D2- juniorit 12- vuotiaat

LAJITAITOJEN KEHITTAMINEN,
MONIPUOLINEN LIIKUNTA

D-junioreissa peluutetaan niin yhden ottelun kuin koko kauden puitteissa pelaajia tasapuolisesti.
Tasapuolisuus mitataan pelikauden aikana pelattujen otteluiden mdidrdlla. Maksimissaan
yhdessi ottelussa voi peluuttaa kahta maalivahtia ja 20 kenttipelaajaa. Lisdiksi pelaajia tulee
kierrdttdd kauden aikana eri pelipaikoilla.

LAJITAIDOT

Luistelu ja lajitekniikka toistomiari!

Syotto/syoton vastaanotto toistomairi!

Maalineduspeli

Laitaa vasten painaminen

Lyontilaukaus, valelaukaus ja vetolaukaus

Pelitilanneroolit

Kannustamisen kautta oppia, etti jadkiekko on kamppailu ja tahtolaji!

LIHASHUOLTO

Venyttely

Neste

Voimaharjoittelun oikeat liikkeet (kepilli)

Ravinto (Opitaan terveellinen ruokavalio, ruokailuohjeet ennen peliéi/harjoitusta
ja niiden jalkeen juoman merkitys.)

OHEISHARJOITTELU

Herkkyyskausien mukaan
jaksotus, mitd missa ja milloin

TESTIT

Luistelutestit
Aerobisenkunnon testit (syksylla ja kevailli)
Liikkuvuus, lihaskunto ja nopeus (2-3kertaa kaudessa)

VALISTUS TUPAKAN JA PAIHTEIDEN VAAROISTA

Opetetaan, etteivit tupakka, alkoholi eivitkid huumeet kuulu urheiluun ja etti ne
ovat muutenkin terveydelle vaarallisia.
Pyritiéin kiyttiméiin valistuksessa asiantuntija-apua.

OMIEN TAVOITTEIDEN LUOMINEN

Opitaan, etti koulu on tavoitteista tirkein. Valmentajat keskustelevat pelaajien
kanssa kahden kesken pelaajien tavoitteista jadkiekon suhteen.

TOISEN HUOMIOIMINEN

Otetaan toinen huomioon niin pelikentélla kuin sen ulkopuolellakin.
Mini itse —asenne Me-hengeksi. Joukkuehengen korostus.
Hyvien kaytostapojen noudattamisen huomioiminen
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