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Tédma harjoite on kaukaloon soveltuva luisteluharjoite. Jokaisessa kulmassa on kasat palloja. Toisesta jonosta syotetddn vauhtiin toisen
jonon pallottomalle pelaajalle. Tdma kiertdd pallon kanssa keskialueen aloituspisteen ja lyo maalia kohti samassa pddssad olevalle veskarille.
Tamaén jalkeen juuri syottinyt pelaaja ldhtee vuorostaan ilman palloa litkkeelle, ja saa pallon toisesta jonosta.

Téarkeda on huomioida, ettd harjoite tapahtuu peilikuvana kokoajan molemmissa pdissia. Tamén takia molempien ristikulmien 1ahdon
on oltava samanaikainen ja luistelulinjan toisen huomioon ottava.

———

B S

S FOXZO SMARTCOACH

- P
OFFICIAL COACHING BOARD OF THE NATIONAL HOCKEY LEAGUE i*;



103

Tama on kaukaloon soveltuva luisteluharjoite. Molemmista ristikulmista ldhtee pelaajat samaan aikaan luistelemaan viivansuuntaista reittid
ilman palloa. Molempien jonojen toisena olevat pelaajat syottavat vastakkaisesta jonosta liikkkuvalle pelaajalle pallon siniviivan kohdalle,
jotka sitten kiertavat keskiympyran sirklaten. LyOnti tapahtuu keskipuolelta samassa pddssa, josta 1dhtd on tapahtunut.
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Pelaajien tulee ldhtea taysin samaan aikaan, etta kummankin luistelulinjat pysyy vapaina.
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Téassa luisteluharjoitteessa pelaaja lahtee pallottomana kulmasta luistelemaan kohti ristikkaistd keskilippua ja ennen puolta
kenttdd vaihtaa etuperinluistelusta takaperinluisteluun. Pelaaja sirklaa takaperin muutaman metrin jonka jilkeen toistaa saman
toispuoleisesti, luistelee keskiympyrdan oikealta puolelta yli puolen kentdn, saa pallon ennen kaarta toisen jonon ensimmaiselta ja
laukoo maalin.

Téssdkin harjoitteessa voi tehdd samanaikaisesti molemmilta puolilta luistelut. Pelaajat ldhtee yhta aikaa jonoistaan ja
ohittavat puolen kentdn keskiympyrin oikealta puolelta.
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Jaetaan porukka kahtia esim. joukkueiden mukaan musta ja valkoinen. Molemmilta puolilta 1dhtee samanaikaisesti yksi pelaaja
pillista annetulla merkilld ja luistellaan ns. viivaluistelu keilojen valilld. Tdman jdlkeen pelaajat ottavat pallon matkaan, kiertavat
keilan ja luistelevat ldpiajoon maalivahtia vastaan. Harjoite tehdddn siis peilikuvana ja ”kisana” toisen puolen joukkuetta
vastaan.

Tarkoitus on pitda syke hyviana suorituksen lapi ja saada samalla keskittynyt ldpiajo maalivahtia vastaan. Keilojen valilla
teravit luistelut ja jarrutukset.
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Tama drilli on hyva alkulammittely, jossa tulee paljon sy6ttdjd. Jonot joihin on merkattu nuoli, ovat pallolliset jonot. Molemmista
syOtetddn jonoista syotetddn samanaikaisesti pallo kulmissa oleviin jonoihin nuolen osoittamaan suuntaan. Pelaaja joka on juuri
syottanyt siirtyy pallon perdssd seuraavaan jonoon. Kulmasta pallo syotetddn ristikkdiseen jonoon, josta taas edelleen kulman jonoon. Eli
pallo kiertda jokaisen paikan pystyyn-ristiin-pystyyn-ristiin jne. Ja syottinyt pelaaja jatkaa aina pallon perdssa seuraavaan jonoon.

Téssa ei tule ollenkaan laukausta, joten harjoite on hyva tehda vaikka veskareiden lammittelyn kanssa samanaikaisesti. Toiselle
samanlaiselle "’ syottomyllylle’’ on tilaa esim. keskialueella sinisten viivojen vilissd. Syottdjen tulee olla samanaikaisia.
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Aloituspaikoille (1) tulee 2 pelaajaa, lopuille riittdd 1. Idea on periaatteessa sama kuin neljan paikan ”syottomyllyssa”. Tassa
tapauksessa pallo kiertdd kuudella paikalla . Aloituspaikkojen pelaajat syottavat ristiin tai pystyyn riippuen kumpaan suuntaan halutaan

harjoitus pyOrayttdd. Pelaaja kulkee pallon perdssa jokaisen paikan lapi pallon perdssa. Jos kaksi palloa on liikaa, tulee yhdelldkin hyva
madrd syottoja per pelaaja.
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Harjoite alkaa jonosta 1 sy6tolld jonoon 2. Pallo kiertdd jokaisen paikan lapi jonoon 5 josta lyddddn vinkkelilyOnti.
Ajoitettava linja luistelulle on piirretty jokaiselle paikalle.

