KARHU-KISSAT
ARVOT

HALU KEHITTYA Jaakiekko ja liikkkuminen
on kivaa! Nautimme

Yhteinen tahtotila. Haluamme pelaamista ja yhdessa YHTEISHENKI

olla seura, joka elaa ja kehittyy tekemisesta kavereiden

ajan hengessa, omien ja kaikkien Kaikki seuran piirissé

jasentensa rinnalla. joukkuetoimijoiden toimivat ovat osa Karhu-
KUNNIOITUS kanssa. Kissat perhetta ja
osallistuvat yhteisollisyyden




IHMINEN

Terveen itsetunnon
kehittaminen

Yhteistyovalmiuksien
kehittaminen
Vastoinkaymisten
sietaminen

KARHU-KISSAT
KASVATTAMINEN

URHEILUJA

Monipuoliset liikunnalliset
perusvalmiudet ja niiden
jalostaminen

Biologinen ika ja sen merkitys
Liikunnalliseen elaman
tapaan ohjaaminen

+ Tavoitteellisuus

+ Vaatimustaso

+ Urheilija keskeinen valmennus
+ Lapsi, nuori, aikuinen

JAAKIEKKOILIJA

Peli- ja lajitaitojen
kehittaminen
Pelitaitoja tukevien
fyysisten
ominaisuuksien
kehittaminen




TAVOITTEET

Pelata mahdollisimman korkealla
sarjatasolla joka ikaluokassa
U11-U14: 2 joukkuetta
korkeimmalla tasolla

U15 korkein sarjataso + AK toiseksi
korkein taso. 26-27 kaudesta
eteenpain

U16 26-27 kausi mestis ja
mahdollinen AK S-S, 27-28 kaudella
SM ja AK Mestis/S-S

U18 ja U20 tavoite nostaa
molemmat Mestis tasolle,
mahdolliset Akatemiat S-S

LIIKUTTAMINEN

Joukkueharjoitukset U8-U20
+ U9-U10 1krt/vko arkena
+ U11-U12 2krt/vko arkena
+ U13-U20 3-4krt/vko arkena

Aamujaa 1krt/vko U13-U20
Taitojaa 1krt/vko U9-U15
Maalivahtijaa 1krt/vko U9-U20

Luistelu ja kiekkokoulu 22-24
kertaa kaudessa
Paivakodeille jaat syyskuu-
marraskuu 12 viikkoa, 4h/vko
Leirit: kesakuu, syysloma ja
talviloma?

Kilpailu vs Harrastaminen

Halutaan olla tavoitteellinen
seura jossa tarjotaan evaat
ammattilaisuuteen
Pelataan 1-3 eri tasolla
Tarvitaan menestysta
kaikissa ikaluokissa
vahintaan yhdella ryhmalla
Harrastuksen
mahdollistaminen kaikille
(resurssit)

”Kasvattaja seura” -
Kasvatetaan huippu Ihmisia,
huippu urheilijoita, huippu
jaakiekkoilijoita



Kilpakiekko
Huipulle tahtd&va
vaihe tai
harrastamisen
jatkuminen

Laatua ja
erinomaisuuden
tavoittelua
hyvéssé
ilmapiirissa

Juniorikiekko
Kilpailuun
valmistava vaihe

Pelaamista ja
kilpailua hyvéassa
ilmapiirissé

Lasten kiekko

Innostumisvaihe

Innostumista
hyvédssa
ilmapiirissé

SHALUKEHITTYY

KARHU-KISSAT
PELARJAPOLKU

U16-020

U16-U20 AKATEMIAT

U15 AKATEMIA

KIEKKOKOULU

LUISTELUKOULU

YKSILON KEHITTAMINEN-
LAJITEKNIIKOIDEN JA PELITRITOJEN

Lasten kiekko
Kiekkokoulu-
Ul12

LEIJONALIIGA
AAA, AA, A

Juniorikiekko
U13-U15

AAA, AA

Kilpakiekko
U16-U20

SM, MESTIS

Akatemiat
U15-U20

Harrastamisen
mahdollistaminen /
kilpakiekkoon
nouseminen
MESTIS, SUOMI-
SARJA

OPETTAMINEN

Monipuoliset tekniset
perustaidot luistelun,
kiekonkasittelyn,
syottamisen ja
laukomisen osalta.
Rajatun alueen pelit
sovelletuin saanndin
pelin opettamisessa.
Kisailut ja leikit.
Havainnointi

