 Myv Soderback Sebastian

1 Mv Pada Jonathan
30 Mv Prinsén Pontus
35 Muv Perus Jonas
3 Sjokvist Jonathan
4  Vaglund Robin
6 Smith Mattias A
7 Petersson Victor
15 Kaas Joakim
17  Apelis Edgars
27 Hjort Max
40 Prinsén Jonatan
44  Malm Tobias
55  Ylikoski Erkka

H Lundell Jens
8 Wilson Jonas C
9 Snickars Kevin
10 Hammarberg Tim
11 Granborg Mathias A
12  Aleidzans Rolands
21 Dilevka Maris
24 Nordgren Philip
25  Prinsén William
26  Snickars Alex
28 Lindén Simon
87 Kuzmenkovs Arturs
91 Snickars Hampus

Huvudtranare/Pddvalmentaja

Peetu Koponen
Tranare/Valmentaja
Anders Snickars

Lagledare/Joukkueenjohtaja

Jonny Ekroos
Materialare/Huoltaja
Anders Soderback, Svante

Réafsback, Johan Séderlund

Vi siktar p& mitten...

KRAFT HOCKEYS REPRESENTATIONS-
LAG har inlett sin sisong med piggt spel.
Lagets unga spelare har rutin fran forra si-
songen i div 2, och det har markts pa spelet
i inledningen. De nya forstarkningarna har
satt sin pragel pa anfallsspelet och laget har
visat att de inte 4r litta att besegra.

Under forra sdsongen var det forsvars-
spelet som laget mest behovde forbattra.
Under hésten har man trinat mycket pa de-
taljer i forsvarsspelet och forhoppningsvis
kommer tréningen att ge resultat. Nér detta
skrivs har det varit matchpaus en manad
och det éterstar att se hur spelet loper néir
matchprogrammet gor en nystart.

Tahtdédmme sar

puoleen viliin..

KRAFT HOCKEYN EDUSTUSJOUKKUE
on aloittanut kautensa pirtedlld pelilla.
Joukkueen nuorilla pelaajilla on kokemusta
2 div peleistd yhden kauden verran, ja se

on kauden alussa nakynyt selvasti. Uudet
vahvistukset ovat jittaneet jalkensd hyokka-
yspeliin ja joukkue on néyttanyt ettd sité ei
ole helppo voittaa.

Edellinen kausi naytti ettd puolustuspe-
lissd oli eniten parannettavaa. Syksylld on
usein harjoituksissa ollut puolustuspelin yk-
sityiskohtia, ja toivottavasti harjoitus tuottaa
tulosta. Nyt on ollut kuukauden mittainen
ottelutauko ja ndhtaviksi jad kuinka peli
sujuu, kun pelaaminen taas alkaa.

Kraft tihtda sarjataulukon puoleen viliin.

Kraft siktar pd en placering i mitten av
tabellen. Det betyder att vi ska ha minst
tre lag efter oss ndr serien ér slutspelad. Da
ar ocksa en play-off plats garanterad, och
det ger en fin avslutning pa sdsongen. Att
avsluta matchsdsongen med négra “vinna
eller forsvinna”-matcher kinns alltid bra for
spelarna.

Sedan finns ocksa “corona-risken”. I
virsta fall kan det ga sa tokigt att serien
inte kan spelas till slut, men dven har ar vi
optimister och hoppas pé en néstan normal
varsasong.

ERIK SUND

taulokon

Se merkitsee sit4, ettd kevailld kun sarja on
pelattu loppuun, meilld on sarjataulukossa
takanamme vahintdan 3 joukkuetta. Silloin
on play-off paikka varmistettu, ja se antaa
hienon péatoksen loppukauteen. Pelaamalla
muutama play-oft ottelua on aina pelaajille
hieno kokemus kauden péatteeksi.

Sitten on aina olemassa “corona-riski”
Pahimmassa tapauksessa saattaa kdyda niin
hullusti ettd sarjaa ei voida pelata loppuun,
mutta myds tissd olemme optimistisia
ja toivomme ettéd kevitkausi olisi ldhes
normaali.

ERIK SUND
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SEBASTIAN SODERBACK 3 0 PONTUS PRINSEN 3 JONAS PERUS
MALVAKT
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JONAS WII.‘SON (C) .
ANFALL

1 l MATHIAS GRANBORG (A)

ANFAll ANFALL ANFAll
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2 MARIS DILEVKA 2 4 PHILIP NORDGREN WILLIAM PRINSEN ALEX SNICKARS
ANFALL ANFALL ANFALL ANFALL
5 ERKKA YLIKOSKI 8 ARTURS KUZMENKOVS 9 'I HAMPUS SNICKARS (A)
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Hockeylinjen

| &r &r det tredje éret i rad,
sedan nystarten, som Kraft
Hockey ordnar hockeylin-

je i samarbete med Nérpes
Gymnasium, Yrkesakademin,
Narpes Hogstadieskola och
vuxeninstitutet. Hockeylinjen
ordnas fér elever frén ak 8 och
uppdt. Arets upplaga bestdr av
15 spelare, varav tre stycken &r
mdlvakter. Kénsfordelningen ér
i ar 14 mot en.

TEXT: JAN-ANDERS PRINSEN
— Hockeylinjens rektor

EFTERSOM MAN ALDRIG skall dndra pa
ett vinnande koncept sa fortsitter vi i ar pa
var valda vig med manga olika trdnare, som
allihopa har sina egna styrkor och tankar. P4
sa sétt kan vi bredda traningarna och erbju-
da ett méngsidigt alternativ at véra elever.

En helt ny dragare i ar dr Peter Wallin som
beskriver sig sjilv som ‘en glad och frisk 52
drig Goteborgare frin Vistra Frolunda med
stort hockeyintresse sedan barnsben. Borja-
de min hockeyhistoria som 6-dring och har
avverkat néstan alla dom stora klubbarna i
Goteborgsnejden och avslutade i Norge och
Oslolaget griiner 2008. Akte en sving till Go-
teborg igen ddr jag jobbat med eftervirldens
karridrer (oldtimers). Har med detta sakta
men sdkert dterupptagit tranaryrket efter 20
drs uppehdll. Har nu flyttat till Nirpes med
kdrleken som dr hdrifran”.

