Ditt ledarskap

Allmdinna tips i Ditt fortsatta ledarskap: * Individuella samtal ger fortroende, kdnnedom
och mgjlighet att anpassa traningen.
» Instruktion * Arbete i1 ledarteam ger delat ansvar, utvecklad
« NIVAANPASSA TRANINGEN! Lét spelarna verksamhet, glddje, stimulans och gemenskap.
och laget trina efter sin mognads- och * Ditt mal bor vara att prata med varje spelare
kunskapsniva. minst 20 sek varje gang Ni tréaffas.
« Skapa aktivitet - UNDVIK KOER! » For att hjdlpa ndgon maste jag visserligen forsta

mer dn vad hon gor - men forst och framst forstd
det hon forstar.

* En positiv instéllning ger positiva upplevelser.

* Ta tillvara ungdomarnas fantasi, gliddje, lust,
spontanitet, malmedvetenhet, positivitet, vilja
att lara och formaga att aldrig ge upp.

* Bemot spelarna for den de ér och inte efter

» Korta muntliga instruktioner. Visa! Prova!
Instruera! Detta &r nycklarna i Ditt ledarskap.

» Téank pa att all inldrning sker stegvis och 1 sin
egen takt. Ge barnen tid!

* Ungdomarna behover lyckas. Anpassa 6vning-
arna till lagets kunnande.

» Anvind sinnena vid all inldrning (se - hora

 kinna) LEK! GLADJE! prestation. . L
. ) * Bli medveten om de signaler som sprids i
* Ge feed-back/dterkoppling.
gruppen.
> Tips att tinka pd * En spelare som tror pa sig sjdlv blir ofta
framgangsrik.

* Som ledare, var ombytt vid all traning.
* Planera alla traningspass.

» Visa dvningarna i omkladningsrummet innan Din uppgift som ledare dir att skapa forutsiitt-
trdningen. ningar for andra att lyckas.

 Lir spelarna att prata med varandra.

* Var flexibel under traningen.
» Bekrifta ungdomarna. Se och hor alla!

 Fokusera pa fardigheter - inte pa resultat. .
 Passa tider! 10 budord for en ledare

* Lir ungdomarna att tdnka sjélvstandigt.

» Laganda Se varje spelare.

 Skapa laganda genom att prioritera trivseln,
sprid glddje, skapa trygghet, var ett foredome
som ledare, samarbeta och kommunicera med
spelarna. Utarbeta gemensamma maélséttningar.

Lyssna med uppmérksamhet.

Skapa trygghet, langtan, lust och glidje.

A WO N =

Visa fortroende och tillit (vdga lyckas -
> Pedagogik ritt att misslyckas) = starka - skérpta spelare.

 Skapa en positiv fragekultur i gruppen.
 Din viktigaste uppgift som ledare dr att motivera
ungdomarna vid traning/tédvling.

* Det dr inte vad Du séger, utan Aur Du séger det,

5 Uppmuntra kreativitet.

6
som avgdr om budskapet gér fram. 7 Bedriv individuella samtal.

8

9

1

Undvik ironi och trékningar.

 Lir Dig hantera nervositet. Skapa handlingsbe-
redskap och agera.

 Skapa trygghet och harmoni. Lyssna aktivt! Bry
Dig om!

e Var lyhord och flexibel i Ditt ledarskap. 0 Vilja, lidelse och engagemang ir nr 1

e Det dr bra att gora fel ibland. D4 lir man sig hur (fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt).
man skall gora.

Se till spelarnas totala utveckling.

Inse Din roll som foredome.
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Barns utveckling

» Allmdn utveckling

1 All utveckling f6ljer ett givet monster men utveck-
lingstakten dr inte densamma hos alla barn. JAmfor
dérfor aldrig barnen med varandra.

2 Perioden dr mycket gynnsam vid all inlérning.
MOTORISK GULDALDER!
Stor och snabb tillvixt 1 de flesta kvalitéer.

3 Trina koordination, motorik, teknik och snabbhet.
Trdna med riktig teknik!

4 Arv och miljo paverkar utvecklingstakten hos
barnen.

5 Gynnsam utveckling kréver:

Ldngsiktigt tankande, Tillatande klimat, Positiv instdll-
ning, Starkt stod, Tidsriktig trdning (optimal mottaglig-
het), Bra miljé och Ledare med kunnande.

6 VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN!

» Fysisk utveckling

Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nerv-
banor, hjérta, lungor och skelett utvecklas.

1 Det kan skilja upp till 3-5 ar i fysisk utveckling hos
barn.

2 Nervsystemet utvecklas snabbt hos unga méanniskor
och stimuleras genom allsidig tréning.

3 Under denna period sker en langsam ldngd och
viktokning. Prioritera darfor kordinations- och teknik-
traningen.

4 Styrketrdningen ska vara en naturlig del i traningen.
Det gar utmarkt att anvdnda den egna kroppen. (Las
mer under del 5 i den grona allménna delen).

5 Hjérta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-
ning barn far genom allsidig lek eller tréining. Pa detta
sétt kan syreupptagningen okas pa ett naturligt sétt.

6 Koordinationstraning ar viktig i denna aldersgrupp.

7 Snabbheten dkas genom gynnsam stimulering.
Trina darfor mycket snabbhetstréning - framst frek-
vens.

» Motorisk utveckling

1 Barnen dr mogna att ldra sig mer avancerade former
av motoriska fardigheter som Koordination, Balans,
Reaktion, Frekvens och Aktionssnabbhet, Rérelsepreci-
sion, Uthdllighet, Grundstyrka och Rorlighet.

2 Svackor i utvecklingen kan forekomma nér barnen
nirmar sig puberteten. Orsaker till detta kan vara;
* Nervbanorna hinner inte med lingdtillvixten

* Att man trdnar pa fel nivd
 Att man dr nervos och stressad

3 MOTORISK GULDALDER!
Utveckla tekniktrédningen! Utnyttja alla sinnen!

4 SPELARNA ALSKAR ATT TRANA OCH NOTA.
Betidnk detta nir du automatiserar rorelserna.

5 VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN.

» Social - intellektuell utveckling

1 Trygga, kdnslomassigt stabila barn och ungdomar
har de bista utvecklingsmojligheterna bade som
personer och ishockeyspelare (Ur idrottens trdnings-
ldra).

2 Barnen vill ha normer och forhéllningssatt. Tréna
darfor att halla tider, stotta varandra, respektera med-
och motspelare.

Krav framfor allt traningsdisciplin i alla lagen.

3 Rattviceprincipen dr mycket stark i denna alder.
Behandla dirfor alla lika.

4 Barnen vill bli bekréftade. Prata positivt med alla!

5 Logiska tdnkandet utvecklas. Kan forestilla sig hur
en 6vning kan utforas. TA FRAM TAKTIKTAVLAN!

6 Samarbetsformagan utvecklas snabbt. Diskutera
darfor spelsituationer m.m. med barnen.

7 Gruppkénslan forstérks.
PRIORITERA LAGANDAN !
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Sasongsplanering

Guldaldern 11-12 ar

» Malsittning, trining, matcher och teori
under en hel sisong.

