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Tammikuu

Maalinteko + tukitoimet

- INTOHIMONA JAAKIEKKO




Jyvasseudun jaakiekkoseurojen
urheilutoimintasuunnitelma U8-U14

Koulutuspolkuun on tehty kuukausittaiset painopisteet, jotka perustuvat kevaalla
seurojen yhteisesti tekemiin kausisuunnitelmiin

Kaikille seuroille lahetetaan kuukausittaiset painopisteet + materiaalit
e Jaa- ja oheisharjoittelu
* |kaluokkakohtaiset harjoitemallit
 Materiaalit ovat esimerkkiharjoitteita, joita saa soveltaa oman halunsa mukaan (maara,
alue, kesto jne.)

* Painopisteet on tehty mukaillen Suomen Jaakiekkoliiton valmentajakoulutustaso
1:n teemojen mukaan

* Painopisteet on jaettu U8-U10ja Ul1-U14

* U8-U12 —junioreiden painopisteet muuttuvat 2kk valein
* U13-U14 —junioreiden painopisteet muuttuvat 1kk valein
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U8-U14 harjoittelun painopisteet

* Mahdollisimman paljon liiketta per pelaaja
* Esim. kaaosharjoittelua
* Havainnointikyvyn kehittaminen — pelinomaiset harjoitteet

e Hikitakuu
* Hauskuus
* Peleja ja leikkeja
* vli 50% joka harjoituksessa

* Jokaisen jaaharjoituksen yhteydessa tulee olla jaan ulkopuolista liikuntaa
 Jaan ulkopuolisessa liikunnassa perusliikuntataitoja leikkien ja pelien avulla
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Harjoittelurytmi, esimerkkeja

2 jadharjoitusta viikossa

* Harjoitus 1 = Useita rasteja esim. lajitaitoharjoittelu ja siihen liittyvat kilpailut ja
pelit

e Harjoitus 2 = Pelaamista ja kisailua paljon esim. pienpelit, kaistapelit

3 jaaharjoitusta viikossa

. Halr_joitus 1 = Useita rasteja esim. lajitaitoharjoittelu ja siihen liittyvat kilpailut ja
pelit

* Harjoitus 2 = Pelitilanneroolit + kaistapelit
e Harjoitus 3 = Pelaamista ja kisailua paljon esim. pienpelit
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Jyvasseudun seurojen koulutuspolku - jaakiekon
pelitilanneroolit

”Kaikki hyokkaa, kaikki puolustaa”

Pelitilannerooli 1: Kiekollinen hydkkaava pelaaja
Pelitilannerooli 2: Kiekoton hyokkaava pelaaja

Pelitilannerooli 3: Kiekollista puolustava pelaaja
Pelitilannerooli 4: Kiekotonta puolustava pelaaja

Viiveeton roolinvaihto

Kun kiekko menetetaan, puolustuspeli alkaa.
Kun kiekko saadaan omalle joukkueelle hyokkayspeli alkaa.
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Jyvasseudun jaakiekkoseurojen urheilutoiminta —
voittava pelaaminen pelitilannerooleissa

HYOKKAYSPELAAMINEN

1) Kiekollinen hyokkaava pelaaja
Lahde liikkeelle

Katse ylhaalla

Syottaminen ja laukominen luistelusta

2) Kiekoton hyokkaava pelaaja

Viiveetdn roolinvaihto, kun joukkueesi saa
kiekon

Tarjoa syottopaikka tyhjaan tilaan

Maalinteon tukitoimet — rebound,
maskipelaaminen

Valmius suoraan syotosta laukomiseen —
peliasento, lapa vapaaksi jaahan

PUOLUSTUSPELAAMINEN

3) Kiekollista puolustava pelaaja

Paine luistelemalla — tila pois vastustajalta
”lapa lapaa vasten pelaaminen”

Sijoitu oman maalin ja vastustajan valiin
kiekon riistaminen = jatkopelaaminen

4) Kiekotonta puolustava pelaaja

Viiveeton roolinvaihto, kun joukkueesi
menettaa kiekon

Sijoitu oman maalin ja vastustajan valiin

Syoton peittaminen ja lapa jaassa
puolustaminen
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Esim. viikon 1.harjoitus




Description

1. Laukominen suoraan sybtdsta
a) Jonon ensimma&inen takaperin luistelulla keilojen
vilistd --> saa syoton jonon seuraavalta --=
laukominen suoraan sybdtosta

b) laukausun jélkeen kierrd keilat etuperin ja ohjaa
maalille tullut kiekko maaliin.
2. Box out pelaaminen 1vs1x2. Maalin takana
sydttlaudat, kiekko liikkeessa. Maalin edessa 1vs1.
Hyokkaaja kiertaa keilan ja puolustaja seuraa lahella.
Syottdlaudat syottaa, kun on paikka, jos ei avaudu
paikkaa uusi haku hyokkaajalta
Puoclustaja: Nae kiekko, nde mies, ota vauhti pois.
Hy&kkaaja: rytmin muutos, harhautus
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3. 1vs1 kulmapeli