Peli- ja lajitaitojen
monipuolinen
kehittaminen.
Pelitilanneroolien
opettaminen ja n
omaksuminen, hyokkays
ja puolustuspeli.
Siirtyminen koko kentan
pelaamiseen.

Erilaiset pallopelit.
Havainnointi, reagointi ja
paatos

Peli- ja lajitaitojen
jalostaminen,
nopeustaitavuuden
kehittdminen.
Pelitaitojen
suoritusvarmuus ja -
nopeus.
Pelitilanteen
tunnistaminen,
hyokka nen,
puolustaminen ja
erikoistilanteet.
Havainnointi, reagointi ja

Peli- ja lajitaitojen
jalostaminen,
nopeustaltavuuden

suoritusvarmuus ja -
nopeus.
Pelitilanteen
tunnistaminen,
hyokkaaminen,
puolustaminen ja
erikoistilanteet.
nnointi, reagointi,
S

PELAAJAPOLUN

PAATAVOITTEET

JOUKKUEENA PELARMISEN

KEHITTAMINEN

Pelisdantojen
omaksuminen
Ryhmaé&ssa toimiminen
Kaverin kanssa
pelaaminen

Kiertavat pelipaikat

Valmius monipuoliseen
pelitilanne pelaamiseen,
pelaaminen eri
pelitilannerooleissa

2-3 pelaajan
yhteistoiminta
harjoitteista
viisikkoharjoitteisiin
Pelin rakenteet ja rytmit

lanneroolit/
prioriteetit
Pelipaikkojen vaihtuminen
pelin vaatimusten
mukaan
Erikoistilannepelaaminen
Maalivahdin ja
kenttapelaajan yhteistyo
Pelin vaatimustaso ja
pelinopeus

isikkopelaaminen,
pelitilanneroolit/
prioriteetit
Pelipaikkojen vaihtuminen
pelin vaatimusten
mukaan
Erikoistilannepelaaminen
Maalivahdin ja
kenttdpelaajan yhteistyo
Pelin vaatimustaso ja
pelinopeus

KEHITTAMINEN

Monipuoliset liikunnalliset
perusvalmiudet: ketteryys,
koordinaatio, liikkuvuus,
tasapaino ja nopeus
Yleistaitavuus (kehitys-
innuttaminen)

Liikunnallisten
perusvalmiuksen
jalostaminen
Lihastasapaino ja
ryhdikkyys
Lihaskestavyyden
kehittaminen
Ravinnon ja levon
merkitys
Biologinen ika
(herkkyyskaudet-
lajitaidot)
Yleistaitavuus
(vakiinnuttaminen)

Pelitaitoja tukevien
fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen: voima,
kestévyys ja nopeus
Harjoittelun jaksotus ja
rytmitys

Ravinnon ja levon
merkitys

Biologinen ika
(herkkyyskaudet)

Pelitaitoja tukevien
fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen: voima,
kestavyys ja nopeus
Harjoittelun jaksotus ja
rytmitys

Ravinnon ja levon
merkitys

Biologinen ika
(herkkyyskaudet)

FYYSISTEN VALMIUKSIEN HENKISTEN VALMIUKSIEN

KEHITTAMINEN

elamantapaan
motivoiminen

Terveen itsetunnon
kehittyminen- jokaista
huomioidaan
kannustavasti ja
oikeudenmukaisesti
Parhaansa yrittaminen
Kuunteleminen

Yhteisty6évalmiuksien
kehittaminen -

Esimerkillisyyteen
ohjaaminen
Vastoinkdymisten
sietdminen
Omatoimisuuteen
ohjaaminen
Elamaéanhallintataitojen
opettaminen