Period aug-mars:

Istrédningar 70-100
Barmark 40-60
Matcher 25-35

Period maj-aug: Fys 10-15

» Forslag veckoplanering (normalvecka):

Istrdningar 3-4
Matcher 1-2
Fys 2-3
Teori 1

Totalt 7-9

» Traningskombinationer:

Kvill 1 Kvill 2 Kvill 3-4 Kvill 5, 6
Is/fys Is/teori Is/fys Match/teknik
Istidens langd 80 min

Matchtider 3x 15 min

Fys 45 min

Teori 30 min

10 budord for en ledare:

Se varje aktiv spelare.
Lyssna med uppmdrksamhet.

Skapa trygghet, lingtan, lust och gldidje.

A WO N =

Visa fortroende och tillit (vaga lyckas - rdtt
att misslyckas).

5 Som ledare, se till helheten av faktorer som
paverkar en prestation.

6 Undvik ironi och trakningar.
7 Bedriv individuella samtal.

8 Krav fokusering, skdrpa och rdtt instdllning i
alla situationer (starka-skdrpta spelare).

9 [Inse Din roll som féredome.

10 Vilja, lidelse och engagemang ( fysiskt,
socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt) dr nr 1.

Din uppgift som ledare dr
att skapa forutsdttningar
for andra att lyckas.

 Planera in hemlixor for Era spelare!
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Ovningsexempel

Ovningsexempel mental

e

och social utveckling
(")vningarna nedan exemplifierar hur du som ledare kan
jobba med delar av den social och mentala utveck-
lingen. Nivan pa 6vningarna dr anpassad och de flesta
kan anvéndas fran 7-arsaldern och uppéat. Givetvis bor
du anpassa och anvinda dvningarna utifran gruppens/
individernas utvecklingsniva. Alla 6vningar passar inte alla
grupper oavsett vilken aldersgrupp du leder. Det ar alltid upp
till dig som ledare att bedoma vad som skulle kunna fungera
eller inte, det viktigaste ar dock att du végar prova att jobba
med den mentala och sociala utvecklingen.

* Kompisovning

Syfte: Att skapa en positiv stimning bland spelarna dér alla
ar lika viktiga.

Metod: Alla spelarnas namn skrivs ned pa lappar som laggs
i en stor skal som ledaren gar runt med. Alla spelare far ta
varsin lapp ur skalen och om man rakar ta lappen med sitt
eget namn pa far man byta. Det namn som stéar pa lappen
blir ens hemliga kompis under en vecka. Under den veckan
ska man vara extra sndll mot den personen utan att tala om
det for honom/henne. Man far en hemlig kompis som man ar
lite extra snéll och hjdlpsam mot. Efter veckans slut samlar
ledaren gruppen och alla far forsoka klura ut vem som varit
ens egen hemliga kompis, alternativt avslojar var och en
vem som varit ens hemliga kompis.

* Motivationsévning
Syfte: Att anvinda spelarnas fantasi for att lara och prestera.

Metod: Anvind berittelser och liknelser for att gora
ovningar mer livfulla och ldttare att forsta for spelarna. T.ex.
kan du anvinda djurattribut for att forstirka en Gvning eller
rorelse — ”smidigt som en katt vid sargen”, ”snabb som en

gepard till pucken”, stark som en bjorn i ndrkampen”.
e Fair play

Syfte: Anvinda leken och spelet for att 14ra spelarna att ta
ansvar och vara justa mot varandra.

Metod: Det finns en mingd olika lekar som gér att anvénda i
detta syfte. Ovningarna far anpassas till vilken kunskapsniva
spelarna befinner sig pa. Nagra exempel pa dvningar kan
vara att:

» Anviénda kullekar dér samarbetet &r i fokus.

» Lata spelarna sjdlva doma sitt tvamalsspel under din
uppsikt.

» Anviénda spelregler som gor att alla deltar i spelet — t.ex.
alla i femman ska ha rort pucken minst en gang innan man
far gora mal.

» Diskutera med spelarna vad det innebér att vara en bra
kompis och upptrada juste mot varandra bade pa och utanfor
rinken.

» Diskutera vad fair play innebdr nir man méter motstan-
dare.

* Regler och normer

Syfte: Att skapa trygghet och igenkénnande for spelarna i
laget.

Metod: Skapa rutiner infor varje triningspass. Allt fran
”sma” saker som att sdiga hej till alla som &r dér och tilltala
dem vid namn innan trédningen borjar, till att skapa mer
specifika rutiner for ditt lag. Rutiner kan fungera som en “av
och pé knapp”. Specifika rutiner kan vara allt fran musik for
avslappning till uppvarmingsrutiner som ska folja ett visst
monster eller ett trdningsuppldgg som foljer ett visst mons-
ter. Det viktiga med rutiner ar att de ska vara igenkdnnande
och ddrmed ocksa ge spelarna en trygghet.

* Modellinlirning

Syfte: Att fa spelarna att lara sig genom att harma duktiga
ishockeyspelare.

Metod: Barn hiarmar vuxna i allménhet och sina idoler 1
synnerhet och darfor kan du som ledare t.ex. visa videoklipp
pa spelsekvenser dar NHL stjdrnor eller elitseriespelare gor
finter eller andra onskvérda prestationer som du vill att dina
spelare ska ta efter. Sedan later du dina spelare 6va pa dessa
under traningen. Alternativt kan du om mgjligt f4 anvénda
spelare fran den egna klubbens A-lag, som sjilva kan
komma ned pa er traning for att visa fardigheter och sedan
lata dina spelare 6va pa dessa och fa hjélp av A-lagsspelaren
under trdningen

* Avslappningsovning

Syfte: Att fa spelarna att slappna av efter ett pass samt lara
sig att kdnna skillnad pa spanda och avslappnade muskler.

Metod: Ta nagra minuter efter trdningen i omkladnings-
rummet och 14t spelarna ligga ned och slappna av. Borja
med att t.ex. uppmana spelarna spanna armarna sa mycket
de kan under nagra sekunder — lat dem sedan slappna av i
armarna och kénna skillnaden. Gé sedan igenom kroppen
pa samma sitt tills hela kroppen ar avslappnad. Anvand
géarna lugn musik for att skapa en avslappnad staimning. Ga
runt och lyft armar och ben péa spelarna for att se om de ar
avslappnade.
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Traningsplan off-ice

budord for trinaren
utanfor isen:

1

1 Ovningar som forbéttrar barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bor prioriteras
(spel, lekar, balansdévningar, kroppskontroll, kom-
binationsmotorik och allsidig komplex traning).
Styrketrdningen med egen kropp som redskap och
snabbhetstrining dr ocksa ett prioriterat omrade.

2 Spelforstaelsetrianingen (basic) kan med fordel
bedrivas utanfor isen.

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

4 1 en bra 6vning ér alla aktiva. Stationstréna 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 &r rolig och menings-
tull. Sjéilvkéinslan forstirks!

