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D individual sKills drills

Practice No:

Date : Time : Duration :

Version no : Prepared by :

Objectives / Main tasks :

GOALIES Left DEFENSE Right DEFENSE Left WING Centers Right WING
Drill no. : 1A Duration : Minutes  From : To :
‘ LAJITEK. KIERTO JA YH TOIMINTA | Drill Title : HP/PAHP/ puolustajien yhteistoiminta

‘ syotiaminen/vastaanotio ‘ Components : kiekollinen/kiekoton

Content elements :  hydkkaysvalmius

Description )
PUOLUSTAJAT Key Points
- yhteistoiminta ‘ ‘ ‘- . . ERS
- laidan kautta levitys :
- haltuunotto ja jatko kdimmenelta .
- give and go, eli levittdnyt nouse ‘ ‘ B E_ \ ! {
pelattavaksi sydton jalkeen v 4
- syotto likkeesta ‘ ‘ P
. e
Drill no. : 1B Duration : Minutes From : To :
Title : HP/PAHP/ puolustajien yhteisto Category #1 : [LAJITEK. KIERTO JAYHTO| Category #2:| syottaminen/vastaanotio
Description l
PUOLUSTAJAT
- reverse

- kéytéd maalia suojana - "piilota” sy5itd |(©)
- kiekottoman tuki sydtén jélkeen 9

©)

N
|

L
-
=)

Key points: I
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Drill no. : 1C Duration : Minutes From : To :
Title : HP/PAHP/ puolustajien yhteisto Category #1 : [LAJTEK KIERTO JAYH.TO| Category#2:| syotaminenivastaanotio
Description

PUOLUSTAJAT
- puolenvaihto kiekollisena
- P-P maalin edesta
- kiekottoman tuki ldhelta

SN

/

Key points: I | |

Drill no. : 2 Duration : Minutes  From : To :
‘ LAJITEK. OPETUS JA VIIHDE | Dri" Title . Ppruqustajankéénnt‘:s

‘ luistelu ‘ Components :

Content elements :  puolustusvalmius

Description ) e
Puolustajankaannos Key Points

Laatutekijat ‘ ‘

-
.I
—P
. ~
Maila keskustan puolella Etuperin vauhtikddannds +
kevennys terdn yli takaperin luisteluun = sisempi jalka -
3

T

potkaisee ensimmdisen potkun ristiin Kevennys + ‘ ‘ A
'vauhtik3&nnds takaperin= kevennys, ei jarrutusta!
—vauhtikiinnoksessi ulompi jalka johtaa .

- ulompi jalka potkaisee ulospdin liu’un aikana ‘ ‘

L
i

—>sisempi jalka potkaisee ensimmiisen potkun ristiin

Muista kdsien rytmi toisessa potkussa tukemassa ‘ | S

Drill no. : 3 Duration : Minutes From : To :

‘ syotiaminen/vastaanotio ‘ Components : Kiekollinen

Content elements :  hydkkaysvalmius

Description ) -
- puclustaja liikkeelle ilman kiekkoa etuperin ja Key Points r

kaannas ‘ ‘

- takaperinluisteluun
- hytkkaajan syotto puolustajalle luistelusta
- hytkkaaja jatkaa lilkettdan karvaajana pyrkien ‘ ‘ EJ N

-

kiekonriistoon

- puclustaja kddnnds etuperin luisteluun, harhautus ja -
valitdn ‘ ‘

- kdannos ylaspéin

- puclustajan voimakas jalalla pelin nostaminen

kaannoksen jalkeen ja syottd jonoon seuraavalle ‘ | h
S
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Drill no. : 5 Duration : Minutes From : To :
‘ LAJITEK. KIERTO JA YH TOIMINTA | Drill Title : HPipuqustaja viivalaukaus
‘ laukominen ‘ Components : kiekollinen/ kiekoton
Content elements : A B
Description

pelaajan toiminnat ja siirtymiset Key Points
a) laukominen suoraan syotosta ‘ ‘
b) haku + kavennus + laukaus

c) haku + kavennus + poikittaissydtén
antaminen ‘ ‘
d) siirtyminen paatymieheksi

Drill no. : 6 Duration : Minutes  From : To :
‘ LAJITEK. KIERTO JA YH TOIMINTA | Dri" Title . HP/HAHP/ puolustajan laukaus x3

