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Urheilutoimintalinjaus

2009-2010
Kaarinan Kiekko-Pojat

Kaarinan Kiekko-Pojat on Kaarinalainen jadkiekon kasvattajaseura, joka tarjoaa alueen lapsille ja nuorille

mahdollisuuden harrastaa jadkiekkoa eri tavoittein. Kaikki seuran ja joukkueiden pelisdéntoihin sitoutuvat

pelaajat otetaan Kakipossa vastaan ja heille tarjotaan yhtildinen mahdollisuus kehittyé tavoitteidensa

mukaan.

Kaudella 2009-2010 Kaarinan Kiekko-Pojissa toimii joukkue seuraavissa ikdluokissa:

A-Juniorit

B2-Juniorit

D2 97 AAA

El1 -98 AAA & AA

E2 99 AAA & AA
F1/F2 —00/-01 Turkuliiga

Koulutetut valmentajat yhdessé puolipédivdisen valmennuspadllikon kanssa varmistavat harjoittelun

laadun ja tavoitteellisuuden. Tamén urheilutoimintalinjauksen pohjalta tulevat joukkueiden valmentajat

yhdessd valmennuspéillikon kanssa tekeméén kausittaisen toimintasuunnitelman jokaiselle joukkueelle.




Luistelukoulu (4-6v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Ketteryys, Taito, Tasapaino
Urheilulliset tavoitteet: Rakastu lajiin, monipuolisen taitopohjan luominen
Kerrattavat lajitekniset taidot: -
Uudet lajitekniset taidot:
- luistimilla seisominen
- luistelupotku
- luisteluasennon perusasioiden omaksuminen/tiedostaminen
- jdastd nouseminen
- eteenpiinluistelu
- eteenpdinluistelusta pysdahtyminen
- ote mailasta
Pelitaidot: -
Kasvatukselliset asiat:
- ohjaajan ohjeiden seuraaminen
- sddntdjen noudattaminen
- ryhmaisséd toimiminen
- tervehtiminen
Tapahtumien maira viikossa:
- 1 (jadharjoitus)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen litkunnan harrastaminen



G1 (7v)
Herkkyyskausi: Notkeus, Ketteryys, Koordinaatio, Taito, Tasapaino
Urheilulliset tavoitteet: Rakastu lajiin, monipuolisen taitopohjan luominen
Kerrattavat lajitekniset taidot:
- luisteluasento
- luistelupotku
- eteenpiinluistelu
- eteenpdinluistelusta pysdhtyminen — aura-/jadkiekkojarrutus
- ote mailasta
Uudet lajitekniset taidot:
- kiekon kuljettaminen (kdmmen-rysty vartalon edessé + tyontdmalla)
- vetosyottd (kimmen/rysty — kdmmen ensin ja painotettuna)
- vetolaukaus (kimmen/rysty — kimmen ensin ja painotettuna)
- taaksepdinluistelu

Pelitaidot:

Jadkiekko pelind — pelin idea
- Pelipaikat — Kierrdtiméalld (maalivahti,puolustaja,hyokkaijd)
Kasvatukselliset asiat:

- Ryhmissé toimiminen — sééntdjen noudattaminen, muiden huomioonottaminen
- Varusteiden omatoiminen pukeminen

Tapahtumien méira viikossa:
- 1-2 (jadharjoitusta)

Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen litkkunnan harrastaminen



F2 (8v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Ketteryys,Koordinaatio, Tasapaino, Taito ja Tekniikka
Urheilulliset tavoitteet: Monipuolisen taito- ja koordinaatio pohjan luominen (vrt. herkkyyskaudet)
Kerrattavat lajitekniset taidot:
- luisteluasento
- luistelupotku
- eteenpdin luistelu
- eteenpdinluistelusta pysdhtyminen — aura-/jadkiekkojarrutus
- ote mailasta
- taaksepdin luistelu
- kiekon kuljettaminen
- vetosyotto
- vetolaukaus
Uudet lajitekniset taidot:
- kaarreluistelu eteenpéin
- sydton vastaanotto (kimmen/rysty — kimmen ensin ja painotettuna)
- vetosyotto rystyltd
- kaannokset — vauhtikddnnos
- kiekon riistiminen mailaa nostamalla, tuikkaamalla
Pelitaidot:
- Jaakiekko pelind — pelin idea
- Pelipaikat — Kierrdtdmalld (maalivahti,puolustaja,hyokkii;jd)
- Alueen puolustaminen
- Maalinteko alueella pelaaminen
- Kiekollinen vs Kiekoton pelaaminen
Kasvatukselliset asiat:
- Ryhmissé toimiminen — sédéntdjen noudattaminen, muiden huomioonottaminen
- Varusteiden omatoiminen pukeminen
- Kaverin kannustaminen
Tapahtumien méiira viikossa:
- 2 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen liikkunnan harrastaminen



