
KARHU-KISSAT

Pojasta

Pelimieheksi



 Ikä: 4‐6 vuotta

 Koulu: päiväkoti

 Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys

 Toimintaa ohjaa: leikit luistimilla, haasteelliset tehtävät

 Henkiset– ja sosiaaliset 

ominaisuudet: voimakas eläytyminen mielikuviin, voimakas kilpailuvietti

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: luistimilla seisominen, luistelupotku, eteenpäin luistelu, 
ote mailasta, jäästä nouseminen, luisteluasento

 Pelikäsitykselliset asiat: pelin idea

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: valmentajan ohjeiden seuraaminen, 
tervehtiminen

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 1

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, Hyötyliikuntaa, 
Lihaskuntoharjoitteita, muita lajeja



 Ikä: 7 vuotta

 Koulu: 1. luokka

 Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys

 Toimintaa ohjaa: leikit luistimilla, haasteelliset tehtävät, lajitekniikkaharjoitteet

 Henkiset– ja sosiaaliset 

ominaisuudet: rangaistusten välttäminen, oman edun tavoittelu

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: peliasento, kiekon kuljettaminen, Vetosyöttö, taaksepäin luistelu, 
jarruttaminen, kiekon leipominen, Vetolaukaus, kiekosta kamppailu

 Kerrattavat: luistelupotku, eteenpäin luistelu, ote mailasta, luisteluasento

 Pelikäsitykselliset asiat: ottelutapahtuma, vaihdot, pelipaikat, kaikki hyökkää, 
kaikki puolustaa

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: varusteiden itse pukeminen, tervehtiminen

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 2

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, Hyötyliikuntaa, 
Lihaskuntoharjoitteita, Lihashuoltoa, muita lajeja

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: perusasento, ketteryys, liikkuminen/sijoittuminen, maalivahteja 
kierrätetään, kaikki halukkaat saavat kokeilla



 Ikä: 8

 Koulu: 2. luokka

 Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys

 Toimintaa ohjaa: leikit luistimilla, lajitekniikkaharjoitteet

 Henkiset– ja sosiaaliset 

ominaisuudet: taktisen älyn kehittyminen, kyky toimia ryhmässä kehittyy

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: eteenpäin kaarreluistelu, syötön vastaanotto, Käännökset, 
rystysyöttö

 Kerrattavat: kiekosta kamppailu, Luistelupotku, eteenpäin luistelu, 
Luisteluasento, kiekon kuljettaminen, taaksepäin luistelu, 
Vetosyöttö, Jarruttaminen, kiekon leipominen, Vetolaukaus, 
peliasento

 Pelikäsitykselliset asiat: alueen puolustaminen, maalintekoalueelle pelaaminen, kaikki 
hyökkää, kaikki puolustaa , aloitukset, kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: pelikaverin kannustaminen

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 2 + salivuoro

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, hyötyliikuntaa, lihaskuntoharjoitteita

Lihashuoltoa, muita lajeja

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: perusasento, ketteryys, liikkuminen/sijoittuminen

maalivahteja kierrätetään, kaikki halukkaat saavat kokeilla



 Ikä: 9

 Koulu: 3. luokka

 Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys, nopeus, 
lihaskestävyys, kestovoima, nopeusvoima

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet

 Henkiset– ja sosiaaliset 

ominaisuudet: stressin sietokyky paranee

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: taaksepäin kaarreluistelu, rystylaukaus

 Kerrattavat: eteenpäin luistelu, kiekon kuljettaminen, taaksepäin luistelu, 
vetosyöttö, jarruttaminen, vetolaukaus, eteenpäin 
kaarreluistelu, syötön vastaanotto, Käännökset, Rystysyöttö, 
kiekosta kamppailu, peliasento

 Pelikäsitykselliset asiat: pelikavereihin nähden sijoittuminen, syöttäminen ‐ liikkuminen,

kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: alkuverryttely, suihku pelin jälkeen

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 2‐3 + salivuoro

 Oheisharjoitteet: hermostoharjoitteet, lihaskuntoharjoitteet, nopeusharjoitteet

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, hyötyliikuntaa, 
lihaskuntoharjoitteita, lihashuoltoa, muita lajeja

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: 4-5 maalivahtiehdokasta, 2 maalivahtia vuoroin maalissa, 
harjoitteluun paljon luistelua ja varusteiden kanssa erilaisia 
liikkumisia/ketteryyttä, sijoittuminen



