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Haluatko Sina

-KEHITTYA PELAAJANA

-saada elinikaisia ystavia

-olla osa hienoa joukkuetta

-olla liikkunnallinen ja urheilullinen ‘)
-olla esimerkki muille pelaajille o
-tehda tarke&n maalin voittopelissa

-oppia uutta jaakiekosta

-harjoitella hyvin ja laadukkaasti seka
omatoimisesti etta joukkueen kanssa

Me halusimme ja haluamme !
Seuraavilla sivuilla ohjeita,
joilla Sin&kin voit saavuttaa

unelmasi !
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Tervetuloa POHJOLA-LEIRILLE 2008
Tervehdys, pelimies!

Talla kertaa leirin teemana on PELITAIDOT, unohtamatta leirin perinteité ja
historiaa. Tulet huomaamaan, etta viikon aikana teemat tulevat pitamaan sisallaan
monia haastavia ja ehka uusia oppeja sisallaan pitavia juttuja. Pelin kehittaminen tai
pelissa kehittyminen ei tarkoita pelkastaan jaalla tapahtuvaa toimintaa vaan pitaa
sisélladn monia muitakin elementteja. Tullaksesi hyvaksi pelimieheksi tulee Sinun
tiedostaa mm. urheilulliseen elamantapaan, yhteistyéhon ja yleiseen
kayttaytymiseen seka koulunkayntiin liittyvat kiemurat. Ole hereilla!

Leirin yleisena tavoitteena on tukea Sinun urheilijan uraasi antamalla my6s
palautetta harjoittelustasi ja pelaamisestasi. Samalla arvioidaan 176 pelaajan tdmén
hetkinen osaaminen ja valitaan ensimmainen 44 poikaa kasittdva maajoukkue-
ehdokkaiden ryhma Leijonapolulle.

Sinun on hyva tieta, etta vaikka valinta ei osuisi kohdallesi talla ensimmaisella
kerralla, sinulle tarjoutuu mahdollisuus paasta mukaan maajoukkuetoimintaan
myohemminkin. Alueellisia ja valtakunnallisia tarkkailuleireja jarjestetaan
saanndllisesti joka vuosi, ja valmentajien silmat ovat avoinna koko ajan.
Nayttopaikkoja siis riittdd, ja olet jo nyt ottanut merkittavan askeleen Leijonatielle
Pohjola-leirin merkeissa.

Toivomme, etta voisit osallistua leirille rennolla mielelld ja ettd saisit tasté hyvan
startin huippu-urheilijan urallesi. Tulet tarvitsemaan tuolloin mm. hyvéaa
itseluottamusta ja rohkeutta pelata, kykya itsenaisiin ratkaisuihin ja kuitenkin
samalla toisten huomioimiseen liittyvaa kykya joukkuepelissa. Ja tietysti iloista
mielta ja pilketta silmakulmaan..

Nauti pelistéd, pelimies..

Kari Savolainen Jukka Lamminaho
leirin johtaja, leirin johtaja,
valmennuspaallikko, liittokouluttaja
Suomen jaakiekkoliitto Suomen jaakiekkoliitto
| 9‘@ g
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Matkalla huippu-urheilijaksi?

Riittavan, laadukkaan ja erityisesti
monipuolisen harjoittelun avulla Sinulla
on mahdollisuus kehittya hyvaksi
urheilijaksi ja taitavaksi jaakiekkoilijaksi.

Monipuolisen liikunnan lisaksi Sinun
tulee huolehtia yhdessa vanhempiesi ja
valmentajiesi kanssa riittavasta ja
monipuolisesta ravinnosta seka
laadukkaasta levosta.

Taman kirjan ohjeita noudattamalla,
varmistat sen, etta voit jaalla, itse
pelissa esittaa parastasi.




