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Denna handledning fér Timra IK’s Ul1 skall hjilpa er trdnare att ge vara ungdomar
en fortsatt god spelarutbildning och i sa stor utstrackning som mojligt nd de mal som Timra IK
satt upp.

Mal, syfte och inriktning

e Att med hjdlp av mindre isytor, i bade traning och match, skapa en bra grund for
tempofylld och intensiv ishockey

e Att via tematraningar, stationstraningar och nivaanpassning skapa férutsattningar for bra
teknikutveckling

e Att fa spelarna att forsta och efterleva begreppet Ordning och reda

Hemmaplansmodellen

Med varje spelare i fokus sa galler foljande principer som vi forsoker strava efter:

Satt manniskan/spelaren i fokus
e Som ledare, var en god forebild
e Lat spelarna vara delaktiga i processen, vara med att fatta beslut
e Kom ihag: Alla behover bli sedda!

Ge alla chansen att utvecklas
e Alla spelare utvecklas som ménniskor
e Utvecklingskurvan for spelare ar inte linjar, alla utvecklas i olika takt
e Ha inga permanenta nivaindelningar baserat pa spelarnas fardigheter, utan ha variation i
hur laget och traningsgruppen delas upp

Anpassa traning och match efter malgruppen
e For att framja gladje, utveckling och inldrning sa spela garna pa olika ytor och med olika
egna pahittade regelverk
e Oka tillkomsten av spelévningar och fokus pa detaljer

Bedriv en allsidig trdning
e Ju fler rorelser en individ kan, desto mer kommer han att utvecklas som ishockeyspelare
e Allsidig och varierad traning bade pa och utanfor isen framjar denna utveckling
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Traningsteman

Foljande traningsteman skall genomforas i U11:
e  Skridskoakning

Puck- och klubbhantering

Passningsspel

Skott — malskytte

Spelvarianter och tavlingar

Taktik — spelévningar

Har foljer en genomgang av dessa, dar de viktiga delarna i varje tema beskrivs.

SKRIDSKOAKNING

Skridskodakning &r den absolut viktigaste grunden for en ishockeyspelare. Darfor skall mer tid an
till ndgot annat laggas pa detta. Specifik skridskotraning skall ske varje traningspass.

Viktiga detaljer att bygga 6vningar pa och att analysera akningen utifran ar:
- tyngdpunkt
- balans
- kraft
- frekvens
- glid

Borja sa smatt att prata med spelarna om dessa detaljer och forklara vad som menas. Hitta
ovningar som tranar specifikt varje detalj (har kan du ta hjalp av blockansvarig eller
akademichef).

Akstéllning och sittet ar tvd andra ord som alla vid det har laget skall kénna till.
- Akstallning &r den stéllning du har p& kroppen nar du &ker: bdjda fotleder, framskjutna
bojda knan, latt bojning i hoften, ganska upprétt dverkropp, blicken i ”sargkantsh6jd”
- Sittet ar i stort sett samma sak, men med mer betoning pa de bojda knana. Att inta en
sittande stallning innebér att man maste boja pa sina knan. Jfr med att sétta sig pa en stol
Sa det absolut viktigaste nar det galler skridskoakning ar att lara sig att hitta ett bra sitt. Alltsa
att kunna boja pa knéana vilket ger bojda fotleder, som i sin tur ger bade lag tyngdpunkt, bra
balans och kraftfulla skar.

Alla ispass skall innehdlla 6vningar som riktar sig till att forbattra skridskotekniken. Titta och
analysera spelarna utifran ovan namnda detaljer. Borja i langsam fart, 6ka farten och frekvensen
efterhand. Ge feedback pa genomforandet.