7 Skapa variation i traningsformerna. Utgangs-
punkten dr allsidig utveckling, allmén rorelse och
rolig verksamhet.

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

9 Forbered Dina spelare for traningen pa is
genom att i mojligaste mén praktisera Ovningarna
utanfor isen.

10 Var noga nir Du planerar Din tréning. Tréning
av fel saker 1 fel tid innebér troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!
Optimala mottaglighetsildern ar A och O.

Bra ungdomstréining for denna dldersgrupp
skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.

> Allsidighet.
Ungdomstrdining skall vara allsidigt utvecklande
och spelarna skall tillatas att syssla med flera

idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en

viktig del i den totala trdningsmdngden

» Fore puberteten

dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper,
snabbhet, frekvens samt olika ishockeytekniska
fardigheter. Styrketrdining ska vara en naturlig del
av off-ice traningen. RF rekommenderar initialt
att 1-3 styrketrdningspass/vecka tilldmpas. Ett
traningspass bor lampligen vara 20-40 min langt.
Lds mer om RF:s rekommendationer i den grona
allmdnna delen under del 5.

Landslagsuppvarmningen r ett bra
sétt att starta ett off-ice pass. Se filmen
Landslagsuppvarmningen pa denna lank:

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/

Utbildning/Fys/
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Traningens detaljpla

Huvuddel anger hég traningsprioritet * Delmoment anger ldgre trdningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls

Anaerob (teknikinriktad mjolksyratréning)

ldgen!

Fystrining Hugd- | Delmo- || Spelfrstielse o
Lek-fantasi-rytmik X Spelforstaelse - passningsskugga X
Koordination X Spelforstaelse - skapa/krympa X
Kombinationsmotorik X Spelforstaelse -’give and go” X

Balans X Spelforstaelse - split-vision X

Allsidig, komplex tréning X Spelforstaelse - spelbredd X

Rorlighet X Spelforstaelse - speldjup X
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X Spelforstaelse - zonspel

Styrka - egen kropp X Spelforstaelse - man/manspel X

Styrka - par6vningar X o o
Styrka - m-bollar X Sp e l a ’/'e n i

Styrka - inldrning redskap X

Styrka - mobil centrum

Styrka - redskap-skivstang O ll

Spansthopp l a a

Aerob (kondition) X

www.hockeyakademin.se
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Ovningsexempel

[) Kombinationsmotorik j

» Ga/springa och jonglera.

» Gé/springa och jonglera.

och ga balansgéng. En eller flera bollar.

» Gé/springa och passa en alt.flera bollar.
Begrénsad yta-variera farten.

* Rékneboll, tva lag inom en liten yta.

* Snabbstepp pé stillet och t ex bolljonglering.

* Zick-zack hopp pa stéllet + passa boll.

* Skridskohopp + passa till varandra.

* Jonglera en innebandyboll med klubba (stillasta-
ende alt.forflyttning).

* Jonglera en golfboll med klubba och handskar.

» Stillastdende 2-2. Kasta boll med ”’1ang boll-
kontakt”. Ova upp bollkinslan genom att blunda
ndr Du jobbar med bollen.

Undvik att se direkt pa bollen. ”Kénn” bollen och
Ova upp Din “split-vision™.

[) Frekvens, aktionssnabbhet j

* Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

* Halkick.

* Snabbstepp (framat-bakat).

* Hopprep (ett alt. tva ben).

* Zick-zack hopp sa snabbt som mgjligt.
* Olika former av spel.

[) Reaktion/aktion j

« Starter pd signal, klapp eller rorelse.

* Kasta bollar till varandra (vindning, hopp/
snurrkullerbytta m.m).

* Lekar tex. Killerboll.

* Olika former av spel.

« ”Skottrddd”. Hoppa undan for bollar som kastas
mot kroppen.

« ”S14 hand”. Std med framstrickta hdander tva
och tva. Sl pa kompisens hand utan att sjélv bli
traffad.

* Rikningsforidndringar/Konbana. Runda alla
koner 1 valfri ordning. Med eller utan boll.

[) Lekar j

* "Vem dr rddd for vargen?” forsoker ta fast pa
mitten.

7a

* Sista paret ut. Tvé led. En som jagar och ropar

* Sista paret ut, forsoker sedan finga ndgon av
dem som springer fram. Byter plats om man
lyckas fanga.

* Folja John. Gruppen foljer efter ”John” och gor
exakt som han gor. Byt sa att alla far vara "John”.
* Jakt. Tva jagar en tredje, par jagar par pa
begransat omrade.

* Hitta tillbaka. Starta pa bestdmd plats och spring
fritt, pa signal sa fort som mojligt tillbaka till
startplatsen

* Trafikpolisen. Alla stéar vid ena langsidan. ”Poli-
sen” star mitt i salen och dirigerar var gruppen
skall springa.

* Stafetter. Stafetter av olika slag.

[) Uthallighet och komplex trining ]

Hinderbanor.

* Hinderbana i gymsal, girna till musik.

* Hinderbana med hjélp av diverse utrustning
(dick, konor, hdckar, gymnastikredskap m.m).
* Hinderbana med hjélp av varandra (inom
begrdnsad yta och girna med bollar). Forts >
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Ishockeyns ABC

[) Balans j [) Aktiv rorlighetstrining ]
* (G4 pa insida/utsida av fotterna Anvdind hockeyklubban och trdna pa
» Hal/tagang ovningar som finns forklarade i den
« Utfallsgéing baklinges+kasta boll allmdnna delen av Ishockeyns ABC.
 Balansgang+kniboj * Kndbdj med klubba
* Balansgang+pass mellan varandra « Utfallssteg med klubba
 Balansgang pé rorligt underlag « Sit-ups med klubba
* Balansgéng pa gunga (djupa benbgj) * Hamstrings med klubba

* Kullerbytta (hjulning) framat/bakat
 Kullerbytta+uppgéng pa ett ben

* Hoppa+snurra efter en linje % .
 Zick-zack hopp efter en linje N 0 terl n g ar
* Enbensbgj

* Enbensbdj pé ex. medicinboll

* Balansgang pa tridd (dven forbundna 6gon)

() Styrka j

Med kroppen som belastning:

* Sit-up+vrid (raka och bojda ben)

* Vindrutetorkaren

« Féllkniven

+ Sidlyft (kompis som haller i fotterna)

* Armhivningar (smala-breda pa m-bollar)

» Kompisarmhévningar i skottkérrestillning
» ”Kalmasken”

 ”Stridsvagnen” (kléttra runt varandra)
* Enbensbdj pa m-boll
 Rullning+enbensuppgéng+hopp

* Spédnningsdvningar (sldppa fotter uppat/nedat)

* ”Gunga med sko”-armhédvningar framat/bakat
* Tricepspress mot bank

 Hoftlyft

* Hunden

* Burpees

* Plankan

* Ryggresning

Parovningar: Axelpress (sittande). En som star
bakom, arbeta bade uppét och nedat.

