HEMMAPLANSMODELLEN TRANARE V1.0 -2019

DARN Ta-{To

HOG AKTIVITET

> Bygg tréningen i grunden pa stationstrédning men
komplettera med hel- och halvplansévningar.

> Anvand évningar dar flera tekniska fardigheter trénas
i en och samma &vning.

> VAlj dvningar dér barnen far fatta egna beslut. Undvik
att ge dem fardiga I6sningar utan lat dem hitta egna.

> Bygg d6vningar pa matchlika situationer (spela klart
situationer, ta returer med mera). Anpassa svarig-
hetsgraden i évningarna sa att barnen upplever att
de lyckas men andé utmanas. Detta framjar kénslan av
att det ar roligt.

> Ge feedback genom att stélla frdgor s& att barnet
sjalv tranas i att reflektera &ver sitt spel. Detta kan
med fordel ocksa gdras med hjalp av digitala verktyg.

> Rakna garna poang eller skapa pedagogiska regler
som uppmuntrar 6nskvarda beteenden. Detta framjar
tavlingen och utvecklingen hos barnen.

> Variera mellan att visa évningar och rita pa coachtavla
samt instruera muntligt.
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SPELA FOR ATT LARA

> Spela mycket pa anpassade spelytor med olika teman.
Kom ihag att barnen vill spela hockey och att spelet
darfér ar den basta 6vningen aven i traning.

> Kom ihag att &ven matcherna ar ett tillfalle som syftar
till larande och utveckling.
Rotera positioner om barnen vill prova pa olika.
Matchspelet i dessa aldrar sker badde pa mindre spe-
lytor och pé helplan. Det finns separata spelregler for
respektive spelyta.

> | pojkserier blir det har tilldtet med tacklingar. En vik-
tig del i spelarutbildningen ar att ga igenom séaval hur
man delar ut en tackling som hur man tar emot den.
Aven etik och moral &r ett viktigt inslag i utbildningen.

> | flickserier ar det inte tilldtet med tacklingar men
det ar fortfarande viktigt att lara sig grunderna i nar-
kampsspel med kroppskontakt.

> Arbeta utifrén spelférstaelsens fyra roller:
> Anfallande spelare med puck.
> Anfallande spelare utan puck.
> Forsvarande spelare mot puckfdrare.
> Foérsvarande spelare mot icke puckférare.
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EXEMPELTRANING - BARN U13-U16

PUCKBEAANDLING & SKOTTERNIK

ISPASS 60 MIN
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Ovningar med fokus pa att forbattra

spelarnas tekniska formagor - ett
av de fyra fokusomradena som berér
individens utveckling. For att fa
tillgang till fler dvningar, besdk
hemmaplansmodellen.se/tranare

OVNING 1 - SMALAGSSPEL
Tid: ca 10 min.

Smalagsspel 3 -3 med skytt (2 mal-
burar, 1innanfor bla, 1 precis ovanfér
férlangda mallinjen, dppning utéat, 1
skytt i malgarden, 1 skytt pd samma
avstand till bur vid bla, nér man vin-
ner puck ska man passa sin skytt
som skjuter direkt!) Spelarna far
trédna pa kampen runt bada malen
saval offensivt som defensivt.

OVNING 2 - PUCKBEHANDLING
Tid: ca 20 min.
Skifta stationer efter 10 min.

A) Gatloppet

Spelarna trénar pa att Skydda/tacka
pucken, De 3 F:en (Flytta fotter,
Flytta blick, Flytta puck). Tank pa att
ha kroppen nara motstandaren men
pucken langt ifran. Bred skridskodk-
ning (brett mellan skridskorna).

B) Passningsflatan
Passningar/mottagningar i rérelse
dar man korsar varandra. Behdver

inte &ka sarskilt fort men betona
vikten av kvalitén i passningar och
mottagningar.

OBS! Under dessa évningar
trédnar malvakterna tillsammans
med malvaktstranaren.

OVNING 3 - SKOTTEKNIK
Tid: ca 30 min.
Skifta stationer efter ca 7 min.

A) Indragsskott

Trana pa att skjuta forbi tankt back
(spelare-hinder, rérlig men passiv)
genom att dra puck i sidled. Tank pa
att: Skydda pucken, skjuta snabbt
bade forehand/backhand, fort-
satt mot mal for retur. Férsvarare
vénder om och stressar skytten sa
det blir en 1 -1 kamp mot mal. Spela
klart situationen.

B) Direktskott

Pass i fart. Darefter skjuta s& snabbt
som mojligt, helst direkt. Forsok att
anpassa kroppen sé att du kan skjuta
direkt. Om inte det gar, anvand forsta

touchen i mottagningen for att da
kunna skjuta sé snabbt som mojligt.
Vid eventuell retur, spela klart.

C) Drivet pa mal, direktskott

Driv pd mal med férsvarare som
backcheckar bakom. Spelaren med
puck forsdker passa en hard pass-
ning till spelaren som driver foér att
den ska kunna skjuta eller styra
for att géra mél. Om det ej gar att
passa sa far hen skjuta for att dri-
vande spelare istéllet ska ta retur.

D) Pop out

Spel ner till spelare framfér mal som
passar tillbaka. Driv ner pucken och
gor en franvandning. Spelare fram-
fér mal separerar sig fran sin for-
svarare och hittar ny yta hégre upp
framfér mal (pop out) och ar skott-
beredd. Spelare som gjort franvand-
ningen férsoker hitta in med pass
for direktskott. Viktigt med timing pa
spelare som ska hitta ny yta sa den
separerar sig fran férsvararen i ratt
lage for att kunna skjuta och goéra
mal. Darefter spelar vi klart.
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