Tervetuloa Pohjola-leirille padosan esittajat — PELAAJAT !
-93 ikaluokan paavalmentaja Juha Pajuojan terveiset;

Onneksi olkoon. Olette siivildityneet isosta pelaajaméaarasta omalta alueeltanne ja
paadsette antamaan nayttdja osaamisestanne 52. Pohjola-Leirille. Leirin lopussa
kootaan -93 ikdluokan ensimmainen maajoukkue. Ensimmaiselle varsinaiselle
maajoukkue leirille valitaan 4 maalivahtia ja 40 kenttapelaajaa.

Teidan jokaisen kannattaa olla ylpea siita, etta juuri sina olet leirille valittujen
joukossa. Meissa Suomalaisissa asuu liilan paljon turhaa vaatimattomuutta. Sita
ominaisuutta ei taalla haeta. Naytd mitd osaat ja tee se joka paiva, joka
pelisséd/harjoituksessa, joka vaihdossa ja viela sellaisella intohimolla ja
intensiteetilla mitd et viela ole itsestasi aiemmin paljastanut.

Olin  vuonna 2002 Pohjola-leirilla myds maajoukkuevalmentajan roolissa
tarkkailemassa pelaajia. Kuusi vuotta tuosta on ajallisesti suhteellisen lyhyt ja
nopeasti meneva aika. Mutta Teille tasta iastd eteenpain kuusi vuotta on pitka
aika. Siind ajassa tapahtuu paljon kehitystd, mutta myds taantumia,
loukkaantumisia, seuran vaihtoja, agenttien puheluita, koulun paattymista ja
uuden alkamista, itsenaistymista ym. ym.

Sieltd leiriltd pelaajia on jo rapakon takana tavoittelemassa peliaikaa maailman
parhaiden pelaajien joukkoon. Silloinkin pitdd muistaa isoimpina asioina se, etta
jaékiekon pitaa olla sinulle hauskuutta, intohimoa ja jatkuvaa harjoittelua uusien
seka vanhojen taitojen parissa. Valmista pelaajaa ei ole olemassakaan.

Leirin teemana on PELITAIDOT. Se tarkoittaa syo6ttoja, laukauksia, luistelua ja

taitoa ottaa ndma asiat kayttoon pelitilanteessa oikeaan aikaan, eli pelikasitysta.

Maajoukkueeseen valitaan pelaajia, joilla pelitaidot ovat parhaat, urheilullisuutta
l6ytyy, rohkeutta pelata seka Suomalaista Sisua pursuavia pikkuleijonia.

Anna kaikkesi, jotta naytat ja naet itse mahdollisuutesi.

Juha Pajuoja
U16 Paavalmentaja
Se mita harjoittelen itsekseni on tarkeata. & .
Muuten osaan vain sen mita muutkin. % @ @
-S. Croshy ‘o WDy '@C
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Pelimiehen oma-aloitteisuus

Oma-aloitteinen Pelimies

-toimii ilman kaskyja ja valvontaa
-huomioi joukkueen muut jasenet
-kysyy tarvittaessa

-auttaa pyytamatta

-kertoo mielipiteensa

-pitda harjoituspaivakirjaa
-huolehtii lihashuollosta
-harjoittelee omatoimisesti

-on tarvittaessa esimerkkina muille
Jjoukkueensa pelaajille

—

N /
Kimmo Timonen

N
Maailmalla parjaa oma-
aloitteinen ja itsestaan
huolehtiva Pelimies
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OPISKELU OSANA NUOREN
LEIJONAN KEHITYSTA

Tervetuloa Pohjola-leirille!

Olet ottamassa merkittdvaa askelta kohti Suomen Leijonia. Samalla siirryt myos
Jaakiekkoliiton opinto-ohjauksen pariin. Sinua tullaan lahestymaan jopa useitakin
kertoja vuodessa opiskeluun liittyvissa asioissa, silla haluamme olla tukemassa Sinua
opiskelupaikkojen valinnassa ja kannustamassa hyvaan opintomenestykseen.

Jaakiekkoliiton nettisivuilta I0ydat opiskeluun liittyvid opintokoordinaattorin tiedotteita
ja hyodyllisia linkkitietoja.