 Ikä: 10

 Koulu: 4. luokka

 Herkkyyskausi: tasapaino, taito/tekniikka, notkeus, ketteryys, nopeus, lihaskestävyys, 
kestovoima, nopeusvoima

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet, leikit, kilpailut, hermoston  
kehittäminen

 Henkiset– ja sosiaaliset keskittymiskyky paranee, sääntöjen kunnioittaminen, yleisesti 

ominaisuudet: hyväksytyn käytöksen tavoittelu

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikka uudet: luistelun rytminvaihdos, luistelun kiihdytys

 Kerrattavat: eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu, taaksepäin kaarreluistelu, 
eteenpäin kaarreluistelu, Vetosyöttö, rystysyöttö, Vetolaukaus, 
rystylaukaus, syötön vastaanotto, Käännökset, Peliasento

 Pelikäsitykselliset asiat: ison kentän peli, ison kentän säännöt, maalinteko,

kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: omista varusteista  huolehtiminen

 Yhteistapahtumien määrä viikossa:  3+ salivuoro

 Oheisharjoitteet: hermostoharjoitteet,  lihaskuntoharjoitteet, 
kehonhallintaharjoitteet, nopeusharjoitteet

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, hyötyliikuntaa, lihaskuntoharjoitteita, 
lihashuoltoa, muita lajeja

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: maalivahtien valinta (3 maalivahtia), perustorjunnat, 
jäälaukaus pystystä ja luistintorjuntana,  matala laukaus jäästä ja   
pystystä, korkea laukaus



 Ikä: 11

 Koulu: 5. luokka

 Herkkyyskausi: taito/tekniikka, ketteryys, nopeus, lihaskestävyys, kestovoima, 
nopeusvoima

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet, hermoston kehittäminen

 Henkiset– ja sosiaaliset keskittymiskyky paranee, sääntöjen kunnioittaminen

ominaisuudet: yleisesti hyväksytyn käytöksen tavoittelu

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: suoraan syötöstä laukaus, harhautukset

 Kerrattavat: eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu, vetosyöttö, vetolaukaus, 
syötön vastaanotto, käännökset, rystysyöttö, rystylaukaus, 
taaksepäin kaarreluistelu, eteenpäin kaarreluistelu, luistelun 
rytminvaihdos, luistelun kiihdytys, peliasento

 Pelikäsitykselliset asiat: paritoiminta kentällä, Kamppailutilanteet , maalinteko

pelaajien etäisyydet – syöttöjen pituus, syöttötarjonta, 

kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: nestetasapaino, alkuverryttely, pelaaja itse 
ilmoittaa poissaolonsa

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 3-4

 Oheisharjoitteet: hermostoharjoitteet, lihaskuntoharjoitteet, 
kehonhallintaharjoitteet, nopeusharjoitteet

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: monipuolista liikuntaa, hyötyliikuntaa, lihaskuntoharjoitteita,
lihashuoltoa, muita lajeja

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: perustorjunnat, jäälaukaus pystystä ja luistintorjuntana,  matala 
laukaus jäästä ja  pystystä, korkea laukaus



 Ikä: 12

 Koulu: 6. luokka

 Herkkyyskausi: taito/yy /tekniikka, ketteryys, nopeus, lihaskestävyys, kestovoima, 
nopeusvoima

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet

 Henkiset– ja sosiaaliset realistisuus, hyvä arviointikyky tuloksista, 

ominaisuudet: käsitteellinen ajattelukyky kehittyy

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: lyöntilaukaus, kiekon riistotekniikat

 Kerrattavat: eteenpäin luistelu, taaksepäin luistelu, vetosyöttö, vetolaukaus, 
syötön vastaanotto, käännökset, rystysyöttö, rystylaukaus, 
taaksepäin kaarreluistelu, eteenpäin kaarreluistelu, luistelun 
rytminvaihdos, luistelun kiihdytys, peliasento, suoraan syötöstä 
laukaus, harhautukset

 Pelikäsitykselliset asiat: puolustus pelaaminen hyökkäyspelin jatkumona, pelitilanneroolit,
ajoittaminen kiekottomana, irtokiekkoja tuottava laukominen, 
irtokiekkojen lukeminen, irtokiekkoihin reagoiminen, perustilanne 
pelaaminen1vs1, 1vs2, 2vs1, 2vs2, kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: urheilijan ravinto, loppuverryttely

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 3‐4
 Oheisharjoitteet: aerobiset harjoitteet, lihaskuntoharjoitteet