Pararmhdvningar: Armhavningar (’gungan”
huvud mot f6tter) och skottkarrehopp.
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Det ideala fyspasset

C

Pass A/ 11-12 ar / tid 60-90 min

Lokal: Stor sporthall delad i 3 zoner, 18-24 spelare.

\UPPVARMNING)

= | ”Doppbasket”:
E Doppa bollen i golvet innan pass. Far ta ett steg med bollen. Kan koras
I som rékneboll (ev. 6 pass inom laget = 1 podng) eller mal i korgen.
3-4 spelare per lag.
_ HUVUDDEL )
" INNEBANDY [ BASKET /[ HINDERBANA
1/ 3 6 0000
o ¢ °
¢ ° o o
© 3 mot 3 Dela upp
c spelarna i tva
o med =
g5 | o 3 mot 3 ol 0O avbytare @) grupper. En kor
2 10 ev. med o © eller O och en vilar.
E avbytare P4 tid eller
& 4 mot 4 antal varv.
3 O ® o '
£ ¢ O o o ®0 veo
5, 2\ J a @

Stationstrining med bollspel och hinderbana
Samma lag méter varandra i bade innebandy och basket
och trénar tillsammans i hinderbanan.
Fér exempel pa hinderbana, se hemldxor sid 29.
OBS! Beroende pa redskapens placering kan det i
praktiken bli sa att resp. bollplan blir 1/4 av salen och
hinderbanan disponerar halva salen.

€ | Trdnarledd stretching

For évningsexempel,
se hemldxor sid 6-9.

\AVSLUTNINGJ

Vid traning 90 minuter byter man motstandare efter att ha gjort en
: omgang i varje zon och kor en gang till. Byt aktivitet efter ca 10
: minuter. Oka pa tiden nagot for avslutning och uppvirmning. 2 ig

Fler évningstips finns i den grona allmdnna
delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!
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Det ideala fyspasset 11

C Pass B/ 11-12 ar / tid 60-90 min )

Lokal: Stor sporthall delad i 4 zoner, 18-24 spelare i 6 lag.

KUPPVARMNINGJ

= Lopskolning och hoppkoordination.

or ovningsexempel, se hemléxor sid 12.
E For Gning pel, se hemli 12
©

_ HUVUDDEL )

[ INNEBANDY J[”PLINTBASKET”J[KODRDINATIDNJ
1 3
gy . . ) ~
¢ P P

o 4 mot 4 5
eller

3 mot 3 @) ) O
8 ev. med 8 o Vel

avbytare oz
3 mot 3 6

® ® o

® O ® o
2\ 4 i

Stationstrining med bollspel och koordination
Plintbasket spelas med en anfallsspelare stdende pa en plint vid motstandarens korg.
Bollhéllaren far endast ta ett steg. Pass till spelaren pa plinten maste utféras med
studspass. Mal riknas nér bollen skjutits i korgen. Variera plintens avstand till korgen.
Byt spelare pa plinten efter varje mal eller pa tid. Genom regelfoérdndring kan spelet
utvecklas och varieras. Ex. Alla spelare skall ha rort bollen innan den far spelas till
spelaren pa plinten. Pass till plintspelaren far endast ske fran anfallande planhalva
eller efter fem passningar inom laget.
Organisation: Lag 1 mot 2, 3 mot 4, lag 5 koordination 1 och lag 6 koordination 2.

Fér exempel pa koordinationsévningar, se hemldxor sid 14.
Flytta ett steg medsols efter 8-12 minuter beroende pa tréaningspassets ldngd.

Koordination 1

Koordination 2

40 min 8-12 min/station

OBS! Beroende pa redskapens placering dr det mojligt att salens
zonindelning maste fordndras.

KAVSLUTNINGJ

Trinarledd stretching.

Fér dvningsexempel,
se hemldxor sid 6-9.

7 min

Fler évningstips finns i den grona allmdnna
delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 8b
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Det ideala fyspasset 1

[ Pass C / 11-12 ar / tid 60-90 min

Lokal: Stor sporthall delad i 3 zoner, 18-24 spelare i 4 grupper.

\UPPVARMNINGJ

Numrera spelarna fran 1 o.s.v. i resp. grupp. Nummerpass

= inom gruppen 1-2-3 o.s.v. Vid 5 spelare eller flera/grupp prova

med 2 bollar (startboll hos spelare 1 och 3 eller 4). Tva grupper
L per planhalva. Spelarna skall vara i rorelse. Anvand mjukbollar.

L HUVUDDEL )

Bla 1-15.indd

1 z Aktiva rorlighetsdvningar
Klubbteknik med
hockeyklubba O
och trikula
| |4 Béankovningar 3 Mattovnlngar
0
5| | 000} i )
@ <
15
= | 000} 1) |||
o <
£ | Stationstrining med koordination och aktiva rorlighetsovningar
& | 1. Olika rérelsemonster bade stillastdende och under rorelse. Se exempel, hemlixor sidl.
(=) 2. Knébdj med kapp som halls axelbrett med raka armar ovanfor huvudet.
< Utfallssteg med kidpp som greppas bakom ryggen.
Sit-ups med kédpp som fors runt fotterna. Se hemldixa sid 3.
3. Mattdvningar (kullerbytta fram/bak, huvudstaende, rulla i sidled pé flera mattor
i rad eller langmatta, vara lang, vara liten).
Se metodik och teknikanvisningar sidan 27 och 28.
4. Spring runt banken - variera med hélkick/knélyft/sidgalopp, grenhopp upp och ner
pa bénk - stillastdende/under forflyttning, korta skulderlyft (sit-ups) sa hinderna nar
knéna med underbenen pé banken. Harskutt zig-zag 6ver bankar.
\AVSLUTNINGJ
e >000000_%)
x O00000O =
L * O0000O =
E x O0000O =
n
Stafett ”Klappa i ryggen’’: Runda konerna. Klappa sista man i ryggen som
klappar nésta i ryggen o.s.v. Fraimste man startar nér han far en klapp i ryggen.
Niér startmannen ater &r framst och far en klapp i ryggen ér stafetten klar.
Byt startman och kor 4-5 omgangar.
Trinarledd stretching. For évningsexempel, se hemlixor sid 6-9. f Fler vningstips finns i den
grona allmdnna delen i
kapitel 16 i ABC-pdrmen!
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 8c
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Det ideala fyspasset

C Pass D/ 11-12 ar / tid 90 min

Lokal: Stor sporthall delad i 3 zoner, 16-24 spelare i 4 grupper.