Sosiaalisen median kaytto

Urheilijan henkisten
ominaisuuksien profilointi
ja kehittaminen

Elaméan hallmtataltolen
keh

Itsenainen toiminta ja
tavoitteellisuus :
Paineensietokyky

n profilointi
ja kehittaminen
Elaman hallintataitojen

Itsendinen toiminta ja
tavoitteellisuus :
Paineensietokyky




KARHU-KISSAT
PELAAJA




Pelaaja:
» Jatkuvasti itse aktiivinen toimija joka havainnoi,
reagoi ja toimii vuorovaikutuksessa ymparistonsa
ja tehtavan kanssa
*  Toimii tehtavasuuntautuneisesti ja toiminnan
keskiossd on oman maksimaalisen potentiaalinsa
saavuttaminen
« Seuran arvot, Halu kehittyy, hauskuus yhteishenki
ja kunnioitus nakyy jokaisen pelaajan kaikessa
toiminnassa

Karhu-Kissat pelaajan tavoiteltavat ominaisuudet:

Monipuolinen luistelutaito
Monipuolinen syottotaito
Havainnointikykyinen

Taitoharjoittelun
periaatteet
Karhu-Kissoissa

Valmentaja:

Valmentaja toimii oppimisen mahdollistajana -
luo ympariston ja tarjoaa mahdollisuuksia
oppimiselle
Valmentaa avoimilla kysymyksillé johdatellen,
luo mahdollisuuksia oivaltavaan oppimiseen
Tukee autonomian, pystyvyyden ja
yhteisollisyyden tunnetta

Valmentamisen periaatteet:
Noudatetaan ekologisen dynamiikan
periaatteita - oppija on jatkuvassa
vuorovaikutuksessa ympariston ja tehtavan
kanssa
Taitoja harjoitellaan pelinomaisten
harjoitteiden avulla, jolloin harjoitteet pitda
sisalldan toistoa ilman toistamista seka
jatkuvasti muuttuvia tilanteita
Luodaan olosuhteet ja edellytykset sille, etta
jokaisella on mahdollisuus oppia ja kehittya



U8 IKALUOKKA

Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET . Aktiiviset leikit ja pelit
» Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
tennispallo)

Lajitaidot (biscuit)

« Lajitaidot (Luistelu etu- ja takaperin, terankayttd, sydttaminen,
kiekonkasittely, laukominen, syéttaminen luistelusta)
« Laji- ja pelitaitojen opettelu pienen alueen peleilld, kisailuilla ja

leikeilla
TOIMINTAYMPARISTO + Harjoitukset sisaltavat vahintaan kerran viikossa
oheisharjoituksen
Joukkue harjoitukset 1-2krt/VKO
(3-5h) YLI 75%
Ottelut 10-15 kausi YLI 80% toiminnasta aktiivista
1 Joukkue jadharjoituksesta toimintaa osallistumista
Min lilkuntamaara 20h/vko, Testipatteristo
likuntamadrasta muita lajeja tai
omaehtoista lilkuntaa 65% YLI 50% YLI 50% 20-30m juoksu
+ Valmentajat koulutetaan tason Harjoitteista peleja, leikkeja Harjoitteista sisaltaa Vauhditonpituus
yksi mukaisesti Jnkisaulna R Likkuvuus

Luistelurata(taito)

+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite Pallon pomputtelu(taito)

