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PELAAJAKSI KASVAMINENïSuomi-kiekon lastenvaiheen painopisteet 2018-2019

Luonne: matkalla urheilijaksi:

- lapsi ja nuori nauttii urheilla ïkehittää omia voimavaroja

- valmentaja tukee lapsen ja nuoren innostumista kohti intohimoa

Luistelu: (fyysiset ominaisuudet):

- hyvästä huipuksi ïmonipuolisuus ja urheilullisuus (ominaisuudet) maailman kärkitasolle

- väsymyksen sietäminen ïòmetrejª, toistoja, hikeª, itsensª ylittªmistªò ïnautinto 

tekemisestä Ą nautinto jaksamisesta

Peli: Maalinteko ja havainto-päätöksenteko

- Opiskele maalinteko

- Jokainen tilanne on ainutkertainen
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LUONNE



Lapsi ja nuori NAUTTII kuné

é kokee onnistumisen elªmyksiª

é sisªinen motivaatio kunnossa

éhuomioidaan ja saa toiminnastaan 
positiivista palautetta

é kilpaillaan ja pelataan sekª 
huomioidaan tehtäväsuuntautuneisuus

...toiminta on myönteistä ja 
vuorovaikutteista

Arjen sanoin
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HYVÄSTÄ HUIPUKSI

Åurheilijan òvimmaò kasvattaa omia voimavarojaan matkalla kohti unelmaa

- urheilijan palavahalu tavoitella rajoja ïnostaa rimaa

-kokemukset òvielªò paremmasta

- arki urheilijana, elämäntapana jääkiekko

- lajille omistautunut pyrkii järjestämään arjen niin, että se mahdollistaa panostamisen   

urheilijana kehittymiseen 

Å valmentajan apu urheilijalle löytämään sisäisen motivaationsa ja omat voimavaransa

- tunne pelaajan aidot tavoitteet

- yhteinen ymmärrys mitä tavoitteen saavuttaminen vaatii

-luo yhteiset keinot sekª sitoutuminen tavoitella òunelmaaò

- valmentajan tehtävänä kannatella rimaa (välittää, vaatia, kannustaa)
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Luistelu
(fyysiset ominaisuudet)
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LUISTELU

Å Paljon tekemistä, innostava, kannustava ilmapiiri, pelinomaisuutta, leikkiä, ei jonoissa seisomista!

Å Harjoitus vastaamaan peliä! (Tilanteet, rasitustaso)

Å Opitaan taitoja ja pelin osa-alueita erilaisten pienpelien / pelinomaisten taitoharjoitteiden 

kautta!

Å Pyritään tekemään kaikki pelinomaisessa jatkuvasti muuttuvassa ympäristössä!

Å Ei opetella tietoisesti, ympäristö / tehtävä opettaa

Å Huomioi myös luistelutekniikan harjoituttaminen 

Å Tehokkuusaika / pelaaja?
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Rohkeus harjoituttaa ja vaatia E2-D1
Å Monipuolisuus
Å Kaikkien elinjärjestelmien kehittäminen
Rohkeus harjoituttaa ja vaatia C2
ÅYksilöllisyys Ą eriytetty ominaisuusharjoittelu
Vahva maila 
ÅVahvat kädet (riistäminen, syöttäminen, 

laukominen)
ÅVahva keskivartalo
Luisteluvoima 
ÅVahvat jalat Ą aina täysillä liikkeelle
Vauhtikestävyys
ÅVahva sydän Ą kyky aktiiviseen peliin 

(jaksaminen) Ą jatkuva tekeminen

Fyysiset ominaisuudet
Näistä  Suomalainen tunnistetaanSuomalainen pelaaja maailman vahvin, nopein, kestävin

Å uskallus harjoitella ja harjoituttaa lasten tavalla ςtavoitella urheilua
ÅέƪŜǎƪƛŀǊǾƻƛƘƛƴ ǘǳƛƧƻǘǘŀƳƛƴŜƴ ƧƻƘǘŀŀ ƪŜǎƪƛǾŜǊǘƻ ǘƻƛƳƛƴǘŀŀƴέ
ÅέƭŀǇǎƛ ǳƴŜƭƳƻƛ ƘǳƛǇǳƭƭŜΣ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎǘŜǘŀŀƴ ǎŜ ŀǊƧŜǎǎŀέ

Varmistetaan että Suomi pelaaja on vahvin, nopein, kestävin

Å Suomi-kiekko testit ja omat testit
Å mittarit (esim. hockey centrenseurantatyökalu)
Å suunnitelmallisuus Ąmonipuolisuus Ą
Å yksilöllisyys Ą pitkäjänteisyys  = kehittyminen
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Fyysisten ominaisuuksien testien 
tavoitearvot

