
IFK GRANKULLA HOCKEY
Urheilijan henkilökohtaisempi harjoittelu lähiseurassa  - Tähtiseurapäivät 8.-9.10.2022



GrIFK Ishockey rf ja toimintaympäristö

IFK Grankulla Hockey 
Vanha Turuntie 42 

Kauniainen, Finland 
www.grifkhockey.fi

• Perustettu 1925

• Kotipaikka Kauniainen - Grankulla

• 10 178 asukasta (vuodenvaihde 2020/2021)

• 815 Jääkiekkoliiton pelipassia kaudella 2021 – 22

• Kauniaisten jäähallissa vain 1 kaukalo

• Harjoituksia ja kotipelejä myös Matinkylän (11 km), Nummelan (28 km) ja 
Kirkkonummen jäähalleissa (22 km)

• Tiivis yhteistyö HIFK:n kanssa

815





Toisena jääkiekkoseurana Tähtiseuraksi 4.5.2020



Tähtiseuraksi 4.5.2020
Toisena jääkiekkoseurana Suomessa



Kokonaiskeskiarvot seuratoimijat
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Kaikk i vastaajat
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6. Har joitukset ovat mielestäni

7. Ryhmämme ohjaaja/valmentaja on

8. Ki lpai lut /ot te lut ovat mielestäni

9. Ryhmämme henk i/ f i i l is  on

Kaikk i vastaajat

Kokonaiskeskiarvot lapsilta



Ikäluokkajoukkueen koko on yleensä noin 45 lasta (maksimi 48) 



Ikäluokkajoukkueessa on aina suuria taitotasoeroja



Ikäluokkajoukkueessa on suuria eroja osallistusmisessa tapahtumiin

Kenttäpelaajat - osallistumiset oman ikäluokan tapahtumat 1.5.2019 - 3.12.2019
1 V-Verneri 73 22 Juho 58
2 Verneri 71 23 Vili 55
3 Keijo 71 24 Milo 55
4 Iiro 69 25 Niilo 55
5 Valtteri 68 26 Jukka 51
6 Juuso 68 27 Elmo 51
7 Vihtori 67 28 Eero 50
8 Eemil 66 29 Chong-Poe 48
9 Elmo 66 30 Edward 46

10 Rasmus 66 31 Tero 46 Yläraajavamma

11 Silja 66 32 Oliver 46
12 K-Elias 64 33 Robin 46
13 Tiina 63 34 Miika 44
14 Joel 62 35 Elias 44
15 Jari 62 36 Veikko 39
16 Oskari 62 37 Nooa 39
17 Topias 62 38 Eero 35
18 Luka 62 39 Henry 34
19 Wenzel 61 40 Aleksis 33 Yläraajavamma

20 Kirsti 61 41 Eliel 30
21 Miro 61 42 Ossi 28 Liittyi syyskuussa

43 Justus 24

Nimet muutettu esitystä varten



Jääkiekon U12 – U15 sarjapelit luokitellaan kolmelle tasolle AAA, AA ja A

Pelaajat ovat kuitenkin ikäluokan sisällä n. 45 eri tasolla



Miten kaikille onnistumisia ja haasteita arjessa?

Henkilökohtaisempi harjoitusohjelma



Pohjolaryhmätoiminta U11-U14

Pisimmällä oleville pelaajille (4-8 kpl) osa toiminnasta vanhemman ikäluokan mukana



Pohjolaryhmätoiminta U11-U14

Lajiharjoittelun määrä ei välttämättä lisäänny



Pohjolaryhmätoiminta U11-U14

Esimerkki treeniviikosta neljän pelaajan osalta

GrIFK 09 Pohjolaryhmä Jukkis, K, Tapsa K, Keni D. ja Jaska V. 3.9.2022

Treeniviikko Jukkis
ma ti ke to pe la su
U14 harjoitus mv-jää laukojana lihashuolto U15 harjoitus 1. U15 green peli 1. U14 green peli 1. U14 green peli

U15 harjoitus henk.kohtaisen 2 U14 green peli 2 U15 green peli 2 U15 green peli

ohjelman mukaan 3 U15 harjoitus 3 U14 harjoitus 3 U14 harjoitus

4. U14 harjoitus 4. U15 harjoitus 4. U15 harjoitus

Treeniviikko Keni D.
ma ti ke to pe la su
U14 harjoitus mv-jää laukojana lihashuolto U15 harjoitus 1. U15 green peli 1. U15 green peli 1. U15 green peli

U15 harjoitus henk.kohtaisen 2 U14 green peli 2 U14 green peli 2 U14 green peli

ohjelman mukaan 3 U15 harjoitus 3 U15 harjoitus 3 U15 harjoitus

4. U14 harjoitus 4. U14 harjoitus 4. U14 harjoitus

Treeniviikko Jaska V.
ma ti ke to pe la su
U14 harjoitus mv-jää laukojana lihashuolto viulutunti 1. U14 green peli 1. U14 green peli 1. U14 green peli

U15 harjoitus henk.kohtaisen U15 harjoitus 2 U14 harjoitus 2 U14 harjoitus 2 U14 harjoitus

ohjelman mukaan 3 U15 harjoitus 3 U15 harjoitus 3 U15 harjoitus

4. 4. 4.

Treeniviikko Tapsa K
ma ti ke to pe la su
jalkapallotreeni mv-jää laukojana jalkapallotreeni U14 harjoitus 1. U15 green peli 1. U14 green peli 1. U14 green peli

U15 harjoitus 2 U14 green peli 2 U15 green peli 2 U15 green peli

3 U15 harjoitus 3 U14 harjoitus 3 U14 harjoitus

4. U14 harjoitus 4. U15 harjoitus 4. U15 harjoitus



Pohjolaryhmätoiminta U11-U14

AA- ja A-sarjojen pelaajilla hyvä vaste ja haaste toteutuu jo omissa 
harjoituksissa harjoitusten sisällä olevia ryhmiä kierrättämällä



U15 – U20 lisäharjoittelu ja SM-pelit HIFK:ssa tai vanhemmassa ikäluokassa ja aamujäillä

Urheilijoille, joita lisäharjoittelu palvelee (haaste ja vaste harjoittelulle)



U15 – U20 lisäharjoittelu ja SM-pelit HIFK:ssa tai vanhemmassa ikäluokassa ja aamujäillä

Aamujäitä lisäharjoituksia haluaville 1,5 x vko syyskuusta – maaliskuuhun



Samat pelaajat eivät ole lukittuja lisäharjoitteluun koko kaudeksi

Kehitystä seurataan koko ajan ja harjoittelua muutetaan tarpeen mukaan
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GrIFK-kasvattia

valittiin
mukaan

U16-maajoukkueseen
Lokakuussa 2022
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