+ Vahintaan yksi harjoite sisaltda pelinomaista havainnointia ja reagointia




U9 IKALUOKKA

Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET . Aktiiviset leikit ja pelit
» Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
« Lajitaidot (Luistelu etu- ja takaperin, terankayttd, sydttaminen, tennispallo)
kiekonkasittely, laukominen, syéttaminen luistelusta) Lajitaidot (biscuit)
« Laji- ja pelitaitojen opettelu pienen alueen peleilld, kisailuilla ja
. 8 leikeilla
R + Harjoitukset sisiltavat vihintaan kerran viikossa
- oheisharjoituksen
Joukkue harjoitukset 1-2krt/VKO
(3-5h) S
Taitojaa 1krt/vko (seura, 1h) VLI 80% talmbasts skdivists
Ottelut 15-25 kausi jésharjoituksesta toimintaa osallistumista
3-4 ryhmaa( 2 AAA, 2 AA)
Min lilkkuntamaara 20h/vko, Testipatteristo
likuntamadrasta muita lajeja tai i e P
nmaehtni?ta liikuntaa 65% Harjoitteista pelejs, leikkejs Harjoitteista sisaltas 20-30m juoksu
Valmentajat koulutetaan tason ja kisauluja kiekkokosketuksia e e
yksi mukaisesti

Pallon pomputtelu(taito)
+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissé on tavoite
+ Vahintaan yksi harjoite sisaltda pelinomaista havainnointia ja reagointia




U10 IKALUOKKA

Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET . Aktiiviset leikit ja pelit
» Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
« Lajitaidot (Luistelu etu- ja takaperin, terankayttd, sydttaminen, tennispallo)
kiekonkasittely, laukominen, syéttaminen luistelusta) Lajitaidot (biscuit)
« Laji- ja pelitaitojen opettelu pienen alueen peleilld, kisailuilla ja
. 8 leikeilla
R « Harjoitukset siséltivit vihintaan kerran vilkossa
- oheisharjoituksen
Joukkue harjoitukset 1-2krt/VKO
(3-5h) e
Taitojaa 1krt/vko (seura, 1h) YLI 80% toiminnasta aktiivista
g:ﬂ;; 2“'3“2“3U5i ; jasharjoituksesta toimintaa osallistumista
maa( 2 AAA, 2 AA) . :
Testipatterist
Min lilkuntamaara 20h/vko, FHU
likuntamadrasta muita lajeja tai i e 20-30m juoksu
omaehtoista liikuntaa 65% Harjoitteista peleja, leikkeja Harjoitteista sisaltaa Vauhditonpituus
Valmentajat koulutetaan tason ja kisauluja kiekkokosketuksia Liikkuvuus
yksi mukaisesti Luistelurata(taito)

+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite Pallon pomputtelu(taito)
+ Vahintaan yksi harjoite sisaltda pelinomaista havainnointia ja reagointia




TOIMINTAYMPARISTO

Joukkue harjoitukset Zkrt/VKO
(4-6h)

Taitojaa 1krt/vko (seura, 1h)
Ottelut 20-30 kausi

3-4 ryhmaa( 2 AAA, 2 AA)

Min lilkkuntamaara 20h/vko,
likuntamaarasta yli 50%
omaehtoista lilkkumista ja muita
lajeja

Valmentajat koulutetaan tason 1
mukaisesti (Vastuuvalmentaja
taso 1)

U11 IKALUOKKA

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET

+ Lajitaidot (Luistelu, syéttaminen, kiekonkasittely, maalinteko,
syottaminen luistelusta)

Laji ja pelitaitojen opettelu pienen alueen peleilld, kisailuilla ja
leikeilla

Pelitilanneroolit

Pienen alueen pelit

Harjoitukset siséltavat oheisharjoituksen

YLI 70% ¥YLI 50%
toiminnasta aktiivista Harjoitteista sisdltaa
osallistumista kiekkokosketuksia runsaasti
YLI 40% YLI 30%
Harjoitteista peleja ja Harjoitteista sisdltaa
leikkimielisid kisailuja maalintekoa

+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissé on tavoite
+ Vahintaan yksi harjoite sisaltda taysvauhtista luistelua

+ Vahintaan kaksi harjoitetta sisaltaa pelinomaista havainnointia ja reagointia

Fysiikka-/oheisharjoittelu

Aktiiviset leikit ja pelit
Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
tennispallo)
Lajitaidot (biscuit)
Pallopelit (pelin opetus)
* Voima (tekniikat, oman kehonpaino)