Ovriga tranare dr Jonatan Prinsén, Joa-
kim Kaas, Mikaela Backstrom, Stefan Snick-
ars, Anders Snickars, Victor Peterson, Niclas
Pada, Johan Lassander och undertecknad.

Hockeylinjen halls fortfarande tva dagar
per vecka och vi kor vidare pa temat mor-
gontrining, dvs. traningarna halls i ishallen
mellan kl 7:30 och 8:20.

En nyhet for denna sdsong ar att hock-
eylinjen haft virldspremiar med distansun-
dervisning. Erfarenheten av det dr att vara
elever ar vildigt triningsflitiga och plikt-
trogna eftersom flera av dem verkligen ge-
nomférde 6vningarna som vi delade ut till
dem. Jag dr positivt 6verraskad och kan bara
lyfta pa hatten at eleverna. Bra jobbat! ®

NARPES

STAD

NARPION KAUPUNKI

Narpes stad stoder idrottsverksamheten i Narpes!
Narpion kaupunki tukee urheilutoimintaa Ndrpiossa!

Nérpes Stad, Kyrkvigen 2, 64200 Narpes/Narpi6é * Tel./puh +358 (0)6-224 9111 - staden@narpes.fi «+ www.narpes.fi




#21 MARIS DILEVKA
EN KREATIV ANFALLARE

Ny pé érets spelarlista
ar Maris Dilevka. Han
ar en anfallare som

med sin kreativitet ska
forstarka Krafts anfall.

TEXT: ERIK SUND
FOTO: PIA HOPPA

MARIS FODDES | Riga 1992 och vixte
upp dér med foradldrar och en store-
bror fram till 12-4rs alder. Han fick
sina forsta skridskor redan vid 4-ars
alder och blev duktig pa att skrinna
och spela ishockey. Nu som vuxen
bor han fortfarande i Riga och har en
flickvdn men inga barn.

Nar han var 12 ar blev han uttagen till
en ungdomsakademi som drevs av stalfo-
retaget Metalurgs i Liepaja. Dar bodde han
pa internat och gick i skola och tranade.

Enligt trdnarna passade han bést som
anfallare. Ddr borjade han som knatte och
dér har han alltid spelat. Han har aldrig
provat spela som forsvarare.

Vilka &r hans styrkor och bésta sidor
som spelare? Det ar alltid svért att sdga
sjalv, tycker han. Det ar lattare om andra
sager det. Efter litet funderande sédger han
att kreativiteten i anfallsspelet och pass-
ningsspelet dr hans styrka. *Jag forsoker
halla pucken inom laget for att halla kvar
laget i anfallszonen. Det baddar for att
skapa malchanser”

Vad dr pd minussidan? Vad tycker han
att han borde forbattra? Det ar tvd saker
sager han: Skottet borde bli bdde hardare
och mera traffsdkert. Nar jag ar attackerad
av en forsvarare ar det ofta sa att skottet
inte far dit jag siktar. Sen 4r det skridsko-

tekniken. Jag skrinnar nog med god fart
men det tar mycket energi. Min &kning
borde bli mera ldttflytande och energispa-
rande sa jag kan satsa all energi péd spelet
med puck.

Under sin karridr som ishockeyspelare
har han mest spelat i Lettland. Han var i
ungdomsakademin och spelade i Lettlands
U-18 och U-20 landslag men internationellt
var motstandet bra och det var inte sa latt
att gora podng i de matcherna. Det blev
3+21U-18 och 0+1i U-20. Dock dr det inte
daligt att han har varit med i VM med de
stora ishockeynationerna.

Han spelade for Metalurgs Liepaja i flera
sdsonger och laget deltog i Belarus i vitryska
ligan. Han spelade en sisong
ockséd i Moldavien. I Liepaja
har det blivit mycket po-
ang, oftast mera podng 4n
antalet matcher. Maris
har med andra ord alltid
visat god effektivitet.
Sdsongen 2018-19
spelade han i Norge
i Gjovik i nést hog-

sta serien och dér blev det 27 poing pa 30
matcher. Ifjol var han igen i Liepaja och i
ar 4r han har. Det var han forra spelkompis
Arturs som tipsade om Kraft Hockey.
Vad tycker han om Nirpes da? For 2 &r
sedan var jag i Norge och Finland &r pa
manga satt likadant. Har trivs jag bra, siger
han. Ménniskorna har ér drliga och vénli-
ga, och arbetet 4r bra. Forut har jag mest
jobbat pa byggen vid sidan om ishockeyn,
men nu bygger jag sldpvagnar och det ar
det basta jobb jag haft. Det kdnns ocksé bra
att kunna lamna cykeln utomhus och se att
den stér kvar pa sin plats ndsta morgon.
Ar det nagonting hir som har frvanat
honom? Han ir &verraskad att folk sa
ofta ar ute och promenerar och
motionerar. Och att de tinker
pa trafiksikerheten i form av
reflexvistar. Det har han inte
stott pa forr. @

SPELARPROFILEN
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Kraft Hockeys tréinare denna sésong heter

Peetu Koponen

Ishockey har varit en del av
Peetu Koponens liv énda sedan
han som sexdring borjade
spela ishockey i Sodertdlje dit
familjen flyttade frén Finland
nar han var ett ér gammal.

TEXT: MARIA FILIPPA SUNDLIN

| SODERTALJE BODDE HAN och spelade
hockey tills han som 12-aring flyttade till
Nykoping och han fortsatte att spela ishock-
ey dar. Nykoping var pa den tiden en liten
hockeyklubb med smé argédngar sa Koponen
var bara 15 nir han flyttades upp och spelade
sina forsta matcher med A juniorerna.