Kolla arkivet under mappen ”Skridskoikning”
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PUCK- OCH KLUBBHANTERING

Grunden f0r allt spel med pucken é&r att kunna behandla den vél, utveckla puck-kontrollen och ha
s.k ”fina hiander”. Passningar, mottagningar, skott, tekningar, ticka puck, dribblingar, finter mm
ar beroende av en bra puckbehandling. Se dérfor till att spelarna varje traning fir mojlighet att
Ova upp detta. Ge tid for ’jag och pucken” dvningar varje traningspass!

Viktiga detaljer:
e vika blad
e gdmma pucken, skydda pucken, ticka pucken
e Ovre handen, nedre handen
e toa-rulle
e split vision — blicken i ”sargkantsh6jd”

Foljande tva grundlaggande moment skall tranas regelbundet:

1. Puckforing stillastdende: Sta i akstéallningen och for pucken fran sida till sida. Vik bladet
Over pucken for att skydda och gdmma den. Gloém inte blicken i ”sargkantshojd”. Variera
frekvensen i dribblingarna. Prova &dven att dribbla "’hela kroppen” runt.

2. Puckféring under akning framat: Genomfér samma moment under akning framat. Se till
att akstallningen bibehalls och att blicken halls i “’sargkantsh6jd”. Efter hand kan farten i
skridskoakningen oka.

Anvind en del av de flesta traningarna innehallande Gvningar som tranar puckbehandlingen.
Titta och analysera spelarna utifran ovan namnda detaljer. Borja i langsam fart pa fri is, 6ka
farten och svarigheterna efterhand. Anvéand koner och sa smaningom motstandare i 6vningarna
for att oka svarighetsgraden. Ge feedback pa genomforandet.

Kolla arkivet under mappen ”Puck- och klubbhantering”

PASSNINGSSPEL

Trana passningsspelet genom att sta tva och tva mot varandra eller en och en mot sargen. Bade
forehand- och backhandspassningar skall tranas, liksom forehand- och backhandmottagningar.

En viktig detalj i passningstekniken &r att fa rotation pa pucken. Bra rotation fas genom att
smeka pucken fran bladets hal till dess spets, dar bladet stangs i slutskedet. Var noga med att
hjélpa, instruera och visa hur man gor detta. Variera stillastdendet med akning framat, bakat,
med hinder, koner, hog fart, lag fart mm.

Sa se till att stalla hoga krav pa passningsspelet i alla Gvningar. Avbryt garna dvningen och rétta
till, ge feedback och bdrja om nar det behdvs.

Kolla arkivet under mappen ”Passningsspel”
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SKOTT - MALSKYTTE

Skott-traningen kan vara svar att komma at eftersom det ar mycket att ta hansyn till och praktiskt
svart att trana. Men icke desto mindre viktigt att gora dettal Ta vikten av skott- och
malskyttetraning pa allvar. Se till att alla avslutsdvningar behandlas som malskottsévningar av
utespelarna. Hogsta skérpa kravs vid avslut!

Trana framfor allt dragskott/svepskott, handledsskott och backhandskott men dven
slagskottet kan borja tranas.

Viktiga detaljer:

e Ovre handen
Rotation pa pucken
Puckplacering
Uppféljning
Precision
Puckens 6ga

Kolla arkivet under mappen ”Skott, malskytte”

SPELVARIANTER, LEKAR OCH TAVLINGAR

Anvind lekar och tavlingsmoment (ex. stafetter) sa ofta som mojligt, garna varje traningspass
om det gar. Vidare skall det spelas sa ofta som méjligt och da pa mindre ytor enligt hemmaplans-
modellen. Alltsa, mera spel pa mindre isytor vid fler tillfallen.

Spelvarianterna utvecklar dessutom inte bara den taktiska formagan hos varje spelare, utan ocksa
den tekniska férmagan pa sma ytor.

Kolla arkivet under mapparna ”Smalagsspel” och ”Hemmaplansmodellen”
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HEMMAPLANSMODELLEN PA IS

Titta i arkivet i mappen “Hemmaplansmodellen” och 1as igenom dokumenten “ramverk for barn-
och ungdomshockey” och riktlinjer for matchspel U10 U11”. Dar fas manga nya idéer om hur
vi ska kunna anpassa spelet ishockey till alder och kunskapsniva med hjalp av anpassad spelyta.