9.luokalla Sinulla on edessa tulevan 2. asteen opiskeluun liittyvat valinnat. Harkitse
huolellisesti valintojasi yhdessa vanhempiesi ja koulun opinto-ohjaajan kanssa.

Tulet saamaan ennen joulua nuoren urheilijan uraoppaan, jossa kerrotaan koko maan
urheiluoppilaitosten tiedot, niin urheilulukioiden kuin ammatillisten oppilaitostenkin.
Suositukseni Sinulle on, etta pyrit johonkin naista oppilaitoksista, silla
Urheiluakatemioiden piirissé toimivien oppilaitosten kanssa mm aamuijailla kaynti on
turvattua ja valmennus on hyvin toteutettua.

Seuraavissa taulukoissa on edellisten U16-maajoukkuetoiminnassa olleiden pelaajien
ajankayton arvioita (1990, 1991 ja 1992 syntyneet). Mihin oma ajankayttosi osuu?
Mieti omaa tekemistasi!

Ole erityisen kriittinen netissa vietetyn ajan kanssa! Ala anna netin hairita opiskeluasi
ja unirytmiasi.
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OPISKELU OSANA NUOREN LEIJONAN KEHITYSTA

U16 AJANKAYTTO tuntia/vrk tuntia/vko
Ikéluokka -90 91 -92 -90 91  -92
Jaédkiekon harrastaminen 35 35 4 23 25 25
Koulun kaynti (koulu+ l&ksyt) 7,0 6,5 36 34 35
Netti (huutonetti, pokeri yms) 15 13 6-8 7
Koulun kayntiin Jaakiekon
meneva aika/vko harrastamiseen 90 -92
(koulu+laksyt) 90 -92 meneva aika/vko
alle<31 h 13% 10-19 h 19,5%
27% 14%
32-35h 70% 20-29 h 61%
35% 75%
36h>ja enemman 17% 30-45 h 19,5%
38% 11%

Opintokoordinaattorin suositus:

Varaa joka paiva vahintaan %2 h aikaa reppusi purkamiseen ja pakkaamiseen -> palauta
samalla mieleen, mita teit tanaéan koulussa.

Tee kaikki laksyt huolella mieluiten ennen iltaharjoitusta heti koulun jalkeen.

Jatka tarvittaessa illalla l1aksyjen tekoa ja kokeisiin valmistautumista.

liImoita valmentajallesi, mikali jaat pois harjoituksista kokeisiin valmistautumisen vuoksi.
SIIS: LAKSYIHIN ON VARATTAVA RIITTAVASTI AIKAA!

Hyvaa leiriaikaa ja reilua pelia myds opiskelun suhteen!

Opintokoordinaattori %
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Juha Maki-Kokkila, 040 5711909, juha.maki-kokkila@finhockey.fi
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Kehittymisen periaatteita

Harjoittelu

KEHITYS

llman sopivaa ja riittavaa seka oikein rytmitettya
ravintoa ja lepoa palautuminen hidastuu ja
kehittyminen vaikeutuu.

Kun harjoittelun méaara kasvaa, taytyy myos
levon ja ravinnon laadun parantua, jotta kehitysta
tapahtuu!

Ravinto-ohjeet ja kaaviot Harri Hakkarainen luentomateriaalista
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‘ Kehittymisen periaatteita
= ravinto ja saanndéllinen uni

nerjolius ruoka sopivin

\‘\-/¥ l,valiajoin

/—

24 1

Oheinen "kello” kuvastaa optimaalista
vuorokausirytmia.

Nuoli = ruokailu, riittavan usein ja oikein
koostettua. Tankkaus ennen harjoitusta ja
harjoituksen jalkeen.

Syherd viiva= Vain silloin kun unirytmi on
saannollinen, elimistdssasi tapahtuu kehitysta.
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15 tuntia liikkuntaa
vilkossa, silloin olet
matkalla urheilijaksi!

e Saatko riittavan maaran lilkuntaa viikkossa?
e Mista tunnit muodostuvat?

- 3-4 x joukkueharjoitus = 6h

- 1 peli=2h

Yhteensa 8h.