Testipatteristo

Vauhditonpituus
20-30m juoksu
Liikkuvuus
Luistelurata(taito)
Laukominen
Pallon pomputtelu




U12 IKALUOKKA

Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET Kimmoisuus, Nopeus, rajahtivyys,
liikkuvuus, Core
- Lﬂj itaidot {LIJiStElIJ, Sj'ﬁ'l.'lﬁminen, kiEankESittEU, l'I"IEE"I"ItEkD, Reagninti' Havainnninti' taito {EEIITI.
syottaminen luistelusta) tennispallo)
. : « 2-1 tilanteen luominen . Lajitaidot (biscuit)
TOIMINTAYMPARISTO " : .
* Pelitilanneroolit . Pallopelit (pelin opetus)
o + Pienen alueen pelit » Yoima (tekniikat, oman kehonpaino)
1{3:‘;:}”3 harjoitukset 2krt/VKO + Harjoitukset siséltavat oheisharjoituksen
Taitojaa 1krt/vko (seura, 1h)
Ottellt 20-50 Kaus toimi “::“ ktiivista Hir]nit:u l::“ sisaltas
) 1y nna - | - 4 g
3".1' q!rhmaa[ EA.M, 2 AA) osallistumista kiekkokosketuksla runsaasti Testipatteristo
Min lilkkuntamaara 20h/vko,
likuntamaarasta yli 50% Leuanveto
omaehtoista liilkkumista ja muita Hujnltglsz:elejija . YL h::“ﬂ:llﬂ.i Pistoolikyykky
- Harjoitte : :
lajeja Vauhditonpituus
Valmentajat koulutetaan tason 1 tellckimiellsia kisalluja mazalin 30m juoksu
mukaisesti (Vastuuvalmentaja Liikkuvuus
taso 1) + Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissé on tavoite 30m luistelu
+ Vahintaan yksi harjoite sisaltda taysvauhtista luistelua Luistelurata

+ Vahintaan kaksi harjoitetta sisaltaa pelinomaista havainnointia ja reagointia Laukominen




U13 IKALUOKKA

Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET Kimmoisuus, Nopeus, rajahtavyys,
liikkuvuus, Core
+ Lajitaidot (Luistelu, syéttaminen, kiekonkasittely, maalinteko, Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
sydttaminen luistelusta) tennispallo)
TOIMINTAYMPARISTO + 2-1tilanteen luominen, 2-3 pelaajan yhteistycharjoitteet . Lajitaidot (biscuit)
. FFliﬁlannemnlit : . Pallopelit (pelin opetus)
Joukkue harjoitukset 3krt/VKO + Pienen alueen pelit * Voima (tekniikat, oman kehonpaino)
(6-8h) * Harjoitukset sisaltavat oheisharjoituksen
Aamu ja taitojaa 2krt/vko (seura,
2h) YLI 70% YLI 50%
Ottelut 30-50 kausi toiminnasta aktiivista Harjoitteista sisdltaa Testi :
" estipatteristo
3 ryhmaa( 2 AAA, 1 AA) osallistumista kiekkokosketuksia runsaasti
Min lilkuntamaara 20h/vko, Leuanveto
likuntamaarasta yli 40% YLI 40% E Pistoolikyykky

omaehtoista lilkkumista ja muita Harjoitteista peleja ja Harjoitteista sisaltaa i .
lajeja leikkimielisia kisailuja maalintekoa va;'&:ﬁiﬁ':ﬁ -

Valmentajat suorittaneet tason 1 Liikkuvuus

koulutuksen (Vastuuvalmentaja =4 Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissé on tavoite 30m luistelu
tasolle 2) + Vahintaan yksi harjoite sisaltaa taysvauhtista luistelua Luistelurata
+ Vahintaan kaksi harjoitetta sisaltaa pelinomaista havainnointia ja reagointia Laukominen




TOIMINTAYMPARISTO

Joukkue harjoitukset 3krt/VKO
(6-8h)

Aamu ja taitojaa 2krt/vko (seura,
2h)

