                         URHEILUTOIMINNAN LINJAUS JÄÄ - AHMOISSA

LUISTELU/KIEKKOKOULU


ikä 4 – 6 vuotta


Herkkyyskausi
tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikka:

Uudet:
luistelupotku, eteenpäin luistelu, ote mailasta, luisteluasento

Kasvatukselliset asiat:
ohjeiden seuraamine ja kuunteleminen, tervehtiminen

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 1-2

F II 


Ikä 8


Herkkyyskausi
tasapaini, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys, nopeus

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat

Uudet:
luistelupotku, eteenpäinluistelu, luisteluasento, kiekon leipominen, kiekon kuljettaminen, vetosyöttö, jarruttaminen, vetolaukaus, rystysyöttö

Pelikäsitykselliset asiat:     maalintekoalueella pelaaminen, 

Kasvatukselliset asiat.
kaikkien kannustaminen

Yhteistapahtumien määrä viikossa:2

F I


ikä: 9

Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys, nopeus, lihaskestävyys, nopeusvoima

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

taaksepäin kaarreluistelu, rystylaukaus

Kerrattavat:
eteenpäin luistelu, kiekon kuljettaminen,  taaksepäin luis

telu, vetosyöttö, jarruttaminen, rystysyöttö, syötön vastaan-



otto

pelikäsitys

sijoittuminen pelikaveriin nähden

Kasvatukselliset asiat:
suihkussa käynti harjoitusten ja pelien jälkeen

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 2-3

E II


ikä. 11


Herkkyyskausi: ketteryys, nopeus, nopeusvoima, lihaskestävyys, taito/tekniikka

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

suoraan syötöstä laukaus, harhautukset,


Kerrattavat:
eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu vetosyttö, vetolau-




kaus, taaksepäin kaarreluistelu, käännökset, rystysyöttö




eteenpäin kaarreluistelu, rystylaukaus, luistelussa rytmin-

vaihdos, teränkäyttötekniikat

Pelikäsitykselliset asiat:
paritoiminta kentällä, kamppailutilanteet

Kasvatukselliset asiat:
omatoimiset harjoitteet, alkuverryttely

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 3-4

E I


ikä. 11


Herkkyyskausi: ketteryys, nopeus, nopeusvoima, lihaskestävyys, taito/tekniikka

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

suoraan syötöstä laukaus, harhautukset, maalin tekeminen 

( asenne )

Kerrattavat:
eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu vetosyttö, vetolau-




kaus, taaksepäin kaarreluistelu, käännökset, rystysyöttö




eteenpäin kaarreluistelu, rystylaukaus, luistelussa rytmin-

vaihdos, teränkäyttötekniikat

Pelikäsitykselliset asiat:
paritoiminta kentällä, kamppailutilanteet

Kasvatukselliset asiat:
omatoimiset harjoitteet, alkuverryttely

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 3-4

D II

ikä 12
Herkkyyskausi: 

ketteryys, nopeus, nopeusvoima, kestovoima, taito/tek-




niikka, nopeusvoima

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat.

Uudet:

lyöntilaukaus, kiekon riistot, maskinteko


Kerrattavat:
eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu, vetosyöttö, kään-




nökset, vetolaukaus, syötön vastaanotto, rystysyöttö, 




taaksepäin kaarreluistelu, eteenpäin kaarreluistelu, luiste-




lussa rytminvaidos, teränkäyttö tekniikat, suoraan syötöstö

laukaus, harhautukset maalin tekeminen ( asenne ) 

Pelikäsitykselliset:
suunnanmuutospelipelitilanneroolit


Kasvatukselliset asiat:
koulu, urheilijan ravinto

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 4

D I

ikä 13

Herkkyyskausi:
nopeus, nopeusvoima, lihaskestävyys, kestovoima, taito/tekniikka

Opeteltavat asiat:




Lajitekniikat:


Uudet:

kiekon suojaus, nostosyötöt, laukauksen ohjaaminen





aloitustekniikat


kerrattavat:

käännökset, vetosyöttö, harhautukset, suoraan syötöstä am-




puminen, lyöntilaukaus, harhautus, liikkuva maski, terän-

käyttötekniikat, rystylaukaus, maalin tekeminen ( asenne )


Pelikäsitykselliset asiat:
joukkueen pelitapa, pelitilanne roolit urheilullinen e

Kasvatukselliset asiat:
loppuverryttely, urheilullinen elämäntapa

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 4

C II


ikä: 14


Herkkyyskausi:
nopeus, peruskestävyys, nopeuskestävyys, taito/tekniikka

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

rannelaukaus, taklaus laidan vieressä, taklaus avojäällä

Kerrattavat:
vetosyöttö, teränkäyttötekniikat, harhautus, lyöntilaukaus,        
kiekon riistot, maskinteko, kiekon suojaus, rystylaukaus    

maalin tekeminen ( asenne )

Pelikäsitykselliset asiat:
joukkueen pelitapa, pelitilanneroolit

Kasvatukselliset asiat:
urheilullinen elämäntapa, päivärytmin suunnittelu

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 4 - 5

C

ikä: 15

Herkkyyskausi:
Nopeus, nopeuskestävyys, peruskestävyys, maksimivoima

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

ylivoimapeli, alivoimapeli, laukaukset puolustajan jaloista

Kerrattavat:
teränkäyttötekniikat, suoraan syötöstä laukaus, harhautukset, kiekon riistotekniikat, maskinteko, taklaus,

laidan vieressä, maalin tekeminen ( asenne )

Pelikäsitys:
pelitilanneroolit, joukkueen pelitapa

Kasvatukselliset asiat:
toiminta joukkueen tavoitteen eteen, kurinalaisuus, koulun merkitys

Yhteistapahtumien määrä viikossa: 5

B

ikä 16-17


Herkkyyskausi:
nopeus, nopeuskestävyys, peruskestävyys, maksimivoima

Opeteltavat asiat:


Lajitekniikat:


Uudet:

vaativa kiekonkäsittely, vaativat harhautukset, viisikko-    

harjoittelu, valmiudet taktiikan muutoksiin


Kerrattavat:
teränkäyttö, suoraan syötöstä ampuminen, taklaus laidan 

lähellä, ylivoimapeli, alivoimapeli, maskinteko, maalin tekeminen ( asenne )

Pelikäsitys:

pelitilanneroolit, joukkueen pelitapa


Kasvatukselliset asiat:
urheilijan kurinalainen elämäntapa

Yhteistapahtumien määrä viikossa:
5 - 6

A


ikä: 18-20


Herkkyyskausi:
nopeus, maksimivoima, peruskestävyys,


Lajitekniikat:


Uudet:

heikkouksien korjaaminen


Kerrattavat:
teränkäyttö, suoraan syötöstä ampuminen, taklaus laidan 

lähellä, ylivoimapeli, alivoimapeli, maskinteko, maalin tekeminen ( asenne )

Pelikäsitys:

pelitilanneroolit, joukkueen pelitapa


Kasvatukselliset asiat:
terveellinen elämäntapa

Yhteistapahtumien määrä viikossa:
5-6

