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Styrdokument spel och traning Stromsbro IF Hockey

Overgripande syfte

Strémsbro ishockey ska upprétthalla en niva av trdning, spel och samvaro som upplevs som seriés genom
alla aldrar. Fran dér hockeyskolan bérjar till spel i juniorlagen. Var bild ar att genom bra effektiv tréning déar
vi vaver in lek med tévling gynnar Strémsbro pa sikt. Spelare som lér sig téavla juste, med respekt for
medspelare, motspelare, domare och ledare under tidig alder, kommer att stanna kvar under léngre tid i
féreningen.

DEN ORANGEA VAGEN

Fokus for traning varierar med alder. Utdver detta har Stromsbro ocksa en ambition att spelarna
genomgaende under alla ungdomsar lagger mycket traningstid pa tva moment som ska bli synonymt med
motstandarnas och utomstaendes bild av hur det ar att méta oss;

Aga pucken

Spelet ishockey gar allt snabbare och snabbare. Vi ar évertygade att utvecklingen kommer att fortsatta i
den riktningen. Det innebar att vara spelare pa ett bra satt maste beharska att hantera puck och kunna
utféra tekniska moment i hdg fart, samt kunna ta snabba beslut for att vara val forberedda om de tar steget
in i junior- och seniorhockeyn. Darfér borjar vi tidigt med att spelarna skall kdnna sig trygga i att vaga gora
saker pa isen - vilja ha pucken och géra nagot med den.

Vi ger spelarna férutsattningar for detta genom att vi genomgaende och kontinuerligt under barn- och
ungdomsaren ser till att individerna tranar de tekniska grunderna, sa som skridskoteknik, klubbteknik och
passning/mottagning samt att de lar sig kommunicera i bade tal och kroppssprak i syfte att I6sa olika
spelsituationer enskilt och tillsammans. | langden formar detta trygga spelare som inte ar radda fér att géra
fel och som kan l6sa situationer snabbt pa isen.

Snabbhet

Modern hockey ar en sport som staller hdga krav pa spelarnas féormaga att aka skridskor snabbt.
Férmagan att aka snabbt nar spelarna ar sma bygger pa god balans. Det faktorer som inverkar positivt pa
akningen under barn och ungdomsaren ar frekvenssnabbhet och langden pa skaren.

Snabbhetstraning och rérlighetstraning ska tranas nar spelarna ar 10-12 ar om syftet ar att utveckla unga
spelares formaga att réra sig riktigt snabbt pa isen.

| puberteten kommer benstyrka och mer muskelmassa att spela en lika viktig roll fér akningen. For att
kunna uppratthalla en god akteknik fran ungdomsaren behdver spelarna stérre och starkare muskler pa
kroppen for att fortsatt kunna aka snabbt som junior.
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Rorlighetstraning kan anvandas for att forbereda spelarna innan annan traning. Det gar ocksa att
rorlighetstrana i stéllet for att cykla eller jogga ned efter traningspasset.

Rorligheten i Iandrygg och ben bdrjar att avta nar spelarna fyller 10 ar. | 12 ars alder blir rérligheten nedsatt
i axlar och bréstrygg. Det ar darfér som rorligheten trdnas under hela uppvaxten.

Snabbhetstraning for unga spelare ska laggas forst pa traningen och ska alltid tranas pa pigga ben.
Forskning visar att 10 x 10 meter sprint tva ganger i veckan innan ispasset racker for att géra unga spelare
snabbare. Detta ska alltid efterstravas i var férening.

For spelare som passerat puberteten kan rérlighet och skivstangsévningar som knaboj och marklyft tranas
innan bade sprinttréaning och ispass.

Sprinttraning kan med férdel kdras pa is, som forsta moment under ett ispass (efter uppvarmning med
rérlighetstraning och/eller tunga lyft) for att gora aldre spelare snabbare.

Genom att anpassa traningen for varje aldersgrupp och lagga till traning fér snabbhet och rérlighet fran 10
ars alder kan akteknik och skridskosnabbhet forbattras med stérre och starkare muskler efter puberteten.

Byter man ut langsam jogging och testcykel och lagger till rérlighetstraning, kort sprint och
skivstangstraning kan alla spelare bli snabbare av ratt traning i ratt alder.

Genomgaende traningsregel: Fokus ska ligga pa skridskoakning och klubbteknik i syfte att kunna hantera
pucken under fart. Detta géller i alla aldersgrupper.