Kolla arkivet under mappen ”Hemmaplansmodellen”

Istester

Féljande 4 istester skall genomforas under varen, med hjalp av block- och utvecklings-
ansvarig.

1. Dubbeldglan — skridskoakning framat med Gversteg

2. Dubbla 6vergangar — framat-bakat med puck

3. Pucken runt — puckforing runt pylon med kortsvéng

4. Tuffa baklanges — baklangesakning runt pyloner

Testerna genomfors med hjalp av US sportansvariga.

1. Dubbeldglan — skridskoakning framat med Oversteg
2. Dubbla 6vergangar — framat-bakat med puck

3. Pucken runt — puckféring runt pylon med kortsvang
4. Tuffa baklanges — baklangesakning runt pyloner
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OFF ICE TRANING

Off-ice traningen kors oftast i direkt anslutning till istraningen, fore eller efter. Praktiska skal
avgor vilket (klockslag, vad som skall trénas, ledig yta, etc.). U11 skall kéra off-ice traning 1-2
ganger per vecka. Innehallet skall vara inriktat mot larande och uppbyggnad och den samlade
planering gors av fysansvarig. Som komplement finns hjalp att fa i arkivet.

Kolla arkivet under mappen ”Off-ice”

Nedladdning av utbildningsmaterial

Pa foljande lank finns massor av material att ladda ner:
http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/
Utbildningsmaterial/parmar/Végen till Elit/Narkampsspel

TEORI

Ordning och reda

Samla laget och ga igenom begreppet ordning och reda. Fragestéllningar:

Vad betyder ordning och reda?

Vad betyder ordning och reda for dig?

Hur kan vi i laget jobba med detta?

Grupper om max 5: Hitta 5 olika saker som &r viktiga nar det géller ordning och reda
Gor en lista pa dessa och plocka ut de 3 viktigaste punkterna som laget sedan skall sta for
och jobba med nér det galler ordning och reda

Prata med US sportansvariga om du behover rad!
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Barns utveckling

Hamtat fran ABC-parmen BLA FLIK blad 17:

Allméan utveckling

1.

Nk~ WN

All utveckling foljer ett givet monster

Men utvecklingstakten ar inte densamma hos alla barn

Jamfor darfor aldrig barn med varandra

Sent utvecklade kan mycket val bli duktiga, ja till och med bli bast senare i livet
Perioden &r mycket gynnsam vid all inlarning. MOTORISK GULDALDER!
Stor och snabb tillvéxt i de flesta kvalitéer

Tréna koordination, motorik, teknik och snabbhet (frekvens)

Viljan att trana och utvecklas ar den stérsta talangen!

Fysisk utveckling
Med fysisk utveckling menar vi hur muskler, nervbanor, hjarta, lungor och skelettet utvecklas.

1.
2.

3.
4.

S.
6.

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

Nervsystemet utvecklas snabbt hos unga manniskor och stimuleras genom allsidig
traning

Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belastning barn far genom allsidig
lek/traning

Tréna med kroppen som belastning

Koordinationstraning ar ett maste i denna aldersgrupp

Tréna mycket snabbhet i form av frekvens

Motorisk utveckling
Med motorik menas barnens rorelser anpassade till olika situationer.

1.

2.

»ow

o

Barnen dr mogna att lara sig mer avancerade former av motoriska fardigheter som
koordination, balans, reaktion, frekvens, grundstyrka, rorlighet mm

Svackor i utvecklingen kan férekomma nar barnen narmar sig puberteten. Orsaker kan
vara t.ex att nervbanor inte hinner med langdtillvéxten eller att man blir stressad och
nervos

MOTORISK GULDALDER! Utveckla tekniktraningen!