- Som 15-4ring var jag ocksd med i S6rm-
lands TV-pucklag, sd pa meritlistan har jag
ocksa TV-pucken, sager han och skrattar.
Overlag sa gjorde han en serifs satsning pa
hockey fram till 20 drs &ldern men sedan tog
andra intressen Gver.

- Om jag hade satsat hérdare i senare
tondren kunde jag kanske ha hallit pa lingre
men det fanns andra intressen som kom
mellan och den driven fanns inte just dé, sd
det var sd langt jag kom i min karriar och det
ar jag n6jd med i dag konstaterar Koponen.

Efter nagra ars paus tog han danda upp
ishockeyn igen. Den hir gangen med ett
hockeylag fran Sodertilje, ett lag som bestod
av bara finlédndare.

- Vi borjade i division 4 och steg efter ett

PEETU KOPONEN

))

Jag gillar atmosfaren
och kanslan av att alla
drar &t samma haill,
man vill fram@&t och
man vill bli battre.”

ar till 3:an dér jag spelade ett &r sa det blev
tva &r sammanlagt. Det var ju mer pa hob-
byniva men spelet i 3:an borjade bli ganska
tuftt eftersom motstandet i Stockholms-3:an
bestod av gamla spelare frin elitserien, all-
svenskan och hockeyettan. Jag var strax un-
der 25 ar d3 s det var val min seniorkarriar,
sager Koponen och skrattar.

Trots att han inte sjdlv har varit aktiv
spelare pa ménga ar har han 4nda aldrig
tagit paus frdn ishockeyn. Han har tva yngre
broder som ocksa spelar hockey och han har
genom dren varit engagerad i deras karria-
rer pa olika sétt. Pa senare tid har han varit
involverad i hockeyn i Malax dér han pa
ideell basis dr ansvarig for triningen inom
juniorforeningen och han var under tva
sdsonger, 2018-2020, assisterande tranare
for Malax representationslag.

Nu dr han trénare for Kraft Hockey. Det
kdndes ratt fran borjan med Kraft, siger
Koponen.

- Redan efter forsta motet kidnde jag att
det hér vill jag gora och det var tydligen en
omsesidig kinsla eftersom jag sedan blev
erbjuden att trana Kraft.

- Det kédnns fortfarande lika bra, jag gillar
atmosfiren och kédnslan av att alla drar 4t
samma hall, man vill framat och man vill bli
bittre. Kraft dr trots att den drivs pé ideell
basis en valdigt proffsig forening och det gor
att det ar enkelt att samarbeta och komma
framat. Jag som kommer utifrdn kdnner
mig vl mottagen overallt, jag 4r jattendjd,
avslutar Peetu Koponen. ®

Hockeykarnevalen 2020 inhiberades pa grund av
undantagstillstandet och Covid-19 pandemin. Om laget ar
sadant att stérre evenemang kan ordnas i april 2021 goér vi

ett nytt forsok! Hall utkik efter mera info.

HOCKEYKARNEVALEN 2021
NARPES 9.4-11.4

Hockeykarnevalen ordnas i samarbete med Finlands ishockeyférbund.
Foreningens kontaktperson: Lasse Petterson-Fernholm, tn 050 512 2485




#41 MERI HAARANOJA

TYKKAA SUSHISTA JA JANNITYKSESTA

TEKSTI: MERI HAARANOJA

OLEN 15-VUOTIAS JAAKIEKON PELAA-
JA Karijoelta. Olen harrastanut jadkiekkoa 7
vuotta. Pelipaikkani on puolustaja. Jaakiekko-
harrastus sai alkunsa vanhempien sisarusten
innoittamana. Joukkueeni on téilld hetkella
Kraft U17 ja treenaamme noin kolme kertaa
viikossa plus pelit pddlle. Omatoimisesti kdyn
lisdiksi salilla viisi kertaa viikossa. Oman
seuran toiminnan lisdksi olen osallistunut
tyttojen taitojdd toimintaan sekd Kuortaneen
urheiluopiston/jaakiekkoliiton jarjestimadn
ylédkoululeiritykseen. Osallistuin myos kiek-
koliiton Tulevaisuuden tihdet-2020 leirille.

ASUN: Karijoella

PERHE: Aiti, isd, viisi sisarusta.

KOULU: Kiyn nyt yldastetta, tarkoitukse-
na hakea urheilupainotteiseen lukioon tai
urheiluluokalle

MIKA JAAKIEKOSSA ON KIVAA:

Saa parantaa ja ndyttad omia taitoja seka
kiva jannitys aina ennen peleja
HIENOIMMAT HETKET/PARHAAT
SAAVUTUKSET:

Tulevaisuuden tahdet leiri

TAVOITTEENI: Kehittdd omia pelitaitoja

ja katsoa mihin se riittaa

ESIKUVANI JAAKIEKOSSA:
Kendall Coyne

LEMPIRUOKA: Sushi
MUUT HARRASTUKSET:

Jalkapallo, viulunsoitto

Meri ylin rivi oikealla.
Meri léingst till hager i
dversta raden.

JAG AR EN ISHOCKEYSPELARE frin
Botom och 15 &r gammal. Jag har spelat
hockey i sju ér. Jag dr forsvarare. Hockey-
intresset vicktes av mina éldre syskon. Jag
spelar nu i Kraft U17 och vi trianar cirka tre
ganger i veckan plus alla matcher. Pa egen
hand besoker jag konditionssalen fem ganger
i veckan. Forutom den egna sportklubben
har jag deltagit i konstakning for flickor och
olika ldger som Kuortaneen urheiluopisto
och ishockeyférbundet ordnat for hogsta-
dieelever. Jag deltog ocksa i Tulevaisuuden
tadhdet — 2020 (Framtidsstjarnor 2020) som
ordnades av ishockeyfoérbundet.

JAG BOR I: Bstom
FAMILJ: Mamma, pappa, fem syskon.

SKOLA:

Jag gar i hogstadiet, tanker fortsétta i
sportinriktat gymnasium eller sport-
Kklass.