\UPPVARMNINGJ

Bla 1-15.indd

Jigarboll: Anvind mjukboll/ar. En Jédgare med boll tar band och skall brédnna
ovriga genom att traffa balen/benen med bollen (huvud/armar ar skydd).
Ensam jégare far springa med bollen. Nér forste jigaren lyckas med forsta
- brianningen ldmnas bandet 6ver. Dérefter tar alla som blir branda ett nytt band. Vid
E 2 eller fler jagare &r det inte tillatet att springa med bollen. Anvind gérna 2 eller 3
~ bollar. Anpassa ytan s& den inte blir for stor. Sist som inte &r brind bdrja som jagare i
- andra omgangen dé spelare som blir brénd tar av sig banden och blir jégare.
Hopprep: Jamfota mellanstuds, jimfota, springsteg,
springsteg med hoga knélyft, 3 hoger+3 vénster (véxla).
_ HUVUDDEL )
FrekvensOvningar
B O O
S 0ocooo0 OO0 OO0 OO
i @) @) Hallen
I= <« | delasini
E o Koordination 2 3 zoner
o ® K d'
- e HOOIdI- eller
= nation 1 klubbteknik
£
(=
™
Stationstrining med frekvens och koordination
Frekvensovningar. Se hemldxor sid 15-16.
Koordination eller klubbteknik. Se hemldxor sid 1 och 14.
Bolispel med styrkeinslag: Hallen delas till 2 planer. 4 lag.
OBS! Avbytare utfor styrkeuppgift vid varje byte. Kan vara olika typer
av armhévningar, sit-ups, hopp o.s.v. Tita byten pa tranarens signal.
- Alternativ:
E « Ett bollspel alla méter alla.
P 10 min/match.
] * Ett bollspel, segrare spelar final, forlorare spelar om 3:e plats.
15 min/match
* Tva olika bollspel. Tva lag méter varandra och sammanlagt resultat raknas.
15 min/match
Exempel pd bollspel: Innebandy, fotboll, basket.
kAVSLUTNINGJ
£ | Trinarledd stretching.
£ Fé6r dvningsexempel,
8 se hemldxor sid 6-9. Fler évningstips finns i den
6 grona allménna delen i
kapitel 16 i ABC-pdrmen!
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 8d
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Traningsplan on-ice

1 0 budord for trinaren pa is:

1 Ovningar som forbittrar barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bor prioriteras.
Detta kan bedrivas on och off-ice under hela dret
(4ven under isperioden).

2 Tekniktrdningen i dessa dldersgrupper ar viktig.
Skridskodkning, skott, passningar, dribblingar
ingdr 1 Din trdningsplanering.

PABORIJA - om méjligt - varje dvning med
SKOTT PA MAL.

3 1dessa aldersgrupper bor all snabbhetstrianing
prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration
och ishockeysnabbhet).

4 Spelforstaelsetraningen (Basic) ingar som
en naturlig del i Din trdningsuppbyggnad.

5 Lat barnen lyckas i sin trining. Sénk svarig-
hetsgraden om barnen misslyckas. Det dr viktigt
med upplevelser under traning och match. Traffa
kompisar! Upplevelser! Kamp! Spénning!
Overtriffa sig sjilv!

6 Motivera, stimulera och nivagruppera barnen.
Detta ger gliddjefyllda tridningar.

7 1en bra 6vning &r alla aktiva. Stationstrdna!
Dela in banan i upp till 12 stationer.

8 Var noggrann nér Du planerar Din traning.

9 Ligg in trdningsmoment som kriaver
uppmaérksamhet, koncentration, trdningsdisciplin,
noggrannhet och framférallt MANGA UPPREP-
NINGAR.

10 Trining pé fel saker i fel tid innebér troligen
inldrning av felaktig teknik. (Var sak har sin tid !)

Bra ungdomstrining for denna dldersgrupp
skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.

Prestationsinriktad trdning skall planeras nog-
grant. Hela ungdomstiden dr allsidig utveckling
/ allsidig trdning. Specialisering mot en forsta
idrott sker successivt.

Fyra grundliggande faktorer som pdverkar
Din trdningsplanering:

 TEKNIK « TAKTIK « FYSIK « SOCIALA
/MENTALA FAKTORER.

» Allsidighet.
Ungdomstrdining skall vara allsidigt utvecklande
och spelarna skall tillatas att syssla med flera

idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsaren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en

viktig del i den totala trdningsmdngden

» Fore puberteten

dr det viktigt att trina koordinativa egenskaper,
snabbhet, frekvens samt olika ishockeytekniska
fardigheter.

Spelsystem trinar vi pa lingre upp i dldrarna.
Fokus ska ligga pd individuell utveckling av
teknik och taktik!

Bla 1-15.indd
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Organisation av traninge

Att tinka pa som trinare:

* Var positiv, hjélp spelarna (alla) och behall Din
egen profil.
* Var uppmarksam pa missforhéllanden i truppen.

* | omklddningsrummet lagger Du grunden for den
kommande trdningen.

* Krdv uppmérksamhet, noggrannhet och fokuse-
ring pa traningen. Spelarna vill bli sedda.

» Triningsplanering

1. Traningsméngd, ldngd, behov och tidstillgang.
2. Traningsintensitet (tempo och belastning).

3. Tid for vila och aterhdmtning.

4. Traningens innehdll och mal.

» Fore triningen

1 Planera Din trining

* stationstrdning, lopande band alt. kombinations-
traning.

* antal ovningar?

» mojlighet att néta in momenten.

* variation i ovningsvalet (svarighetsgrad, tempo,
belastning).

* lamplig tidsfordelning mellan spelmoment,
tekniktrdning, spel, smalagsspel eller individuali-
serad trdning.

* smidiga 6vergangar mellan ovningarna.

* aktiva spelare!

* fran det ldtta till det svdra, kinda till det okdinda,
enskilda till det sammansatta.

2 Analysera Ditt lag (spelarnas behov, brister och
fordelar).

3 Presentera traningen i omklddningsrummet.

4 Se till att Dina hjdlpmedel finns pa plats
(puckar, koner, redskap, hinder m.m.).

5 Indela truppen i trdningsfemmor.

» Under triningen.

1 Organisera Din traning sé att

* alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
* traningstiden utnyttjas pd bdsta sitt.

» minimera risken for skador.

2 Glom inte att instruera Dina spelare under
traningen.

* Visa ovningen/rorelsen.
* Instruera kortfattat och tydligt.
* Ova! Ova! Ova!

3 Se till att trdningen dr malinriktad, rolig, eftek-
tiv och lattforstaelig.

4 Ge spelarna tid till att trina ordentligt pa
momenten.

5 Var som tranare koncentrerad, aktiv med rétt
placering, papeka detaljer och kriav fokusering pa
traningen av spelarna.

6 Se till att spelarna kommer igdng med dvning-
arna sa fort som mdjligt. Mana péa spelarna!
Pépeka detaljer och krav fokusering av spelarna.

