PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-

PARANNA KESTAVYYTTA

A A

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt
viikossa

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.




HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik langa stunder av stilla-
sittande och ta pauser i sittandet.

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjdrnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.




Jaakiekkoliitto

10-14-VUOTIAIDEN TOIMINNAN PAINOPISTEET OVAT:

« PELIN OPETTAMINEN
» PELAAJAKSI|I KASVAMINEN

LIIKUNNAN MAARA

Lajin osuus « 10-11 v. vah. 20 tuntia/vko, josta 2/5 ohjattua
harjoittelua (jadkiekko ja muut lajit),1/5
koulujaakiekkoa ja pihapelaamista ja 2/5
omatoimista liikuntaa.

« 12-14 v. vanh. 20 tuntia/vko, josta %z ohjattua

harjoittelua (jadkiekko ja muut lajit), Ya
koulujaakiekkoa ja pihapelaamista ja Y4
omatoimista liikuntaa

15-19-VUOTIAIDEN TOIMINNAN PAINOPISTEET OVAT:

» URHEILULLISEEN ELAMANTAPAAN OHJAAMINEN
» VOITTAVAKSI JA ITSEOHJAUTUVAKSI| PELAAJAKSI
JALOSTUMINEN

LIIKUNNAN MAARA

Lajin osuus « 15v. vdh. 20 tuntia/vko, josta ‘2 ohjattua
lajiharjoittelua, ¥4 koulujdakiekkoa ja
pihapelaamista ja ¥4 omatoimista lilkkuntaa (mm.
muut [ajit)

« 16-19 v. vdh. 20 tuntia/vko, josta % ohjattua
lajiharjoittelua ja 2 omatoimista lilkkuntaa (mm.
muut [ajit)