ROLIGT MED ISHOCKEY:

Att kunna forbittra sina fardigheter och
visa dem for andra, den roliga spanning-
en fore matcher.

FINASTE STUNDER/
BASTA PRESTATIONER:

Tulevaisuuden tahdet -lagret

MINA MAL: Att utvecklas som spelare och
se hur langt det racker.

MIN FOREBILD INOM ISHOCKEY:
Kendall Coyne

FAVORITMAT: Sushi
ANDRA INTRESSEN: Fotboll, fiolspel

PELAAJAPROFIILI
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KOST o lytter din tréning

Ar hélsa viktigt for dig och
vill du skapa férutsétiningar
for att utvecklas dnnu mer
av din tréning? D& kan det
vara skél att téinka pé vad
du éter.

TEXT: JOAKIM TRASKELIN
FOLKHALSAN UTBILDNING,
IDROTTSPRODUCENT

FOR ATT UTVECKLAS som idrottare ar
forstds traningen den mest elementéra biten,
men for att klara av att trdna sa bra som moj-
ligt och dértill mé bra kommer ockséd ménga
andra pusselbitar med for att skapa en hall-
bar helhet. Kosten &r en av grundbitarna for
att skapa forutsittning fér vilmaende och
bra traningsforutsittningar. Vad vi ater pa-
verkar i princip hela var kropp och hur vi
Kklarar av att dterhdamta oss fran all stress den
utsitts for, daribland traning, samt mojliggo-
ra tuff och utvecklande trining dir energide-
péerna behover vara tillginglig.

Det édr generellt ingen kérnfysik att fa
kosten att fungera tillrickligt bra for en ju-
nioridrottare eller motionir, men det behovs
“bondférnuft”

Jag brukar lyfta upp sex saker
fokusomraden.

Ata tillréickligt med mat
Tillréicklig kvalitet
Méltidsrytm -timning
Méngsidigt

Tillréickligt enkelt

De ska va gott att éta

cCOhLN—

Tillréickligt med energi
och kvalitet

En av de viktigaste delarna betraffande
kost &r att fd i sig tillricklig mangd energi
fran tillrackligt stor andel bra livsmedel.
En bra bild att utga frén ar finldndska ni-
ringsdelegations pyramid, didremot ska
man tolka den ritt eftersom den &r syftad
till befolkningen i medeltal och medeltalet.
Till skillnad fran idrottare &r medeltalet i
Finland bade fysiskt inaktiva och 6vervik-
tiga. Ddrav far energifattiga produkter for
stort utrymme i pyramiden for idrottare, da
basen enligt pyramiden &r sallad och frukt
dven om det 4r ocksé finns nagra varor som
innehéller mer energi som t.ex. banan och
rotsaker. Idrottare behéver fokusera mer pa
energitita ravaror.

MAT GER HALSA !

F'L_J EMNLETR, r—rJ["-" 'E' J BRA KOLT

|H:1

Som exempel dr energibehovet i snitt
utan tréning 6-9-aringar: 1600 kcal/dygn
10-13-aringar: flickor 2000 kcal/dygn, poj-
kar 2200 kcal/dygn 14-17-aringar: flickor
2300 kcal/dygn, pojkar 2800 kcal/dygn. Be-
roende pa aktivitet sd okar energibehovet,
t.ex. 1 h ishockey kan kridva upp emot 700
kcal beroende p4 intensitet och muskelmas-
sa forstds. Som idrottare behover man éta
mycket och enligt de flesta undersékningar i
Finland sa far storsta delen av satsande juni-
oridrottare for lite energi i sig.

Energi bestar i huvudsak av tre energi-
kallor kolhydrater, fett och protein. Vilka
alla ar elementira for att kroppen ska fung-
era sa bra som majligt. Rekommendationen
frén statens naringsdelegation dr 60-45 %
av energin frdn kolhydrater, 25-35 % av en-
ergin frén fett och 15-20 % av energin frén
protein. Det finns ett rdtt stort spann inom
rekommendationen for vardera energikilla,
och forhallandena mellan energikallorna har
inte lika stor betydelse som totala energiin-
taget. Daremot giller det att 4ta mestadels
kolhydrater som inte ar for langt processerat,
girna stor del fullkornsprodukter dd man
valjer spannmal, och minska pé andelen
mattat fett (fett fran djurriket).

Maltidsrytm

Maltidsrytmen spelar stor roll i syftet till-
rickligt energiintag och bra kostupplagg. En
regel for bra maltidrytm ar att dta huvudmal
och mellanmél med ca 2-4 h mellanrum.
Maltidrytmen inverkar bl.a. pa blodsocker-
niva och energitillgdng, samt att halla kor-
tisolnivéerna pa tillrackligt laga nivaer.

i S L B A TR

Exempel pé uppléigg av tréining och

mo|hdsrytm

2 TRANINGAR/DAG

6:45  morgonmdl

7:45 trdning

9:00  Mellanmél eller morgonmél 2
som jag brukar kalla det

11:00 lunch

14:00 mellanmal

16:00 traning

Mellanmal direkt efter trdning

18:00 middag

21:00  kvallsmal

TRANING PA KVALLEN

7:00  morgonmdl

11:00 lunch

14:00 mellanmal

16:30  middag

18:30  trdning

20:30  rejalt kvallsmal

Om tréningen varit tuff kan man ata dnnu lite
just innan laggdags.

Hur ser da de olika maltiderna ut? Till
huvudmalen kan man anvénda tallriksmo-
dellen, idrottaren ska dock komma ihdg att
modifiera den sa att den innehéller tillrick-
ligt med energi. Allminna tallriksmodellen
innehéller for lite energi till idrottaren da
sallad ofta dr energisnalt. Idrottaren behéver
fylla upp storre del med bra kolhydrater och
proteinkilla, samt fettkalla.

De flesta av oss har 1-2 morgonmal som
man varierar mellan, ddrav har innehallet i
dessa 1-2 upplégg ritt stor betydelse da man
dter samma sak néstan varje dag. Du kan




fundera om ditt morgonmal ar bra, och vad
kunde du ta med for att f4 en annu battre
start pa dagen?