Harjoitteessa tulee lyhyita syottoja jyrkissa kulmissa. Ajoituksen taytyy olla juuri oikea, jotta syotto kiertda jonosta
jonoon kahdella kosketuksella. Pyorii peilikuvana kentin toisella puolella. Kierto 1-2-3-4-5-1
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Lyonti/maalintekoharjoitteita
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Harjoite alkaa 2. litkkeestd kohti ristikkdistd kulmalippua. 1. jonosta syotetddn pallo 2:1le, joka pelaa seindsyoton heti takaisin.
Tamaén jdlkeen 2 hakee syottopaikan leveyteen, jonne 1 syottdd pallon. 2 vie pallon syvélle ja pudottaa sen 3 jonosta alle ajoittaneelle
pelaajalle, joka pdattdd harjoitteen 1:1 tilanteeseen pakkia vastaan.

Harjoitteessa tulee keskittyd kaantosyottojen lapaan saamiseen ja 1:1 pelaamiseen, niin hyokkaajan kuin puolustajan nakokulmasta.
Viimeinen sy6tté kolmoselle tulee antaa riittivan syvalle, ettd maalinteko yrityksessa sdilyy hyva vauhti.
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Tassa harjoitteessa on kahdella variantilla lyontejd/maalintekoa. Kaaren sisdlla olevilta keiloilta lauotaan rannelaukaus max.
kahdella kosketuksella(pyritddn suoraan syotostd laukaukseen). Kaaren takana olevilta keiloilta lydddan rastilla merkityltd
alueelta. Syotot annetaan kulmalipuilta ristikkdisille keiloille. Pallojen paikat on merkitty oranssilla pisteelld.

Harjoituksessa pyritidn lyomaan keskittyneesti pallo kohti maalia. Pallojen mennessd maalia kohti tdssa on paljon toistoja

tarjolla myo6s veskarille.
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Harjoite alkaa jonosta 1 syotolld jonoon 2. Kaksi tekee haastoluistelun syvdan ristikkaista
kulmalippua kohti ja kddntda pallon oman syottonsa jdlkeen pelille ajoittaneelle ykkoselle.
Jonosta 3 ajoitetaan levitys joka voi tapahtua joko jddssd, tai ilmassa. Numero 3 padattda
vinkkelilyOntiin.

Hyvit syotot lapaan ja oikea-aikaiset ajoitukset niille. Pyorii peilikuvana toisella
puolella kenttda.

Kierto : 1-2-3-1
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Jonoissa 1 ja 2 on kiertdvét osat harjoitetta. Kaaren pdalld olevassa jonossa on pakki/libero, joka ottaa jonosta 1 vastaan nostopallon.

Libero/pakki ottaa pallon haltuun ja syottdad lyhyen sy6ton laitaan vauhdissa tulevaan jonoon 2, joka pelitilanteessa vastaisi sivutukea.
Talla aikaa jonon 1 pelaaja on ajoittanut luistelun seindlle ja 2 kdyttdd pallon ykkoselld. Ykkonen ajoittaa kdyton jalkeen laitaan, saa pallon
takaisin ja lyo vinkkelista.

Harjoite on pelinomaisesti ajateltuna nopea vastahyokkays, jossa syottojen tulee tapahtua nopeasti.
Pakin/liberon tiytyy keskittyd saamaan nostopallo alas.
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Téama harjoite on puhdas maalintekoharjoitus, jossa yksi pelaaja kiertda paikat yhdesta neljaan. Kuvassa
olevan oranssin pisteen kohdalla on iso pallokasa, josta yksi pelaaja antaa syoton kiertavan pelaajan lapaan.
Syotto siis annetaan sen jalkeen kun maalintekija on kiertdnyt keilan. Paikalta yksi lyodadn, muilta paikoilta
lauotaan rannelaukaus. Luistelu ja kidnnokset tehdddn hyvalla sykkeelld ja pyritddn saamaan pallo joka
paikalta maaliin. Laukaukset pyritddn suorittamaan keilojen viereen merkittyjen rastien kohdilta.
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Tassa harjoitteessa kddnnetddn ensin ulkokautta, sitten sisakautta. Jonosta 1 syOtetdan syOtetddn toiseen jonoon ja
kakkosjono haastaa syvdan ristikkdistd kulmalippua kohti. Tdman jdlkeen 2 kdantdd lankun kautta pelin ykkoselle, joka on
ajoittanut 2 kdantdon. 1 haastaa kaarelle ja kddntda pelin taas kakkoselle keskikautta. 2 vie pallon vinkkeliin ja ly6 maalia
kohti.