Mista loput tunnit?!
—> omatoiminen harjoittelu: ulkojaat jne.: 2h

- muut liikuntaharrastukset: esim. telivoimistelu:
3h

- "hydtyliikunta”: pyoralla kouluun ja
harjoituksiin, pihaleikit ja —pelit jne.:3h

YHTEENSA: 16 tuntia lilkkuntaa viikossal
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Pelimiehen harjoittelu omalla ajalla

Pelimies

-kehittda omalla ajallaan erityisesti
-luistelutaitoa
-peruskuntoa
-kiekon hallintaa
-likkuvuutta
-lihaskestavyytta
-syOtt6- ja laukaisutaitoa
-kysyy ohjeita valmentajilta ja noudattaa
niita.
D2-C2 VAIHE ON PARASTA AIKAA KEHITTAA
HENKILOKOHTAISIA TAITOJASI!

Dallasin onnistuneet rankkarit
eivat ole sattumaa vaan
seuraus

tuhansista omatoimisista

. ]
%‘Jks'sm. )
Jussi Jokinen




JAAKIEKKOHARJOITUS/PELI

teho

peli alkaa

jaaharjoitus/peli

peli paattyy

verryttely

—




Alkuverryttely, (Warm Up)

o Alkuverryttely /-venyttely
— vah. 15 min
— lammittaa kudoksia
— lisda syketta ja avaa verisuonia
— kaynnistaa aineenvaihduntaa
— herattaa hermostoa ( teravat)
— NOUSEVA TEHO

— usein toistettuna korvaa osittain
aerobista harjoittelua
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Loppuverryttely (Cool down)

 Loppuverryttely / -venyttely

vah. 15 minuuttia

pitdd verisuonet avoimena

poistaa maitohappoa lihaksista
palauttaa lihasten lepopituuden
(keskipitkat venytykset, kesto n.20 sek. )
LASKEVA TEHO

+ Liikkuvuutta lisaava venyttely illalla!

Esimerkki loppuverryttelysta:

Aloita reippaalla juoksulla, ota 3 teravaa 20 m

spurttia. Sen jalkeen reipasta lenkkivauhtia
noin 5 minuuttia, jonka jalkeen vauhti voi
loppua kohti laskea hdlkkaa vastaavalle
tasolle. Kun 12-15 minuuttia on mennyt olet
venyttelya vaille valmis uusiin koitoksiin!
Tavoitteena nopeuttaa maitohapon
poistumista elimistdsta, em. tapa tutkitusti
tenokkain.

) ~a
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HUOLTAVA HARJOITTELU

— SYKE 120-150, 15-30 min
— lisda hiussuonia

— poistaa happoja

— korjaa hormonitasoja

— poistaa yleista vasymysta
— vahentaa vammariskia

— lenkit, aktiiviset
verryttelyt/venyttelyt




Monipuolinen ravinto

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 1998)
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Ravintoaineet

* Monipuolinen ravinto
— viljatuotteet
— kasvikset
— marjat
— vihannekset
— hedelmat

— vaharasvainen liha / kala

— kananmuna

— vaharasvaiset maitotuotteet
— mineraalipitoiset juomat
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Ateriarytmitys

O Syo riittavan usein!!
m 5-— 8 ateriaa paivassa
o kaksi lamminta
o valipaloja
hiilihydraatteja jokaisella aterialla
o valitse hyvia hiilareita!!
o kasviksia, hedelmia,
viljatuotteita tai marjoja
proteiineja lahes joka aterialla
o kana, kala, raejuusto....
mineraaleja / vitamiineja
o juomat, hedelmat, marjat,
vihannekset useita kertoja
paivassa
vesi

O juo joka aterian yhteydessa
vahan vetta tai laimeaa juomaa
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Ateriarytmitys

Yksi harjoitus/pva

7.00 Heratys
7.15 Aamupala
10.00 Valipala
11.30 Runsas lounas
14.30 Valipala
Hedelm&/ leipa ennen harjoitusta
17.00 Harjoitus
Hedelma/ leipa harjoituksen jalkeen
Paivallinen, kotiin paastyasi
22.00 lltapala
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Valipalat

* Hyvia hillihydraatteja
— leipa
— hedelmat
— marjat
— kasvikset

* Hyvia proteiineja
— raejuustot
— tonnikala
— vaharasvainen jogurtti
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1908-2008

JAAKIEKKOLIJALTA VAADITAAN
MONIPUOLISTA LIKUNNALLISTA
OSAAMISTA, LAJI- JA PELITAITOJA, PELIN
YMMARTAMISTA JA KYKY TULLA TOIMEEN
IHMISTE KANSSA.