TRANINGSGRUPPER - INDELNING OCH FOKUS

Nedan gruppindelning och férdelning av ispass ar en malbild och vision. Antalet ispass/vecka styrs av
antalet spelare i laget. Kommunen utgar fran att lagen har minst 22 spelare pa varje ispass. Vem som delar
pa ispassen kan ocksa variera fran ar till &r pga antalet spelare i arskullarna samt om det finns
sammabeten med andra féreningar. De yngre lagen tranar tidigare pa eftermiddagen/kvallen.

Grupp C: U9/U10 Tva delade pass per vecka med U11.
Grupp C: U11 Tva delade pass per vecka med U10/U9
Grupp B: U12 Tre delade pass per vecka med U13, 1-2 st. Om mgjligt 30 minuters fyspass innan ispass
Grupp B: U13 Tre delade pass per vecka med U12, 1-2 st. Om mgjligt 30 minuters fyspass innan ispass

Grupp A: U14 Malet ar tva egna traningar i veckan pa helplan, ett delat pass med U15, 2—3 st. 30 minuters
fyspass innan ispasset.

Grupp A: U15 Malet ar tva egna traningar i veckan pa helplan, ett delat pass med U14, 2—3 st. 30 minuters
fyspass innan ispasset.

U16 tranar tva pass sjalva i veckan och ett delat pass med U18D1.
U18D1 tranar tva egna pass per vecka samt ett delat pass med U16.

U18R tranar tre-fem pass per vecka. En timmes fys innan varje pass. Roérlighetstraning alt nedjogg efter
match och traning.

U20R tranar tre-fem pass per vecka. En timmes fys innan varje pass. Roérlighetstraning alt nedjogg efter
match och traning.

A-lag trénar 2-4 pass per vecka
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Ovriga riktlinjer

o Det aldre laget valjer vilka spelare ur det yngre laget som ska flyttas upp till traning och match
e Spelare som visar dalig attityd i det yngre laget skall ej premieras uppat.

¢ Alla matcher skall spelas med minst 15st utespelare i U10-U16

o Antal spelare i lagen avgor antalet egna traningar/vecka.

TRANINGSFOKUS/MATCH PER GRUPP

U9-u12

Barnen har alltid sin lagtillhérighet till den aldersgrupp barnet ar fédd inom. Vid behov av tillfélliga upp- och
nedflyttningar, nér sé ar méjligt, vid exempelvis sjukfranvaro eller annan franvaro fér att uppna numerér vid
trdningar eller matcher, séa ska respektive lags ledare i barnens tillhérande aldersgrupp tilldmpa rotation fér
de barn som ska trdna- eller spela med annan aldersgrupp. Dé barnen i dessa aldersgrupper befinner sig
sa pass tidigt pa utvecklingsstegen ar syftet med rotationsmodellen att vérna var bredd och skapa mdjlighet
fér att s& manga barn som mdjligt ska fa en kénsla av tillhérighet- och mdéjlighet till ytterligare istid utéver
sina ordinarie tillfallen.

Grupp C: U-9/10/11: Traning 2-3 ggr/vecka.

o Mycket skridskodvningar. Tyngdpunkten pa skridsko- och klubbteknik.

e Snabbhetstraning borjar.

e Alla spelar lika oavsett forutsattningar.

e Vi uppmuntrar till flera idrotter.

o Lek och gladje vavs in i évningarna.

e Borja fokusera pa samspel vid spelévningar med tva mal.

o Uppflyttning till aldre lag mojlig (dock ej om det medfér att aldre spelare far mindre speltid)

Grupp B: U-12/13: Traning 2-3 ggr/vecka.

e Snabbhet och frekvens vid skridskoakning betonas.

¢ Introducera positionsspel, back, forwards etc.

e Trana positionsspel utdver tidigare évningar.

e Alla spelar sa lika som mgjligt vid fem mot fem.

e Tranaren avgor vilka som spelar vid utvisningar.

e Fystraning i samband med istraning (ca 30 min — 2ggr/vecka i form av lek).

o Alla spelar lika i seriespel och DM.

o Uppflyttning till &ldre lag mgjlig (dock ej om det medfér att aldre spelare "bankas”).

Grupp A: U-14/15: Traning 3 ggr/vecka.

e Teknik och styrka betonas.

e Snabbhet och frekvens vid skridskoakning skall fortfarande prioriteras.

e Fystraning i samband med istraning (ca 30 - 45 min — 2ggr/vecka).

e Barmarkstraning.