Erinomainen
= maailman kärki 2%

Hyvä
= maailman kärki 5%

(arvot kerätty Suomi pelaajilta 
sekä kilpailijamaiden tuloksista)

)

Joukkue Taso Antropometria

 Rasvat Leuka

(metronomi) Oikea Vasen

U16 Erinomainen Ò  12 Ó 22

Hyvä Ò 13 Ó 18

U17 Erinomainen Ò  11 Ó 25

Hyvä Ò 12 Ó 20

U18 Erinomainen Ò  10 Ó 30

Hyvä Ò 11 Ó 25

U20 Erinomainen Ò  9 Ó 33

Hyvä Ò 10 Ó 29

Joukkue Taso

 Hypyt Hypyt Loikat Juoksu Juoksu Juoksu Luistelu Hapenotto

Staattinen Esikev 5-loikka 20m 30m 30min 500m l Vo2max

U16 Erinomainen Ó 42 Ó 46 Ó 14,25Ò 3,00Ò 4,25Ó 7600 Ò 61 Ó 60

Hyvä Ó 38 Ó 42 Ó 13,50Ò 3,07Ò 4,32Ó 7300 Ò 63 Ó 58

U17 Erinomainen Ó 44 Ó 48 Ó 14,50Ò 2,95Ò 4,20Ó 7600 Ò 59 Ó 62

Hyvä Ó 40 Ó 44 Ó 13,75Ò 3,02Ò 4,27Ó 7300 Ò 61 Ó 58

U18 Erinomainen Ó 46 Ó 50 Ó 14,75Ò 2,90Ò 4,15Ó 7600 Ò 57 Ó 62

Hyvä Ó 42 Ó 46 Ó 14,00Ò 2,97Ò 4,22Ó 7300 Ò 59 Ó 60

U20 Erinomainen Ó 48 Ó 52 Ó 15,00Ò 2,85Ò 4,10Ó 7600 Ò 55 Ó 64

Hyvä Ó 44 Ó 48 Ó 14,25Ò 2,92Ò 4,17Ó 7300 Ò 57 Ó 62

Ó 62 Ó 40 (+40 kg)

Ó 58 Ó 35 (+40 kg)

Kaudella 2018-2019 MJ tavoitearvot FIN testeihin

Ó 50 Ó 30 (+20 kg)

Ó 60 Ó 30 (+40 kg)

Ó 55 Ó 25 (+40 kg)

S-vatsat

Ó 50 Ó 50

Ó 47 Ó 40

Ó 55 Ó 35 (+20 kg)

Voima

Voimantuotto Nopeus Kestävyys

Vatsat Kyykyt
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)

YHDENJALAN KYYKKY

OIKEA KA 33,17 29,03 28,26 31,59
VASEN 
KA 32,2 28,04 27,52 29,75

OIKEA 
MAX 60 49 58 55

VASEN 
MAX 53 47 55 68

OIKEA 
MIN 16 3 6 10

VASEN 
MIN 18 2 11 1

2015 2016 2017 2018

5-LOIKKA
KESKIARVO 11,5 12,05 11,26 11,71

MAKSIMI 14,55 14,1 13,5 13,3

MINIMI 10,65 9,65 10,6 9,85

2015 2016 2017 2018

LEUANVETO
KESKIARVO 10,4 11,3 10,8 10,23

MAKSIMI 24 20 20 27

MINIMI 1 2 1 1

2015 2016 2017 2018

500 METRIÄ
KESKIARVO 68,14 67,52 66,72

MAKSIMI 96,11 74,87 71,39

MINIMI 61,94 60,19 61,04

2016 2017 2018

Pohjola-leiri testit 2015-2018
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PELI

OPISKELE MAALINTEKO
HAVAINTO 

PÄÄTÖKSENTEKO
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)
LAUKAISUTEKNIIKKA

Å Katse kohteeseen.

Å Rintamasuunta maaliin (ei kylki edellä).

Å Pudottaudu matalaan peliasentoon.

Å Pidä kiekko kämmenellä ja kiinni lavassa.

Å Käytä paikaltaan laukoessasi tehokkaasti  myös jalkojen painonsiirtoa ja keskivartalon kiertoa.

Å HUOMIOI KÄDET:

Yläkäden kyynärpää ylhäällä ja irti vartalosta.