Péadpainoja harjoitteessa ovat vauhdin sdilyttiminen kddnnoksissi ja uudelleen hakeutuminen pelille syoton jalkeen.
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Jakaannutaan joukkueiden kesken tasaisesti. Pakit kahteen porukkaan, hyokkaajat kahteen porukkaan ja veskarit molempiin
paihin. Ensin toiselta puolelta maalivahti avaa lyhyelld heitolla toiselle pakille pallon, joka tekee haaston ja pudottaa toiseen
hyokkadjdjonoon riittavan syvélle. Pudotuksen jdlkeen toiselta puolelta tulee toinen hyokkaaja, josta alkaa improvisoitu 2:2
tilanne toisen kahta pakkia vastaan. Kun hyokkays on paattynyt, mahdollisimman nopeasti MV avaa juuri padtetystd paasta
pallon oman joukkueensa pakille ja sama toistuu toisinpain.

Tarkoitus on saada jatkuvana kulkeva vastahyokkayspeli aikaiseksi erilaisilla kombinaatioilla. Pallollinen pakki vaihtelee,
ettd molemmat padsee hakemaan. Myos timidn mahtuu tekemédan hyvin kaukalossa.
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Sy0tto annetaan jonosta 1 tassd tapauksessa oikeaan laitaan. Jonosta 2 pelaaja luistelee mahdollisimman pelinomaisen haaston kohti
keskiympyrdd. Numero 3 ajoittaa luistelunsa pelille siten ettd on nopeasti katse kohti keskiympyrda, eikd ajaudu sivuttain litkkeeseen.
Jonosta 4 padtetddn hyokkays ajoittamalla kolmosen luisteluun siten, ettd on mahdollista kayttaa seindpeli kaaren paalla. Kayton jalkeen
nelonen jatkaa matkaa vinkkeliin, jonne saa syoton ja laukoo maalia kohti.

Harjoitteen padpainoja ovat uskottavat haastot, pitkit syotot ja oikea aikaiset ajoitukset syotoille.
Kierto : 1-2-3-1
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Tama harjoite soveltuu hyvin lyhyeksi lammittelyksi niin kenttdpelaajille, kuin maalivahdeillekin. Jonosta 1 syotetddn pallo jonoon 2, joka
pelaa vélittdmadsti pallon takaisin ykkoselle. Sen jdlkeen 2 luistelee laitaan ja saa pallon ykkoseltd vauhtiin. 2 ly0 tai vetdd ranteilla maalia
kohti keskipuolelta.

Harjoitteen tarkoitus on hakea tuntumaa varsinaiseen harjoitukseen. Toiseen padhédn voi tehdd sama drillin peilikuvana, ndin ollen
aina paattanyt pelaaja siirtyy toisen puolen 1 paikalle. Ykkosjonosta siirrytdan pallon periassia kakkosjonoon.
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Téssd harjoitteessa flipataan palloa ilmassa. Jonoissa 2 ja 3 on pelaajat, jotka nostavat palloa hyokkadjdjonoille 1 ja 4. 1
syottdd pallon jonoon 2 litkkeessad olevalle pelaajalle, ja 2 ottaa pallon haltuun ja levittdd sen jonoon 3. Télld aikaa 1 on
ajoittanut itsensa ristiin nostolle ,joka tdssd tapauksessa annetaan jonosta 3. Sama kuvio toistuu vastakkaisien jonojen
valilld, mutta peilikuvana.

Tama on nosto ja haltuunottoharjoitus, jossa pallon syottdjien tulee antaa hyvia keskittyneitd sy6ttoja ja nostoja.
Kun taas hyokkaidjien on keskityttiva luistelun ajoitukseen, haltuunottoon ja maalintekoon. Hy6kkadjia varten voi
tehda kuvitteellisen paitsiolinjan keiloista, ettd saa pelinomaisuutta ajoittamiseen. Flippaajat kiertdvit jonoissa 2. ja
3. Hyokkadjat jonoissa 1. ja 4.
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Téssd harjoitteessa luistellaan pitkdt kaarreluistelut ja pddtetddn lyontiin. Harjoite tarvitsee ajatusta ja keskittymistd jokaiselta jonolta, silld
jokaisen jonon ensimmadainen pelaaja osallistuu suoritukseen. Kuvassa tilanne nakyy vain yhdeltd puolelta tehtyna. 1. syottda pallon 2. joka
luistelee kakkosjonoa vastaan ja pelaa pallon 3. Taman jédlkeen 2 jatkaa matkaa ja luistelee viivanmukaista reittid sirklaten. T4lla aikaa 3 on
pelannut pallon takaisin ykkoselle, joka antaa neljannen syoton laitaan ajoittaneelle kakkoselle. Tama luistelee pddhén, josta lahti litkkeelle ja
laukoo maalin. Jono vaihtuu omassa paadyssa.

Tarkoitus on kaksi samanlaista suoritusta peilikuvina samanaikaisesti, joten pallo ldhtee aina yhtad aikaa molemmista kulmista. Talloin
luistelulinjat pysyy vapaina. Esimerkkikuvassa seuraavina paittdjina olisivat nyt vuorostaan toiset ristikkdiset jonot.