F1 (9v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Ketteryys, Nopeus, Taito, Tekniikka ja Tasapaino
Urheilulliset tavoitteet: Monipuolisen taito- ja koordinaatio pohjan luominen (vrt. herkkyyskaudet)
Kerrattavat lajitekniset taidot:

- luisteluasento

- luistelupotku

- eteenpdin luistelu

- eteenpdinluistelusta pysdhtyminen — aura-/jaékiekkojarrutus

- ote mailasta

- taaksepdin luistelu

- kiekon kuljettaminen

- vetosyottod

- vetolaukaus

- eteenpdin kaarreluistelu

- sydton vastaanottaminen

- kddnnokset — vauhtikdannds
Uudet lajitekniset taidot:

- taaksepdin kaarreluistelu
- vetolaukaus rystyltd
- kddnnokset > etuperin luistelusta takaperin luisteluun, takaperin luistelusta
etuperinluisteluun,
- helpot — kdimmen rysty - harhautukset
Pelitaidot:

- Syoéttopeli
- Pelipaikat — Kierrdtiméalld (maalivahti,puolustaja,hyokkaijd)
- Alueen puolustaminen
- Maalinteko alueella pelaaminen
- Kiekollinen vs Kiekoton pelaaminen
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely

- Suihku harjoituksien yhteydesséi
Tapahtumien maira viikossa:

- 2 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen liikunnan harrastaminen
- hermostoharjoitteet
- nopeus-/ketteryysharjoitteet



E2 (10v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Nopeus, Ketteryys, Tasapaino, Taito, Tekniikka, Lihaskestiavyys
Urheilulliset tavoitteet: Monipuolisen taito- ja koordinaatio pohjan luominen (vrt. herkkyyskaudet)
Kerrattavat lajitekniset taidot:

- luisteluasento
- luistelupotku
- eteenpdin luistelu
- taaksepdin luistelu
- vetosyottd kimmen/rysty
- vetolaukaus kimmen/rysty
- eteenpdin kaarreluistelu
- syOton vastaanottaminen kimmen/rysty
- kddnnokset — vauhtikdannds, etup. takap, takap. etup
- taaksepdin kaarreluistelu
- harhautukset — kimmen rysty
Uudet lajitekniset taidot:

- Rytminvaihdos luistelussa

- Luistelun kithdyttdminen

- Kéannokset — laitahyokkadjén, puolustajan

- Kiekon kuljettaminen tidydessé luistelussa

- Harhautukset — vetolaukaus harhautus

- Kiekonkasittely takaperinluistelussa
Pelitaidot:

- ISON KENTAN PELI/SAANNOT
- Syottopeli
- Pelipaikat — Kierrdtimalld (maalivahti,puolustaja,hyokkid;jé)
- Alueen puolustaminen
- Maalinteko alueella pelaaminen
- Kiekollinen vs Kiekoton pelaaminen
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely/Loppujddhdyttely

- Luistinten kiristiminen omatoimisesti
Tapahtumien mééira viikossa:

- 2-3 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen litkunnan harrastaminen
- hermostoharjoitteet

- nopeus-/ketteryysharjoitteet

- kehonhallintaharjoitteet



E1 (11v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Nopeus, Ketteryys, Tasapaino, Taito, Tekniikka, Lihaskestivyys,
Nopeusvoima

Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittdminen
Kerrattavat lajitekniset taidot:

- luisteluasento

- luistelupotku

- eteenpdin luistelu

- taaksepdin luistelu

- vetosyottd kimmen/rysty

- vetolaukaus kimmen/rysty

- eteenpdiin kaarreluistelu

- sy0ton vastaanottaminen kdmmen/rysty

- kéannokset — kaikki

- taaksepdin kaarreluistelu

- harhautukset

- rytminvaihdos- & kiihdyttdminen luistelussa

- kiekonkdisittely takaperinluistelussa
Uudet lajitekniset taidot:

- laukominen luistelusta

- laukominen suoraan syotostd (joustamalla)