7 Utnyttja alla trdnare som finns pd isen. Ta hjdlp
av foraldrarna nar Du stationstrinar.

8 Bryt dvningen om den inte fungerar eller om
spelarna gor fel 1 de tekniska momenten.

9 Tévlingsinrikta alla 6vningar sé lange det ér
mojligt (stafetter, rdkna mal etc).

» Efter triningen

1 Samla spelarna och ga igenom trdningen som
genomforts.

2 Ge spelarna bade positiv och negativ feedback.

3 Kalla spelarna till ndsta aktivitet.

Bla 1-15.indd
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Traningens detaljplan /1

Bla 1-15.indd

Huvuddel anger hég traningsprioritet * Delmoment anger ldgre trdningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls
Balans/Koordination Huyud- | Delmo-| | pyckteknik | Ocimo-
Glidisar X Puckbehandling X
Ett ben slalom véxelvis X Radar och hogt huvud X
Knéddopp framét - bakat X Handleder (vicka) X
Enbensvindning ho - va X Frekvens (vaxling) X
Skridskodans X Framfor X
”Kottbullen” X Sida X
Bubblor X Diagonalt X
Zick/zack X Enhand X

Tva hander X
Akning framit t ”:ive’;d' D,flle’;’lf -

Nara kropp X
Grundstallning X Langt fran kropp N
Rakt framdt X Attan / en - tvé hiinder X
%tart " stopp x Flip 6ver klubba X

ho - vi

Oversteg ho - vd X Skydda puck <
Glidsvang ho - va X
Scooting hd - v X Finter g oo

Enkel fint X
Akning bakit Hicpud | Delmo-

Dubbelfint X
Start - stopp X

Huvudfint X
Rakt bakat X
. Kroppsfint X
Oversteg ho - vd X

Skottfint X
Glidsvang ho - va X -

Passningsfint X
Scooting ho - vd X

Pausfint X
Zick/zack X ;

Sidledsfint “’toarullen” X
Akriktningsforindringar H”g;;d‘ D,ile’j;? Sidledsfint ”Sudden” X
Véndningar ho - va X Sldledsﬁnt ”Lemieux” X
Hoftoppning F-B / ho - va X Overstegsfint X
Hoftéppning B-F / hé - vi X Dahlénfint X
Hoftoppning (Dahlén) X V-fint X
Hilvindning F-B / hé - vi X Sternerfint X
Hilvindning B-F / ho - vi X Skridskofint X
Plogen ett ben ho - vd X Snurrfint
Sidstep X Skott HLZiW;d_ Delmo-
Franvéndning ho - va X ¢ i

Forehand X
Snabbhet Huyud- | Delmo- | [ g\ khand X
Frekvens/acceleration X Snabbskott X
Reaktion/aktion X Slagskott X
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC kap 11
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Traningens detaljplan /2

1

Huvuddel anger hég traningsprioritet * Delmoment anger ldgre trdningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls

Passningar e ‘%I‘d' D,flle”,’,f Spelforstdelse/roller-sjilvklarheter f L;,Ve”l‘d' D,flle”,’,f
Sveppassning X Arbetsomraden pa banan X
Handledspassning X Platsvaxlingar X
Flippassning X Screening X
Backhandpassning X Passningstaktik X
Droppassning X Styra skott X
Direktpassning X Returtagning X
Sargpassning X
Maskerad passning x Spelforstaelse/sjiilvklarheter-offensivt | ud- | Delmo-
Skridskopassning X En mot en X
Enhandspassning X Tvé mot en X
Tva mot tva X
Mottagningar 0™ | Dt | | Tre mot tva
Klubban X Tre mot tre
Skridskorna X Spelvéndningar X
Hénderna och kroppen X
Maskerade mottagningar X Spelforstielse/indiv. taktik-defensivt ng,vg;d- D,flle”,;?
Arbetsomraden utan puck X
. . 3 Huvud- | Delmo-
Individuellt forsvarsspel o Nl Forechecking X
Svepbrytning X Fordréjningsspel
Stotbrytning X Backchecking X
Blockera skott X Spelet om linjerna
Double up (2-1 i kampsituationer) X
Niirkampsspel e | R
Tacklingar hoft-axel x Femmans taktik Higpuat| Delmo-
Kroppsblockering X Forsvarszon - forsvarsspel X
Rullningar X utan puck, nérspel och markering
Forsvarszon - anfallsspel X
med puck, rérlighet och uppspel
Spelforstielse "basic” g Ocimo-
Mittzon - forsvarsspel X
Passningsskugga X utan puck, markering och brytning
Skapa/krympa yta X Mittzon - anfallsspel X
Give and go « med puck, inbrytning i anfallszon
Split-vision X Anfallszon - .fdrsvarsspel _ X
utan puck, ndrspel och markering
Spelbredd X
Anfallszon - anfallsspel X
Speldjup X med puck, positionsspel och avslutningar
Triangelspel X
Zonspel X Tekningar Ht;lvetltd- Drilen’z?-
Man/man-spel X Tekningar X
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC kap 11
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Det ideala traningspasset

C Pass 1/ 11-12 ar / tid 60 min )

A Skridskoteknik: skridskoovergangar
fram-bak, bak-fram.

B Puckteknik: puckbehandling fram-
for samt skydda puck.

C Pass och mottagning: statiskt,
direktpass forehand.

D Skott: skott under rorelse framat,
ex. svepskott.

E Spelforstielse: triangelspel och
passningsskugga.

F Spel: 3 mot 3. Mél gors genom att
passa mellan pyloner
(ca 6 stationer X 6 min = 36 min).

/7&\‘ [ .4 m % 3 X
G Spel: offensivt spel. 1 mot 1 +2
offensiva fasta “vdggar”. Byt rorliga .
spelare pa signal.
H Spel: 3 mot 3 och 2 mot 2. Olika C N ol @

tema: ex. forehand pass. " \ ¥ a% E’,I '
I Spel: 3 mot 3 eller 5 mot 5. Mal 2 met2 <
gOrs genom att passa ner pyloner som @
sedan tas bort. /]
J Spel: (ca 10 min). i .
0 j o P X x 'xx

K Stafett: snabbhet. Forste man
startar med puck och ldgger ut den,
tillbaka utan puck. Nésta spelare

Q aker utan puck och tar med puck
. " tillbaka osv. (ca 4 min).

3

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC kap 12a
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Det ideala traningspasset

[ Pass 2/ 11-12 ar / tid 80-90 min / Hel/halv plan

2

Syfte: Tekniktrining i 3 zoner
A) Teknik: skott och puckbehandling/ N\
finter. B) Teknik: pass/mottagning, \
skott samt puckbehandling. “
C) Spelforstaelse: ”Give and Go”.
D) Skridskoteknik: "Hoglundsslingan”
(med och utan puck). /
Moment: balans och koordination /
(4 x10 min = ca 40 min) ~_~

1

Syfte:
/ Hockeyns grunder

/

[ a) skridskoteknik/balans:
' ”bubblor”, "kéttbullen”,
| springa och skridskodans.
\ Moment: balans och

\ koordination

\ (ca 10 min)

UL

“\ x

O S

4O @O )
o—p Ot O |
Lpasrtor A A

4

Syfte: Spel i \
forsvarszon, anfalls-spel.
a) Anfallsspel: sjalvklarheter 3 mot 2.
Ingéng och avslut. Triangel, bredd och
djup. b) Forsvarsspel: genomgéng av
positioner i forsvarszon (2-1-2 spel). //
(ca 20 min)

5

Tvamalsspel pa helplan: tonvikt pa triangel,
bredd och djup i spelet samt positioner 1 for-
svarszon (ej pa bild) ca 5-15 min.

s 3

,,,/ Syfte: Nirkampsspel

/ Ak parvis och
trana rullningar.