¢ Alla spelar sa lika som majligt i seriespelet. Toppning far ske sista 5 minuterna i slutet av matchen.
e Alla spelar sa lika som mgjligt i DM. Toppning far ske i slutet av matcherna.
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U-16: Malinriktad traning 3 ggr/vecka.

e Fystraning i samband med istraning (ca 30—-45 min — 2-3 ggr/vecka).

e Barmarkstraning. Aven under sommaren.

o Lamplig alder for att tranaren tar ut det for dagen spelande laget.

e Alla spelar sa lika som maijligt i seriespelet. Toppning far ske.

e Alla spelar sa lika som maijligt i DM. Toppning far ske.

e Traning och spel ska ha mal att goéra spelaren redo for var juniorverksamhet
e Spelarrad och Enskilda samtal

U18/U20: Malinriktad traning 3-5 ggr/vecka

o Seriespel efter prestation, all trdning och spel férberedande fér match

e Fystraning i samband med istréning (ca 30-45 min — 3-5 ggr/vecka).

¢ Juniorerna har en viktig roll att forse A-laget med spelare, ett ndra samarbete efter A-lagets behov.
e Spelarrad och Enskilda samtal

LEDARROLLER

Ett led i att utveckla vara spelare och ledare ér att utveckla var dialog och samarbete mellan vara lag.
Istidsfragan lokalt &r lika aktuell fér oss som pa kommunniva. Samarbete mellan vara lag i form av
samtréning fér optimalt antal barn pa trdning ar en vag vi som férening behéver vélja for att nyttja vara
tilldelade istider pa béasta sétt.

Samtliga ledare i féreningen méste dven arbeta aktivt for att alltid ha en bra dialog mellan véra
aldersgrupper ur ett féreningsperspektiv. Ledare i Strémsbro IF ska alltid uppvisa god dialog och vara en
férebild for spelare och andra ledare och funktiondrer i var och andras féreningar. Ledare i Strbmsbro IF
ska védrna om vart gemensamma varumérke bade péa och utanfér isen.

Tranare

e Ansvarar for traningsupplagg, laguttagningar, matchning samt utbildning av spelare.

e Fodljer styrdokumentet —"Den orangea vagen”

¢ Delta pa féreningens tranarmaéten, internutbildningar och annan kompetensutveckling.

e Ansvarar for att halla en kontinuerlig dialog och samarbete med intilliggande arskullars tréanare.
e Genom att vara val forberedd till alla samlingar 6kar kvaliteten pa verksamheten.

o Att med ett stort engagemang och gott omddéme leder tranare laget vid match och traning.

Lagledare

e Samordnar lagets aktiviteter genom att formedla information fran laget till foreningen och genom att
férmedla information fran féreningen till spelare och foéraldrar.

e Ansvarar for att information kring traningstider, matcher och andra aktiviteter férmedilas via laget.se
till spelare och foraldrar.

e Tillsammans med tranarna anmaler lagledaren laget till seriespel och cuper.

e Sammankallande till féraldramdten.

¢ Vid matcher ska lagledaren se till att det finns funktionarer till sekretariat och utvisningsbas.

¢ Vid hemmacup utses en kontaktperson till féraldrar och gastande lag.

o Genomfor forsaljningsaktiviteter. Ekonomiskt ansvar.

¢ Om mojligt samordnar sa att aldre spelare hjalper till pa isen, men dven med att knyta skridskor och
agera "harar”, visa évningar etc.
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Materialforvaltare

e Det skall finnas minst en materialférvaltare pa plats i samband med lagets matcher och traningar.
e Ansvarar for att lagets material ar i ordning och finns tillgangligt fér verksamheten.

e Ansvarar for slipning av skridskor och for att det finns rutiner for laget kring detta.

o Materialtransport till bortamatcher.

e Ansvarar for att lagets forrad ar i fint skick.

e Ansvarar for att sjukvardsvaska ska finnas.

Dokumentet ar faststallt som styrdokument av styrelsen i Strémsbro Ifs ishockeysektion. Dokumentet
ersatter samtliga tidigare interna dokument gallande traning och spel.

/Styrelsen

Kallor

e  Sportkommittén Strémsbro IF ishockeysektion
e Svenska ishockeyférbundet
¢ Niclas Carlson Strength and Conditioning, coach -IFAF World American Football Team