Ottelut 30-50 kausi

3 ryhmad( 2 AAA, 1 AA)

Min lilkkuntamaara 20h/vko,
likuntamaarasta yli 40%
omaehtoista lilkkumista ja muita
lajeja

Valmentajat suorittaneet Tason

1 koulutuksen, vastuuvalmentaja
Taso 2

U14 IKALUOKKA

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET

+ Lajitaidot (Luistelu, syéttaminen, kiekonkasittely, maalinteko,

syottaminen luistelusta)

Pelitilanneroolit
Pienen alueen pelit

2-1 tilanteen luominen, 2-3 pelaajan yhteistybharjoitteet

Harjoitukset sisaltavat oheisharjoituksen

¥YLI 60%
¥LI1 50%
Harjoitteista sisdltaa
tnim:::::: ':':::““' pelinomaista havainnointia
ja reagointia
YLI 40%
¥YLI 40%
harjoitteista sisaltas
Harjoitteista peleja ja I:Irellttnl:mketuluh
kisailua

+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite

+ 30% harjoitteista sisaltaa taysvauhtista stop & start luistelua
+ harjoitukset sisaltavat paljon maalintekoa

+ Vahintaan yksi harjoite sisaltaa kamppailua

Fysiikka-/oheisharjoittelu

Kimmoisuus, Nopeus, rajahtawvyys,
liikkuwuus, Core
Reagointi, Havainnointi, taito (esim.
tennispallo)

Lajitaidot (biscuit)
Pallopelit (pelin opetus)
Voima (tekniikat, pienet painot
mukaan kun tekniikat kunnossa)

Testipatteristo

Leuanveto
Pistoolikyykky
Vauhditonpituus
30m juoksu
Liikkuvuus
30m luistelu
Luistelurata
Laukominen




TOIMINTAYMPARISTO

Joukkue harjoitukset 3-4krt/VKO
(8-10h)

Aamu ja taitojaa 2krt/vko (seura,
2h)

Ottelut 40-60 kausi

U15 ja U15ak (1 AAA, 1 AA)

Min lilkuntamaara 20h/vko,
liikuntamadarasta noin 35%

omaehtoista liikkumista ja muita
lajeja

Valmentajat suorittaneet Tason

1 koulutuksen, vastuuvalmentaja
Taso 2

U15 IKALUOKKA

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET

Viisikkopelaaminen
Pelitilanneroolit
Pienen alueen pelit

Lajitaidot (Luistelu, syéttaminen, kiekonkasittely, maalinteko)

Harjoitukset sisaltavat oheisharjoituksen

YLI 50% YLI 60%
Harjoitteista sisdltda
folminnasta a kelivista pelinomalsta havainnointia
ja reagointia
30%
YLI 40% harjoitteista sisadltaa
Harjoitteista peleji ja tdysivautista stop & start
pelitilanneroocleja luistelua

+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite
+ Harjoitukset sisaltavat paljon maalintekoa

+ Harjoitteet sisaltavat riittavasti vaihtelua peli- ja lajitaitojen kehittamiseen

+ Vahintaan yksi harjoite sisaltaa kamppailua

Fysiikka-/oheisharjoittelu

» Kimmoisuus, Nopeus, rajahtavyys,
liilkkuvuus, Core
» Reagointi, Havainnointi, taito (esim.

tennispallo)

Lajitaidot (biscuit)
Pallopelit (pelin opetus)
Voima (tekniikat, painot mukaan
kun tekniikat kunnossa)