\ Moment:

" rullningar vid sarg.

‘\ (ca 5 minuter)

.

000
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Det ideala traningspasset

Pass 3/ 11-12 ar / tid 70-80 min )

Syfte: Tekniktrining i 3 zoner \
AN
A) I mot I: sjélvklarheter off/defi
1 mot 1 situationer B) Spelforstdelse: \
spelbredd/speldjup mot fyra mal. ‘
C) Skott: tva skott, ta retur pa andra
skottet och puckbehandling i horn.
Moment: pass, skott och spelforstielse /

(3 x10 min = ca 30 min)

,,,/

1 Syfte:

Hockeyns grunder
/ Puckkontroll: 4 spelare frin varje horn

// startar. Alltid 8 spelare runt pyloner (vénd-

ningar, baklanges, riktningsfordndringar).

Pa signal dker spelarna i mittzon mot mal
\ och skjuter och en spelare fran fran varje
\ pylonbana aker till mittzon. Samtidigt

fyller en spelare fran horn till pyloner.
Moment: Puckkontroll

(ca 10 min)
m m
L] 4 .
Pa
A 4
(] 1O
W o

O ... -
! j‘e:..\ -_,.-"?o.
s ___.-""'-“-H\
%gu;. - i
Mo ——-""'/

Syfte: Spelmoment
a) Anfallsspel/forsvarsspel: sjalvklarheter
2 mot 1 alt. 16sning for forwards fart pd |
mal. Forsvarssamarbetet mellan back och /,f"
mélvakt. Moment: sjilvklarheter //

2 mot 1 anf/forsv (ca 10 min) -~

5

Tvamalsspel pd helplan: (ej pa bild)
Podngtera: anfall, 2 mot 1 situationerna.
Podingtera: forsvar, samarbetet mellan
forsvarare och malvakt (ca 10-20 min).

s 3

,,,/ Syfte: Skridskodakning
‘/ Start diagonalt - 3 pass -
\: vixla fart in pa avslutet.
| Moment:

“\\ tempo/frekvens

\ (ca 10 minuter)

A4
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Det ideala traningspasset

Pass 4/ 11-12 ar / tid 60 min

1 Fri dkning (ej pa bild) ca 5 min.

2 Skridskoteknik/balans: akning langsida till
langsida. ”Koéttbulle”, bubblor, springa, hoppa.
(ca 5 min)

Skridskoteknik/balans/
puckbehandling: \

_

a) Sveppass i djupled, skott. |
b) Spelforstéelse: smalagsspel.

¢) Puckbehandling/splitvision.  /
(3 x 5 min = 15 min)

6% m
§ ®
\ PP
Y A /44
0=} (°F
o
-| ©
) =R .
o’ 2
04 W

5 Spel:
spel pa helplan 5 mot 5.

ca 20 min

/' Skridskoteknilk/
‘ / spelforstielse
‘ a) Oversteg, sidstepp
| b) Spelforstaelse: smalagsspel
\ c¢) Skridskodvergangar

N\ (3% 5 min =15 min)
AN

Bla 1-15.indd
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Det ideala traningspasset

( Pass 5/ 11-12 ar / tid 80 min

Stationstrining: N

fyra omrdden
A) Oversteg, puckbehandling.
B) Oversteg, skott.

C) Skridskoteknik med
Overgangar och passningar.
D) Oversteg, pass,
puckbehandling.

(4 x10 min = ca 40 min) -~

Skridskoteknik/
puckbehandling:

a) Puckbehandling: vinkelskott.
b) Skridskoteknik: dversteg

\ med och utan puck, skott

\\ (2 x 5 min=ca 10 min)

4A 0o
00 . L]
AA
(@]
,' A
00O
A4 ; " F
00\ A A
1

4

Smalagsspel:
3 mot 3 med avbytare.

(ca 15 minuter)
/

/

/ Smadlagsspel:
[ 2 mot 2 i smdzoner:

\ 30-40 sek per byte

\ (ca 15 minuter)

Pt

S

>p

ooo
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Det ideala traningspasset

[ Pass 6/ 11-12 ar / tid 80 min

1 Fri dkning utan puck (¢j pa bild).

2 Akning med puck: Puckbehandling.
Signal = ett varv med hogt tempo.

3 Malvaktsvirmning: Skott fran halvcirkel

(ca 10 min)

a4 “ o0 ooo oo
Skridskoteknik: \
Balans och starter \ . #
a) Langa skdr, gliddkning framat/bakat, \\ .
slalom, enbens slalom, inner/ytter skar.

Springa, snurra, pé ta, pa hil mm. Starter pd | o . S‘Pe L i'
signal fran stdende framat/bakat, liggande, /,f“
pa rygg/mage, knéstdende, nigsittande. /
b) Spel: smalagsspel, 5 mot 5. // . I
(ca 25-30 min)
' A DN A4 A
5

// / Skridskoteknik/puckbehandling/
/ pass och mottagning/spelfirstaelse:
a) Puckbehandling, pass, fint och skott.
b) 1 mot 1. back ska vénda at ratt hall och
\‘ halla position. Forward kreativ och avslut.
¢) 2 mot 1: tranare ldgger ner puck vidsidan/
\ bakom bur/hérn. Trina pé att gora sig
\ spelbar, soka avslut, skapa yta.
. (3x 10 min = ca 30 min)

P& denna lénk hittar du filmklipp inom
Ishockeyns Tekniska Grunder. Dessa filmklipp
6 spe: kan dven spelarna sjilva gé in och titta pa!
Smalagsspel i ytterzonerna
med avbytare (se 0vning 1 b)

ca 10 min

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/
Video/Ishockeynstekniskagrunder/

() AkAHE
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Traningsformer/ovningar

C Skridskoakningens grunder )

Hir foljer forslag till bra 6vningar, som utvecklar
skridskodkningen. Ovningarna kan goras pa tviiren,
langden, diagonalt, runt eller pé del av banan. Lekov-
ningarna kan utféras som uppvéarmning, teknikslinga,
stafett, konditionstrdning mm. Allt utifran lekens syfte
och behov.

Anvind gérna din egen och barnens fantasi och gor
egna lekdvningar, som gor att det &r roligt att ldra sig
aka skridskor.