- syottdminen yhdelld kosketuksella (joustamalla)
Pelitaidot:

- ISON KENTAN PELI/SAANNOT
- Syottopeli
- Kamppailutilanteet
- Pelipaikat — Kierrdtimalla (puolustaja,hyokkadja)
- Alueen puolustaminen
- Maalinteko alueella pelaaminen
- Pelitilanneroolit
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely/Loppujddhdyttely
- Ravintoasiat
Tapahtumien miira viikossa:
- 2-3 (jadharjoitusta) + saliharjoitus
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen liikunnan harrastaminen
- hermostoharjoitteet

- nopeus-/ketteryysharjoitteet

- kehonhallintaharjoitteet



D2 (12v)

Herkkyyskausi: Notkeus, Nopeus, Ketteryys, Tasapaino, Taito, Tekniikka, Lihaskestivyys,
Nopeusvoima

Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittdminen
Kerrattavat lajitekniset taidot:

- luisteluasento

- luistelupotku

- eteenpdin luistelu + taaksepdin luistelu

- vetosyottd kimmen/rysty + vetolaukaus kimmen/rysty

- eteenpdin kaarreluistelu + taaksepdin kaarreluistelu

- sy0ton vastaanottaminen kimmen/rysty

- k#dnnokset — kaikki

- harhautukset

- rytminvaihdos- & kiihdyttiminen luistelussa

- kiekonkdisittely takaperinluistelussa

- laukominen luistelusta + laukominen suoraan syo6tdsti (joustamalla)

- syottdminen yhdelld kosketuksella (joustamalla)
Uudet lajitekniset taidot:

’latty” syottd
- lyontilaukaus
- maskipelaaminen
- ohjaaminen
Pelitaidot:

- Kaista pelaaminen
- Hyokkidys — Puolustus + Puolustus — Hyokkéys
- Perustilanteet 1vs 1,2 vs 1, 2 vs 2 jne.
- Kamppailutilanteet
- Pelipaikat vakiintuvat
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely/Loppujddhdyttely

- Ravintoasiat

- Urheilijan eldméntapa
Tapahtumien mééara viikossa:

- 3-4 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen litkkunnan harrastaminen
- hermostoharjoitteet

- nopeus-/ketteryysharjoitteet

- kehonhallintaharjoitteet

- lihaskuntoharjoitteet



D1 (13v)

Herkkyyskausi: Nopeus, Kimmoisuus, Taito, Tekniikka, Nopeusvoima, Lihaskestivyys,
Aerobinenkestdvyys

Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittdminen, Voimaharjoittelun
aloittaminen (oma keho)

Kerrattavat lajitekniset taidot:

- Luistelu-/Peliasento
- Syotto + Syoton vastaanotto
- Laukominen — veto-/ranne-/lyontilaukaus
- Laukominen suoraan luistelusta + syotosta
- Harhautukset
- Maskipelaaminen
- Rytminvaihdos luistelu
- Ohjaaminen
Uudet lajitekniset taidot:

- Taklaaminen
- Maalinteko ldheltd maalia — kiekon nostaminen
Pelitaidot:

- Kaistat hyokkiyspelaamisessa

- Puolustuspeli hyokkayksen jilkeen

- Puolustajien toiminta parina

- Pelaajien etdisyydet toisistaan — syottd matkat

- 1vs1,2vs1,2vs2jne. pelaaminen
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely/Loppujddhdyttely

- Ravintoasiat

- Urheilijan eldméntapa
Tapahtumien méira viikossa:

- 3-4 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- monipuolisen litkkunnan harrastaminen
- lihaskuntoharjoitteet

- aerobinen harjoittelu

- lihashuolto



C2 (14v)

Herkkyyskausi: Nopeus, Kimmoisuus, Nopeusvoima, Aerobinenkestdvyys

Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittiminen, Voimaharjoittelun
aloittaminen (oma keho)

Kerrattavat lajitekniset taidot:

- Luistelu-/Peliasento

- Syottd + Syoton vastaanotto

- Laukominen — veto-/ranne-/lyontilaukaus
- Laukominen suoraan luistelusta + syotosta
- Harhautukset

- Maskipelaaminen

- Rytminvaihdos luistelu

- Ohjaaminen

- Taklaaminen

- Maalinteko
Uudet lajitekniset taidot:

- Rannelaukaus suoraan luistelusta
Pelitaidot:

- Joukkueen pelitavan sisdistiminen

- Puolustus + Hyokkdyspelaaminen

- Kiekottomana sijoittuminen

- Siniviivojen tirkeys jadkiekossa
Kasvatukselliset asiat:

- Alkuverryttely/Loppujddhdyttely

- Ravintoasiat

- Urheilijan eldméntapa

- Tulevaisuuden tavoitteiden tiedostaminen
Tapahtumien méira viikossa:

- 4 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- lihaskuntoharjoitteet

- aerobinen harjoittelu

- lihashuolto

- painonnostotekniikoiden harjoittelu
- voimaharjoittelu (omalla keholla)



C1 (15v)

Herkkyyskausi: Nopeus, Peruskestidvyys, Nopeuskestidvyys, Nopeusvoima

Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittiminen, Aerobisen pohjan
kehittiminen, Anaerobinen harjoittelu

Kerrattavat lajitekniset taidot:

- Luistelu-/Peliasento
- Syottd + Syoton vastaanotto
- Laukominen — veto-/ranne-/lyontilaukaus + suoraan syotosti
- Harhautukset
- Taklaukset laidoilla + avojaalla
Uudet lajitekniset taidot:

- Lajiteknisten taitojen jalostaminen
Pelitaidot:

- Joukkueen pelitavan sisdistiminen —
PAPP,PAHP,KAPP,KAHP,HAPP,HAHP

- Ylivoima — Alivoima
- Aloitustilanteet
Kasvatukselliset asiat:

- Joukkueen eteen tyoskentely — kurinalaisuus

- Alkuverryttely/Loppujdahdyttely

- Ravintoasiat

- Urheilijan elaméntapa

- Tulevaisuuden tavoitteiden tiedostaminen
Tapahtumien méira viikossa:

- 4-5 (jadharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- lihaskuntoharjoitteet

- aerobinen harjoittelu

- lihashuolto

- painonnostotekniikoiden harjoittelu
- voimabharjoittelu



B-Juniorit (16-17v)

Herkkyyskausi: Nopeus, Peruskestidvyys, Nopeuskestidvyys, Nopeusvoima, Maksimivoima
Urheilulliset tavoitteet: Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittiminen, Aerobisen pohjan
kehittdminen, Voiman hankinta, Anaerobinen harjoittelu

Kerrattavat lajitekniset taidot:

Luistelu-/Peliasento

Suoraan luistelusta-/syotostd laukominen
Taklaaminen

Maskipelaaminen

Uudet lajitekniset taidot:

- Lajiteknisten taitojen jalostaminen ja toteuttaminen rajoitetussa ajassa ja
tilassa
- Vaativa kiekonkisittely
Pelitaidot:

- Joukkueen pelitavan sisdistiminen —
PAPP,PAHP KAPP,KAHP,HAPP,HAHP
- Ylivoima — Alivoima
- Viisikon tiiviys — vélimatkat hyokkaajat/puolustajat
- Aloitustilanteet
Kasvatukselliset asiat:

- Urheilijan eldméntapa

- Tulevaisuuden tavoitteiden tiedostaminen
Tapahtumien méiira viikossa:

- 5-(jaidharjoitusta)
Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

- lihaskuntoharjoitteet
- aerobinen harjoittelu
- lihashuolto

- voimaharjoittelu



A-Juniorit (18-20v)

Herkkyyskausi: Kimmoisuus, Aerobinen ja Anaerobinen kestidvyys, voima

Urheilulliset tavoitteet: Huippu-urheiluun tdhtddminen

Kerrattavat lajitekniset taidot:

Luistelu-/Peliasento

Suoraan luistelusta-/syotostd laukominen
Taklaaminen

Maskipelaaminen

Uudet lajitekniset taidot:

Pelitaidot:

Henkilokohtaisten heikkouksien parantaminen + Vahvuuksien edelleen
kehittdminen

Joukkueen pelitavan sisdistdminen —
PAPP,PAHP,KAPP,KAHP,HAPP,HAHP

Ylivoima — Alivoima
Viisikon tiiviys — vélimatkat hyokkadjét/puolustajat
Aloitustilanteet

Kasvatukselliset asiat:

Kilpaurheilun vaatimusten tiedostaminen

Tapahtumien méira viikossa:

5- (jadharjoitusta)

Omatoimisenharjoittelun painopistealueet:

lihaskuntoharjoitteet
aerobinen harjoittelu
lihashuolto
voimaharjoittelu
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