Kehonhallintaharjoitteet, nopeusharjoitteet

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: aerobisia palauttavia harjoitteita, Lihaskuntoharjoitteita, 
lihashuoltoa

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: perustorjunnat, jäälaukaus pystystä ja luistintorjuntana,  matala 
laukaus jäästä ja pystystä, korkea laukaus, hyökkääjän haastaminen



 Ikä: 13

 Koulu: 7. luokka

 Herkkyyskausi: taito/tekniikka, nopeus, lihaskestävyys, kestovoima, nopeusvoima

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet

 Henkiset– ja sosiaaliset realistisuus, hyvä arviointikyky tuloksista, 
ominaisuudet: käsitteellinen ajattelukyky kehittyy

Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: taklaus, kiekon suojaus, aloitustekniikat, nostosyöttö, laukausten 
ohjaaminen

Kerrattavat: peliasento, vetosyöttö, käännökset, rystylaukaus, luistelun 
rytminvaihdos, luistelun kiihdytys, suoraan syötöstä laukaus, 
harhautukset, lyöntilaukaus, kiekon riistotekniikat

 Pelikäsitykselliset asiat: hyökkäyskaistat, puolustajien paritoiminta, puolustajien tolpalta 
nousu, pelitilanneroolit, maskipelaaminen, perustilanne pelaaminen 
2vs3, 3vs2, 3vs3, 4vs3, kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: loppuverryttely

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 3‐4
 Oheisharjoitteet: aerobiset harjoitteet, lihaskuntoharjoitteet, 

kehonhallintaharjoitteet, nopeusharjoitteet

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: aerobisia palauttavia harjoitteita, lihaskuntoharjoitteita, 
lihashuoltoa

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: hyökkääjän haastaminen , liukutorjunta, mailatekniikka, syötöt,  
edellisten kertaus



 Ikä: 14

 Koulu: 8. luokka

 Herkkyyskausi: taito/tekniikka, nopeus, peruskestävyys, nopeuskestävyys

 Toimintaa ohjaa: lajitekniikkaharjoitteet, pelitilanneharjoitteet, harjoitusten 
fyysinen rasitus

 Henkiset– ja sosiaaliset ryhmän normien noudattaminen (itsenäiset eettiset periaatteet), 
ominaisuudet: kritiikin hyväksyntä, realistinen minäkuva

 Opeteltavat asiat:

 Lajitekniikat Uudet: rannelaukaus, rannesyöttö

Kerrattavat: vetosyöttö, rystylaukaus, peliasento, suoraan syötöstä laukaus, 
harhautukset, lyöntilaukaus, kiekon riistotekniikat, kiekon suojaus

 Pelikäsitykselliset asiat: perustilanne pelaaminen 3vs4, 4vs4, 4vs5, 5vs4, 5vs5, viisikon tiiviys, 
erikoistilanteet, yhteistyö mv / pelaajat, kertaa aikaisemmat vuodet

 Kasvatukselliset ja terveyskasvatukselliset asiat: urheilullinen elämäntapa, päivärytmin 
suunnittelu

 Yhteistapahtumien määrä viikossa: 4

 Oheisharjoitteet : aerobiset harjoitteet, lihaskuntoharjoitteet, nopeusharjoitteet, 
kehonhallintaharjoitteet, painonnostotekniikoiden harjoittelu

 Jatkuvana omatoimiharjoitteina: aerobisia palauttavia harjoitteita, lihaskuntoharjoitteita, 
lihashuoltoa

 Maalivahdit:

 Opetettavat asiat: liukutorjunta, mailatekniikka, syötöt, irtokiekkojen pelaaminen, 
syötönkatkot, rebound-pelaaminen, edellisten kertaus



 Ikä: 15

 Koulu: 9. luokka

 Herkkyyskausi: nopeus, peruskestävyys, nopeuskestävyys, maksimivoima

 Henkiset– ja sosiaaliset ominaisuudet: kritiikin hyväksyntä, realistinen minäkuva



 Ikä: 16

 Koulu: lukio, ammatillinen koulutus

 Herkkyyskausi: nopeus, peruskestävyys, nopeuskestävyys, maksimivoima



 Ikä: 17

 Koulu: lukio, ammatillinen koulutus

 Herkkyyskausi: nopeus, peruskestävyys, nopeuskestävyys, maksimivoima



 Ikä: 18‐20

 Koulu: lukio, ammatillinen koulutus, armeija

 Herkkyyskausi: nopeus, peruskestävyys, maksimivoima
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