1 Akning med parallella skridskor ut och ihop. Framdt och
bakat.

2 Akning framdt och bakdt, ut och ihop med ett ben i taget.
3 7Skjuta spark”. Vinster och hoger ben.

4 Akning framdt och bakdt. Balansera pd vinster och hoger
ben. “Tuppen”.

5 Skridskorna ihop. Slalomdkning framdt och bakdt.

6 Slalomdkning pad en skridsko.

7 Resa sig upp och ner. Gors framdt och bakat.

8 Tag fart och kryp ihop som kottbullar. Framdt och bakadt.
9 Spring pd skridskorna. Framdt och bakt.

10 Sidstep. Spring i sidled. Borja med att gd i sidled.

11 Tag fart - bft ett ben framdt i lufien. ”Skjuta hare”.

12 Akning framdt och bakdt. Snurra dt bida hdllen.

13 Aka och vinda frdn framdt till bakdt.

14 Som Svning 13, men utfor évningen pd en skridsko, v/h.
15 Viixla mellan fram- och bakldngesdkning.

16 Framat och bakdt jamfotahopp.

17 Framdt och bakdt hoppa pa ett ben.

18 Framdat och bakdt knddopp vinster och hoger ben.

19 Framdt och bakdt kndsnurr.

20 Framdat och bakdt sliding.

21 Framat och bakdt kullerbytta.

22 Ak i cirklar. Scoota v/h (“pumpa”) med ett ben.

Individuell tekniktréning:

+ Skridskoakning

* Skott

« Passningar

* Finter

* Puckteknik

* Individuellt forsvarsspel

» Fler exempel

1 Glidyta - pendla med armarna /”Kottbullen”
2 Bubblor - ihop och isdr; stora armrorelser

3 Kottbullen - titta fram

4 Ett ben - bojda kndn, vixelvis h/v

5 Springa pd skridskon - mjukt glid utan ljud

6 Knidopp - skridskon rdtt bak

7 Glidisar - ett ben vixelvis i isen, armar fram/bak
8 Oversteg - pendla armar med stora rorelser

9 ZickZack - 3 skar h, 3 skdar v

10 Hockeysvingar - slinga, helt varv, dtta

11 Kottbullen baklinges - titta fram

12 Ett ben baklinges - bojda kndn, vixelvis h/v

13 Glidisar baklinges - ett ben vixelvis i isen, armar fram
och bak

14 Oversteg baklinges - pendla armar, stora rérelser

15 ZickZack baklinges - 3 skir h, 3 skdr v

16 Viindningar - mjukt, dansa med armar

17 Hoéftoppningar - slinga med bromsvindning, hoftopp-
ning

18 Hoglundsslingan - framlinges fran hornet, bakldnges

oversteg runt cirkeln, hiftoppning, stopp, sidldnges steg,

bakldnges, hoftoppning, stopp, sidlinges steg, framldinges,

bakldinges oversteg runt cirkeln, hoftoppning, framlinges till

hérnet

» Spelforstielsetrining basic:
* Passningsskugga
* Give and Go
* Skapa - krympa ytor
* Spelbredd
* Speldjup
* Triangelspel
* Split Vision
* Man mot manspel

Individu-
ellt agerande
backcheck-
ing!

Skott!
Returtag-
ning! Fullfélj
alltid! Hjalp
varandra!

» Spel pa tviiren
* Spontant
o Styrt

Spel
helplan pa
alla platser!

> Spelgenomgdng av banans arbetsomrdden.
» Grunderna i spelets uppbyggnad.

» Trinaren inriktar sig frimst pd att belysa och
uppmuntra positiva insatser, mer @n att vara
notorisk felsokare.
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Smalagsspel

Ovningsexempel fér Smalagsspel

Syfte med smalagsspel
 Att spela pa tvaren ar lustfyllt och ger

SPELé gladje i tréaningen.
MYocK S- « Spontan eller styrd inlarning av
SM ALAG Spelforstaelse.
SPEL! + Spontan inlarning av tekniska moment.

» Spelarna lar sig spelet genom att
de agerar och utifran de beslut
de tar i olika situationer.

.
.
oooooo

SYFTE: Uppvarmning, Split vision, Alla i rorelse.

~

Cross ice
Game

.\O_ ]
O0—> O—=
O

En pa ldngden
En pa tvédren
Byt spelriktning
pa signal

S

@g’%@'
i

2 matcher samtidigt

Ta skott. Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa rétt sida,

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Puckbehandling, Skydda puck,

\\

6 -
o 1 mot 1
= o + Spel pa tvéren
* Flera matcher igang
Oa * Byt pa signal
I
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Smalagsspel

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Triangelspel = spelbar, Skott.
Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa réatt sida,

Samarbeta med malvakt.

1mot 1+ tva
fasta offensiva
« Spel pa tvéren
. ﬁ .+ Flera matcherigdng
. Bytde rorliga pa signal
“. * Byt de fasta efter g
var 3:e runda

—/ e

o

O

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Triangelspel = spelbar, Hjalpa.
Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa réatt sida,
Samarbeta med malvakt.

* Byt pa signal

- ™ e
- 3mot3
% 8 E . mot tva mal
P 3 C
« o+ Spel pa tvéren
@ & ! ® :+ Kan spelas 4 mot 4
: eller 5 mot 5
& Q * Flera matcher igang

-------

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Passningar, Hjédlpa varandra,
Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa rétt sida, Samarbeta.

B JURIEEIIN N
" 3mot 3,
é - passningspoéng
3 .
& o« Spel pa tvéren
“ :» Laget far poéng nér
= ! @ : man passar mellan

tva av pylonerna :
¢ Flera matcher igang -
. Byt pa signal :

-------

&b
o

o

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC kap 14b

Bla 1-15.indd 25 2016-08-25, 19:33



Matcher

3 budord infor matchen

1 Ta ut Ditt lag i god tid utan att 6verdramatisera
matchen for mycket. Ténk pa att matchen tillsam-
mans med traningen och teorin dr ett led i den
langsiktiga utvecklingen.

2 Samla Dina spelare i god tid innan matchen.
Léar dem tidigt vikten av att koncentrera sig infor
uppgiften. G4 igenom dagens match (spelet,
dagens motstand, viktiga saker att tinka pa m.m.).

3 Vilj en uppvarmningsform som utvecklar spe-
larnas teknik och spelforstaelse: klubba/trakulor,
spel 1 alla former, spelforstaelse basic och littare
frekvens och reaktionsdvningar.

3 budord under matchen

1 Genomfor matchen enligt uppgjorda ritningar.
Ténk pa att matchen ar ett led 1 Dina spelares
utbildning.

2 Lir spelarna vikten av organisation, disciplin
och ordning 1 baset under matchen.

3 Upptrad lugnt och virdigt i baset utan att for
den skull ge avkall pa den nog sa viktiga kon-
centrationen. Stressade ledare innebér stressade
spelare.

3 budord efter matchen

1 Samla Dina spelare och ga genom matchen.
Vad har vi lart oss? Vad skall vi tréna pa? m.m.

2 Lar Dina spelare vikten av nedvarvning efter
matchen (jogging, stretching och gérna fortsatt
teknik och spelforstaelsetraning).

3 Var noga med allmén hygien och poingtera
vikten av gemenskap och laganda. Se till att spe-
larna duschar tillsammans efter matchen.
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