Syftet med mellanmélet fore tréning ar att
blodsockernivaerna ska vara balanserat da
traningen inleds sa att idrottaren ska kdnna
sig pigg och energifylld men att det inte hel-
ler ska belasta magen for mycket.

Aterhamtningsmellanmalets  betydelse
spelar storre roll desto mer idrottaren tranar
men ocksé om t.ex. traningsplatsen ar en bit
bort och man inte har méjlighet att dta mid-
dag/lunch direkt efter traning. For att opti-
mera ateruppbyggnaden efter en tuff trining
tycks ca 20 g protein och 50-150 g “snabba”
kolhydrater vara ett bra upplagg. Det kan
oversattas med t.ex. en banan och 0,5 liter
drickyoghurt eller en édterhdmtningsdryck
och en banan. I exempel 1 ovan da det ar 2
h till lunch efter mellanmélet beh6ver man
ocksa ha med lite fastare mat som t.ex. smor-
gés, grot, flingor eller mysli.

Utmaningen med maltidrytm kan vara da
vardagsmonster bryts av olika anledningar,
tex. tévlingsresor eller trdningsliger. Vid
dessa aktiviteter ar planeringen viktigt for
idrottaren, men ocksa information om hur
aktiviteterna dr planerade fran arrangdrer
s att idrottaren kan planera sin egen andel
utgdende frén det.

Méngsidigt, tillréckligt enkelt
och gott

Minniskokroppen dr komplex och behéver
manga bestandsdelar férutom energigivande
dmnen for att fungera bra. Genom att variera
révarorna tillgodoser du bittre behoven. Det
finns ingen superrévara som man endast kan
leva p4, alla ravaror blir ohilsosamma vid
alltfor stor konsumtion till och med vatten
kan bli "giftigt” vid alltfor stor konsumtion.
Det ar dock inte heller nodvéndigt att variera
révarorna i varenda méltid om du inte har
ett utpraglat behov for det. For att kostupp-
lagget ska fungera och vara hallbart beh6ver
det var tillrackligt enkelt och om du vill géra
dndringar mot det battre sd gor smé férand-
ringar eftersom det oftast gor forandringen
mer hallbara i langden.

Genom historien har maten alltid haft en
central roll for ménniskan, som férutom fy-
siologiska behov ocksa uppfyller psykologis-
ka och sociala behov. Genom att 4ta god mat
aktiveras médnniskans beloningssystem och
vi mar bra for stunden. Fredagsmys ar ett bra
exempel som uppfyller behoven ovan och
kan vara en viktig del fér manga. Fredags-
mys betyder dock vildigt olika saker for var
och en, med lite eftertanke kan matupplagget
under fredagskvillarna ocksa tillgodose de
fysiologiska behoven bittre. God mat “hjil-
per” oss att ma bra och skapar storre forut-
sattningar att prestera bra, dven i idrott.

Tycker du att det ar intressant med kost,
hur det péverkar idrottaren och vill veta mer
om dmnet? I sddana fall rekommenderar jag
Folkhélsans webkurs “Fortbildning inom
idrottsnutrition” som borjar 20.1.2021 mer
info hittar du pd www.folkhalsan.fi ®

Harjoitusta tukeva ravinto

JOS TERVEYS ON sinulle tirkedi ja haluat
hyvit edellytykset onnistuaksesi treeneissd, on
hyvé ajatella mita sy6t.

Treeni on oleellisin osa urheilijan menestysta.
Tasapainoisen kokonaisuuden saa vain jos kaikki
palapelit ovat kohdallaan. Ravinto on perusta
kestavalle kehitykselle. Se mitd sydomme vaikuttaa
koko kehoon ja my6s palautumiseen sekd mah-
dollistaa kovan ja kehittévan treenin.

Nuoren urheilijan toimiva ravitsemus ei ole
ydinfysiikka. Tdhén tarvitaan maalaisjarked.
Yleensé painotan kuutta eri periaatetta.

1. Syo tarpeeksi ruokaa
Laadukas ruoka

Sadannollinen ateriarytmi
Monipuolisuus

Ei saa olla liilan monimutkaista
Ruuan tulee olla hyvii

SOk WD

Tarpeeksi energiaa ja hyvad laatua
Suomen ruokaviraston ruokakolmio on hyva
lahtokohta. Se pitdd kuitenkin tulkita oikealla
tavalla ja muistaa ettd se on koko véestoa koske-
va suositus. Suomessa keskiarvovaestd liikkuu
vihemmin ja silld my6s on ylipainoa enemmén
kuin urheilijalla. Energiakoyhille tuotteille on
kolmiossa annettu liikaa tilaa, urheilijan tarpei-
siin ndhden. Kolmion kanta koostuu ldhinna
salaatista ja hedelmistd, vaikka sieltd 16ytyykin
enemmin energiaa sisaltavia tuotteita kuten ba-
naani ja juurekset. Urheilijan ravinto tulee sisaltaa
energiatiheitd tuotteita.

Keskimairiinen energian tarve 6-9 vuotiaalle,
ilman treenid, on: 1600 kcal/vrk, 10-13 vuotiaille
tytoille: 2000 kcal/vrk, pojille: 2200 kcal/vrk,
14-17 vuotiaille tytoille: 2300 kcal/vrk, pojille:
2800 kcal/vrk. Energian tarve lisaantyy liitkunnan
mukana. Esim. tunti jadkiekkoa voi vaatia jopa
700 keal riippuen vahvuudesta ja lihasmassasta.
Urheilijan tulee syoda paljon. Monet tutkimuk-
set Suomessa kuitenkin osoittavat, ettd suurin
osa panostavista junioriurheilijoista saavat liian
vihén energiaa.