Å Katse ylhäällä

Å Matala peliasento

Å Kädet irti vartalosta

Å Yläkäsi vetää taakse

Å Alakäsi painaa voimakkaasti mailaa jäätä vasten Käännä ranteilla voimakkaasti lapaa laukauksen 
suuntaan

Å Katse seuraa laukausta

Å Painonsiirto
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OPISKELE MAALINTEKO
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KIEKOLLINEN PELAAJA

Opiskele maalivahti ςopiskele maalintekoa

Maalinteon tavat:

Å One timer
- Rohkea pelaaja ampuu ykkösellä
- έ ǾŀƭƳƛǎ ƭŀƛǘǘŀŀ ƪƛŜƪƻƴ Ǿƛƴǘǘƛƛƴέ

ÅέȅƪƪǀǎŜƭƭŅ ƪǳƻƭŜǘǳǎΣ ƪŀƪƪƻǎŜƭƭŀ ƭŅƘǘŜŜέ
- έǾŀƭƳƛǎ ƻƴ ƴƻǇŜŀέ

Å Kuljetuksesta laukaus
- Kiekolle poikkiliike - pelaa MV:n jalkoja vastaan = 

pakota polvilleen tai poikkiliikkeeseen
- έƘǳƛƧŀŀέ ƭŀǾŀƭƭŀ
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KIEKOTON PELAAJA (maalintekijä)

Valmius määrittää nopeuden, reagoinnin, yllätyksellisyyden = maalinteon tehokkuuden 

Å Estä MV:n vastaantulo
- wƻƘƪŜŀ ƳǳǊǘŀǳǘǳǳ έƪƻƭƳŜŜƴ ƳŜǘǊƛƛƴέ
- Tarjoa syöttö keskilinjan yli

Å Lapa jäässä maalipaine
- Voita oma 1 vs1
- Rohkea murtaa Box outin
- Vahva maila - kamppaile maila vapaaksi

MAALINTEKO 
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F-JUNIORIT

KIEKOTON PELAAJA
Å Liiku maalia kohti
Å Seuraa kiekkoa
Å Lapa jäässä

KIEKOLLINEN PELAAJA 
Å Pyri saamaan maalivahti sivuttaisliikkeeseen
Å Ammu kiekko maaliin ylös
Å Ammu aina täysillä
Å Seuraa laukaus
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E-JUNIORIT

KIEKOTON PELAAJA
Å Liiku maalia kohti
Å Seuraa kiekkoa
Å Lapa jäässä
Å Estä maalivahtia näkemästä laukausta

KIEKOLLINEN PELAAJA 
Å Pyri saamaan maalivahti sivuttaisliikkeeseen
Å Ammu sinne missä on tilaa
Å Ammu aina täysillä
Å Pyri ampumaan yhdellä kosketuksella
Å Seuraa laukaus
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D-C2-JUNIORIT

KIEKOTON PELAAJA
Å Liiku maalia kohti
Å Seuraa kiekkoa
Å Lapa jäässä
Å Tee maski / pakota mv katsomaan 

toiselta puolelta
Å Ajoita liikkuvamaski laukaisuhetkeen
Å {Ŝƛǎƻ Ƴŀŀƭƛƴ ŜŘŜǎǎŅ έƪƻƭƳƛƧŀƭŀǎǎŀέ Ҕ  

älä väistä kiekkoa ja ohjaa itsestäsi ohi

KIEKOLLINEN PELAAJA 
Å Pienikin sivuliike pakottaa maalivahtia 

sijoittumaan uudelleen
Å Poikittaisliikkeestä ammu maalivahdin 

liikettä vastaan
Å Odota että kiekoton pelaaja ehtii maskiin
Å Ammu toiselle puolelle mistä mv etsii 

maskin takaa kiekkoa
Å Ammu kiekko maalin ylös ja täysillä
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KIEKOTON PELAAJA 

ÅValmius ja nopeus -> matala peliasento ja lapa 
jäässä (voita oma 1 vs1 peli)

ÅValmius toiseen reboundiin

Å{Ŝƛǎƻ Ƴŀŀƭƛƴ ŜŘŜǎǎŅ έƪƻƭƳƛƧŀƭŀǎǎŀέ Ҕ  ŅƭŅ 
väistä kiekkoa ja ohjaa itsestäsi ohi

KIEKOLLINEN PELAAJA (kiekko tulee lapaan)

Å Ammu kiekko ykkösellä kohti kattoa
Å Jos on tilaa ja aikaa siirrä kiekko sivuun ja nosta 

kohti kattoa
Å 1 alueen irtokiekosta/ reboundista
έ{ȅǀǘǘŅƳŅƭƭŅ ƭŅƘŜǎ ǾŀǊƳŀ Ƴŀŀƭƛέ

MAALINTEON TUKITOIMET
MASKI, REBOUND, OHJAUS JA IRTOKIEKKOPELAAMINEN
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HAVAINTO

PÄÄTÖKSENTEKO
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Ympäristö on usein muuttuva ja ennalta-
arvaamaton

Pelin aikana pitää pystyä suorittamaan sama taito 
lukuisissa eri olosuhteissa

Kahta samanlaista suoritusta ei ole

Peli on aina ainutkertainen
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HAVAINTO ïPÄÄTÖKSENTEKO ïTOIMINTA
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Kunnioitus Erinomaisuuden tavoittelu

Hauskuus Yhteisöllisyys