Testipatteristo

Leuanveto
Pistoolikyykky
Vauhditonpituus
5-Loikka
3000m juoksu

30m juoksu

Liikkuvuus
30m luistelu
500m luistelu
Luistelurata
Laukominen




U 1 6 I KALU D KKA Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET * Kimmolsins, Nopeus, rajhtevyys,
liikkuwuus, Core
+ Lajitaidot (Luistelu, syéttdminen, kiekonkisittely, maalinteko) * Reagointl, Havainnointi, taito (esim.
» Puolustus ja hyokkayspelaaminen ‘FE'?"'EFE!W] :
. » Viisikkopelaaminen Lajitaidot (biscuit)
TOIMINTAYMPARISTO + Pelitilanneroolit Pallopelit (pelin opetus)
« Pienen alueen pelit Voima (tekniikat, painot mukaan
ELLD T ] AL A i s + Harjoitukset siséltavat oheisharjoituksen kun tekniikat kunnossa)
(10-12h)
Aamujaa 1 krt/vko (seura, 1h) YL 60% ‘ :
Ottelut 40-60 kausi YLI 50% Harjoitteista sisalt3 Uz libio ot
U16 i toiminnasta aktiivista
ja U16ak (SM, MESTIS, S5) asallistumista pelinomaista havainnointia ) .
Min lilkuntamaara 20h/vko, ja reagointia SEUAlVELD
likuntamédrasti noin 35% "'5;3?""?3{“"?
omaehtoista likkumista ja muita e i . I'-t':f:::'t“”E
lajeja YLI 40% harjoitteista sisaltda =000 = ak
Valmentajat suorittaneet Tason Harjoitteista peleji ja tiysivautista stop & start m Juoksu
1 koulutuksen, vastuuvalmentaja pelitilannerooleja luistelua 30m juoksu
Taso 7 Litkkuvuus
30m luistelu
+ Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite 500m luistelu
+ Suurimmassa osassa harjoitteita pelinomainen intensiteetti, mika sisaltda Luistelurata
havainnointia ja reagointia Laukominen

+ Harjoitteet sisaltavat riittavasti vaihtelua peli- ja lajitaitojen kehittamiseen
+ Vahintaan yksi harjoite sisaltaa kamppailua




U 1 8 I KALU D KKA Fysiikka-/oheisharjoittelu

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET Kimmolsuus, Nopaus, Rejahtevyys,
Liikkuwvuus, Core

Voima : Lajinomainen
voimaharjoittelu

Peruskestavyys, vauhtikestavyys
Lajitaidot

Puolustus ja hytkkayspelaaminen
Viisikkopelaaminen

Pelitilanneroolit
Erikoistilannepelaaminen

Peli- ja laijitaidot

Harjoitukset sisaltavat oheisharjoituksen

TOIMINTAYMPARISTO

Joukkue harjoitukset 4 krt/VKO

(10-12 h)

Aamujaa Tkrt/vko (seura, 1h) . ,

Ottelut 40-60 kausi 70%-80% YLI 30% Testipatteristo

U18 ja U18AK ( SM,Mestis, 5-5) jésharjoituksesta toimintaa J“F':I'i'tjl":':.":h'“' P"'it': ja

Min lilkuntamaara 20h/vko, ) ‘Leuarhwetu

likuntaméaarasta noin 10% Pistoolikyykky

omaehtoista liilkkumista tai YLI 70% harjoitteista 70% harjoitteista siséltaa MBLIH o PR

muita lajeja intensiteetti ja kilpailu lisna F'“"""]‘:"“ havainnointia 5-loikka

Valmentajat suorittaneet tason 1 U =om M oksu
3000 juoksu

GO EELEVESTTE ) ERIEIERS + Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissé on tavoite
taso 2 - taso 3) + Harjoitteet sisaltavat riittavasti vaihtelua peli- ja lajitaitojen kehittamiseen
+ Osa harjoitteista sisaltaa taysvauhtista ja stop & start -luistelua

Riippuvatsat
30m luistelu
500m luistelu
Rinnalleveto x3
Mave TRAP x3
1-jalan prassi x3
Penkki x3