Energia perustuu padosin kolmesta energian
lahteesta: hiilihydraateista, proteiineista ja rasvas-
ta. Ruokaviraston suosituksen mukaan 45-60%
energiasta tulisi saada hiilihydraateista, 25-35%
rasvasta ja 15-20% proteiineista. Hiilihydraatti-
en ei tuisi olla liian prosessoituja, viljatuotteet
mielelladn taysjyvituotteita. Tyydytettyjd rasvoja
(eldinperdisid rasvoja) tulisi myos vahentda.

Ateriarytmi
Hyvén ateriarytmin sdantd on pitdd padaterian
ja vilipalan vililld n. 2-4 tuntia. Ateriarytmi
vaikuttaa muun muassa verensokeritasoon ja
energiavaroihin, seké pitdd kortisolitasot tar-
peeksi alhaisina.

Harjoitukset ja ateriarytmin voi rakentaa esim.
seuraavien mallien mukaan:

Kahdet treenit péivissi

6:45 aamupala

7:45 treenit

9:00 Vilipala tai toinen aamupala
11:00  lounas

14:00  vilipala

16:00 treenit
Vilipala heti harjoitusten jilkeen
18:00 pdivillinen
21:00 iltapala
Yhdet treenit illalla

7:00 aamupala
11:00 lounas

14:00  vilipala

16:30 pdivillinen
18:30 treenit

20:30 runsas iltapala

Rankkojen harjoitusten jéilkeen, voi mielellddn
syodd vield ennen nukkumaan menoa.

Milti eri ateriat sitten nayttaa? Padaterioiden
mallina voi kéyttdd lautasmallia. Urheilijan tu-
lee kuitenkin muistaa lisitd tarpeeksi energiaa.
Yleinen lautasmalli siséltad liian vihin energiaa.
Salaatista energian saanti on niukkaa. Urheilija
tayttad lautasen hyvilla hiilihydraateilla, proteii-
nin lihteelld seké rasvan lahteelld.

Useimmat meisté vaihtelee parin aamupalan
vililla. Koska aamupala on melkein samanlainen,
sen sisillon merkitys on entistd suurempi. Mitd
aamupalaan voi lisitd jotta saisit paremman
1dhdon paivadsi?

Vilipalan tarkoitus ennen harjoituksia on, ettd
verensokeritasot ovat tasapainossa, niin ettd ur-
heilija tuntee itsensi pirtedksi ja vahvaksi, mutta
kuitenkin niin ettd vatsa ei kuormitu liikaa.

Palautus-vélipalan merkitys on suurempi mitd
enemmain urheilija treenaa, mutta myds jos
harjoituspaikka on kaukana eiki ole mahdollista
syoda lounasta/paivillistd heti rasituksen jalkeen.
Hyva palautus-resepti heti kovien harjoituksien
jalkeen, on 20 g proteiinia ja 50-150g nopeita
hiilihydraatteja. Esim. yksi banaani ja 0,51 jugurt-
tijuomaa tai palautusjuoma. Jos lounaalle on vield
pitka aika, kiinted ruoka kuten voileip4, puuro,
murot tai mysli voi olla hyva lisa.

Voi olla haasteellista kun arkirutiinit muuttuu
pelireissun tai leirin takia. Néissd tapauksissa
suunnittelu on kaiken a ja o, my0s jérjestdjin
vastuu ilmoittaa aikatauluista, niin ettd urheilija
voi suunnitella oman osuutensa.

Monipuolista, helppoa ja hyvéd
Thmiskeho on monimutkainen ja tarvitsee ener-
gialdhteiden liséksi monta muuta osatekijaa.
Raaka-aineiden vaihtelulla tarpeet turvataan.
Ei ole yhti super-raaka-ainetta jolla voi elda.
Kaikki raaka-aineet muuttuvat epaterveelliseksi
suurkulutuksen myo6ta. Jopa vesi voi muuttua
“myrkylliseksi” liiallisen kulutuksen kautta. Toi-
miakseen ruokailu jérjestelyn tulee olemaan
helppo ja pysyvé. Jos haluat tehdd muutoksia,
tee pienia muutoksia kerralla niin ne myos séilyy
pidempaén.

Jos olet kiinnostunut ravitsemustieteestd ja mi-
ten se vaikuttaa urheilijaan, voit osallistua ruot-
sinkieliseen nettikurssiin, joka alkaa 20.1.2021.
Lisatietoja www.folkhalsan.fi ®
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Krafts juniortraningschef

brinner for de tvasprakiga hockeyféreningarna

TEXT: MARIA FILIPPA SUNDLIN

KRAFT HOCKEY SOKTE LANGE efter en
juniortraningschef tills man hittade ritt man i
Robert Salo. Han ar uppvuxen i Korsholm och
ar kind i hockeykretsar med en karridr som
bl.a. ligahockeyspelare i Kiekko Espoo, numera
Espoo Blues, bakom sig. Hockeykarridren
avslutades i hemmalaget Vasa Sport ar 2000
men ishockeyn har Salo inte lagt bakom sig.
Han trénade sin son Robin Salo som numera
spelar f6r Orebro hockey i Sverige, medan han
var junior och Salo har ocksa linge arbetat
som regionutbildare i hockeyforbundets regi.
Via arbetet vid hockeyférbundet kinde han
redan till Kraft Hockey ganska bra nar han
borjade arbetet som juniortraningschef pa
deltid i augusti i ar.

- Jag ser det litet som ett kall att hjélpa de
tvdsprakiga foreningarna som det finns manga
av hir runt i Osterbotten sa jag 4r glad att man
har hittat en passlig roll f6r mig hos Kraft
Hockey och att jag kan vara lite aktivare hir.

Som juniortraningschef drar Salo sjélv tré-
ningar med juniorlagen och stoder juniortra-
narna genom att hjilpa dem att lagga upp
traningar och ge dem verktyg for att sakta men
sikert hoja nivan pa traningarna och pa lagen
och hockeyn som helhet.