Spelarna dlskar att trana och néta

Viljan att trana och utvecklas ar den storsta talangen!

Social - intellektuell utveckling

1.

ook w

Trygga, kanslomdssigt stabila barn har de basta utvecklingsmdéjligheterna bade som
personer och ishockeyspelare

Barnen vill ha normer och forhallningssatt. Trana darfor pa att halla tider, stétta varandra,
respektera med- och motspelare. Krav traningsdisciplin!

Rattvisa ar viktigt i denna alder. Behandla darfor alla lika!

Barnen vill bli bekréftade. Prata positivt med alla!

Borja anvanda taktiktavla allt oftare!

Samarbetsformagan utvecklas snabbt. Prata spelsituationer med spelarnal
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DITT LEDARSKAP

Som ledare forvantas du vara vanlig och tillmotesgaende, du upptrader naturligt och méter
spelaren pa dennes niva. De ser darmed behoven och forsoker véagleda darefter.

Man kan séga att du som ledare alltid &r till for spelaren, det far aldrig vara det omvanda. Rent
praktiskt handlar det om att ge mycket feedback till varje spelare. Strava efter att siga nat
positivt till varje spelare vid varje traning.

Det handlar ocksa om att vara tydlig, ge klara direktiv och vara noggrann med att normer och
regler foljs. Se till att spelarna anammar ordet respekt pa basta satt och att de stravar efter
ordning och reda i alla sammanhang som kan uppsta.

Nar det galler ledarna kring laget sa ar det huvudtranaren som &r chef Gver gruppen. Han
ansvarar for att évriga ledare féljer Verksamhetsplanen saval som Handledningen och att alla
darmed skoter sina uppgifter pa ett korrekt satt. Om problem eller oenighet uppstar, skall
huvudtranaren vanda sig till blockansvarig sa att ratt beslut kan tas.

Fundera ocksa éver foljande:
e Hur manga spelare deltar i traningen?
Hur nar jag alla vid genomgangen?
Hur manga 6vningar behovs det?
Hur mycket tid skall laggas pa skridskoakningen?
Hur lang tid skall laggas pa varje évning?
Finns det tid till att nota?
Var sparsam med vattenpaus och liknande avbrott
Aktivera spelarna! Undvik koer!
Ga fran det latta till det svara, kanda till okanda, enkla till sammansatta

Kolla arkivet under mappen ”Ledarskap”

Utvecklingssamtal
Det skall genomforas ett utvecklingssamtal per sdsong mellan trinarna och spelaren. Hér
kommer spelarens forédldrar att bjudas in att ndrvara. Dessa samtal skall dokumenteras och folja
en viss standard.
Foljande punkter visar pa standarden av samtalen:

» Anvand mjuka varden (relationer, tillit, trygghet, trivsel, fortroende mm)

= Fdrklara hemmaplansmodellen

= Anvand 6ppna fragor, dvs fragor som kraver mer an ja/nej till svar
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OVRIGA VIKTIGA MOMENT

Istraning

e Spelarna skall finnas pa plats i god tid fore traning sa att uppvarmning, ombyte och
genomgang av traningen kan klaras av utan onddig stress. Undantag gors for traningar
som startar innan 17.00 pa vardagar, dar alla skall vara pa plats “’sa fort som méjligt”

e Efter trdningen galler viss typ av nedvarvning, samt obligatorisk dusch

e Vid franvaro fran traningen skall lagledare eller tranare alltid meddelas

e Inga foraldrar far befinna sig i spelarbaset under traning, utan hanvisas till laktaren eller
till entrén

e Materialforvaltarna ansvarar for att spelarbasen grovstadas efter varje traning

e Under traningen stéller vi hoga krav pa att spelarna lyssnar pa tranarna och att de uppfor
sig mot varandra och mot ledarna pa ett for alla godtagbart satt

Omkladningsrum

Laget tilldelas ett omkladningsrum, vilket man kan utlasa pa TV-monitor i entrén.