-Riiston jalkeen sy&ttd joko sydttdseinille tai laidan
kautta itselle = hydkkauslupa

4. 2vs1 (tai 2vs0)

-L&ht& siniviivalta kiekollisen liikkeesta.(jos tilaa [ahtd
punaviiva)

-Puolustaja paine kiekkoon

-Hydk --> punnerra maalille tai py&rahda -->
pytirahdys merkki toiselle hytkkaajalle (ajoitus) -=
kiekollinen, jos sydttad heti perddn maalille. Maalin
takaa laukonut pelaaja kay uuden kiekon ja nopea
2vs1. Uuden kiekon hakenut pelaaja punnerrus
maalille/laukominen tai sydttaminen

5.1-0. 2-0, 3-0

-Lahtdtilanne kuvattu, kaikilla pelaajilla oma kiekko
Ensimmainen pelaaja lahtee kulmasta -> punnerrus
maalille, maalinteko, sen jalkeen jaat maskiin
Toinen pelaaja l&htee --> riko maalin keskilinja ja
laukaus --> riparit --> laukauksen jalkeen ylemmas
maskiin

Kolmas pelaaja ns. viivapelaaminen ja laukaus maska
hyvaksikayttaen.




Esim. viikon 2.harjoitus




Description

1.2-0

a) vuorotellen molemmille hydkkasjille sy6ttd maalin
vieresta -> suoraan syotosta laukominen

b) viimeisen laukauksen jélkeen liikkeelle ja keskeltad
ulospéin keilojen kierto -> jompikumpi pelaaja saa
sydtén --> suoraan sybtosta laukominen

2. 3x1vs1 One timer-peli

-Kiekot sydttdlaudoilla ja 3x1vs1 |&ahtd ympyrasta
-Pillista [&htd > peli aika X -> hyokkaajat yrittaa tehda|
niin paljon maaleja, kun kerkeda mihin maaliin
tahansta, puolustajat yrittaa estda oman pelaajan
maalinteon. Maali hyvaksytdan vain suoraan sybtosta
tehtyna

Description
3. 2vs2 tai 3vs3 peli
-Sybttdseinat saa tehda maalin
--> one timeristd kaksi maalia tai pistettd
Kun kiekko menee pelialueen ulkopuolelle,
valmentajalta heti uusi kiekko
4. Tic-Tac-Toe
-3vs3 suoraan sybtdstad maalinteko
-Pelaajat 1dhes paikallaan ns. omissa lohkoissa.
Keskimmainen pelaaja saa antaa paineen minne vain
vastustajalle. Reunimmaiset pysyy melkein paikallaan.
Valmentajalta heti uusi kiekko, kun menee yli alueen

pari sydttaa --> ei maalivahtia maaliin
F.2vs2 peli ympyran sisalla
Maalin saa, kun saa sy&ttoketju toteutuu eli

sybttélaudalle = maali.
nopeasti kiekko liilkkeelle!
D) paatypeli 3vs3 tai 4vsd

vastustajan riparista
Maalivahdeille erilaisia maalintekotilanteita
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5. Samaan aikaan kaikki laukovat suoraan sy6tosta, ®
X
5l : X
sybttblaudalta keskeen ja keskelta syéttd toiselle @§
O -
Valmentaja heti kiekko alueelle tai sybttdlaudalle, kun (
karkaa. Merkkaa oma pelaaja, suojaa kiekollisena, 4 :5) '\\_
X E %
Maalin saa tehda mihin maaliin vain, mutta ei ){ \CTJ :X
kamppailu | | maalinteko | | suoraansydtosti || laukominen

Key points : |




Esim. viikon 3.harjoitus




Nimi: Erlaukaisutavat Teema:

Maalinteko

PT-roolit :

Ohjeistus:

- Jokaiselta paikalta lauotaan vuorotellen rytmeja -'—LM AR ST
alakési-ylakési ja ylékasi-alakési (Ap /&N N
|ll | \I' | \
) . E | '_'_Ill[T_' | L] - | :"'—¢b | B
A. Rannelaukaus, kiekko kiinni lavassa \ J \ P
B. Rannelaukaus, kiekko irtoaa lavasta . PO S
C. Snapshot, kiekko siirtyy sivuttain L / \ ] _
D. Rannelaukaus yhdelld kosketuksella kiekkoon | | ' . -
= i \ Vi F e
\Variaatiot - 2 S
Limitcont_rol {rauhassafylinopgudella?. h:t’:’anﬁpair!e kohti, E' g i [ '\l _3 c
valmentaja maarittaa puolen ja laukaisujalan peittamalla | O L |.\ , # | F
mailalla, takapaine \ \ \
% A0V i
Ydinkohdat : Ylakasi vetda Alakasi tyontaa jalkojen suunta/rytmi Saatto
Drill no. : Duration : Minutes From : S
Nimi: Maalinteko yhteistoiminta Teema: Maalinteko PT-roolit: 1jaZ2

Ohjeistus:

Y hteistoiminta/pelitilanneharjoitus maalintekoon > i T fr X P Ak Sa"ﬂk.ffi"‘a‘ ™
Rastiharjoittelu eri variaatioin ( %

:":-E -ilﬂ_“_?-:#r-: 'JI' . C B . ><;"l'|"' X\Ir 3:‘:
'Yhteistoiminta \ 1-\\ /
A, laukominen luistelusta + keskilinjan ylittdminen Biir e (B P _—_
B. 3 maalintekotilannetta (suoraluistelu, 1 alueen ' 2 th,ﬂ-'h}{ \ B
poikkisyottd, viivalaukaus kahden pelaajan maskilla) T

\ ri
1 138 : / FEN

Pelitilanne ' % —2’("
C. suorahybkkays: koutsilta pakotus valintaan puolesta.| | « _E— { @X*
paadysta 1 alueen poikkisybtosta maalineduspelaaja pe* |~ '¢; “n A o add bl = K
tydnna itsesi irti puolustajasta. Il%‘ﬁ/l .,—.-::—'-‘-'7 «" g
D. Sama kuin C mutta aktiivisella puolustajalla+ N> f‘uﬂh RN il W X WW\/\M T £54
viivapelaaja 3 maalinteko. . o
Ydinkohdat: | Yiakasivetid ||  Alakasityontaa ||  jalkojensuunta | |  jalkojen rytmi




Title : Maalinteko Category #1 : Peliharjoitus | Category #2 : laukominen

Description

A, 2% 2v1 ’
- Pelataan joko maaratty aika/ maalin asti f

{ | A
/BRI
- Paadyt pelaa toisiaan vastaan tuloksesta K[('OR .\ C9 o .
A
_ ml_.}{

Is

- Valmius, nopeus, yllatyksellisyys

B. 3v3 jaetuilla pelialueilla :
- hyokkaajilla oma "lohko" josta ei saa poistua . "4 3

- p oma kenttdpuolisko jolta ei saa poistua fasss gEEpeenesnsaes 'q—Q——Q—E
- Kosketusten maéra rajoitettu _d : e i

C. 2v2 + Gretzky S :
- Oman alueen riistosta tilanvoitto kohti H-aluetta +
syottd Gretzkylle

- Gretzkyn puristus liikkeelle kiekko
kdmmenelld+valmius syottada/ laukoa

Key points : Ylakasi vetaa Alakasi tyontaa I | jalkojen suunta I | jalkojen rytmi |




Jaan ulkopuolinen harjoittelu
Ug-Ul4
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Jaan ulkopuolinen toiminta U8-U14

* Taidon opettamiseen progressiivisuus

* Monipuolisuus + nopeustaitavuus paapaino

* Yleis- ja lajitaitoihin keskittyminen

* Kompassi —ajattelu (360 astetta)

e Perusliikuntataidot

* Monipuoliset vadlineet

* Rohkea kokeilua

* Voimaa ei tehda vain punnertamalla vaan esim. painimalla
* Nopeus tehdaan esim. sulkapallolla tai salibandylla ei pelkilla spurteilla.
* Helposta vaikeampaan — eteneminen taitotason mukaan
”Yksinkertainen on kaunista”
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Jaan ulkopuolinen toiminta U8-U14

e Alkulammittely
* Osana jokaista harjoitusta
 Sisaltaa aktiivisia liikkuvuuksia ja aktivoivia liikkeita
* Pelaajat oppivat alkulammittelyn merkityksen ja osaavat toteuttaa myos itsenaisesti.

* Myos taydessa vauhdissa (leikit, pelit, paatoksenteko, kilpailut, koordinaatio, yhdella
jalalla tehtavat), lyhyissa jaksoissa.

e Seurataan suoritustekniikat ja korjataan tarvittaessa

* Loppujaahdyttely
* Osana jokaista harjoitusta

* Pelaajat oppivat loppujaahdyttelyn merkityksen ja osaavat toteuttaa myos
itsenaisesti

* Painit, kamppailut, nostamiset, kiipeamiset, kilpailut eri liikkumistavoilla
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Jaan ulkopuolinen toiminta U8-U14

* Harjoituksen rakenne
* Huomioidaan erilaiset pituudet harjoituksissa esim. 30, 45 tai 60min
* Malleja voi tehda sellaisenaan tai muokata halutessaan

e Kolme rastia U8-U14 (www.valmennustaito.info)

1. Pelit/leikit = véalineen kasittelytaidot = valitse vahintaan yhdesta laatikosta
kaksi eri taitoa peleihin

2. Kisailu = liikkumistaidot = valitse 2-4 eri laatikosta sopiva maara harjoitteita

3. Taito/temppurata = tasapainotaidot = valitse oheisharjoittelutilan mukaan
kahdesta eri laatikosta sopiva maara harjoitteita

Krokotiilijuoksu-kirjasta esimerkkeja taitoharjoitteluun = valmiita peleja ja leikkeja
Mahdollisimman paljon liiketta!
Malleja saa soveltaa! Pidetaan yksinkertaisena.
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