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Tridningsplan off-ic

1 budord for trinaren
utanfor isen:
1 Ovningar som forbittrar barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bér prioriteras
(spel, lekar, balans6vningar, kroppskontroll, kom-
binationsmotorik och allsidig komplex trdning).
Glom inte att bedriva all form av
snabbhetstrining.

2 Spelforstaelsetréningen (basic) kan med fordel
bedrivas off-ice.

3 Arbeta gérna enligt stationstrédningsmodellen
eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hog och intensiv.

4 Ten bra 6vning &r alla aktiva. Stationstrdna och
utnyttja fordldrarna som bitr. ledare.

5 Ta hinsyn till gruppens och den enskilde spela-
rens kunskaps- och mognadsniva.

6 Om barnen inte lyckas - sénk nivan. Barn som
lyckas tycker att trdningen 4r rolig och menings-
full. Sjélvkinslan forstirks!

7 Skapa variation i traningsformerna. Utgéngs-
punkten r allsidig utveckling, allmén rérelse och
rolig verksamhet.

8 Utga fran de forutsdttningar som finns betr.
ledarteam, redskap, lokaler eller anldggningar.

9 Forbered Dina spelare for trédningen on-ice
genom att i mojligaste mén praktisera dvningarna
off-ice.

10 Var noga nir Du planerar Din trining. Tréning
av fel saker i fel tid innebér troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!
Optimala mottaglighetséldern &r A och O.

Bra ungdomstrining for denna aldersgrupp skall
vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.
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; fardigheter.
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> Allsidighet.

Ungdomstréning skall vara allsidigt utvecklande
och spelarna skall tillatas att syssla med flera
idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsaren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgér en
viktig del i den totala trdningsmdngden.

» Fore puberteten
dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper,
snabbhet, frekvens samt olika ishockeytekniska

» Minga upprepningar men varierad trining!
> Repetition dr kunskapens moder!
» Ldr barnen hela triningsprocessen:

° uppvdrmning
* huvuddel

* nedvarvning
* stretching

Litt: Ishockey for barn; Friidrott for barn
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NICKLAS LIDSTROM
Fodd: 28 april 1970 i Avesta. Klubbar: Visterds IK -1991,
Detroit Red Wings 1991- . Meriter: VM-guld 1991, Stanley
Cup 1997, 1998 och 2002. James Norris Memorial Trophy
2001, 2002, 2003. Poiéng i NHL (grundserie t.0.m. 2004-03-
19): Matcher 1008, Ml 171, Ass 552, Poéng 723, Kuriosa:
| Nicklas har under de senaste siisongerna varit den spelare
som har mest istid av alla spelare i NHL. Denna sdsong har
han en genomsnittlig speltid pa 27.45 minuter

per match.
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