Det viktigaste nér det géller juniorer och

ROBERT SALO

Foraldrarna ska stotta,
skjutsa till fréaningarna
och finansiera, inte
pressa.”

idrott dr att ge dem en idrottslig framtid.
Det ska vara roligt, de ska kdnna en glddje
att utova idrott och som junior ska man vara
mangsidig och fi testa pa olika idrotter. Na-
got som framkommer och far stéd i ménga
undersokningar dr att en snabb specialisering
pé en idrott inte har nagot samband med en
framgéngsrik idrottskarridr. Tvartom har det
visat sig att en mangsidig idrottsbakgrund har
lett till 1angre idrottskarridrer. Det dr viktigt att
fordldrarna lata barnen sjdlva bestimma vilka
idrotter de ska halla pa med. Forédldrarna ska
stotta, inte pressa.

— Stotta, skjutsa till traningarna och finan-
siera, sdger Salo och skrattar.

Vimaste andé gora nagot bra inom ishockeyn
i vart land for Finland ér ett litet land med fa
invanare men nér det kommer till ishockey sa
sldr vi manga stora nationer pa fingrarna. Det
kommer bra spelare fran hela landet och fran
smé foreningar. Allt bérjar med juniorerna
och det dr dem vi jobbar med nu for att fi upp
nivan. Jag ser ingen orsak till att det inte skulle
kunna komma spelare i virldsklass dven fran
Kraft Hockey, konstaterar Salo som har en po-
sitiv instéllning till det mesta. Finns det nagot
som Robert Salo annu skulle 6nska sig sa ar det
ordentliga kalla vintrar som forr s man kunde
trdna ute ocksa. Det dr nog méanga som héller
med om det och vi haller alla tummarna for att
hans 6nskan slar in denna vinter! ®

Kraftin juniorivalmennuspddillikké
kannustaa kaksikielisic jGcikiekkoseuroja

KRAFT HOCKEY ETSI KAUAN juoniorival-
mennuspaillikkod, kunnes tehtdvaan 16ytyi
oikea mies; Robert Salo. Hdn on kotoisin
Mustasaaresta ja tunnetaan jadkiekkopii-
reissd mm. taustastaan Kiekko Espoon, ny-
kyisen Espoo Bluesin, liigapelaajana. Salon
pelaajaura péattyi kotiseura Vaasan Sportissa
vuonna 2000, mutta jadkiekkoa Salo ei jatta-
nyt. Hén valmensi nykyisin Ruotsin Orebro
Hockeyssa pelaavaa poikaansa Robin Saloa
tamin ollessa juniori. Salo on tyéskennellyt
pitkddn myos jaakiekkoliiton aluekoulut-
tajana. Jaakiekkoliiton tyon kautta Kraft
Hockey oli jo tullut tutuksi Salon aloittaessa
elokuussa tyénsé osa-aikaisena juniorival-
mennuspaillikkona.

- Minulla on kutsumus auttaa Pohjan-
maan lukuisia kaksikielisid seuroja, joten olen
iloinen, ettd Kraft Hockeyssa 16ytyi minulle

sopiva rooli ja ettd voin toimia entistd aktii-
visemmin.

Juoniorivalmennuspdallikkona Salo ve-
tad itse juniorijoukkueiden treenejé ja tukee
juniorivalmentajia auttamalla heitd suun-
nittelemaan harjoituksia ja antamaan heille
tyokaluja, joiden avulla he voivat hitaasti
mutta varmasti nostaa treenien ja joukkueiden
ja jaakiekon tasoa ylipdansa.

Junioreiden suhteen tirkeintd on antaa heille
urheilullinen tulevaisuus. Urheilun on oltava
hauskaa, heidan tulee tuntea iloa urheilusta.
Juniorina on my®és oltava monipuolinen ja ko-
keiltava erilaisia lajeja. Monet tutkimukset osoit-
tavat ja tukevat sitd, ettei nopea erikoistuminen
yhteen lajiin ole yhteydessa menestyksekkddseen
urheilu-uraan. Pédinvastoin on osoittautunut,
ettd monipuolinen urheilutausta johtaa pitem-
péédn urheilu-uraan. Vanhempien on térkeéé an-

taa lasten itse padttad, mitd lajeja he harrastavat.
Vanhempien tulee tukea, ei painostaa.

— Tukea, kuskata treeneihin ja rahoittaa,
sanoo Salo nauraen.

Maamme jiakiekon parissa tehddan kui-
tenkin paljon hyvia, silld Suomi on pieni
maa, jossa on vahan asukkaita. Jadkiekossa
paihitimme kuitenkin monia suurmaita.
Hyvia pelaajia tulee eri puolilta maasta ja
pienisté seuroista. Kaikki alkaa junioreista, ja
heiddn parissaan teemmekin nyt ty6td tason
nostamiseksi. En nde mitdan syytd, miksei
Kraft Hocykeysta voisi tulla maailmanluokan
pelaajia, toteaa Salo myonteiselld asenteellaan.
Jos Robert Salo vield saisi toivoa jotakin,
niin entisaikojan kunnon kylmii talvia, jotta
treenit onnistuisivat ulkonakin. Moni on
samaa mieltd, Pidetadn peukkuja, ettd hdnen
toiveensa toteutuu tina talvena! @




FOR 25 AR SEDAN

TACK ALLA ISHOCKEYVANNER!

TEXT: ERIK SUND

FOR 25 AR SEDAN zgnade Hockey-
bladet mycket utrymme &t den nyin-
vigda Hallis och glddjen att dntligen
far spela ishockey under tak i Narpes.

Pa forsta sidan framfér davarande
hockeyordféranden Stig Asplund
sitt varma tack till alla talkoarbe-
tande ishockeyvanner, som delta-
git i byggandet av ishallen under
den gangna sommaren. Det skrivs
naturligtvis mycket om byggan-
det, den vilbesokta taklagsfesten
och invigningen av Hallis men det
sportsliga far ocksé sin del.

Bom skriver ett kiseri om sina
upplevelser kring ishockeyn och
ett helsidesreportage om Tom Wes-
terdahl och hans egenskaper som
spelare och som historisk forsta
mélskytt i en seriematch i Hallis.
Motstandare var dd Nurmon Jymy.