U 20 I KALU D KKA Fysiikka-/oheisharjoittelu

Kimmoisuus, Nopeus, Rajahtavyys,
Liikkuvuus, Core

JOUKKUE HARJOITUKSET PAINOPISTEET

Voima : Lajinomainen

* Puolustus ja hydkkdyspelaaminen ; -
« Viisikkopelaaminen voimaharjoittelu
. : « Pelitilanneroalit Peruskestavyys, vauhtikestavyys
TOIMINTAYMPARISTO + Erikoistilannepelaaminen Lajitaidot
- * Peli- ja laijitaidot
J{“:g "‘1“2”;"'3”““‘” S LS L Harjoitukset siséltavat oheisharjoituksen
Aamujaa 1krt/vko !seura, Th) VL1 30% TR ar
Utte!ut 40-60 kausi : 70%-80% Jra— pelejd ja
U20 ja U20AK ( SM,Mestis, S-S) jddharjoituksesta toimintaa pelitilanneharjoitteita [F—
Min lilkuntamaara 20h/vko, ‘ .
liikuntaméarasta noin 10% Pistoolikyykky
omaehtoista liikkumista tai YLI 70% harjoitteista 70% harjoitteista sisiltaa \fauhdltn?npltu us
muita lajeja intensiteetti ja kilpailu lasna F'“""";:m h';;:m"hﬂ' 5-I|?|kka
Valmentajat suorittaneet tason 1 TERE8 — Ju qksL
3000 juoksu

OO LS EVESTIE I EIERS + Harjoitukset hyvin organisoituja ja niissa on tavoite
taso 2 - taso 3) + Harjoitteet sisaltavat riittavasti vaihtelua peli- ja lajitaitojen kehittamiseen
+ Osa harjoitteista sisaltaa taysvauhtista ja stop & start -luistelua

Riippuvatsat
30m luistelu
S500m luistelu

Rinnalleveto x3
Mave TRAP x3
1-jalan préssi x3
Penkki x3




Karhu-Kissat U13-U18 Fysiikkapolku

Karhu-Kissat haluaa olla seura, jossa nuoren urheilijan arki on paremmin
rakennettu kuin missaan muualla. Fysiikkapolku tuo koko seuralle
yhtenaisen, turvallisen ja kehitysta tukevan tavan toteuttaa
oheisharjoittelua.

Mallin ytimessa on ikavaiheisiin perustuva rakenne.

U13-U14-ikaryhmassa keskitytaan liikkuvuuteen, motorisiin taitoihin ja
kehonhallintaan. U15-U16-ikaryhmassa huomioidaan kasvupyrahdyksen
aiheuttamat riskit ja rakennetaan perusvoimaa ja aerobista kapasiteettia -
luodaan valmiuden urheilijana elamiseen ja harjoittelemiseen. U18-
ikaryhmassa siirrytaan maaratietoiseen suorituskyvyn kehittamiseen.



Biologinen ika

Harjoittelua ohjaa biologinen ika, ei vain kalenteri-ika. Kaikki
pelaajat eivat kehity samaan tahtiin, ja kuormitusta saadetaan
kasvuvaiheen mukaan. Taman tavoitteena on vahentaa
loukkaantumisia ja optimoida kehitysta.



Valmentajat

Kuukausittaisissa palavereissa kaydaan lapijoukkueiden
kuormitus, kehitys ja tulevat painopisteet. Valmentajat saavat
selkean tilannekuvan, konkreettiset toimenpiteet seuraavalle
kuukaudelle ja tuen arjen paatoksentekoon - jotta jokainen
pelaaja kuormittuu oikein ja kehittyy optimaalisesti.



Vanhemmat

Vanhemmille tarjotaan selkea tieto siita, mita lapsen kehossa tapahtuu ja
miksi harjoittelua tehdaan tietylla tavalla.

Karhu-Kissat profiloituu seurana, jossa nuoren urheilijan kokonaisvaltainen
hyvinvointi ja kehittyminen ovat keskiossa.



Seuranta ja testaaminen

Jarjestelmaan kuuluu testiprotokollat, jotka seuraavat vain
olennaisia asioita kussakin ikavaiheessa. Lisaksi kausittainen
vuosikello maarittaa testaus-, kuormitus- ja kevennysjaksot.
Valmentajat saavat selkean rungon oheisharjoitteluun.
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