‘ maalinteka ‘ Components : kiekollinen, kiekoton

Content elements :  hydkkaystehokkuus

Description ) =
1. syottd laidankautta + nopea laukaus Key Points C;)
2. suora syotto + like + laukaus ‘ ‘ @) . N SHs
3. laukaus suoraan syotosta
| | ) | Q
‘ ‘ O - - £‘J'=
Drill no. : 7 Duration : Minutes From : To :
‘ LAJITEK. OPETUS JA VIHDE | Drill Title : PAHP/ puolustaja kiekollinen 1v1
‘ harhauttaminen ‘ Components : Kiekollinen
Content elements :  hydkkaysvalmius
Description ) e
kiekko kulmaan. harhauta pida jalat Key Points /
likkeessa. ‘ ‘ R - e
el
| | : B
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Drill no. : 8 Duration : Minutes From : To :
Title : HP/ puolustajan 1-kosketus Category #1 : | LAJITEK KIERTO JAYHTOI | Category #2 :| syotiaminen/vastaanotio |
Description :
- 1-kosketus \
- jatkuva liike
- laukaus sucraan syotosta
* 3
L
¢ A
Key points: | | | Zw\
Drill no. : 10 Duration : Minutes From : To :
Title : HP/PAHP/HAHP/P-P viiva lauka Category #1 : [LAJITEK. OPETUSJAVIHD]| Category #2:| syottaminenivastaanotto

Description

viivassa pakit saa kiekon laitaan - levitys - laukaus
molemmat yksi laukaus
paaty pakit avaus molemmilta puoclilta ja vaihto.

Key points: | | |
Drill no. : 11 Duration : Minutes  From : To :
Title : PAHP/HAHP/P avaus + laukaus ( Category #1 : |[LAJITEK KIERTO JAYHT| Category #2 : | sydttaminen/vastaanotto

Description /
L]

P1 tarjoaa etutolpankautta ja sy&tdn valmentajalta

||l ..
avaus P2:lle. P2 liike keskelle, laukaus ja maalin edustan kautta uusi kierros @
kayntiin. . .

Ej"&f{f{;h

N

@O0

syodttdminen liikeestad ampuminen liikeestad |

Key points:

| tp luistelu
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Drill no. : 12 Duration : Minutes From : To :
Title : HAHP/ Pakin tp luistelu ja ampumi Category #1 : [LAJITEK KIERTO JAYHT| Category #2 : | laukominen
Description
pakki liikkeelle takaperin kiekon kanssa kaytto syottd kulmassa liike keskelle
ja laukaus. kohti toistakulmaa pakin kd&nnos kiekko haltuun tp luistelu viivalle
ja laukaus .
4
L
Key points: I I I I
Drill no. : 13a Duration : Minutes  From : To :
‘ LAJITEK. KIERTO JA YH.TOIMINTA | Drill Title : HP/KAHP P-P systomylly
‘ syotiaminen/vastaanotio ‘ Components : kiekollinen/kiekoton
Content elements :
Description ) ®©
Puoclustajat Key Points
- P-P levitys + pudotus ‘ ‘ o o
- molemmilta puolilta
- liike, syéttdjen laatu L
- lapa jaédssa, kdmmenelta ‘ ‘ E_ \ {
- syotto liikkeesta §
‘ ‘ . e
Drill no. : 13b Duration : Minutes From : To :
Title : HP/ KAHP P-P systomylly (seq Category#1: [LAJITEK KIERTOJAYHTO| Category #2:| syottaminen/vastaanotio
Description /

- sydttd liikkeests E) é{:; 3

\
T
| \ b

e %1 D
Puolustajat .* » 3 ‘,ﬂ
- P-P levitys + pudotus L ot -
- molemmilta puolilta ' 3 R
- liike, syéttdjen laatu
- lapa jadsséa, kdmmenelta ~ s ~ 7
-

Key points: I I I
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Drill no. : 13c Duration : Minutes From : To :
Title : HP/KAHP P-P systémylly (seq Category #1 : [LAJTEK KIERTO JAYH.TO| Category#2:| syotaminenivastaanotio
Description D
Puoclustajat / "

- P-P levitys + pudotus

- molemmilta puclilta

- liike, syottdjen laatu

- lapa jadssa, kdmmeneltd

- syotto liikkeesta E)
| | | \
| |

Key points: | |
Drill no. : 14 Duration : Minutes From : To :
‘ LAJITEK. KIERTO JA YH TOIMINTA | Dri" Title . HP/HAHP/ P laukaus 1
‘ laukominen ‘ Components : kiekollinen/kiekoton
Content elements :
Description ) e
- hae kiekko Key Points 4
- liku keskelle ‘ ‘ o SRS
=

- kayta tila hyddyksi
- hae toinen kiekko laukauksen jalkeen
- sybta - suoralaukaus ‘ ‘ EJ )

o

-