MILLA NAISTA SEURAAVIEN SIVUJEN
MAARITTELEMISTA OSA-ALUEISTA TUNNET
OLEVASI VAHVOILLA, MITA ERITYISESTI
PITAA VIELA KEHITTAA?

MUISTA, ETTA VALMISTA PELAAJA EI OLE,
AINA, JOKA PAIVA VOI TULLA VAHAN
PAREMMAKSI.
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TARKKAILTAVAT
OMINAISUUDET

TEKNISET
TAIDOT JA
MOTORINEN
TAITAVUUS

HENKISET JA
SOSIAALISET
VALMIUDET/OMINAI
SUUDET

FYYSISET
VALMIUDET/OMINAISUU
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TEKNISET TAIDOT JA

MOTORINEN TAITAVUUS

Arvioitavissa seka peleissa,harjoituksissa, etta testeissa

Tekniset taidot hyokkayspelissa

Luistelu, laukaus, sy6ttd, sy6ton vastaanotto,
kiekonkasittely, harhautus, blokkaus, maskin teko
ja kamppailutaidot.

Tekniset taidot puolustuspelissa

Luistelu, laukausten peittaminen, mailaesto,
vartaloesto

Motorinen taitavuus

Yleinen kehon hallintaan liittyva kyvykkyys.
limenee tasopaino-, ketteryys-, rytmitaju-, ja
reagointinopeuteen liittyvissa tehtavissa.



PELIKASITYS

Pelikasityksella tarkoitetaan pelaajan valmiuksia ymmartaa pelin
lainalaisuuksia, valmiuksia lukea pelia ja valmiutta pelitilanteen
mukaisiin ratkaisuihin.

Pelin ymmartaminen

Pelin tavoitteiden ja yhteistydn periaatteiden
ymmartaminen eri pelitilanteissa

Pelin lukeminen

Kyky hahmottaa mika pelitilanne on kyseessa, el
missé pelitilanneroolissa pelaaja kulloinkin on.

Ratkaisujen teko

Pelitilanteeseen sopivan pelitaidon valinta

Arvioidaan kaytdnnossa 15-16- vuotiailla karkeasti
kykyna toimia neljassa eri pelitilanneroolissa.
Positiiviseen arvioon riittad PYRKIMYS toimia
oikein, vaikka taidot eivat riittaisikaan.



HENKISET JA

SOSIAALISET VALMIUDET

Urheilullisuus

Urheilullinen olemus ja fair-play/respect-
henkisyys. Uskallus toteuttaa omaa urheilullisuutta
ulkoisista paineista vapaana.

Yrittaminen

Halu ja kyky pistaéa "kaikkensa peliin”. Nakyy
aktiivisena suorittamisena, uhrautumisina
pelitilanteissa ja itsensa likoon laittamisena.

Johtajuus

Kyky toimia myds jaalla esimerkkina muille
pelagjille. Aloitteellisuus ja kyky kommunikoida.
Kyky ja rohkeus itsendisiin ratkaisuihin.
Riskinottokyky, persoonallisuus.

Keskittyminen

Kyky kohdistaa huomio olennaisiin tapahtumiin
kaikessa toiminnassa. Jaalla syotto- ja
laukaustytskentely ja vaihtopituus/-valmius
IImentavat keskittymistasoa.

Pelikuri

Hyokkayspelaamisen riskiys ja puolustuspelaamisen
valmius ovat tasapainossa. Vaihtopituus kontrollissa
ja jadhyriskiys hallinnassa



FYYSISET VALMIUDET

Kehon rakenne

Pituus, paino, kehon koostumus (rasva/lihasmassa).

