Utvecklingsplan Hallstahammars HK

Bakgrund

Denna utvecklingsplan beskriver huvudsakliga fokusomraden fér Hallstahammars HK barn- och
ungdomslag. Varje lag utarbetar sitt traningsschema dar utvecklingsplanen ar en del av planeringen.

Grunden till god teknik och samarbetsférmaga i ishockey laggs i aldrarna 8-12 ar. Tips pa 6vningar
finns pa https://hemmaplansmodellen.se/for-tranare/ovningsbank/

Hur vi ska trana
Hockeyskolan (U6-U7)

Exempel pa traningsupplagg (60 minuters ispass)

Tid Ovning

20 minuter Lekar! Tex istappen, kull, tjuv och polis, virr varr
20 minuter Hinderbana (utan puck), teknikbana (med puck)
20 minuter Smalagsspel, stafett, (ledévningar)

Tankt pa att: Hockeyskolan kan vara utmanande och det kravs ibland mycket nétande innan barnet
upplever sina medgangar. Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen. Om majligt undvik
led6vningar.

us

Exempel pa traningsuppldgg (60 minuters ispass)

Tid Ovning

20 minuter Lekar! Tex istappen, kull, tjuv och polis, stafett
20 minuter Hinderbana (utan puck), teknikbana (med puck)
20 minuter Smalagsspel, stafett, (ledévningar)

Tank pa att: Undvik ledévningar om det ar méjligt. Uppmuntra alla spelare att vara malvakt (bér vara
2st varje tréning). Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen.

U9

Exempel pa traningsuppldgg (60 minuters ispass)

Tid Ovning
20 minuter Skridskoteknik; innerskar, ytterskar, baklanges, hopp, vandningar, 6ppna
hofterna, kottbullen, dka pa ena benet, pumpen etc

Hallstahammars HK
Besoksadress: Eldsbodavagen 23, 734 30 Hallstahammar



20 minuter Passningsovning med avslut pa malvakt.
20 minuter Smalagsspel (3 mot 3)

Tank pa att: Blanda fortfarande in lekar i traningen. For att blanda in tavlingsmoment sa kan olika
typer av stafetter utféras. Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen.

u10

Exempel pa traningsuppldgg (60 minuters ispass)

Tid Ovning

10 minuter Skridskoteknik; innerskar, ytterskar, baklanges, hopp, vandningar, 6ppna
hofterna, kottbullen, aka pa ena benet, pumpen etc

Klubbteknik; Deke, passningar, passningsmottagning, backhand, forhand,

avslut
20 minuter Passningsovning med avslut pa malvakt. Uppspelsdvningar.
20 minuter Smalagsspel (3 mot 3)

Tank pa att: Ga igenom tréaningen med barnen i omkladningsrummet innan traning. Syftet ar inte att
de ska lara sig alla 6vningar utantill innan de kliver ut pa isen, syftet ar att alla ska vara ombytta och
klara pa utsatt tid samt att barnen ska lara sig att fokusera pa traningen. Mot slutet pa sdasongen kan
kampovningar med férdel introduceras. Vid smalagsspel bor alla spelare spela pa alla positioner.

Introducera off-ice traning sasom snabbhet- och styrketraning, klubbteknik, koordinationsévningar,
lekar etc.

Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen.

Uil

Exempel pa traningsuppldgg (60 minuters ispass)

Tid Ovning

10 minuter Skridskoteknik; innerskar, ytterskar, baklanges, hopp, vandningar, 6ppna
hofterna, kottbullen, aka pa ena benet, pumpen etc

Klubbteknik; Deke, passningar, passningsmottagning, backhand, forhand,

avslut

Kombinationsdvningar; fjarillen etc
10 minuter Passnings- och skridskoakning med avslut pa malvakt.
10 minuter Kampovningar. Uppspelsévningar. Forsvar-anfall
20 minuter Smalagsspel (3 mot 3)

Tank pa att: Uppmuntra alla spelare att spela pa alla positioner. Férberedd spelarna infér nasta sdsong
da det ar tillatet med tacklingar. Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen.

ui12
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Exempel pa traningsupplagg (60 minuters ispass)

Tid Ovning

10 minuter Kombinationsdvningar

10 minuter Passnings- och skridskoakning med avslut pa malvakt.
15 minuter Kampovningar. Uppspelsévningar. Forsvar-anfall

15 minuter Smalagsspel (3 mot 3)

Tank pa att: Fortsatt med dedikerad skridskoteknik om &n i annan form an tidigare. Uppmuntra, le och
skratta tillsammans med barnen.

Vidareutveckling

Malvakt

Backar

Klubbteknik.

Varje puck ar en tavling.

Titta alltid pa pucken. Spela fardigt pucken — ALLTID efter raddning eller skott utanfér/6ver
forflytta sig till nasta naturliga position, innan mv forflyttar sig ut mot nasta avslut.

Trana pa forflyttning; staende till stdende, staende till kna, kna till staende etc.

Starta spelet snabbt.

Upp med blicken.

Gap control — stdng insidan och &g situationen. Styr motstandare dit du vill.
Skjut vid ratt tillfalle, gdrna med skymmare framfor.

Fa igenom skotten med hjalp av rorlighet.

Boxa ut motstandare

Backarna ska folja med i anfallsspelet

Forward

Alla

Malskytte — skott i fart/skéret indrag/utdragsskott.
Skym motstandarens malvakt.

Vinn insidan mot back bade med och utan puck
Skapa bredd och djup i spelet

Kom till avslut

Backcheck

Ansvara och bli bekvam med pucken.

Var spelbar. Visa att man vill ha pucken — visa blad.

Kommunicera pa isen.

Spelforstaelse. Spelet utan puck ar lika viktigt som spelet med puck.
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- Tack och skydda pucken.

- Tavlaivarje situation/duell.

- Stall om till forsvarsspel om vi tappar pucken.
- Omstallningar- spolomvandningar

- ALLA backcheckar

Ledare
Vid tréning

- Ha alltid positiv attityd. Uppmuntra, le och skratta tillsammans med barnen.
- Se alla barnen. Sag deras namn och ge berém.

- Var tolerant och skapa ett tillatande klimat.

- Fokusera pa det som éar bra.

- Fokusera pa prestationen — inte pa resultatet.

Vid match

- Samma utgangsvarden som vid traning.

- Feedback delas ut i baset eller omkladningsrummet. Skrik inte ut direktiv pa isen.

- Var ett stod till matchledaren (domaren i serie U8-U12, som ofta ar ungdomar under utbildning) och
ifragaséatt inte dennes beslut.

- Vid fult spel eller verbala krankningar pa isen; ta omedelbar kontakt med motstandarlagets ledare.
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