Spelarna skall nu kunna klara sig sjalva utan hjélp av féraldrarna. Varje spelare haller ordning pa
sin utrustning och sina ombytesklader.

Forbrukad tejp, isolering m.m. skall kastas i avsedda karl och omkladningsrummet skall grov-
stadas efter varje avslutad tréaning (ansvarig: materialforvaltaren).

Vi vill ocksa att det ar foraldratomt i korridorerna i anslutning till omkladningsrummen och
hanvisar i stéallet till entrén. Allt for att ge spelare och lagledning basta méjliga forutsattningar till
forberedelser utan stérningsmoment.

Match
Laget skall spela traningsmatcher, seriematcher utan tabellrakning i Medelpads Ishockey-
forbunds regi samt ett antal cupmatcher. Dessutom skall en intern Ornliga spelas i U11-U12.

| Ovrigt galler foljande:
Gruppens huvudtranare beslutar om laguppstéallning enligt foljande riktlinjer:

o alla spelare skall ges mojlighet att spela saval tranings-, serie- som cupmatcher

o varje spelare skall om mojligt fa ett jambaordigt motstand
For att klara detta skall hansyn tas till barnens egna villkor, behov och forutsattningar. Hansyn
skall ocksa tas till mognadsniva och variation i utvecklingstakt.
Det totala matchantalet per spelare, sett dver hela sdsongen, skall i grunden vara ungefar lika.
Storre skillnader kan uppsta pa grund av sjukdom eller annan langre franvaro fran traning.

Spelarna skall vara pa plats pa utsatt samlingstid och det skall vara foraldratomt i omklad-
ningsrummet och i spelarbaset, fore, under och direkt efter match. Lagledningen bestammer sjélv
vilken samlingstid som galler och nar foraldrar far komma in i omkladningsrummet efter match.
Stadning av baset skall ske efter varje match (ansvarig: materialférvaltaren).

Principen “alla-spelar-lika” skall gilla i alla matcher och principen tolkar vi enligt féljande:
“Alla spelare uttagna till match skall spela lika mycket, undantag for reserv(er) och de spelare

som bytts med reserv, dessa spelar halva matchen var. Tva MV spelar halva matchen var, eller
varannan match enligt i forvdg uppgjord planering.”

10
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Alla inblandade skall mot motstandare, domare och andra funktionérer upptrada pa ett for
klubben sportsligt och hedervéart satt. Det ar sarskilt viktigt att stotta och hjalpa domarna under
matcherna varfor negativa synpunkter mot domarnas agerande ar absolut forbjudet att framféra
under och i anslutning till matchen. Fair play och respekt ar vad som galler.

Cuper
| samrad med US sportansvariga valjer huvudtranaren cupalternativ for sasongen i enlighet med
beslutade cupanmalningsregler. Under sjalva cupspelet skall de regler som arrangerande forening
satt upp galla och foljas. Om majligt skall minst 20 spelare (18 utespelare + 2 MV) éka med pa
cupen.

Sudda granser

Alla U11-spelare far mer an garna trana med U10, ta bara kontakt med U10:s tranare forst. For
att trana med U12 krévs ett godkannande av Ull:s och U12:s trénare. For permanent
uppflyttning kravs ett beslut av US sportansvariga.

Foraldrainformation
En utforlig information om Verksamhetsplanen skall genomforas med alla foraldrar i U11. Prata
med blockansvarig.

UTVARDERING AV HUVUDMAL

Tva ganger per sasong (juluppehdllet och efter sasongslut) skall huvudtranaren utvardera
huvudmalen tillsammans med blockansvariga och akademichefen.

SLUTORD

Se detta dokument for vad det &r, en Handledning till hjalp for att driva U11-laget. Den &r ocksa
en lank mellan dig som trénare och blockansvarig respektive akademichef.

Lycka till!
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