B- juniorit
16-17 -vuotiaat

TUTUSTUMINEN MYOS MUIHIN SEURATEHTAVIIN.
VALINTA TAVOITTEELLISEN JA HARRASTUSOMAISEN PELAAMISEN
VALILLA.

B-junioreissa valmentajat pdidittdiviit peluutuksesta.
LAJITAIDOT

Blokkaus -> ajoitus *’ dla jaa kiinni pelaajaan”

Alivoima/Ylivoimapeli

Taklaaminen/ taklauksen vastaanotto

Aloitukset

Maskin teko/ liikkkuva ja paikallaan -> ajoitus

Miehen pito/ mailan pois pelaaminen

Pelitilanneroolit

Kannustamisen kautta oppia, etté jidkiekko on kamppailu ja tahtolaji!
Joukkuetaktiikan oppinen/noudattaminen

LIHASHUOLTO

Venyttely

Neste

Ravinto (Terveellinen ruokavalio, ruokailutottumukset ennen peliéi/harjoitusta
ja niiden jilkeen juoman merkitys.)

OHEISHARJOITTELU

Herkkyyskausien mukaan
Fyysisen harjoittelu ja omaehtoinen kunnon ylléipito ja kehittéminen.
Kesiharjoittelu

TESTIT

Aerobisenkunnon testit (syksylla ja keviailli)
Liikkuvuus, voima ja nopeus (2-3kertaa kaudessa)
Lihaskunto

TULEVAISUUDEN SUUNNITTELU

Autetaan pelaajia yhdistamaéin lihitulevaisuuden muutokset (opiskelu ja
asevelvollisuus) urheiluharrastuksen kanssa.

LIIKUNTA SOSIAALISTA SEKA FYYSISTA KUNTOA YLLAPITAVAA

Sainnollinen ja monipuolinen liikunta seké terveelliset eliméntavat edistéiviit
pelaajan fyysistd hyvinvointia. ...ja pelikaverit sitd henkisti.

% LOIMI-KIEKKO RY