Till alla hem |
Niirpes och Kaski

Innehdll:
Alla lagbilder

Frin ledningen  fir Krafy.
I{o:ls_gy_ vill jag feamfra et
uppriktigt varmst tack 6l ally
som deltagit | byggander ay is.
hallen. Det bir en enorm eliidje
ach tacksambet vi ledare inom
ishockeyn kilnner Jdag gente-
mat er alla. En ishall til] Sydas-
terbotten var det som ishock-
:,::ub::wdz Bor att kuana ut.
En ny era imom Krafr
Hockey bar inletts § och med
intriidet | "hallildern”, Det 37
Positivt tinkande bland  trii.
aae, bedare och spelare. Vi har
ocksl selt abt et ania) aya
ungdomar har kommit (il viga
riningstillfi
det fir vi Firstiis jnd'r:g:ﬂmm
de nya finns fiven ett Micklag -

Talko

Taklagsiil

Invigning

Krinika

Kjell Nordén

Tom Westerdahl

Négra veckor innan Hockeybladet kom
ut hade APV utklassats med 16-0 (!!), sa

nog hade det betydelse att Kraft kunde
trana i Hallis. APV var da, precis som nu,

oftast en svar motstdndare.

Lady-Team spelar sin sdsong i Keski-
maa-serien, eftersom laget pa varen hade

ramlat ur div 1.

Man noterar att juniorlagen kommer
att mota svarare motstand nér man spe-
lar i hallserierna. Motstdndarna kommer
fran storre orter som Vasa, Seindjoki,
Karleby m.fl. I 6vrigt dr entusiasmen stor

Girl-Team. D¢ har kotmmil bra
ighng med samiriningsr och
tiinker delta i drets knatteliga.

Fir att  juniorverksamhet
skall kunna fungera fordras
Ellllﬂlﬂl\ls ant det finns for.
fidrar som stiller upp och kan
samordnn skjutsar il jamio-
rernus triningar,

Frin hockeyns sida har vi
Tirsikt se il att 1 uys trinare
med, bla. har en triini urs
fir nybircjare hillits. Vidare
har de gamla trinarna hllit
miiten fir att diskuters nya
idécr och grepp. Allt fir ate vi
hu_r\- skall kunna (2 emot och
Ee intresant sysebsdttning it
de fickor och pajkar, som
kamimer 6l Hafis,

_En  plidjande  publikaitt-

inom foéreningens juniorlag och man ser

| ISHOCKEYSASONGEN 1995.96
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15.00 _Moabmingiord, styeliens srdfirmnde Gustar Shutkalle

ISR, Ve Gig Bk 7

15.15 Teattall Wlle. W _Kobonon

15.50 Prsentalon e isloth, Bowme Tydond

1535 Wacpes ollons Cllbs arelforamels Fniner Whebol

1538 Promiming av raveforstagsgivaron (Il Becler/
Clristeffor Bocder)

1540 Mesd, Lasse Erikisson

1543 Tolloarbetama avtackas. &rill Sundlorg svsericber fir-
ylld ke il M Sidorlind

1545 Ihallon inwiges. Mhdierdunds dit Lanedot blippes ar
U My Aokboner, Gastaw Shuthatls, Sty Ay

bind, Riner Whelels ack il Sicmallory
1548 Mt
1552 Premivring! Sty Apland svervacher 4 ot friort

15.55 ?;{ﬂf;-....., inflic invigningsmatohon _Koafh. Cranbulls
16.00 Matchen biiar. Nedilipp v fullsbtigeorelficande

L pain.

18.30 is sbeiclidbulsco. Fremiae i .

19,00 ﬁ;—: foo spolama b 19.00 pi _:}‘&.rn&.m.. yhes
sbole

Mottagningen hills pi SOV, och uppal
med for

Invigningen

1-
[l =

kiarna var talrika. P bilden bolagsstyrelsen tillsammans
Checker kom in fir nir-

miringsliv och

mare 15,000 mark.

rs ..\- stadsdirektisr Guastay ‘ulm\hllla s
dfiranden Stig Asplund och Krafts ordfs

stréimaing Gl forsta lagets
matcher virmer verkligen for
el lnget och for vira funk-
tioniirer. Det har blivit en helt
annan stimning p& matcherng.
Lit oxs hoppas ast pojkarna
kan bjuda pa ett bra och njur.
bart spel under hela sisangen
:;-h‘.'ﬂ serien blir spannande

Vi har iiven erfarit att virs
Aukiga sponsorer vill varn med
och stiitta vir verksambet § den
nya hallen. Ett stort tack gl
dem fir oif gott samarbete och
u uppmaning ) Visarea wtt
stBda viirs sponsorer,

Ni Gr alla varmt villkomna

il Hallis,
Stig Asplund
£, ordf.

SR T ErTaree——
| e (o] L

b

i ;

.

terad av Erik Sundberg. Ulla Maj Kukko-
runde Rainer Mickels.

Forts. pi sid 10

fram emot att fortsitta sin verksamhet
under tak. Det kommer i alla avseen-
den att medfora en kraftig utveckling av
ishockeyn under de narmaste aren.. ®
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HJARTAN SOM KLAPPAR FOR ISHOCKEYN!

Kraft Hockey &r en frening som baserar sig p& ménga brinnande eldsjélar

HOCKEY vars hjértan klappar for hockeyn. Utan ol-lo er, entusiastiska spe|oref, héngivna
fordldrar och ledare vore det ingen frening heller. Dessutom har vi véra spon-
sorer som skapar férutsdittningar for att vi ska kunna hélla pa med ishockeyn
pé den nivé vi bedriver den idag. Var énskan &r att ni genom denna tidning far
en liten glimt av vad ishockeyn i regionen ger oss, stora som sma och att ni ska
kéinna er varmt vélkomna till Hallis och bli en del av var gemenskap!

Val métt i Hallis i vinter!
Narpes Kraft ishockeyférening r.f.

www.krafthockey.fi