Liikkuvuus

Lihastasapaino, notkeus. Voi olla rajoittava tekija
taidon ja muiden fyysisten ominaisuuksien
iimenemiselle.

Nopeus

Liikenopeus ja lahtdnopeus. Arvioitavissa luistelussa
ja kiekon kasittelyssa.

Voima

Arvioitavissa jaalla etenkin 1-1
kamppailupelaamisessa, maalinedustapelaamisessa
ja yleenséa ahtaan paikan pelaamisessa,
luisteluvoimassa ja kiekonké&sittelyssa.

Kestavyys

Arvioitavissa vaihto-, ottelu-, ja turnauskestavyytena.



PELITAIDOT ERI

PELITILANNEROOLEISSA
HYOKKAYSPELISSA

Pelikasityksen ja teknisten taitojen yhdistelma, jossa ilmenee kyky
toteuttaa pelitaito- osaamista neljassa eri pelitilanneroolissa

Hyokkayspelissa kiekollisena

Maalinteko

Laukaus maalintekoalueelta, syttt vapaalle pelaajalle,kuljetus
(haastaminen,harhautus) parempaan paikkaan

Tilan voittaminen

Kuljetus pienesta tilasta isoon, syotto eteenpdin, purku ja pelin nostaminen
eteenpain, roolin vaihto kiekottomaksi (syota ja liiku)

Kiekon pitaminen omalla joukkueella
Liikkuminen ja kiekon suojaaminen vastustajalta, syotto taakse/sivulle

Puolustusvalmius

Pelin purkaminen, nopea roolin vaihto kiekollista tai kiekotonta puolustavaksi.

Hyokkayspelissa kiekottomana

Maalinteko

Liikkuminen maalintekoalueelle ja syoéttdtarjonta, tilan tekeminen blokkaamalla,
valmius paluukiekkoon, maskinteko.

Tilan voittaminen

Syottopaikan tarjoaminen eteenpain, tilan tyhjennys,kiekollisen auttaminen
blokkaamalla.

Kiekon pitaminen omalla joukkueella

Syottopaikan tarjoaminen sivulle/taakse. Tilan tekeminen kiekolliselle
blokkauksella.

Puolustusvalmius

Kiekollisen varmistaminen, nopea vaihto puolustuspelirooleihin.



PELITAIDOT ERI

PELITILANNEROOLEISSA
PUOLUSTUSPELISSA

Pelikasityksen ja teknisten taitojen yhdistelma, jossa ilmenee kyky
toteuttaa pelitaito- osaamista neljassa eri pelitilanneroolissa

Puolustuspelissa kiekollisen vastustajan puolustajana

Maalinteon estaminen

Yhteisty0 maalivahdin kanssa, laukausten peittdminen

Kiekon riistdminen

Kiekollisen pelaajan puolustaminen, syéttdneen pelaajan puolustaminen
Tilan poistaminen

Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin valiin, kiekollisen ohjaaminen pieneen
tilaan

Hyokkaysvalmius

Nopea siirtyminen hyokkaysrooleihin, porrastaminen.

Puolustuspelissa kiekottoman vastustajan puolustajana

Maalinteon estaminen

Maalintekoalueella kiekottomien vastustajien vartiointi, maskia ja blokkia tekevien
puolustaminen.

Kiekon riistdminen

Sijoittuminen vartioitavaan ndhden, syottolinjojen katkaiseminen, valmius irtokiekon
hakuun.

Tilan poistaminen

Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin valiin, syottdlinjojen peittdminen,
kiekollista puolustavan auttaminen(pariesto). Valmius siirtya kiekollista
puolustavaksi.

Hyokkaysvalmius

Puolustuksen syvyys, nopea siirtyminen hyokkaysrooleihin.



Muuska on terveysriski eiki kuulu jdikiekkoon.
Osallistu keskusteluun osoltteessa www.finhockey.fi' nuuska




